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SCHUDNIJ I CIESZ SIE WYMARZONA SYLWETKA

Niekt6rzy twierdza, ze nie potrafig schudnaé. Winig za to
zte geny i setki innych rzeczy. Wierza, ze w pewien sposéb
réznia si¢ od ludzi szczuplych i w zadnym razie nie sg w sta-
nie tego zmieni¢. Po przeczytaniu tego rozdzialu dowiesz
si¢, ze wina lezy zupelnie gdzie indziej, ze tak naprawde
osiagniccie szczuplej sylwetki jest tylko kwestia whasciwej
edukacji.

Pozny NAJWIEKSZYCH WROGOW ODCHUDZANIA
INAUCZ SIE, Z NIMI WALCZYC

Zajmiemy si¢ teraz zlokalizowaniem twojego problemu.
Poznasz najwazniejsze powody nadwagi i otylosci i dzigki

temu dowiesz si¢, dlaczego masz nadwage. Umozliwi Ci to
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Schudnij i ciesz si¢ wymarzong sylwetka

w konicu wyeliminowanie wszystkich najwickszych wrogéw
odchudzania z twojego zycia. Sam przez lata nie zdawalem
sobie sprawy z ich istnienia. Nie znajac ich, a w konsekwen-
¢ji nie walczac z nimi (bo jak mozna walczy¢ z niewidzial-
nym przeciwnikiem), sabotowatem tylko swéj sukces, przez
co moje odchudzanie bylo skazane na kleske. Ciesze sie,
ze juz za chwile bede mégl Ci o nich opowiedzie¢. Dzigki
temu unikniesz wielu moich bledéw i jeszcze bardziej przy-
blizysz si¢ do swojego celu.

SZOKUJACA PRAWDA O DIETACH

Na poczatku oméwmy diety. Wyglada to tak: od lat wszy-
scy wkolo je stosuja. Méwi si¢ o nich bez przerwy. I gdy
non stop si¢ o tym slyszy, to po prostu zaczyna si¢ wierzy¢
w to, ze faktycznie, zeby schudnad, trzeba je stosowaé. I te-
raz bardzo wazne liczby. Najwazniejsze, jakie znam, ktére
dotycza diet. 90% os6b, ktére przechodza na diety, nigdy
nie udaje si¢ schudnaé. Dlatego pamictaj, ze jesli keo$ Ci
si¢ chwali, np. jaka$ kolezanka, ze po jakiej$ superdiecie
udalo jej si¢ schudnaé¢ duzo kilograméw, to powiedz jej,
zeby przyszta do Ciebie za pét roku i wtedy si¢ pochwali-
fa. Wéweczas juz jej nie bedzie tak wesoto, bo doswiadczy
efektu jo-jo.

Efekt jo-jo dopada kazdego po diecie, bo catkowicie
klécg si¢ one z biologia ludzkiego ciata. Co to doktadnie
znaczy? Nasze cialo potrzebuje wszystkich niezbednych
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skfadnikéw odzywczych. Problem polega na tym, ze my,
przechodzac na diety, pozbawiamy si¢ wielu z nich. Do tego
wszystkiego dochodzi to, ze dostarczamy ciatlu duzo mniej
kalorii. Wiesz, na poczatku jest dobrze, bo tracimy wiele
kilograméw, ale po pewnym czasie nasze cialo si¢ buntuje.
Whasnie wtedy zwalnia metabolizm (mamy mniej energii,
jesteSmy bardziej ospali) i wéwczas, zeby dalej chudna¢
W tym samym tempie, musimy coraz mniej jes¢. Do tego
wszystkiego nasze cialo przestawia si¢ na tzw. tryb glodéwki,
czyli odbiera diet¢ jako kryzysowg dla niego sytuacje. Stara
si¢ za wszelka ceng przetrwaé i ma takie specjalne mechani-
zmy obronne, np. pobiera jak najwiecej thuszczu z jedzenia
i odktada go w postaci tkanki ttuszczowej. Nasz organizm
robi sobie zapasy na czarng godzing.

To jest taki paradoks, bo im mniej jemy, tym nasze ciato
bardziej si¢ buntuje i wigcej odklada ttuszczu. I po pewnym
czasie nasz organizm juz tego nie wytrzymuje. Wtedy wha-
$nie pojawia si¢ wilczy gléd i wszystko nadrabiamy. Whasnie
dlatego az 90% ludzi dos$wiadcza efektu jo-jo. Po prostu
z naszym organizmem nie wygramy, jesli bedziemy poste-
powaé niezgodnie z jego fizjologia. Moze si¢ teraz nasunad
pytanie: skoro to wydaje si¢ takie proste, dlaczego ciagle
jest taki szum wokét diet? Musisz popatrzeé na to z catkiem
nowej perspektywy. Dla ludzi innych niz my, kt6rzy nigdy
nie byli na naszym miejscu, my jestesmy tak jakby duza
szansa.

Miliony ludzi starajg si¢ schudna¢, sa bardzo sfrustrowa-
ni i daliby niemal wszystko za to, zeby w koficu pozby¢ sie
nadwagi. Dla nas bycie szczuplym to co$ bardzo cennego,
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to lepsze zycie, wolne od komplekséw, szansa na polepsze-
nie zycia towarzyskiego. Obracanie si¢ w wigkszym kregu
znajomych, mozliwo$¢ pokazywania si¢ np. na plazy i po
prostu rado$¢. Niestety, bardzo wiele oséb to wykorzystu-
je. Traktuja to jako mozliwos¢ zarobienia na nas. Wlasnie
dlatego ciagle pojawiaja si¢ nowe tabletki na odchudzanie,
cudowne pigutki, plastry, nowe cud diety. Co$ Ci powiem.
To nigdy si¢ nie skoriczy. Bedzie trwato tak dtugo, jak dhu-
go beda ludzie, ktdrzy beda chcieli schudnaé. Nie skofczy
si¢, dlatego ze oni zarabiajg na nas miliardy rocznie. To jest
olbrzymi biznes, a te wszystkie reklamy maja tylko nam
zrobi¢ kisiel z mézgu i sprawid, ze po prostu si¢ temu pod-
damy, ze si¢ damy nabraé. Oni Zerujg na naszej desperaciji,
nic wiece;j.

Gwiazdy i celebryci, ktérzy reklamujg rézne diety, s
takimi samymi ludZzmi jak my. Maja rézne uzdolnienia,
np. muzyczne albo aktorskie, ale tak samo jak my chcg np.
schudnad i wygladac lepiej. Stosujg diety, no i ciesza si¢, jak
to si¢ uda. Prasa od razu to podchwytuje i pisze o tym, bo
po prostu musi mie¢ o czym pisaé, a ludzie bardzo chetnie
czytaja o réznych metodach odchudzania, poniewaz nie sg
nawet tego $wiadomi. I tak wlasnie powstaje bledne koo,
bo osoby te jeszcze bardziej utwierdzaja sic w blednym
przekonaniu, ze diety to jedyny sposéb na schudniecie.
Wszystkie te rzeczy sa nieskuteczne, bo nie dzialaja w zgo-
dzie z naszym cialem, ale o tym dowiesz si¢ juz niedtugo.
Wlasnie metody, ktére Ci przedstawig, sa tak efektywne, bo
sa zgodne z fizjologia naszego ciata. Dobrze, wigcej Ci na
razie nie powiem. Po prostu czytaj dalej.
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JAK PRZESTAC ZAJADAC SWOJE PROBLEMY

Zajadanie probleméw to drugi wrég odchudzania na naszej
lidcie. Poznasz teraz wiele interesujacych, prawdopodobnie
catkiem nowych metod, ktére pozwolg Ci w kornicu skon-
czy¢ z tym zgubnym nalogiem.

Sq dwa rodzaje glodu:
v’ gléd fizyczny,
v' gléd emocjonalny.

Gl6d fizyczny narasta powoli, stopniowo i jest to ten praw-
dziwy gléd, a gléd emocjonalny to jest ten falszywy gléd
i on pojawia si¢ nagle, niespodziewanie. I bardzo czgsto
jest tak, ze my czujemy si¢ glodni, a tak naprawde dopada
nas gléd emocjonalny. Bardzo fatwo jest te glody pomyli¢,
a problem polega na tym, ze jesli kierujemy si¢ falszywym,
to po prostu tyjemy. I teraz musimy si¢ nauczy¢ rozpozna-
waé ten falszywy gléd. Jak to zrobi¢? Pomoze Ci w tym
moja kolejna wskazéwka. On si¢ pojawia, gdy:

v" nudzimy sie,

v czujemy si¢ samotni,

v’ jeste$my smutni,

v jeste$my zmeczeni,

v" mamy jaki$ problem.

Cierpimy na niego wéwczas, gdy mamy takie negatywne
stany emocjonalne i chcemy si¢ po prostu poczué lepie;.
Dobrze zapamigtaj sobie te dwie wskazéwki, czyli: gtéd
emocjonalny pojawia si¢:
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v' nagle, niespodziewanie,
v" gdy mamy negatywne stany emocjonalne i chcemy po-
czud si¢ lepiej.

Jesli zauwazyles, ze u Ciebie te dwie rzeczy wystepuja, to

znaczy, ze czujesz falszywy gléd. Teraz najtrudniejsza czgsc,

ale zobaczysz, razem przez to przebrniemy. Damy rade.

Musimy wykona¢ ¢wiczenie. Pewnie u$miech pojawil sie

na twojej twarzy, co? Oto co musimy zrobi¢. Wez kartke

i dtugopis. Odpowiedz sobie na te pytania:

1. Jaka najlepsza rzecz mogg zrobié, gdy si¢ nudze?

2. Jaka najlepsza rzecz moge zrobi¢, gdy jestem samotny?

3. Jaka najlepsza rzecz mogg zrobié, gdy jestem zmeczo-
ny?

4. Jaka najlepsza rzecz mogg zrobi¢, gdy mam jakis pro-
blem?

Napisz chociaz po trzy rzeczy. Powie$ t¢ kartke w takim
miejscu, w ktdrym bedziesz méglt ja czesto widzie¢. Mozesz
sobie teraz zada¢ pytanie, dlaczego musimy to zrobi¢. Gdy
juz poczujesz ten gtéd emocjonalny, to bedziesz mégt zada¢
sobie pytanie, jakie negatywne uczucie si¢ w Tobie pojawia-
fo. Czy jeste$ np. smutny, zmeczony albo masz jakis pro-
blem? A potem wystarczy tylko, ze wykonasz ktéras rzecz
z tej kartki. Jesli nie zrobisz tego ¢wiczenia, to po prostu
bedzie Cig¢ bardzo kusi¢, zeby jednak co$ zjes¢. Bedziesz bo-
wiem w takim stanie, ze po prostu nie bedzie chciato Ci si¢
mysleé, co zamiast tego mozesz zrobié, by pozby¢ si¢ tego
negatywnego uczucia.
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Swietnie. Teraz masz juz liste rzeczy, ktére musisz wyko-
na¢ w takich chwilach. Mozesz kazdego dnia szuka¢ lepszych
rzeczy i zastgpowaé je nowymi. To zalezy od Ciebie. Pod-
rzuce Ci jeszeze jakie§ pomysly, zeby bylo Ci fatwiej. Gdy
si¢ nudzisz — proponuje przeczytaé jakas ciekawg ksiazke.
Ale chodzi mi o naprawd¢ znakomite ksiazki. Moge Ci po-
leci¢ np. Bogaé sig, kiedy spisz’. Tytul jest niezly, prawda?
Mozliwe, ze nawet ja czytales, bo wydaly ja Zlote Mysli.
Jesli jej nie czytales, to wiedz, ze to, co znajdziesz w $rod-
ku, jest naprawde niesamowite i moze bardzo zmieni¢ Twoj
stosunek do zycia. Méwig powaznie. Jest naprawde znako-
mita. Koniecznie musisz ja przeczytac.

Gdy jeste$ samotny, mam prosty sposob. Zadzwon do
kolezanki albo znajomych, a w ostatecznosci wpisz w Go-
ogle ,czateria” i porozmawiaj z kim$ przez internet (taka
mala ciekawostka — tak poznalem mojg pierwsza dziew-
czyng). Gdy jeste$ zmeczony — znam na to $wietny posob.
Na poczatku napij si¢ kawy, a potem zréb sobie pétgodzin-
na drzemke. To naprawde niesamowicie dziata, bo kofeina
rozprowadzi si¢ w twoim krwiobiegu dopiero po uplywie
jakich$ 20—30 minut i w polaczeniu z drzemka znakomicie
postawi Ci¢ na nogi. Koniecznie musisz tego sprébowac.

Gdy masz jaki$ problem — powiem Ci co$ z wlasne-
go doswiadczenia. Mozesz oczywiscie porozmawiaé o tym
z bliska Ci osobg i poprosi¢ o radg, ale znam jeszcze jeden
dobry sposéb, ktéry mi zawsze pomaga. Wez kartke (czy-
li nasze magiczne narzedzie pracy) i na jej srodku napisz,

’ B. Sweetland, Boga¢ sig, kiedy spisz, Gliwice 2009.
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jaki masz problem albo problemy, a pod spodem dopisz 3
mozliwe rozwiazania kazdego z nich. To wydaje si¢ banalnie
proste, prawda, ale genialno$¢ tego ¢éwiczenia jest ukryta.
Gdy mamy jaki$ klopot, to tak si¢ nim przejmujemy i wy-
obrazamy sobie wszystkie mozliwe konsekwencje, ze nawet
nie pomyslimy cho¢ przez chwile, ze mozna go jako$ roz-
wigza¢. Musisz tego koniecznie sprobowac.

NIEWEASCIWE ZAPROGRAMOWANIE

Teraz mam dla Ciebie co$ nowego. Od chwili naszych naro-
dzin ciagle si¢ zmieniamy. Z dnia na dzien, z godziny na go-
dzing, cho¢ tak nie do korica zdajemy sobie z tego sprawe.
To, jacy teraz jeste$Smy, w bardzo duzym stopniu zalezy od
naszego otoczenia. Tego, jacy ludzie nas otaczajg i jaki maja
na nas wplyw. Oczywiscie w naszych najmlodszych latach
najwickszy wplyw maja nasi rodzice. To oni nas wychowuja
i ucza wszystkiego o otaczajacym nas §wiecie. Sg jakby na-
szymi przewodnikami, ktérzy pokazuja nam $wiat i dbajg
o nasze bezpieczeristwo. I tu jest wlasnie pewne zagrozenie.
Pamietasz, jak Ci méwilem na poczatku tej publikacji, ze
zazwyczaj zte nawyki Zywieniowe przejmujemy od naszych
rodzicow? Mam taka swoja teorie, ze ludzie raczej nie sa
grubi dlatego, ze to u nich dziedziczne — bo maja takie
geny — tylko dlatego, ze po prostu sg otyli jak ich rodzice,
gdyz przejeli nieswiadomie ich nawyki zywieniowe, a nie s
tego nawet tak do korica $wiadomi. Ja tez tak kiedy$ mia-
tem, bo méj tato ma nadwage, mama tez miala, i kiedys
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przeczytatem jakie$ niby madre ,stwierdzenie naukowcéw”,
ktére méwi, ze jesli dwoje Twoich rodzicéw ma nadwage,
to masz tylko 20% szansy, ze nie podzielisz ich losu. Dla
mnie to wtedy brzmiato niemal jak wyrok, ale okazalo si¢
to tylko glupota, gdy zmienilem swoje odzywianie. I my
tak przez lata nasigkamy tymi wszystkimi ztymi nawykami
zywieniowymi. Dzisiaj poznasz dwa z nich. Wedlug mnie
sa one najczestsze i najbardziej nam szkodza.

Dylemat pustego talerza. Bardzo dobrze mam w pa-
migci, jak mama nie pozwalala odej$¢ od stotu mnie i mo-
jemu bratu, dopdki nie dokonczymy positku. Po prostu
musieliSmy zje$¢ wszystko z talerza, zeby nie zmarnowad
jedzenia, no bo jak to tlumacza wtedy dorodli: kto bedzie
po nas jadl? Co w tym takiego ztego, mozesz zapytaé? Ja tez
jakie$ 2 lata temu nie widzialem w tym nic zfego, ale my-
lifem si¢... To jest powazny blad, bo tak naprawde jedzac
zawsze do konca, zjadamy wiecej, niz potrzebujemy i roz-
pychamy sobie tylko zotadek. Jest w tym tez taka pulapka,
z ktérej sobie nie zdajemy sprawy.

Ja tak zawsze mialem, ze jak sobie nakladalem, to bylo
tego naprawde bardzo duzo. Jakby na zapas. No i zawsze
jadlem wszystko, bo juz miatem w sobie tak zaprogramo-
wane, ze po prostu talerz musi by¢ czysty i tyle. Wtedy dla
mnie to byt sygnal, iz po prostu jest koniec jedzenia. Czu-
fem si¢ potem taki oci¢zaly i osowialy przez to, ze zjadlem
za duzo. Troche to trwalo, zanim si¢ od tego uwolnitem,
ale udalo sie. I teraz podziele si¢ z Toba metoda, ktéra mi
w tym pomogla. Najlepszym sposobem na pozbycie si¢ ob-
sesji pustego talerza jest po prostu celowe zostawienie na
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nim jedzenia. Brzmi odkrywczo, prawda? Ale to jest duzo
skuteczniejsze, niz sie Wydaje.

Na czym to polega? Wykonujac jaka$ czynno$é coraz
czgéciej, sprawiamy, ze staje si¢ ona dla nas nawykiem i jest
coraz bardziej automatyczna, az w pewnym momencie
o niej zapominamy i wykonujemy ja, nawet o tym nie mys-
lac. Takim wiasnie nawykiem jest dla Ciebie teraz jedzenie,
az talerz bedzie pusty. Po prostu musimy w sobie wyksztal-
ci¢ nowy nawyk, czyli zostawianie jedzenia na talerzu. Te-
raz zadanie dla Ciebie. Podczas najblizszego positku celowo
zostaw co$ na talerzu. Moze to by¢ nawet naprawde bardzo
malutko, ale najwazniejszy jest ten fakt, ze po prostu to zro-
bisz. I tak powinno by¢ za kazdym razem. W ten sposéb
wysylasz swojemu umystowi sygnal, ze zaczynaja si¢ u Cie-
bie pozytywne zmiany; wyksztalcasz w sobie nawyk, ktéry
Ci stuzy.

Jakich mozesz si¢ spodziewaé pozytywnych rezultatéw?
W ten spos6b zaczniesz po pewnym czasie po prostu jes¢ do
tego momentu, az bedziesz najedzony, nie do tego, az talerz
bedzie pusty. Uwolnisz si¢ z pulapki czystego talerza. Be-
dziesz bardziej lekki, mniej ocigzaly, bo bedziesz jes¢ mniej,
bedziesz mie¢ wiecej energii, Twoje samopoczucie ogélne
si¢ poprawi.

Jedzenie przy telewizorze. To moze by¢ naprawdg bar-
dzo szkodliwe. Nie potrafilbym policzy¢, ile razy jadlem
przy telewizorze albo komputerze. A jak zauwazylem, kaz-
da osoba, ktéra ma problem z nadwaga, wlasnie to robi.
Z takich niedawnych przykladéw mam w pamigci mojego
wspotlokatora. Zawsze gdy wracal z pracy, bral sobie duzg
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porcje obiadu i szedt przed telewizor. Tak szybko pochlaniat
to jedzenie, Ze W pewnym momencie zauwazal, ze go juz
nie bylo, i zgadnij, co dalej? On nadal byt glodny.

Swietnie znam to uczucie, tyle lat sie z tym meczylem
i nawet nie wiedziatem dlaczego. Chodzi o to, ze my , jemy
naszym umystem”. Gdy jest rozproszony (tak jak w trakcie
ogladania telewizji), to wydaje nam sig, ze nadal jeste$my
glodni, poniewaz temu jedzeniu po$wigcamy bardzo mato
uwagi. [ wlasnie dlatego tak bardzo nam si¢ chce doktadki
i jeszcze podjadamy migdzy positkami. Gdy jemy, musimy
by¢ skoncentrowani na tym, co robimy. Dlatego pamictaj,
ze teraz jesz tylko w pelnym skupieniu i w kuchni (koniec
telewizora i komputera). Pamigtaj o nawyku. Na poczat-
ku bedzie Ci trudno si¢ przetamag, ale jak juz zrobisz to
raz, kolejny, a potem jeszcze kolejny, to bedzie Ci coraz
fatwiej, az tak wejdzie Ci to w krew, ze potem bedziesz si¢
dziwi¢, jak mogles kiedys jes¢ przy telewizorze.

NISKIE POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI

Niskie poczucie wlasnej wartosci jest jednym z najpa-
skudniejszych powodéw nadwagi. Bardzo cigzko jest
si¢ tego pozby¢. Pamigtam bardzo dobrze, jak wazylem
98 kilograméw. Mialem wtedy nadci$nienie t¢tnicze i byt
koniec roku szkolnego. Byt to czas, gdy miatem mature
i egzamin zawodowy. Wszystko zaczelo si¢ wtedy u mnie
komplikowaé, bo wiele spraw naraz zaczeto mnie przytta-
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czaé. Zerwala ze mng dziewczyna, nadci$nienie sprawia-
Yo, ze byto mi ciagle stabo, a w szkole tez mi si¢ nic nie
udawalo.

Nie zdatem matury, zreszta na wlasne zyczenie, bo nie
poszedlem na egzamin ustny z polskiego, nie zdalem egza-
minu zawodowego i nie wiedzialem, co mam ze soba zrobic.
Jednym stowem — poddatem si¢. Czulem si¢ przegrany,
nic niewart, a moja przyszto$¢ stala pod wielkim znakiem
zapytania, bo co ja mam niby zrobi¢, skoro nawet nie mam
matury?

Whasnie wtedy moje podjadanie przybrato duzo groz-
niejszy obrét, bo jadtem wiecej niz zwykle i w ten sposéb
karalem si¢ za to wszystko. Za to, ze nie zdatem matury i eg-
zaminu zawodowego. Za to, ze zmarnowalem swoje zycie.
Obwinialem si¢ za swoje wszystkie porazki i coraz bardziej
si¢ w tym pograzalem. Mozliwe, ze tez tak masz. Jesli tak, to
postuchaj mnie teraz uwaznie. Jeste§ wart wiecej, niz myslisz.
Sta¢ Cig na duzo wigcej, niz wielu ludzi mogloby podejrze-
waé. Wiem, bo ja tez to kiedys przezywalem. Po raz kolejny
prébowalem, ale nikt juz we mnie nie wierzy}. Tylko $miali
si¢, ze i tak znowu przytyje. Teraz juz nike si¢ nie $mieje.
Teraz ci sami ludzie mnie szanujg i podziwiaja. Tak wiele si¢
u mnie od tego czasu zmienito. Skup si¢ dobrze, bo teraz to
bedzie naprawde bardzo wazne. Nie ma we mnie nic takiego,
czego nie byloby w Tobie. Jestem zwyklym czlowiekiem tak
jak Ty. Mozesz osiaga¢ duzo wigksze sukcesy niz ja i wiem to
na pewno. Wiem, ze sta¢ Ci¢ na to i na to zas%ugujesz.

Jak mozesz zmieni¢ to, jak si¢ teraz czujesz? Musisz
przede wszystkim wréci¢ do poprzednich stron tej publi-
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kacji i z uwagg wykona¢ wszystkie ¢wiczenia. Tylko tyle.
Szczegélnie polecam Ci rozdziat o budowaniu pewnosci sie-
bie i Sekret Urzeczywistniania Marzeni. To whasnie zawartos¢
tych rozdzialéw tak bardzo mi pomogla i wiem, ze gdyby
nie to, o czym tam czytales, to nie byloby mnie tutaj. Prosze
Cig, przyl6z si¢ solidnie do tego, by wykona¢ wszystkie moje
zalecenia, bo wiem, ze one Ci bardzo pomoga. A wicc do
dziela, zyczg Ci powodzenia. Trzymam za Ciebie kciuki.

Udalo nam si¢ dobrna¢ do korica kolejnego rozdziatu.
Mam nadzieje, ze wiele skorzystales na wykonywaniu wszyst-
kich ¢éwiczed. Pamigtaj, zeby ciagle wraca¢ do tego, o czym
si¢ dowiedziale§ — by to wszystko stalo si¢ czeécia Ciebie. Ja
wiem, ze w zyciu tak bywa, iz po prostu brakuje nam czasu na
rzeczy, ktére cheieliby$my robi¢, ale zadaj sobie pytanie: czy
warto poswigcaé go na to wszystko, o czym si¢ dowiedziates?
A jak bardzo chcesz schudna¢ i zmieni¢ swoje zycie? Mysle,
ze w tym wiasnie jest klucz do sukcesu. Musisz tego napraw-
de bardzo chcie¢. Ja musiatem spas¢ niemal na samo dno,
zeby si¢ z tego otrzasnaé. Musiatem przezy¢ wielka frustracje
w swoim zyciu. Wiasnie dlatego mi si¢ udalo. Teraz musi si¢
uda¢ Tobie. Wierz¢ w Ciebie i prosze: daj z siebie wszystko.
Dasz rade. Wierzg, ze potrafisz i wiem to na pewno.



TWO) DIALOG WEWNETRZNY

W tym rozdziale opowiem o czyms$ doskonale Ci znanym.
Ma z tym problem niemal kazda osoba, ktéra ma nadwage.
Jednak najpierw chcialbym Ci co$§ wytlumaczy¢: powiedziec
o potedze, jaka majg nasze mysli. O tym, jak duzy jest ich
wplyw na nasze zycie, nasze osiagniccia oraz to, jak si¢ czuje-
my. Wyobraz sobie dwie osoby. S3 to dwaj mezczyzni, z kté-
rych jeden nazywa si¢ Michal, a drugi Marek. Michat i Marek
sa bra¢mi, blizniakami. Ludziom zawsze bylo trudno ich roz-
réznié. Byli tego samego wzrostu, wagi, byli niemal swoimi
odbiciami lustrzanymi. Jesli chodzi o ich inteligencje, to byta
na tym samym poziomie. W szkole osiagali bardzo podobne
wyniki i opinia na temat zdolnosci tych chlopcéw u ich na-
uczycieli byta taka sama. Mozna powiedzie¢, ze prowadzili
niemal takie samo zycie. Mieli te same mozliwosci.

Jak potoczyt si¢ dalej los Michata i Marka? Obaj skoni-

czyli studia na tym samym kierunku i zaczeli si¢ rozglada¢
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za pracg. O dziwo, obaj dostali si¢ do tej samej firmy na
takie same stanowiska. I wlasnie w tym momencie ich drogi
powoli zaczely si¢ rozchodzi¢. Marek byl bardzo pracowity
i wkladal w swoje obowiazki bardzo duzo serca. Ciagle sobie
powtarzal, ze sta¢ go na wigcej i ze musi to wszystkim poka-
za¢, by w koricu go doceniono i by dostal awans. Postawa
Michata byla wrecz odwrotna. Myslat sobie o wszystkich
latach spedzonych w szkole i o tym, ze mimo tego calego
wlozonego trudu nie ma takiej pracy, na jaka zastuguje. Wy-
palal si¢ w niej i nienawidzit do niej przychodzi¢. Niedlugo
potem pracowity Marek, ktéry chcial wszystkim pokazad,
ze sta¢ go na duzo wiecej, zostal doceniony przez przelo-
zonego i awansowat. Tymczasem Michal, ktéry wypalal si¢
w pracy, nadal tkwil na znienawidzonym stanowisku.

Od tamtego czasu minglo znowu pare lat. Marek wspi-
nal si¢ po kolejnych szczeblach kariery i zostat dyrektorem,
a tymczasem Michal wciaz byl tam, gdzie zaczynal. Co ta-
kiego zdecydowalo o tym, ze z pozoru tacy sami ludzie tak
bardzo si¢ réznili w swoich osiagnigciach? Jak myslisz? Na
wszystko miato wplyw ich psychiczne nastawienie i to, co
sobie powtarzali. Marek ciagle sobie wmawial, ze sta¢ go na
wiecej i ze jeszcze wszystkim to pokaze, a tymczasem Mi-
chal mial odwrotne nastawienie. Whasnie ta réznica w ich
mysleniu sprawila, ze inaczej traktowali swoja sytuacje i ina-
czej podchodzili do swojej pracy. A to z kolei zadecydowalo
o ich dalszych osiagnigciach.

To od naszych mysli zalezy nasze postgpowanie i to ono
w zalazku juz decyduje o naszym mozliwym sukcesie i po-
razce. Juz w zalazku, bo potem to nasze myslenie deter-
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minuje nasze dzialanie, ktére ma wplyw na ksztaltowanie
naszej przysztosci. Na co dzien przez nasza glowe przelatuje
wiele mysli. Mozesz si¢ przeglada¢ teraz w lustrze i méwi¢
do siebie, jakq masz duzgq nadwagg i jak okropnie si¢ czu-
jesz. Mozesz sobie méwi¢, jakie beznadziejne jest Twoje
zycie i obwiniaé sie tez za to, iz moze nie masz motywa-
¢ji i samozaparcia do tego, by stosowal si¢ do wszystkich
moich rad i dzigki temu mie¢ szczupla sylwetke. Mozesz
sobie jeszcze pomysle¢ wiele rzeczy na swéj temat. Wiem,
jak to jest, bo kiedys tez to przezywalem. Méwitem, ze je-
stem do niczego, ze zmarnowalem swoje zycie i nie potrafie
tego naprawi¢. Za kazdym razem, gdy takie myfsli pojawialy
si¢ w mojej glowie, czulem si¢ coraz gorzej i jeszcze bardziej
si¢ pograzalem w tym negatywnym stanie.

Méwie¢ Ci o tym, zeby pozwoli¢ Ci zrozumieé, iz te
wszystkie mysli nas wyniszczaja i wypalajg od $rodka. Wha-
$nie dlatego nie mozemy sobie na nie pozwoli¢. Pomysl
o tej sytuacji w nowy sposéb. Z innej perspektywy. Zasta-
néw sie, jaka bytaby Twoja reakcja, gdyby na ulicy podeszta
do Ciebie jakas osoba i powiedziata Ci dokfadnie to, co my-
$lisz o sobie kazdego dnia: ze okropnie wygladasz, ze masz
grube uda, ze nigdy nie uda Ci si¢ schudnad i ze jestes ofiarg
losu. Co bys wtedy zrobit? Mysle, ze juz byloby po tamtym
cztowieku, bo sprowokowaltby Twoj gniew.

Tak to w naszym zyciu bywa, ze traktujemy si¢ bar-
dzo czgsto duzo gorzej niz potraktowalyby nas obce nam
osoby. Powtarzamy sobie te wszystkie negatywne rzeczy
w ciagu dnia, a potem pod jego koniec dziwimy sig, ze
czujemy si¢ tak zle. Wlasnie to, co sobie méwimy w cia-
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gu dnia, ma bardzo duzy wplyw na nasze samopoczucie.
Moze si¢ nam zdawa¢, ze nie mamy zadnego wplywu na
nasze mysli, ze pojawiaja si¢ one i znikaja niezaleznie od
naszej woli. Muszg si¢ jednak w tym momencie sprzeciwié.
Jedna z nielicznych rzeczy, na ktére masz w swoim zyciu
wplyw, jest wlasnie Twoje myslenie. To od Ciebie zalezy,
jak duza moc przydzielisz kazdej swej mysli i jak ona na
Ciebie wplynie. Gdy najda Ci¢ negatywne mysli, mozesz
je zanegowad swojg sila woli i przywolaé w ich miejsce te,
ktdre beda ich przeciwieistwem i sprawia, iz poczujesz si¢
swietnie.

Chciatbym Ci jeszcze opowiedzie¢ historie, ktéra po-
zwoli Ci lepiej sobie uswiadomié, jak duzy wplyw na Two-
je zycie maja mysli. Historia ta miata miejsce w latach
60. XX wieku. Stynny wtedy chirurg plastyczny Maxwell
Maltz zauwazyt, ze wskutek wykonanych przez niego ope-
racji u jego bardzo wielu pacjentéw poprawilo si¢ samo-
poczucie — szczegdlnie zwickszylo si¢ poczucie wlasnej
wartoéci i pewno$¢ siebie. Ale wtedy bardzo zaskakujace
okazalo si¢ to, ze nie u wszystkich oséb nastapil ten sam
skutek. Cze$¢, mimo ze miala przeprowadzona operacje
plastyczna, nadal czula si¢ Zle. To bylo bardzo duzym za-
skoczeniem, bo mimo ze te osoby wygladaly tak jak chcialy
wyglada¢, to nadal byly nieszczesliwe. Jak myslisz, dlaczego
tak sie stato?

Doktor, ktéry przeprowadzil te operacje, stwierdzil, ze
wszystko jest wynikiem tego, co te osoby majg w glowie.
Wynikiem ich my$li na swéj temat. Ci ludzie byli pora-
nieni od $rodka i nawet zmiana wygladu nie mogla im

193



Odchudzanie 7z Pasja

pomoc. Pacjenci nadal uwazali si¢ za nic niewartych, ztych
i beznadziejnych. To wlasnie negatywne mysli mialy taki
wplyw na ich samopoczucie. Jeste$ tym, kim myslisz, ze
jestes. To, jaki mamy charakter, stosunek do siebie samych
oraz innych ludzi, zalezy od tego, co mamy w swojej glo-
wie. Zalezy od naszych mysli na nasz temat. Za kazdym
razem, gdy pomyslimy co$ na swéj temat, to ten obraz
jeszcze bardziej utrwala si¢ w naszej glowie i ma potem
wplyw na nasze zachowanie. Zacznij od dzisiaj przyglada¢
si¢ swoim myslom i zadawa¢ sobie pytanie, czy Twoje my-
$lenie wspiera Ci¢ w Twoich dazeniach do celu. Czy ono
Ci pomaga? Jesli odpowiedz jest przeczaca, to mam Ci
jedna rzecz do przekazania. Jest to znak, ze musisz wré-
ci¢ do ¢éwiczen z rozdziatu ,Zmieri swojg energie i poczuj
szczescie” i dokladnie stosowaé sie do zalecedh w nim za-
wartych. Inaczej dazenie do twojego celu bedzie przypo-
minaé syzyfowa prace. Bo gdy nasze mysli nas nie wspie-
raja, wszystko staje si¢ haréwka. Szczegélnie polecam Ci
podrozdzial Sekretr urzeczywistniania marzen, ktéry po-
zwoli catkowicie zmieni¢ Twoje mysli i skupi¢ je na celu.
Sprawi, ze Twoje nawyki mys$lowe beda nie do poznania
i zaczng Cig wspiera¢ na kazdym kroku. Nie znam sku-
teczniejszej na to metody. Musisz pamietaé o wytrwalosci
w stosowaniu tych zasad. Bez tego nigdy Ci si¢ nie uda
osiagna¢ takich rezultatéw, o jakich marzysz. Skutecznogé
tych metod zalezy tylko od wytrwalosci w ich stosowaniu.
Nie uzyskasz ich za zadng inng ceng. Dlatego prosze Cig,
wré¢ do tego rozdziatu i koniecznie go powtdrz, a gwaran-
tuje Ci, ze osiagniesz takie rezultaty, o jakich méwie.
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JAK UZYSKAC AUTOMOTYWACJE?

Teraz opowiemy trochg o nastawieniu psychicznym. Wsréd
os6b, ktére zaczynaja si¢ odchudzaé, bardzo czesto mamy
do czynienia z krétkotrwala motywacja. Ja jestem pewien
tego, ze wiele oséb, ktére obejrzaly moje darmowe filmi-
ki na blogu i przeczytaly t¢ publikacje, na poczatku czulo
podniecenie i gwaltowny wzrost motywacji. Niestety taki
stan nie moze trwaé wiecznie i wiem, ze wielu z tych ludzi
ma teraz okres ,dofa” i po prostu czeka na moje kolejne
materialy, zeby znowu si¢ podfadowac i zaczaé. Nie wiem,
jak jest u Ciebie. Udalo Ci si¢ spedzi¢ ze mng duzo wigcej
czasu niz innym. Przeczytales mojg ksiazke i znasz juz wie-
le inspirujacych idei oraz historii w niej zawartych. Sa one
tak naprawde wszystkim, czego potrzebujesz, by osiagnad
szczupla sylwetke.

Jesli jestes takim typem cztowieka, ktdremu zalezy na
tym, by zmieni¢ swoje zycie, to jestem pewien, ze udato Ci
si¢ zastosowac do wszystkich moich rad, a to z kolei sprawi-
Yo, ze udalo Ci si¢ catkiem zmieni¢ swoje zycie. Jesli jednak
bylo u Ciebie wrecz odwrotnie, to mam smutng wiadomos¢.
Tak dtugo, jak bedziesz tylko czytad i nic nie robi¢, tak
dtugo kompletnie nic si¢ w twoim Zyciu nie zmieni. Dalej
bedziesz zy¢ zyciem, ktérego nienawidzisz. Moze zmienié
si¢ ono dopiero wtedy, gdy zaczniemy dziata¢ w kierunku
pozytywnych zmian. Masz wszystko, czego potrzebujesz do
ich dokonania. Musisz si¢ przelama¢, by te zmiany zaczely
si¢ pojawia¢ w twoim zyciu. Wraz z dzialaniem przyjda re-
zultaty i motywacja, ktéra juz nie bedzie pochodzié z inspi-
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racji spowodowanej np. przeczytaniem tej ksigzki i innych
rzeczy, ale z wnetrza. Bo bedziesz widzie¢ u siebie rezultaty
i to whasnie bedzie Ci¢ napedzaé w trwaniu i stosowaniu
si¢ do moich zaleceni. Zobaczysz wéwczas, ze ta motywacja,
ktérg poczujesz, bedzie znacznie potezniejsza od tej, ktdrg
mogg Ci da¢ i ktérg mozesz uzyskaé z zewnatrz.
Prawdziwg i najpotezniejsza motywacja, jaka mozesz
uzyska¢, jest tylko ta w twoim wnetrzu. Nie ma wickszej
sity, ktéra moze Ci¢ wesprze¢ w twoim trudzie. Dlatego
zacznij dziatad juz teraz i obserwuj pozytywne zmiany, ktére
w Tobie zachodzg. Niech to Ci¢ napedza i dodaje sit w dal-
szej walce. Jeste$ wspanialg osoba, ktéra zastuguje na wszyst-
ko co najlepsze, ale nie bedziesz tego mial, dopdki po to nie
siegniesz. Gdy juz zaczniesz dziata¢ i dazy¢ do swojego celu,
bedziesz musial mie¢ $wiadomo$é pewnego faktu. Dokad-
kolwiek bedziesz w zyciu zmierzaé, zawsze napotkasz na ja-
kie$ przeszkody. Tak juz w zyciu jest, ze wszystko musi by¢
okupione naszym wysitkiem. Mimo ze wiesz, co dokladnie
musisz zrobi¢, by schudnad, to zdarzal si¢ beda chwile sta-
bodci, gdy zatrzymasz si¢ i powiesz sobie, ze juz nie mozesz,
ze trudno Ci si¢ stosowa¢ do tych rad i cheesz odpoczad.
Mozesz sobie powiedzieé, ze na razie méwisz do$é, i wrécisz
do stosowania si¢ do moich wskazéwek za jakis czas.
Takich chwil nie da si¢ uniknaé. Kazdy ma gorsze mo-
menty. Niezaleznie od tego, jak wiele takich sytuacji Cig
spotka, nigdy si¢ nie zatrzymuj. Podnos si¢ za kazdym razem
i przypominaj sobie, dlaczego to robisz. Powtarzaj sobie, ze
chcesz mie¢ w koricu szczupla sylwetke i prowadzi¢ lepsze
zycie. M6w, ze na to zastugujesz i po to siegniesz. Pamietaj,
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ze wytrwalo$¢ prowadzi do usuniecia wszystkich przeszkéd
na drodze na celu. Pokonujac jedng przeszkode za druga,
uzyskasz co$ wigcej niz tylko swiadomos$¢, ze jeste$ coraz
blizej celu. Zyskasz wiar¢ w to, ze niezaleznie od tego, ile
przeszkdd stanie na twojej drodze, jeste§ w stanie sprostad
kazdej. Nic nie bedzie si¢ rownad tej sile wewnetrznej, ktdra
pozwoli Ci osiagna¢ kazdy cel, nie baczac na trudy.

Zastandw si¢ ze mng teraz, jak wygladaloby zycie, w kt6-
rym kazdy miatby wszystko, o czym tylko by zamarzyl. Gdy-
bysmy wszystko, czego pragniemy, dostawali bez zadnego
trudu i walki. Na poczatku to byloby pickne i wydawaloby
si¢ niemal bajka, ale z czasem przestaliby$my to docenia¢. Nie
mozna doceni¢ czego$, za co nie zaplacilo si¢ wielkiej ceny.
Satysfakcja i prawdziwe szczgscie pojawiajg si¢ wtedy, gdy
w osiagniecie celu wlozylismy wiele pracy. Pamietaj o tym,
gdy bedziesz dazy¢ do swojego celu, bo to bedzie znaczy¢, iz
gdy juz go osiagniesz, szczescie, ktdre Cig spotka, bedzie nie
do opisania i wynagrodzi Ci wszystkie Twoje trudy.

Méwitem o tym, ze bedziesz czerpaé motywacje ze swo-
ich osiagnie¢, gdy zaczniesz dziata¢ wedlug moich zalecen.
Bedzie dawa¢ Ci to naped do dzialania: ze w ten sposéb be-
dziesz dysponowal bardzo potezna sifa, ktdra bedzie pocho-
dzi¢ z twojego wnetrza. Chceialbym Ci teraz da¢ cos jeszcze,
co Ci w tym pomoze. Co wzmocni twoja motywacj¢ we-
wnetrzng. Wiesz juz, jak wielka potega sa nasze mysli i jak
ogromny wplyw majg one na nasze zycie. Dlaczego by ich
nie wykorzysta¢ na nasza korzys¢?

Tworza one magnetyczng sile, ktéra przyciaga do nas
te rzeczy, ktére odpowiadajg ich naturze. Nie znaczy to nic
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innego jak to, ze jedli ciagle utrzymujesz w swojej glowie
mysli o tym, ze masz szczupla sylwetke i wierzysz, ze jestes
w stanie ja osiagna¢, to Twoje myfdli i dzialania zostana tak
poprowadzone, ze uda Ci si¢ zrealizowac ten cel. Z rozdziatu
Sekret urzeczywistniania marzers wiesz dokladnie, jak mieé
wiare w to, ze Ci si¢ uda. Czy t¢ wiare teraz czujesz, zalezy
tylko od tego, czy starczylo Ci wytrwalosci do stosowania
moich rad. Tylko wtedy sprawisz, ze uda Ci si¢ w koricu t¢
wiar¢ wytworzyc.

Twoim kolejnym krokiem do zwi¢kszenia wiary jest wi-
zualizacja celu. Wyobrazaj sobie jak najczesciej jego osia-
gniecie. Musisz to robi¢ tak czesto i tak poswiecajac temu
calg swoja koncentracje, az w koricu zaczniesz si¢ czué tak,
jakby juz udato Ci si¢ osiagnaé cel. Bedzie to wtedy zna-
czyé, ze znajdujesz si¢ w stanie, ktéry bardzo przyspieszy
osiagniecie twojego celu. To jest ten klucz. Wiasnie to uczu-
cie szczescia, ktére Cie napedza. Dlatego stosuj si¢ do tych
zalecen, a wkrétce to, co kiedys$ moglo Ci si¢ wydawa¢ nie-
mozliwe, juz niedlugo stanie si¢ faktem, bo uda Ci si¢ po-
sigé¢ nieskoniczone zrédto motywacji, ktére jest w Tobie.



Z10TE MYSLI POLECAJA

Zaklinacz wagi
Rafat Krasnicki

By¢ moze pragniesz zrzuci¢ zbedne kilo-
%ﬁ& . gramy, by¢ moze wyrzezbi¢ swoja sylwetke.
stnieje tez duza szansa, ze podjates juz kilka mniej lub bardziej uda-
nych préb osiagniecia swojego celu. Nie zamierzamy Cie oszukiwad:
nie znajdziesz w tej ksigzce ani przepisu na cudowna i dzialajaca na
kazdego diete, ani tez informacji na temat tego, jak bez wysitku nada¢
wyrazistosci swoim mig§niom — nie jest to bowiem lektura science
fiction.

W moim 10-letnim doswiadczenin w treningu, prawidtowym odzywia-
niu, regeneracji i stosowaniu narzedzi psychologii nauczyltem si¢ miedzy
innymi jednej waznej rzeczy. Poznatem sekret zarzqdzania wagg. Sekret
ten jest taki, ze nie ma ZADNEGO sekretu, jest tylko cigzkie nieraz
zmaganie sig z samym sobq. Nie istnicje droga na skréry. 1a praca ma tez
wymiar satysfakcji, euforii oraz pasji.

W mojej ksigzce znajdziesz gotowe do zastosowania praktyczne porady
ukierunkowane na zarzqdzanie swojq wagq poprzez trwatq zmiang ja-
kosci Zycia i nawykow. Ksiqzka skierowana jest do 0séb pragngcych nabyé
umiejetnosci zarzqdzania wagq poprzez zmiang myslenia, przekonar
i nawykdw zwigzanych z Zywieniem oraz aktywnosciq fizyczng.

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://ZAKLINACZ-WAGI.ZLOTEMYSLI.PL
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Wpraw sie w ruch
Dariusz Miko

7 A Ksiazka ta ujmuje kompleksowo temat ak-
tywnosci fizycznej. Z publikacji skorzysta;al
"zarowno osoby, ktére dopiero chcg zaczaé si¢ ,zdrowo ruszaé”, jak
i te bardziej zaawansowane — znajda tu dla siebie zestawy ¢éwiczen
i praktyczne wskazdwki.

Ksigzka motywuje do dzialania, pokazuje, jak zacza¢, nie wymaga
tworzenia specjalnych warunkéw. Wystarczy zacisze domowe i kil-
ka prostych przyrzadéw przygotowanych samodzielnie (np. hantle
z butelek). Jako dietetyk autor zawarl w ksiazce takze podstawowe
informacje o zdrowym odzywianiu.

Dzigki tej ksiazce:

&

&

zaczniesz sie zdrowo ruszaé;

nie bedziesz mégl stosowaé wyméwek: ,nie wiem, jak zaczac”,
,nie mam pieni¢dzy na sifowni¢”, gdyz ksiazka pokaze ci, jak za-
czaé aktywnos¢ od prostych ¢wiczeh wykonywanych w domu lub
na §wiezym powietrzu;

& poznasz réine rodzaje treningéw i ich znaczenie w podjetej ak-
tywnosci.

Sprébuj, a nie bedziesz mégt wyobrazi¢ sobie dalszego zycia bez ak-
tywnoéci fizycznej!

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://WPRAW-SIE-W-RUCH.ZLOTEMYSLI.PL
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Sztuka bycia zdrowym
Wallace D. Wattles

we - Zdrowie moze by¢ wynikiem naszego pozy-
tywnego myslenia, jedli tylko sami zacznie-
my si¢ odpowiednio do tego stosowaé. Kazdy z nas posiada swoje
whasne ,Zrédlo Zdrowia”, ktére moze uzdrowié kazda nasza choro-
be — jesli bedziemy mysle¢ i postgpowaé zgodnie ze Sztuka Bycia
Zdrowym.
Sam autor oraz setki innych oséb, ktére stosowaly te praktyki przez
dwanascie lat, odniesli niebagatelny sukces. O Sztuce Bycia Zdrowym
oraz rzadzacych nig prawach méwia, ze jesli tylko sa konsekwentnie
stosowane, dzialaja niezawodnie, tak jak niezawodne sa prawa geo-
metrii. Jezeli tkanki twojego ciala nie s3 permanentnie zniszczone,
zawsze mozesz odzyska¢ dobre samopoczucie — jezeli tylko bedziesz
myslal i postgpowal wedtug zasad zawartych w tej ksigzce.

Sztuka bycia zdrowym to kompletny i wystarczajacy przewodnik po
naszym zdrowiu w kazdym aspekcie. Skoncentruj si¢ na sposobie
myslenia i postgpowaniu w nim zawartym — kieruj si¢ droga wy-
znaczong przez autora, a dtugo bedziesz si¢ czu¢ doskonale. Zupelnie

jak mlody bég.

Ksigzke zaméwisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://BYC-ZDROWYM.ZLOTEMYSLI.PL


http://byc-zdrowym.zlotemysli.pl/mp,dfebookinfo?&utm_source=zlotemysli&utm_medium=pdf&utm_campaign=darmowy-fragment&utm_content=12408

Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

POZNAJ SEKRET LUDZI

SZCZUPLYCH
ZNATURY

AUZYSKASZ
1 ZACHOWASZ
UPRAGNIONA
SYLWETKE

Ta ksigzka kryje w sobie niesamowitg historie
przemiany. To historia o walce i zwyciestwie, 0
porazkach, zawirowaniach zyciowych, ztych
nawykach, smutku, cierpieniu. | nie bytoby w
niej nic niezwyktego, gdyby jej bohater —
Marcin Wielgosz - zgodzit sie na takie petne
porazek zycie. On jednak zdecydowat sie na
zmiane. Co takiego Marcin zrobit ze swoim
zyciem? Diametralnie je zmienit. Nie poddat
sie trudnosciom, nie zgodzit sie na szarg i
smutna egzystencje. Szukat i znalazt sposob,
by przetama¢ zgubne nawyki, by wyjs¢ z
kregu rujnujacych przekonan, by sprzeciwic¢
sie naciskom $rodowiska. Dzi§ jako
odmieniony cztowiek, Z silnym,
charyzmatycznym wnetrzem i zmieniong

fizjonomig — powie Ci, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe, jak schudna¢ i jak
dokona¢ mentalnej przemiany, by cieszy¢ sie petnig zycia, czu¢ rados¢ i
konstruktywnie radzi¢ sobie z trudnosciami. Dzieki tej ksigzce: - poznasz
historie kogo$, kto byt w sytuacji podobnej do Twojej, - dostrzezesz w sobie
potencjat i site do zmian, - nauczysz sie odr6znia¢ gtéd emocjonalny od
prawdziwego, - poznasz cztery zasady ludzi szczuptych z natury, - schudniesz,
nie stosujgc diet ani ¢wiczen — jedynie stosujac sie do czterech zasad, -
zmienisz swoje nawyki zywieniowe, - uwierzysz, ze nowy styl zycia jest dla
Ciebie! Nie sztuka jest stosowac diety i wraca¢ pdzniej do poprzedniej wagi.
Sztuka jest zacza¢ zy¢ tak, jak zawsze tego pragnate$. Zastosuj wskazowki z

tej ksigzki i zacznij juz dzis.

Petng wersje ksiazki zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote MySli

http://odchudzanie-z-pasja.zlotemysli.pl
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