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My­śle­nie, że schud­nię­cie roz­wią­że wszyst­kie two­je pro­ble­my jest ilu­zją. Ma­rzą o tym jed­nak mi­lio­ny ko­biet na świe­cie. Dziś mu­si­my po­ko­nać wie­le prze­szkód spo­wo­do­wa­nych me­dial­nym szu­mem wo­kół na­szej uro­dy. Nie­usta­ją­co wy­mu­sza się na nas cią­głe po­rów­ny­wa­nie się z ide­ała­mi pięk­na. Ten na­cisk po­wo­du­je, że same za­czy­na­my chcieć wy­glą­dać jak „pani z bil­l­bo­ar­du”, choć jej uro­da jest w du­żej mie­rze efek­tem pro­fe­sjo­nal­nej ob­rób­ki gra­ficz­nej. Jed­nak mimo to, wi­dząc ob­raz mo­del­ki – ucha­rak­te­ry­zo­wa­nej, wy­sty­li­zo­wa­nej i sfo­to­gra­fo­wa­nej przez naj­lep­szych lu­dzi z bran­ży, wie­rzy­my, że ob­raz ten jest praw­dzi­wy. Wy­da­je nam się, że same rów­nież po­win­ny­śmy tak wy­glą­dać – naj­le­piej za­raz po prze­bu­dze­niu, a rów­nież dwa ty­go­dnie po po­ro­dzie lub po ca­łym dniu pra­cy. Świat na­rzu­ca nam ide­ał ko­bie­co­ści sprzecz­ny z na­tu­rą ko­bie­ce­go cia­ła, sta­wia nie­re­al­ne wy­ma­ga­nia i na­ci­ska do gra­nic wy­trzy­ma­ło­ści. Nie­ste­ty, czę­sto zda­rza się, że ko­bie­ca po­trze­ba do­pa­so­wa­nia się do tego ide­ału bywa sil­niej­sza od zdro­we­go po­dej­ścia do sie­bie. Go­dzi­my się na róż­ne dzi­wacz­ne i re­stryk­cyj­ne die­ty, któ­re są ni­czym in­nym jak współ­cze­sną kon­ty­nu­acją de­for­ma­cji ko­bie­ce­go cia­ła, pró­bu­jąc spro­stać ocze­ki­wa­niom oto­cze­nia. Przez to czę­sto gu­bi­my wła­sne po­trze­by i sie­bie. Kon­se­kwen­cją tych dra­stycz­nych dzia­łań jest nie­rzad­ko utra­ta zdro­wia, osła­bie­nie or­ga­ni­zmu, de­pre­sja, fru­stra­cja i kom­plek­sy.

 

Jesz­cze ni­g­dy w hi­sto­rii cy­wi­li­za­cji nie było tak nie­re­al­ne­go – „wir­tu­al­ne­go” ide­ału pięk­na. Za­wsze zmie­niał się on wraz z epo­ka­mi, ale by­wał mniej lub bar­dziej osią­gal­ny. Dwa­dzie­ścia lat temu mo­del­ka była szczu­plej­sza od prze­cięt­nej ko­bie­ty za­le­d­wie o 8%, dziś róż­ni­ca ta się­ga 23%. Więk­szość doj­rza­łych ko­biet nie wy­glą­da i nie może wy­glą­dać jak na­sto­let­nia mo­del­ka. 

 

To wszyst­ko pro­wa­dzi więc wprost do bra­ku ak­cep­ta­cji wła­sne­go cia­ła, a w kon­se­kwen­cji do od­rzu­ce­nia. Ja­kim cu­dem mamy stwo­rzyć ży­cie opar­te na mi­ło­ści, ra­do­ści i szczę­ściu, kie­dy nie­usta­ją­co je ne­gu­je? Trak­tu­je­my jak ma­szy­nę i przed­miot. Kry­ty­ku­je­my, po­pra­wia­my, na­cią­ga­my, kro­imy i za­kry­wa­my tyl­ko po to, aby na ko­niec po­wie­dzieć so­bie: Nie po­do­basz mi się. A cia­ło od­po­wia­da nam tym sa­mym. Za­czy­na cho­ro­wać, chcąc zwró­cić uwa­gę na styl, w ja­kim ży­je­my i nie­bez­piecz­ne prze­ko­na­nia, któ­rym hoł­du­je­my. 

 

Tyl­ko dla­cze­go – my, ko­bie­ty – mamy mieć tyl­ko je­den wy­bór: być ide­al­ne albo żyć w prze­ko­na­niu, że je­ste­śmy kom­plet­nie bez­war­to­ścio­we? Po­trze­bu­je­my wię­cej obiek­ty­wi­zmu w sto­sun­ku do sie­bie, re­al­ne­go spoj­rze­nia, bu­do­wać po­czu­cie wła­snej war­to­ści nie tyl­ko na pod­sta­wie tego, jak wy­glą­da­my. Mamy do za­ofe­ro­wa­nia świa­tu coś wię­cej niż tyl­ko nasz wy­gląd. Nie­praw­daż? 

 

Czy aby być szczę­śli­we mu­si­my wy­glą­dać w okre­ślo­ny spo­sób? Oczy­wi­ście, że nie. I cho­ciaż jest to dla nas waż­ny aspekt na­sze­go ży­cia, po­win­ny­śmy do­ce­niać swo­je kom­pe­ten­cje, oso­bo­wość, za­le­ty, ta­len­ty i urok oso­bi­sty. Po­pa­trzeć na sie­bie czu­le i życz­li­wie. W koń­cu mamy tyl­ko jed­no ży­cie i to od nas sa­mych za­le­ży, jak je prze­ży­je­my. Je­śli mamy w coś wąt­pić, to tyl­ko w na­sze ogra­ni­cze­nia. Mo­że­my żyć peł­ne fru­stra­cji, że nie wy­glą­da­my tak, jak by­śmy so­bie tego ży­czy­ły, mo­że­my cią­gle ma­rzyć nie po­zwa­la­jąc so­bie na ży­cie, albo mo­że­my coś z tym zro­bić. Je­że­li więc masz pro­blem z nad­wa­gą, to wiedz, że masz dwie moż­li­wo­ści: albo uczy­nisz z tego atut, albo do­ko­nasz ta­kiej zmia­ny we­wnętrz­nej, któ­ra po­zwo­li ci po­zbyć się zbęd­nych ki­lo­gra­mów, a więc swo­je­go „nad­ba­ga­żu” raz na za­wsze. 
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Ćwi­cze­nie

Gdy­byś była ob­ra­zem

Jak­byś wy­glą­da­ła, gdy­byś mo­gła opi­sać się ob­ra­zem. Spró­buj pu­ścić wo­dze fan­ta­zji. Po­czuj sie­bie, określ swo­je uczu­cia do sa­mej sie­bie, co czu­jesz i na­ry­suj to. Pra­ca z me­ta­fo­rą ini­cju­je po­szu­ki­wa­nie no­wych roz­wią­zań i po­zwa­la od­kryć to, co było poza ob­sza­rem na­sze­go poj­mo­wa­nia. Za­nim skoń­czysz, nie od­wra­caj kart­ki.

Przyj­rzyj się uważ­nie go­to­we­mu ry­sun­ko­wi i za­re­je­struj pierw­sze od­czu­cie. Zo­bacz, co wi­dzisz, po­myśl, co czu­jesz kie­dy pa­trzysz na ten ry­su­nek, co jest w nim waż­ne. A te­raz od­po­wiedz so­bie na po­niż­sze py­ta­nia:

 

Co czu­ję, kie­dy pa­trzę na swój ry­su­nek?



 

Czy uży­wam ko­lo­rów? Je­śli tak – ja­kich i dla­cze­go? 



 

Czy za­sto­so­wa­łam tyl­ko kre­skę i z ja­kie­go po­wo­du?



 

Czy wy­obra­żam so­bie sie­bie jako pej­zaż, jako po­stać, a może jako zwie­rzę lub sym­bol?



 

A te­raz da­lej:

 

WPISZ TO, CO PRZED­STA­WIA TEN OB­RAZ

 

Je­stem jak ten ob­raz, bo .................................................................



 

Czu­ję się jak ........................................... , bo ...........................................



 

Wy­glą­dam jak ........................................... , bo ...........................................
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Die­ty pra­wie za­wsze za­czy­na­ją się od po­nie­dział­ku. Dla­cze­go? Prze­cież po­nie­dział­ki i tak są mor­dę­gą. Pierw­szy dzień po week­en­dzie i naj­mniej pro­duk­tyw­ny dzień w ty­go­dniu. Za­sta­nów się, jak czę­sto obie­cy­wa­łaś so­bie, że za­czniesz wszyst­ko od nowa w po­nie­dzia­łek? 

 

Za­cznę się le­piej od­ży­wiać od po­nie­dział­ku. Za­cznę ćwi­czyć od po­nie­dział­ku. Od po­nie­dział­ku będę jeść wię­cej wa­rzyw. Od po­nie­dział­ku się od­chu­dzam. I tak da­lej... 

 

No do­brze, a co z po­zo­sta­ły­mi dnia­mi ty­go­dnia? Nie mo­żesz za­cząć o sie­bie dbać od za­raz? Na­praw­dę mu­sisz cze­kać do naj­bliż­sze­go po­nie­dział­ku? Za­uważ, że kie­dy mó­wisz so­bie: wszyst­ko za­czy­nam od po­nie­dział­ku, tak na­praw­dę pró­bu­jesz jesz­cze tro­chę so­bie po­fol­go­wać. Ży­jesz ułu­dą, że od po­nie­dział­ku wszyst­kie pro­ble­my w two­im ży­ciu same się roz­wią­żą, a ty bę­dziesz mia­ła szczu­plej­sze cia­ło. 

A to nie­praw­da! 

 

Za­ło­że­nie, że za wszyst­ki­mi pro­ble­ma­mi stoi two­ja waga jest błęd­ne. Po­wo­du­je, że zrzu­casz na wła­sne cia­ło od­po­wie­dzial­ność za de­cy­zje i wy­bo­ry, któ­rych do­ko­nu­jesz.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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