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Wstęp

Zawo­do­wo zaj­mu­ję się po­wta­rza­niem lu­dziom, że BY­CIE FIT NIE JEST TA­KIE TRUD­NE, jak się wy­da­je. Se­rio. To jest wła­śnie to, co ro­bię w pra­cy: pro­wa­dzę tre­ning i po­wta­rzam: „Dasz radę!”, two­rzę tekst i do­da­ję: „To pro­ste, wy­star­czy...”. Rany, na­wet sia­da­jąc i otwie­ra­jąc edy­tor tek­sto­wy, żeby na­pi­sać tę książ­kę, chcia­łam za­cząć od stwier­dze­nia „By­cie fit to ła­twi­zna”.

Mar­ta, daj spo­kój! Gdy­by to rze­czy­wi­ście było ta­kie ba­nal­ne, jak po­wta­rzasz, na świe­cie nie by­ło­by epi­de­mii oty­ło­ści. Każ­dy z nas miał­by na kon­cie zwy­cię­stwo w bie­gu na 10 ki­lo­me­trów, si­łow­nie pę­ka­ły­by w szwach, a lu­dzie nie da­wa­li­by so­bie wci­snąć ta­ble­tek, któ­re po­dob­no ma­gicz­nie od­chu­dza­ją w ty­dzień albo tak od­cią­ża­ją wą­tro­bę, że moż­na bez pro­ble­mu zjeść ko­lej­ny ka­wa­łek tor­tu (nie­na­wi­dzę tych re­klam!). Nie mu­sia­ła­bym też na każ­dej więk­szej im­pre­zie słu­chać o pię­ciu róż­nych cu­dow­nych spo­so­bach na wy­spor­to­wa­ną syl­wet­kę („Sły­sza­łam, że wy­star­czy co­dzien­nie pić ocet jabł­ko­wy i chud­niesz”), a tak­że ko­lej­nych wra­żeń zna­jo­mych z te­sto­wa­nia dziw­nych po­my­słów, któ­re po pro­stu nie mogą dzia­łać, ale i tak się ich pró­bu­je, bo w koń­cu może coś przy­nie­sie upra­gnio­ne efek­ty...

 

Rze­czy­wi­stość jest taka: BY­CIE FIT JEST PRO­STE, pod wa­run­kiem że zro­zu­mie­cie, o co na­praw­dę cho­dzi, i za­cznie­cie po pro­stu dzia­łać. Pro­blem po­le­ga na tym, że wie­le osób za­czy­na coś ro­bić, ale za­zwy­czaj błą­dzi, bo ni­g­dy nie do­cie­ra do mo­men­tu sta­bi­li­za­cji i rze­czy­wi­ste­go prze­ło­że­nia teo­rii na prak­ty­kę. 

 

 

Raz za ra­zem po­wta­rza­my ten sam cykl, któ­ry prze­bie­ga mniej wię­cej tak:

 

● nie­dzie­la wie­czo­rem: „Ko­niec z tym! Od ju­tra za­czy­nam nowe ży­cie. Za­dbam o swo­je zdro­wie, syl­wet­kę i for­mę. Ko­niec ze sło­dy­cza­mi! Tre­ning 5 razy w ty­go­dniu i za mie­siąc będę kom­plet­nie no­wym czło­wie­kiem!”

 

● po­nie­dzia­łek rano: „W po­rząd­ku, od dzi­siaj moje cia­ło to świą­ty­nia, więc zjem owsian­kę na śnia­da­nie i po­czu­ję, jak au­to­ma­tycz­nie sta­ję się fit!”

 

● wto­rek: „Dzi­siaj nie po­szło mi naj­le­piej, ale ju­tro na pew­no to nad­ro­bię”

 

● śro­da: „Może dzi­siaj nie był mój dzień, ale od ju­tra zmie­niam się w fit­ma­szy­nę!”

 

● pią­tek: „Za­czy­na się week­end. Nie ma sen­su te­raz star­to­wać! Za­sza­le­ję ten ostat­ni raz i od po­nie­dział­ku ru­szę z ko­py­ta!”

 

● po­nie­dzia­łek rano: „Od dzi­siaj moje cia­ło to świą­ty­nia”... 

 

...aż do ju­tra. No, co naj­wy­żej do śro­dy.

 

 

Cza­sa­mi jed­nak uda­je się „za­sza­leć” – „zdro­wy” tryb ży­cia trwa dłu­żej niż je­den dzień. Ty­dzień, dwa, u nie­któ­rych mie­siąc albo kwar­tał... I na­gle coś pęka. A gdy już pęk­nie – to jak spodnie na tył­ku, któ­re nie­chcą­cy wy­pra­no w zbyt wy­so­kiej tem­pe­ra­tu­rze. Wci­śnię­te na siłę strze­la­ją spek­ta­ku­lar­nie, z hu­kiem!

 

Nic więc dziw­ne­go, że więk­szość osób uwa­ża, że by­cie fit jest trud­ne – nie­któ­rym nie uda­je się wy­trzy­mać na­wet przez ty­dzień. Inni czu­ją się jak na ko­lej­ce gór­skiej, sta­jąc się fit na kil­ka mie­się­cy, a po­tem za­li­cza­ją ostry zjazd i po­wrót do kiep­skich na­wy­ków. W koń­cu za­czy­na­ją my­śleć, że trze­ba albo mieć su­per­sil­ną wolę, albo po­go­dzić się z by­ciem „nie fit”. Znam też wie­lu lu­dzi, któ­rzy uwa­ża­ją, że są nie­re­for­mo­wal­ni. Co z tego, że na in­nych te ćwi­cze­nia, die­ty oraz dba­nie o zdro­wie dzia­ła­ją, sko­ro oni są z na­tu­ry od­mien­ni. Dla­te­go nie da­dzą rady być fit! Po pro­stu tacy się uro­dzi­li, nie wy­gra­li w lo­te­rii ge­no­wej, są „mo­ty­wa­cyj­no­od­por­ni”. Nie ma dla nich ra­tun­ku. Nie­któ­rzy są po pro­stu, naj­zwy­czaj­niej w świe­cie, zmę­cze­ni nie­ustan­nym pró­bo­wa­niem i cią­gły­mi po­raż­ka­mi. To oso­by, któ­re pró­bu­ją nie od ty­go­dni, ale od lat i cią­gle sto­ją w „stre­fie star­tu”. Jesz­cze inni są prze­ko­na­ni, że ni­g­dy im nie wyj­dzie, więc na­wet nie pró­bu­ją.

 

Je­śli je­steś jed­ną z ta­kich osób, mam ci coś waż­ne­go do po­wie­dze­nia: być może pró­by zmia­ny sie­bie w fi­twer­sję były cięż­kie – albo wręcz nie­moż­li­we – ale wca­le nie mu­szą ta­kie być! Nie­ste­ty, naj­czę­ściej sami so­bie to by­cie fit utrud­nia­my. 

 

Wiem to, bo sama by­łam w tych miej­scach mi­lion razy. Prze­cho­dzi­łam przez za­czy­na­nie „od po­nie­dział­ku”, przez okre­sy lep­sze oraz te w sty­lu „Mam-to-gdzieś-i-już-ni­g­dy-nie-spró­bu­ję”. Od by­cia „na 100%” po „wca­le, w ogó­le, do­syć!”. Mam za sobą mnó­stwo ta­kich po­ran­ków, kie­dy cia­ło mia­ło być świą­ty­nią, i wie­czo­rów z po­sta­no­wie­niem: „Już od ju­tra”. Nie zmie­ni­ło się to, od­kąd zo­sta­łam tre­ner­ką, tyl­ko wte­dy, gdy wresz­cie pod­wi­nę­łam rę­ka­wy, zwią­za­łam so­bie ana­nas na gło­wie (dziew­czy­ny wie­dzą, o co cho­dzi – ana­nas, czy­li wło­sy spię­te wy­so­ko na czub­ku gło­wy, „kok na szczy­cie” to znak, że spra­wa jest po­waż­na) i wzię­łam się do po­rząd­ko­wa­nia swo­je­go po­dej­ścia do ży­cia, bo by­łam już bar­dzo ZMĘ­CZO­NA cią­głą WAL­KĄ Z WIA­TRA­KA­MI.

 

Po­myśl chwi­lę – nie chcesz być fit tyl­ko w tym ty­go­dniu, w tym mie­sią­cu czy na wa­ka­cje. Two­im ce­lem jest to, żeby zo­sta­ło tak na całe ży­cie. A je­śli tak czu­jesz, to mu­sisz uło­żyć so­bie wszyst­ko w gło­wie, bo zdro­wy tryb ży­cia to nie sprint, bieg na 10 ki­lo­me­trów ani na­wet ma­ra­ton. I wiesz co? Tak się skła­da, że ja chcę i mogę ci w tym po­móc.

 

Za­nim się obej­rzysz, nie bę­dzie pro­ble­mu, żeby... być FIT NA ZA­WSZE.
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BYĆ FIT – CO TO ZNA­CZY?
DLA­CZE­GO WSZY­SCY RO­BI­MY TO ŹLE?

Zanim za­czniesz ma­gicz­ną prze­mia­nę z oso­by, któ­ra cią­gle pró­bu­je, w tę, któ­ra rze­czy­wi­ście może po­wie­dzieć: „Je­stem fit!” (nie tyl­ko w tym ty­go­dniu), mu­sisz so­bie coś uświa­do­mić: WIĘK­SZOŚĆ z nas ŹLE RO­ZU­MIE całe to BY­CIE W FOR­MIE – stąd bie­rze się za­mie­sza­nie wo­kół zdro­we­go ży­cia.

 

Kie­dy my­śli­my o oso­bach „fit”, więk­szość z nas ma przed ocza­mi na przy­kład fa­ce­tów ro­dem z te­le­dy­sku Sha­nii Twa­in That don’t im­press me much z umię­śnio­ny­mi klat­ka­mi, wy­rzeź­bio­ny­mi pier­sia­mi (mię­śnie, mię­śnie, oczy­wi­ście) oraz ko­bie­ty, któ­re wy­glą­da­ją jak Anioł­ki Vic­to­ria’s Se­cret bądź su­per­tre­ner­ki z ka­lo­ry­fe­ra­mi za­miast brzu­chów. Wszy­scy wy­mie­nie­ni za­zwy­czaj rze­czy­wi­ście są fit, ale... to nie­wiel­ki pro­cent lu­dzi, w do­dat­ku z po­cząt­ku ska­li „by­cia w for­mie”. Trze­ba jed­nak przy­znać: miło na nich po­pa­trzeć.

 

Nic dziw­ne­go, że cią­gle łą­czy­my wy­gląd z by­ciem fit, sko­ro od za­wsze, z każ­dej stro­ny, je­ste­śmy bom­bar­do­wa­ni na­ka­za­mi „dba­nia o for­mę”. Z okła­dek ma­ga­zy­nów krzy­czą ha­sła: „5 spo­so­bów na bi­ki­ni body”, na In­sta­gra­mie sły­szy­my i czy­ta­my: „Opo­wiem wam dziś, jak schu­dłam!”, a w te­le­wi­zji – „Jak przy­go­to­wać for­mę na lato”. Ko­ja­rzy­my zdro­wą die­tę i ćwi­cze­nia z syl­wet­ką, bo taki jest po­wszech­ny prze­kaz... prak­tycz­nie od za­wsze. Ota­cza­ją nas tre­ści, któ­re mają po­móc nam schud­nąć, opi­su­ją pa­ten­ty na ide­al­ną syl­wet­kę albo szyb­kie wy­mo­de­lo­wa­nie jed­nej czy dru­giej par­tii cia­ła. Trud­no więc nie my­śleć o by­ciu fit w kon­tek­ście syl­wet­ki. Rzad­ko kie­dy wi­dzi­my ty­tu­ły w sty­lu: „Bądź spraw­na i tak szyb­ka, by do­go­nić ucie­ka­ją­cy au­to­bus”, „5 spo­so­bów na to, by mieć wię­cej siły i nie na­rze­kać na ple­cy, kie­dy trze­ba coś pod­nieść” lub „Moje pa­ten­ty na kon­dy­cję”. Praw­da jest bru­tal­na: to się nie kli­ka! Taki prze­kaz nie ma du­żej licz­by wy­świe­tleń, wi­dzów czy sprze­da­nych eg­zem­pla­rzy. Dla­cze­go? Bo nie mamy po­trze­by, by po­pra­wić szyb­kość, siłę czy wy­dol­ność. Bo nikt nam nie po­wie­dział, że po­win­ni­śmy pra­gnąć spraw­no­ści. Za to każ­dy trą­bi o tym, że w se­zo­nie wa­ka­cyj­nym nie­zbęd­ne są pła­ski brzuch i jędr­na pupa. Te atry­bu­ty nie ura­tu­ją nas, kie­dy ru­szy za nami niedź­wiedź w Ta­trach, ani nie po­mo­gą, gdy po awa­rii win­dy trze­ba bę­dzie wejść na ostat­nie pię­tro. Przede wszyst­kim – nie przy­da­dzą się nam, by żyć le­piej, dłu­żej i bez pro­ble­mów. 

 

„FIT” OZNA­CZA „BYĆ W FOR­MIE”. Nie tyl­ko wi­zu­al­nej czy syl­wet­ko­wej, ale przede wszyst­kim – zdro­wot­nej i spor­to­wej. Moim zda­niem oso­ba, któ­ra ma ka­lo­ry­fer, ale nie po­tra­fi prze­biec 500 me­trów, wca­le nie jest fit. Za to ktoś, kto być może nie wpi­su­je się w ka­no­ny „syl­wet­ki fit­ness”, ale jest spraw­ny – ow­szem.

 

I tu po­ja­wia się pierw­szy pro­blem: więk­szość lu­dzi utoż­sa­mia by­cie fit wy­łącz­nie z wy­glą­dem. Je­śli bę­dzie­my zdro­wo żyć, od­bi­je się to na na­szym wy­glą­dzie, ale sta­wia­nie zna­ku rów­no­ści mię­dzy tar­ką na brzu­chu a by­ciem fit jest nie­po­ro­zu­mie­niem.

 

Moż­na wy­glą­dać fit, ale nie pro­wa­dzić ży­cia w sty­lu fit. Oso­ba, któ­ra moc­no kon­tro­lu­je swo­ją die­tę, ma wy­rzu­ty su­mie­nia po zje­dze­niu ba­to­na albo uwa­ża, że dzień bez tre­nin­gu to dzień stra­co­ny – tak­że we­dług mnie nie jest fit. Nie ma zdro­we­go po­dej­ścia do sie­bie. Wie­lo­krot­nie spraw­dzi­łam – na so­bie oraz ob­ser­wu­jąc in­nych i bę­dąc tro­chę we­wnątrz fit­świa­ta – że ta­kie po­dej­ście jest jak start w ma­ra­to­nie bez przy­go­to­wa­nia. To są „sza­leń­cy”, któ­rzy na star­cie strze­la­ją do przo­du jak ra­kie­ty, a na pią­tym ki­lo­me­trze mi­jasz ich, gdy le­d­wo czła­pią. Oni ni­g­dy nie do­cie­ra­ją do mety. Nie wie­cie, ilu ta­kich za­wod­ni­ków ob­ser­wo­wa­łam w ak­cji jako tre­ner, bę­dąc oso­bą „z bran­ży”. To mega-hi­per-eks­tra­zmo­ty­wo­wa­ne oso­by, któ­re przez rok, dwa, trzy trzy­ma­ją ści­słą die­tę, nie opusz­cza­ją żad­ne­go dnia na si­łow­ni. Brzy­dzą się cu­krem i krzy­wo pa­trzą na in­nych, któ­rzy nie mają sil­nej woli, bo po­zwa­la­ją so­bie na nie­zdro­we je­dze­nie. Mija tro­chę cza­su w re­stryk­cjach, po czym per­fek­cyj­ni lu­dzie pę­ka­ją jak ba­lo­ny. Nie da się całe ży­cie prze­strze­gać ży­wie­nio­wych za­ka­zów i tre­nin­go­wych na­ka­zów. Prę­dzej czy póź­niej ba­te­ria się wy­czer­pu­je. Te oso­by czę­sto nie wra­ca­ją do by­cia fit i osta­tecz­nie so­bie od­pusz­cza­ją. I to chy­ba naj­gor­szy moż­li­wy sce­na­riusz, jaki może się przy­tra­fić – po ta­kim okre­sie trzy­ma­nia się w ry­zach, a na­stęp­nie pęk­nię­ciu trud­no się zmo­ty­wo­wać do spró­bo­wa­nia raz jesz­cze, z gło­wą i w zdro­wy spo­sób. Ale na­praw­dę war­to to zro­bić!

 

 

Nie chcę, że­byś po­my­śla­ła, że uwa­żam cele syl­wet­ko­we za nie­od­po­wied­nie. Każ­dy może pra­co­wać nad swo­im cia­łem tak, jak chce. Dla wie­lu osób mo­ty­wu­ją­ce bę­dzie schud­nię­cie, ujędr­nie­nie cia­ła czy po­więk­sze­nie bi­cep­sa – i to jest OK, nie ma w tym nic złe­go! Jed­nak by­cie fit to nie tyl­ko im­po­nu­ją­ce bi­cep­sy, umię­śnio­ne po­ślad­ki czy brzuch. To jest pierw­sza rzecz, któ­rej mu­sisz się na­uczyć, je­śli rze­czy­wi­ście chcesz w wie­ku osiem­dzie­się­ciu lat wy­glą­dać jak Jane Fon­da i pro­wa­dzić ży­cie w jej sty­lu (a kto by nie chciał?). Nie­za­leż­nie od tego, czy mo­ty­wu­je cię tyl­ko zmia­na syl­wet­ki, czy coś wię­cej, wszyst­ko spro­wa­dza się do tego sa­me­go: je­śli chcesz za­wsze do­brze wy­glą­dać, mu­sisz zro­zu­mieć, że by­cie fit jest na całe ży­cie i nie spro­wa­dza się tyl­ko do li­cze­nia ka­lo­rii i tre­nin­gów „na spa­la­nie tłusz­czy­ku” (nie­na­wi­dzę tej na­zwy, ale jesz­cze do tego wró­cę). Moż­na spo­koj­nie dą­żyć do osią­gnię­cia swo­ich ce­lów syl­wet­ko­wych, ma­jąc z tyłu gło­wy, że to nie­je­dy­ny po­wód zdro­we­go ży­cia. Wte­dy uda się wy­trwać, na­wet je­śli coś nie wyj­dzie albo od­bi­cie w lu­strze oka­że się nie­zbyt mo­ty­wu­ją­ce.

 

By­cie fit to – poza syl­wet­ką – by­cie SPRAW­NYM. Wie­cie, kto jest fit? Bab­cie i dziad­ko­wie, któ­rzy po dzie­więć­dzie­siąt­ce na­dal jeż­dżą na ro­we­rze, ko­pią ogród­ki albo na­wet bie­ga­ją w lo­kal­nych za­wo­dach na 5 ki­lo­me­trów. Pra­wie każ­dy zna albo wi­dział kie­dyś w ak­cji ta­kie­go „sza­lo­ne­go se­nio­ra”. Czę­sto są to oso­by ak­tyw­ne przez całe ży­cie (pra­ca fi­zycz­na, pro­wa­dze­nie go­spo­dar­stwa, cza­sem ae­ro­bik). Ta­kie oso­by mimo swo­je­go wie­ku są czę­sto w lep­szej for­mie niż nie­któ­rzy dwu­dzie­sto­lat­ko­wie. To jest wła­śnie by­cie fit – spraw­ność całe ży­cie, a nie tyl­ko dba­nie o syl­wet­kę do wa­ka­cji, żeby wci­snąć się w ko­stium ką­pie­lo­wy. 

 

Spraw­ność to sze­reg cech, nad któ­ry­mi trze­ba pra­co­wać: ogól­na KON­DY­CJA (gdy nie prze­ra­ża cię wej­ście po scho­dach na ósme pię­tro, bo ze­psu­ła się win­da), SIŁA (kie­dy mu­sisz przy­nieść na to pię­tro dzie­się­cio­ki­lo­gra­mo­wą tor­bę żwir­ku dla ko­tów, bo win­da znów pa­dła), ELA­STYCZ­NOŚĆ (gdy nie mu­sisz pod­no­sić nogi na pół­kę do bu­tów, by za­wią­zać sznu­rów­kę) i ogól­ny STAN CIA­ŁA (gdy mu­sisz coś na­gle zro­bić, wy­ko­nu­jesz zwrot i nic ci nie strze­la, nie boli, nie trze­ba wzy­wać po­go­to­wia). Żeby być spraw­nym, trze­ba być ak­tyw­nym. Nie cho­dzi wy­łącz­nie o pro­fe­sjo­nal­ne tre­nin­gi, to może być zwy­kła ak­tyw­ność, taka jak czę­ste spa­ce­ry, ta­niec czy do­jeż­dża­nie do pra­cy na ro­we­rze.

Czy to brzmi jak wiel­kie wy­rze­cze­nie, ogrom tre­nin­gów, przy­mus su­per­dy­scy­pli­ny? No, nie! Bo tak nie jest.

 

By­cie fit nie po­le­ga na od­ha­cza­niu sied­miu tre­nin­gów w ty­go­dniu, ale na tym, by po pro­stu się ru­szać, bez wiel­kie­go halo. Ła­twiej tak po­wie­dzieć, trud­niej zro­bić, bo jako lu­dzie uwiel­bia­my skraj­no­ści – albo chce­my da­wać z sie­bie wszyst­ko, albo uzna­je­my, że spa­ce­ro­wa­nie to ża­den sport... więc po co się mo­bi­li­zo­wać.

 

Z ta­kim po­dej­ściem trze­ba wal­czyć, bo od­bie­ra nam szan­sę na spraw­ność w za­się­gu „ręki i nogi”. Więk­szość z nas mo­gła­by być bar­dziej ak­tyw­na, gdy­by tyl­ko prze­sta­ła wie­rzyć w mo­ty­wa­cyj­ne bzdu­ry, któ­re znaj­dzie­my w In­ter­ne­cie, ko­lo­ro­wych ma­ga­zy­nach i te­le­wi­zji śnia­da­nio­wej.

 

Ta­kie ar­gu­men­ty mogą nie prze­ko­ny­wać wie­lu osób. Być może je­steś jed­ną z nich. Czy­tasz to i my­ślisz: „Do­bra, do­bra, ale ja nie chcę być spor­tow­cem. Chcę wresz­cie mieć fi­gu­rę ma­rzeń, nie za­czy­nać od po­nie­dział­ku, i tyle! Więc od­daj pie­nią­dze wy­da­ne na książ­kę”. Spo­koj­nie. Je­stem prze­ko­na­na i przy­się­gam na moje naj­więk­sze mi­ło­ści – dwa koty – że po­dej­ście, któ­re­go na­uczysz się dzię­ki tej lek­tu­rze, po­zwo­li ci nie tyl­ko być two­ją wer­sją spor­tow­ca (każ­dy może być spor­tow­cem na swo­ją mia­rę), ale przy oka­zji uła­twi speł­nie­nie ma­rzeń syl­wet­ko­wych (nie­za­leż­nie od tego, ja­kie są).

 

Je­śli AK­TYW­NOŚĆ JAKO STYL ŻY­CIA wej­dzie ci w na­wyk, do­sto­so­wa­nie jej do celu syl­wet­ko­we­go to na­praw­dę pest­ka! Naj­waż­niej­sze jest wy­ro­bie­nie so­bie przy­zwy­cza­je­nia i wpro­wa­dze­nie ru­chu do swo­jej co­dzien­no­ści – resz­ta to już szcze­gó­ły do do­pra­co­wa­nia.

 

Ko­lej­ną waż­ną spra­wą na dro­dze do by­cia fit jest je­dze­nie. Och, no i za­czy­na się: te­mat rze­ka! Każ­dy z nas jest spe­cja­li­stą od je­dze­nia – je­śli na ja­kiejś do­mów­ce za­cznie­my te­mat die­ty, na­tych­miast oka­zu­je się, że wszy­scy obec­ni zna­ją „spraw­dzo­ne me­to­dy” na ide­al­ną fi­gu­rę i mają wi­zję zdro­we­go od­ży­wia­nia.

 

To na­praw­dę fa­scy­nu­ją­ce i za każ­dym ra­zem mnie za­dzi­wia: nie ma chy­ba dru­gie­go ta­kie­go te­ma­tu do roz­mo­wy jak je­dze­nie. Każ­dy ma swo­je prze­ko­na­nia na te­mat die­ty, na­wet je­śli ni­g­dy nie spraw­dzał, czy są praw­dzi­we.

 

Przy­znam się szcze­rze i w ta­jem­ni­cy, że jako tre­ner bar­dzo nie lu­bię, kie­dy ten te­mat po­ja­wia się przy wspól­nym sto­le, bo poza po­li­ty­ką nie ma chy­ba dru­gie­go tak kon­tro­wer­syj­ne­go za­gad­nie­nia, przy któ­rym ła­two o kłót­nię. Bab­cia twier­dzi, że trze­ba jeść mię­so, by mieć siłę. Mama za­le­ca nie­je­dze­nie ko­la­cji, żeby schud­nąć do wa­ka­cji (kto z nas kie­dyś tego nie pró­bo­wał?). Sio­stra za­czy­na opo­wieść o ne­ga­ty­wym wpły­wie bro­ku­łów za­tru­wa­ją­cych or­ga­nizm od środ­ka, a tata się wtrą­ca z cie­ka­wost­ka­mi za­sły­sza­ny­mi w te­le­wi­zji na te­mat lo­dów. Po­dob­no moż­na jeść ich dużo i nie przy­tyć. Dla­cze­go? Są zim­ne, więc mają ujem­ne ka­lo­rie!

 

A ty czu­jesz, że gło­wa ci puch­nie, bo wła­śnie skoń­czy­łaś czy­tać in­ter­ne­to­wą dys­ku­sję o tym, czy trze­ba jeść po tre­nin­gu, czy też nie, i nic z niej nie wy­ni­ka. Do­dam do tego pew­nia­ki każ­dej die­te­tycz­nej dys­ku­sji: za­kaz je­dze­nia chle­ba, wy­zwa­nie bez cu­kru, ogra­ni­cza­nie wę­glo­wo­da­nów, re­duk­cja tłusz­czy, więk­sza za­war­tość biał­ka, je­dze­nie o okre­ślo­nych po­rach, omi­ja­nie ja­kie­goś po­sił­ku i... gra­tu­la­cje! Moż­na zro­bić kart­kę, ta­bel­kę i za­grać w bin­go.

 

W roz­mo­wach ze zna­jo­my­mi jest to samo: ko­le­żan­ka się od­chu­dza, więc nie je w ogó­le sło­dy­czy, ko­le­ga chce mieć więk­szy bi­ceps, więc na im­pre­zie je ze swo­ich pu­de­łek i po­pi­ja wszyst­ko od­żyw­ką biał­ko­wą. I wie­cie co? Jesz­cze ani razu nie wi­dzia­łam, żeby któ­raś z tych osób wy­trzy­ma­ła dłu­żej niż mie­siąc. To chy­ba naj­le­piej świad­czy o ja­ko­ści ta­kie­go by­cia fit.

 

Przede wszyst­kim: ZDRO­WE OD­ŻY­WIA­NIE NIE PO­LE­GA NA ZA­KA­ZACH. Nie cho­dzi też o to, żeby było ide­al­nie. Dla­cze­go? Bo je­śli chce­my utrzy­mać by­cie fit przez całe ży­cie, nie bę­dzie­my w sta­nie nie jeść cze­goś do koń­ca swo­ich dni, zwłasz­cza je­śli to lu­bi­my!

 

Nie damy rady cią­gle so­bie cze­goś za­ka­zy­wać, bo na­sza gło­wa naj­zwy­czaj­niej w świe­cie tego nie lubi i im bar­dziej coś jest za­ka­za­ne... tym bar­dziej się na tym sku­pia­my. Pa­mię­tasz, jak to jest, kie­dy sta­rasz się na czymś nie sku­piać? My­ślisz o tym nie­ustan­nie. To tro­chę jak z pio­sen­ką, któ­rej nie lu­bisz, ale gdy usły­szysz, to, czy chcesz, czy nie, bę­dzie ci le­cieć w gło­wie. A im bar­dziej sta­rasz się ją uci­szyć, tym trud­niej to zro­bić.

 

 

Je­śli ja­kieś je­dze­nie bę­dzie ob­ję­te za­ka­zem, to prę­dzej czy póź­niej pęk­niesz. Nie ma w tym nic dziw­ne­go, na­praw­dę. W do­dat­ku – co to za ży­cie bez ulu­bio­nych sma­ków?

 

Im szyb­ciej zro­zu­miesz, że da się to PO­GO­DZIĆ – BY­CIE FIT, DBA­NIE O SYL­WET­KĘ, JE­DZE­NIE ULU­BIO­NYCH PO­TRAW oraz więk­szy LUZ W ŻY­WIE­NIU – tym szyb­ciej za­czniesz zdro­wo żyć. Na­gle oka­że się, że sko­ro nie trze­ba się cią­gle pil­no­wać, kar­cić za każ­de się­gnię­cie do szaf­ki ze sło­dy­cza­mi czy wy­rzu­cać so­bie zje­dzo­ny ka­wa­łek tor­tu na uro­dzi­nach u mamy, to... wszyst­ko sta­je się prost­sze i na­tu­ral­ne. A im bar­dziej na­tu­ral­ne i mało cza­so­chłon­ne, tym więk­sza szan­sa, że rze­czy­wi­ście bę­dziesz w sta­nie tak funk­cjo­no­wać. Nie musi być ide­al­nie, żeby dzia­ła­ło i było do­bre.

 

Kie­dy opo­wia­dam o tym na róż­nych wy­kła­dach, trans­mi­sjach live czy w swo­ich so­cial me­diach – lu­dzie czę­sto mają wąt­pli­wo­ści, bo to zbyt pro­ste i pięk­ne, żeby było praw­dzi­we. Zjeść ciast­ko i mieć ciast­ko? Prze­cież za­wsze mó­wi­ło się, że o ciast­kach trze­ba za­po­mnieć, je­śli ma­rzy­my o ide­al­nej fi­gu­rze.

 

Poza tym, co to mówi o na­szej sil­nej woli? Brak dys­cy­pli­ny, i tyle! No cóż, zdro­wa die­ta nie jest te­stem sil­nej woli, ale wła­śnie tego naj­czę­ściej nie po­tra­fi­my zro­zu­mieć. To też nie kon­kurs, kto wię­cej wy­trzy­ma, kto przyj­mie na kla­tę wię­cej za­ka­zów, a kto pęk­nie i zje ba­to­nik. Sto­su­jąc na­ka­zy typu „Mu­szę wy­trzy­mać” czy za­ka­zy w sty­lu „Nie wol­no mi tego jeść”, po­wo­du­je­my, że na­sze wy­sił­ki za­czy­na­ją się „od po­nie­dział­ku” i nie trwa­ją zbyt dłu­go. Styl ży­cia nie po­wi­nien być zbu­do­wa­ny na „roz­ka­zach” (na­ka­zach i za­ka­zach), tyl­ko na świa­do­mo­ści sie­bie, ce­lach i zro­zu­mie­niu, że moż­na po­go­dzić wie­le rze­czy, je­śli pod­cho­dzi się do tego z roz­sąd­kiem.

 

I jesz­cze kil­ka „dro­bia­zgów”: by­cie fit nie koń­czy się na je­dze­niu i ru­chu. Waż­ne jest nie tyl­ko to, co masz na ta­le­rzu i jak czę­sto się ru­szasz, ale też jak wy­glą­da resz­ta two­je­go dnia. Czy śpisz wy­star­cza­ją­co? Czy ba­dasz się re­gu­lar­nie? Czy czę­sto się stre­su­jesz?

 


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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