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Na wstepie chciatabym zaznaczyé, ze nie jest
to kolejny ebook, ktéry bedzie Ci zakazywat
wszystkiego, obarczat poczuciem winy

i wzmacniat negatywna motywacja.
Chciatabym, zebys$ na czas czytania,
potraktowata te strony jako swoja przestrzen.
Nie bede Cie pouczad, ganié¢ czy wpajaé
“Swiete zasady chudniecia w 3 minuty”. Sama
przechodzitam te droge i bardzo dobrze
pamietam ten zawdd, gdy waga nie chciata
spadac lub ubrania, zamiast by¢ luzniejsze,
ztowieszczo sie kurczyty.

Po nie zlicze ilu dietach, wysitkach
psychicznych i fizycznych, udato mi sie
znalez¢ swoja droge do schudniecia. W wieku
42 lat zrozumiatam, co tak naprawde jest
wazne przy tego typu metamorfozach

i postanowitam sie tym podzieli¢, tworzac
grupe kobiet, ktére pomagaja sobie
nawzajem i NIE OCENIAJA, a dodajg OTUCHY
i ZROZUMIENIA. Zaraz poznasz kilka

z podstawowych zatozen tego podejscia.
Mam nadzieje, ze przyniesie Ci ukojenie

i spokdj, tak jak mi przyniosto wdrozenie tego
w zycie.
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DLACZEGO JA?

Mam dla Ciebie dwie wersje, a co:)
Ponizej masz dwie odpowiedzi,
dlaczego ja. Obie sg prawdziwe,
zmienia sie tylko kat patrzenia.

L.

Jestem kobieta wielu pasji i zawodow.
Przedsiebiorca, pielegniarka, trener
zdrowego stylu zycia, dietetyk,
dietoterapetta. Twoérca projektu
“Metamorfozy piekna jak chce.”
Prowadze od 16 lat grupe wsparcia, bo
wiem, jak trudno jest w zmianie
wytrwaé¢ samemu. Z wieloletniego
dos$wiadczenia pracy zardbwno na
oddziale, jak i w projekcie wiem, ze
zdrowie jest nasza najwieksza
wartoscia i to my musimy wiedziec
jak o siebie holistycznie dbag, by je jak
najdtuzej zachowadc. W zyciu zawsze
mamy 2 drogi: albo wdrazamy zdrowe
nawyki do swojego zycia, albo
pozwalamy sie rozwija¢ chorobie.
Otytos¢ i nadwaga to choroba
cywilizacji, a moja misja jest edukacja,
pomoc w zmianie by jak najdiuzej
czuc sie Swietnie w swoim ciele |
zachowujac zdrowie i urode.
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DLACZEGO JA?

2.

Jestem kobieta, ktéra przez wiekszosé
zycia zmagata sie z nadwaga. Czutam
sie zZle w swoim ciele, unikatam lustra,
nie akceptowatam siebie jako kobiety.
Przez lata bytam na diecie — chudtam,
by potem znowu przyty¢. Efekt jojo
byt moim statym towarzyszem.
Przetestowatam niemal wszystkie
"cudowne" specyfiki reklamowane

w aptekach — na chwile pomagaty, ale
pdzniej wracatam do punktu wyjscia
z jeszcze wieksza nadwaga. Nie
poddawatam sie, cho¢ diagnozy takie
jak cukrzyca i problemy z sercem byty
dla mnie jak zimny prysznic. W wieku
42 lat postanowitam sprébowac
czegos nowego i trafitam na produkty
i filozofie pewnej firmy. To byt
przetom! W ciggu pét roku schudfam
16 kg, ale to nie sama utrata wagi byta
kluczem. Ten program nauczyt mnie
czegos znacznie cenniejszego —
zdrowych nawykow, rytuatéw dbania
o siebie i spojrzenia na odzywianie
jako sposéb na odzywienie
organizmu, a nie ciggte ograniczanie
siebie.
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BEZ OCENIANIA,
BEZ WYMADRZANIA,
BEZ ZBEDNEGO SMECENIA.

ROBIETANIE JEST PROSTA ISTOTA - JEST
ZJAWISKIEM WIELOZNACZNYM

Kazda z nas ma wiele twarzy i kilka wersji siebie. | nie chodzi tu wcale

o zadne maski, proby wybielenia sie. Nie kazdy zastuguje na to, by nas
poznad, ale w tym miejscu, w Twojej przestrzeni bez oceniania, nie
musisz sie obawiac¢. Ja nie obawiam sie Twojej oceny i wiem, ze moge
powierzy¢ Ci obydwie, prawdziwe wersje siebie. Jestem tu, by zapewnic
Ci spokdj i czyste, wolne od hejteréw miejsce, gdzie mozesz zapoznawad
sie z nowym lub znanym podejsciem i chtonac je bez skrepowania.

JAK PRACOWAC Z EBOOKIEM?
SRk AT

Ebook zostat napisany w taki sposdb, by swobodnie poruszac sie po jego
stronach i przyswaja¢ wiedze. To od Ciebie zalezy, czy przeczytasz go od
poczatku do konca, czy bedziesz skakata miedzy rozdziatami. Jesli chodzi

o ¢wiczenia to najlepiej przeczytac strony znajdujace sie przed nimi, ale nie
jest to niezbedne do ich ukorczenia.
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CWNR1
Ksztaltowanie przyszlosci za pomocaq slowa

Pamietasz, jak w szkole podstawowej uczytas sie pisac¢, a gdy popetniatas
btad na dyktandzie lub w zeszycie to musiatas przepisywac dane stowo
kilkukrotnie? Zastandéw sie przez chwile, jak wygladatoby nasze zycie, jesli
wielokrotnie powtarzane/przepisane stowo lub zdanie statoby sie faktem?
Niemal, jak zyczenie u ztotej rybki lub dzina? Wyobraz sobie, ze nasz umyst
jest troche, jak taki dzin. Jesli wielokrotnie powtarzasz pewne zdania, zaczyna
to bra¢ za pewnik. Niestety nie weryfikuje, czy jest to prawda, czy nie.

Dlatego, jesli méwisz do siebie i o sobie Zle - czujesz sie gorzej i wpadasz w zty
nastroéj. Wypetnij swoje mysli dobrymi emocjami i zdaniami, by da¢ ukojenie
swoim nerwom. Zacznijmy od jednego zdania:

Jestem wystarczajqgco dobra.
Napisz sobie to zdanie w kilku miejscach. Powtarzaj sobie rano, gdy sie
obudzisz, po powrocie z pracy, przed spaniem, zawsze, gdy przyjdzie Ci na to

ochota a zwtaszcza, gdy tej ochoty nie bedziesz miata.
Obserwuj swoje emocje i ciato.

Dokoncz ponizsze zdania; podejdz do tego ¢wiczenia szczerze, jakby to byto
zadanie w pracy. Zadnego gtupkowania czy autoironii. Zaczynamy proces

i chcemy, bys$ dobrze czuta sie w swojej skorze, a przede wszystkim potrafita
docenic¢ swoje starania. To wazne.

Lubie siebie za...

Kocham siebie, poniewaz...

Najbardzej lubie w sobie....

Moge na siebie liczy¢ w...

Jestem sobie wdzieczna za...

Podziwiam sie za to, jak sobie radze z...
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CZAS NA PORZADKI... W GLOWIE

Praktycznie kazdy plan
dietetyczny opiera sie na tym, ze
musisz zrzuci¢ wage, zbedny
ciezar, ktoéry utrudnia Ci zycie. Ja
natomiast chciatabym sie
podzieli¢ swoimi przemysleniami
na temat wyrzucenia pewnych
ciezkich (straaaaasznie ciezkich!),
przekonan, od ktérych az ugina
sie Twoja pewnosc siebie

i samoocena. Ale spokojnie, moja
droga - teraz wchodze ja - cata na
biato.. z miotetka :) Pokaze Ci kilka
szkodnikow, ktére zbyt dtugo
zalegaty mi w gtowie, przez co
czutam sie zle, bez wzgledu na
ruch czy bezruch wagi.

WYMIATAMY:
RRZYWDZACE
PRZERONANIA

Ale czym sa tak naprawde te
krzywdzace przekonania? Jak
mozna je w ogodle wymiesé?
Przekonania sa to opinie, ktore
przyjmujemy jako prawde. Moga
by¢ one oparte na jakims
doswiadczeniu lub otrzymane
w “spadku” od rodzicow. Ponizej
podam Ci kilka przyktadow ze
swojego zycia, by tatwiej byto Ci
sie do tego odniesc.
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KRZYWDZACE PRZEKONANIA
O SOBIE

Nikt nie ma prawa Cie oceniac.

W obecnych czasach bardzo trudno

o to zadbag, a przede wszystkim odcig¢
sie od ztosliwych komentarzy innych,

a najbardziej... od swoich mysli. Dobrze
pamietam wszystkie negatywy, ktorymi
sama sie okreslatam, karcitam sie

w myslach za kazdym razem, kiedy
ulegatam jakims$ pokusom, nie bytam
wystarczajgco dobra. Kazde spojrzenie
rzucone w strone lustra byto jak
czerwona flaga, przypominajgca mi

o tym, ze jestem w czyms kiepska.
Wtedy myslatam, ze jestem kiepska

w kobiecos¢. Rodzina nie pomagata,
wydawato jej sie, ze pomaga, ale na
zmiane motywowata mnie

i demotywowata, po prostu nie
rozumiata mnie i tego, przez co
przechodze. Wtedy, tak szczerze
mowiac, sama tego do konca nie
rozumiatam. Wiedziatam, ze chce
schudnac i to bardzo chce.
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KRZYWDZACE PRZERONANIA
O SOBIE

» ZMIANA

Nie myslatam wtedy, ze tak naprawde to
potrzebowatam zmiany odczué. Nie
chciatam sie tak czug, nie chciatam ciagtej
walki, wyrzeczen i préb konczacych sie
niepowodzeniem. Nie chciatam krzywdzi¢
swojego ciata narazajac go na choroby. Nie
kochatam wtedy siebie. A jak mozna
oczekiwac zmiany uczud, zaprzestania
ciagtej wojny w gtowie, zadbania o swoje
ciato i dusze, jesli ktos nie kocha siebie?

> Przykiad.
Wyobraz sobie, ze to, co przezywasz
doswiadcza réwniez Twoja przyjacidtka lub
kolezanka. Wszystkie te zte mysli o sobie,
préby rozwigzania swoich problemoéw
i kolejne krzywdzace przekonania zalewaja
jej gtowe. Chciatabys, zeby to przezywata?
Patrzac na to zupetnie z boku, z dystansu,
myslisz, ze w takim okaleczonym
Srodowisku jest duza szansa na sukces?
Zawsze jest, ale jakim kosztem. Ona cierpi.
Krzywdzi sie stowami i rani brakiem mitosci.
Specjalnie nie przytaczam tu konkretnych
przyktaddw, by ich nie utrwalaé. Nie mniej
jednak z ogromna przyjemnoscia przytocze
przyktady przekonan, ktére moga postawié
Cie na nogi i sprawic¢, ze w koncu spojrzysz
na siebie taskawszym okiem. Jesli bedziesz
miata watpliwosci, czy zastugujesz to juz Ci
odpowiem - zastugujesz. Jesli trudno Ci w to
uwierzy¢, przypomnij sobie przyktad
przyjaciotki.
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CWNR 2
Pomocne slowo, jak pomocna dlon

Pomysl o swojej przyjacidtce lub znajomej, ktdra bardzo lubisz. Wpisz
ponizej, co Ci sie w niej podoba, w jej wygladzie i charakterze.

Teraz zastanow sig, co ona powiedziataby o Tobie. Jesli macie otwarta
relacje i wie o Twojej zmianie, zapytaj ja i spisz jej odpowiedzi ponizej.
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KRZYWDZACE PRZEKONANIA
O DIECIE

“Wystarczy ¢wiczy¢ i mniej jes¢- czego nie
rozumiesz?"- moja gtowa az puchta od
ztotych rad tego typu. Kazdemu wydawato
sig, ze jeszcze powinnam podziekowac za
tak wspaniatomysiny gest, jakim byto
komentowanie moich zmagan z waga. Nic
o mnie nie wiedzieli

i nic nie chcieli wiedzie¢. Oceniali mnie
przez pryzmat stereotypoéw i wchodzili

w brudnych butach w moje prywatne
zycie. Nienawidzitam tego i nienawidzitam
siebie. Byto mi tak strasznie Zle, ze kazdy
kes - bez wzgledu na to, czy byto to
warzywo czy cos innego - stawat mi

w gardle i powodowat poczucie winy.
Trwato to az do momentu az poznatam
ODPOWIEDNICH ludzi. Ludzi, ktérzy mnie
nie oceniali, patrzyli na mnie jak na
cztowieka, a nie potwora. Wiekszos$¢ z nich
przechodzita tg sama droge i pamietam jak
dzis, gdy powiedzieli mi cos, co zmienito
moje zycie:

“Kochana, Ty nie potrzebujesz diety.
Potrzebujesz zrozumienia siebie i zmiany
kilku nawykdw, by poczuc sie lepiej ze
sobgq, a reszta sie naprawde ufozy.”

Na poczatku byto to dla mnie niezrozumiate
- jak ja nie potrzebuje diety?! Wtasnie, ze
potrzebuje! Musze schudnac! Wszystkie
tadne, szczupte Panie z telewizji i internetu
przekonywaty mnie, ze to jest jedyna
mozliwa droga, by to osiagnac.
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KRZYWDZACE PRZERONANIA
O DIECIE

Dieta to cos, co ma swdj poczatek i koniec. Kojarzy sie na
pewno z czyms, czego musimy doswiadczy¢ za kare.
Samo stowo zle nam sie kojarzy i raczej nie napawa
optymizmem. “Stosujac diete”, mamy cata liste wyrzeczen,
czyli tego czego nam nie wolno jes¢. Stodycze, chipsy czy
inne przekaski zaczynaja miec¢ range zakazanego owocu.
A wiadomo, ze zakazany owoc smakuje najlepiej... Czy
bedac w takim procesie dietowym mozna sie dobrze
czuc? Czy “bycie na diecie” od razu nie zniecheca? Mnie
zniechecato od samego poczatku. By jeszcze pogorszyc¢
sytuacje, okazuje sie, ze jak jestes na diecie i potem z niej
zrezygnujesz to powracasz do efektu sprzed diety lub
idzie Ci jeszcze gorzej... Miesigce wyrzeczen idg na marne.
Ty czujesz sie oszukana, a Twoje ciato cierpi bardziej, bo
przez chwile miatas w ustach smak zwyciestwa.

Koniec z tym! Dieta to z greckiego sposéb Zycia i na tym
nalezy sie skupi¢. Na tym, czego Ty chcesz, co lubisz

i W jaki sposdb mozesz i chcesz zy¢é NA STALE. Tak, to nie
jest czas na chwilowe zmiany; teraz ustalasz sobie - bo
jestes osoba odpowiedzialng - co chcesz robi¢ w zyciu

i jak chcesz, by to zycie wygladato. Jedzenie to tylko
jeden z czynnikow, ktéry ma na Ciebie wptyw. Staraj sie
‘¥/> patrze¢ na nie, jak na paliwo, ktére dostarczasz swojemu
1 ciatu, by czu¢ sie dobrze, dziata¢ efektywnie
" i mie¢ energie.

To Ty decydujesz, czy bedziesz miata energie na osigganie sukcesow.

To Ty decydujesz, czy masz dobry humor, nie batonik, czy kawatek czekolady.

To Ty decydujesz, czy jedzenie bedzie stanowito gtéwny temat przewodni Twojego
zycia.

Wiem, ze trudno w to uwierzy¢, ze masz taka moc i to Ty wydajesz wszystkie
polecenia, ale Moja droga - tak witasnie jest. Ty jestes tg osoba, ktdra decyduje o tym,
czy ta wspaniata kobieta w lustrze bedzie szczesliwa, czy skupi sie na samych
negatywach.
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KRZYWDZACE PRZERONANIA
O DIECIE

) 2 Przyktad.

Najtatwiej bedzie mi to zobrazowac na
przyktadzie samochodu i tankowania.
Jesli masz samochdd, ktéry jezdzi na
benzyne to nie zatankujesz diesla,
prawda? Nawet, jesli stacja bedzie
piekna, a przy dystrybutorze diesla
bedzie stat Ryan Gosling to niestety
Twoje auto i tak nie bedzie dobrze
reagowac na ten rodzaj paliwa. Co
wiecej, na pewno styszatas, ze niektérzy
unikaja pewnych stacji benzynowych,
bo podobno maja “chrzszczone” paliwo.
Co sie dzieje w obydwu przypadkach -
gdy wlejesz diesla lub benzyne stabej
jakosci? W pierwszym przypadku
mozesz zepsuc silnik, serce samochodu.
W drugim, komfort jazdy bardzo
spadnie, a czesci w silniku moga ulec
uszkodzeniu i trzeba bedzie je wymienic.
Tak samo jest z cztowiekiem; musimy
dostarczac obie odpowiednie paliwo,
jesli oczekujemy odpowiednich efektow.

Pewnie sobie pomyslatas “noooo, tatwo
sie mowi".

Oczywiscie. Ja nie twierdzitam, ze to jest
tatwe, proste i przyjemne. Ale... mozna to
utatwié, uproscic i uprzyjemnic :)

| do tego wtasnie powoli bedziemy

zmierzac.
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CWNR3

Lista ulubionych rzeczy

Zapisz ponizej rzeczy, ktére zaliczasz do swoich ulubionych:
Nabiat:

Warzywa:

Mieso:

Owoce:

Stone przekaski:

Stodkie przekaski:

Dania:

Zupy:

Ta lista przyda Ci sie w pdzniejszym czasie, by wzbogaci¢ swoje paliwo
W najpotrzebniejsze czynniki.
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RRZYWDZACE PRZERONANIA
O ZYCIU

Zewszad atakujg nas informacje, w jaki sposdb
powinnysmy zy¢. Uwielbiam to stowo:
POWINNAM/POWINNAS

Gdy je stysze to od razu dostaje gesiej skorki. Od
najmitodszych lat méwi sie nam, a raczej wttacza do
gtowy, co powinnysmy robi¢ i co wypada, a co nie.
Nie zamierzam tutaj teraz wychodzi¢

z feministycznymi tekstami. Zupetnie nie o to
chodzi. Méwigc komus, jak ma zy¢, uniemozliwiasz
jej wypowiedzenie sie i uwolnienie emocji. Emocje
grzezna i obrastaja kurzem zalu, kolejnymi
warstwami poczucia winy i przykrosci. Przestajesz
myslec, ze to w ogdle mozliwe, by “robic to, na co
masz ochote”, bo co ludzie powiedza. Jesli nie
jestes az tak uzalezniona od zdania czy opinii
innych ludzi to zastandw sig, co stoi na
przeszkodzie Twojego wymarzonego zycia? Czy
idziesz do przodu, matymi kroczkami, aby je
uzyskac, czy lezysz sfrustrowana na kanapie

i zastanawiasz sie, co poszto nie tak?

Jesli jest Ci blizej tej drugiej sytuacji to odpowiedz
sobie na jedno pytanie:

CO CIE MOTYWUJE DO DZIALANIA?

Ale tak naprawde. Znajdz w sobie ta rzecz, ktdra obudzi w Tobie “bestie” zadna
postepow i osiggniecia sukcesu. Co chcesz osiggnac tak mocno, ze az masz
dreszcze z ekscytacji, gdy o tym myslisz.

Masz to?

To teraz zastandw sig, jak zrzucenie wagi moze w tym pomaoc. Czy rzeczywiscie
ma na to wptyw? Przyblizy Cie do upragnionego celu, czy nie ma zadnego
wspdlnego mianownika?

Zanurz sie na chwile w swoje marzenia i cele i zastandw sie, jakbys sie czuta po
osiggnieciu tego, o czym $nisz. Jakie emocje by Ci towarzyszyty?
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RRZYWDZACE PRZERKONANIA
O ZYCIU

Jakiego zycia chciatabys dla siebie i jaki sposobami mozesz je
o0siggnac? W jaki sposéb mozesz sie przyblizy¢ do swojego celu?
Czy jest cos, co mozesz zrobi¢ dzis lub jutro, co przyblizy Cie chociaz
nieznacznie do wymarzonego zycia?

> WAZNE:

Mozesz pomysleé, ze brzmi to troche jak gdybanie przedszkolaka - kim bede jak
dorosne. Wtedy wierzylysmy, ze wszystko jest mozliwe, a Swiat jest catkiem
dobrym miejscem. W miare uptywu lat ta wiara znikata, a my doswiadczatysmy
coraz to nowych kopniakéw od losu. A gdybym Ci powiedziata, ze znam sposdb,
przy przywrécic Ci czes¢ “sprawczosci”, abys znowu poczuta sie Panig swojego
losu?

JAK? - Zapytasz. O tym dowiesz sie na ostatnich stronach ebooka.
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PORZADKOW CIAG DALSZY...

WYMIATAMY:
OBAWY PRZED DZIELENIEM

SIESWOINMI PROBLEMAMI

Oczywiscie, moja Droga, nie bede Cie
namawiac do tego, bys zaczepiata kazda
Nnowo pPoznang rozmowe i zwierzata sie ze
swoich sekretéw - co to, to nie. Chciatabym
przede wszystkim, zebys sie zastanowita

i podzielita sie swoimi problemami... ze
soba sama. Otwoérz sie przed soba i uzyj
przykfadu z pierwszej czesci “przyjaciotki”.
Zatdz zeszyt, dziennik, czy pamietnik -
Jjakkolwiek to nazwiesz i zacznij wyrzucac
swoje zmartwienia na papier. Pisz, co Ci
mysli przyniosa, niech reka chodzi jak
szalona i zacznie Ci dretwie¢ od emocji.
Terapeutyczne pisanie ma ogromna moc

i warto z niej korzystac¢. Codziennie zajrzyj
do swojego zeszytu i opisz, jak sie czujesz,
co Cie dzisiaj wyprowadzito z réwnowagi,

a co sprawito, ze sie uSmiechnetas. Za
tydzien lub dwa wré¢ do tego, co napisatas
przed tygodniem. Mozesz sie zdziwic, jak
wydarzenia, ktére wczesniej wydawaty sie
wazne, teraz nie maja wiekszego znaczenia.
Moze nawet o nich zapomniatas? Pusé
wodze fantazji, rozpisz swoje plany,
marzenia - potraktuj strony zeszytu jak
ptétno - namaluj stowami, co tylko chcesz.

UWOLNIENIE EMOCIJI

To ¢wiczenie ma pomac Ci lepiej poznac
siebie i swoje potrzeby. Ma rowniez Ci
pomadc daé upust Twoim emocjom,
zapewnic troche dystansu do sytuacji,

w ktérych sie znajdujesz. Nie przejmuj sie
gramatyka, interpunkcja czy stylistyka. To
ma by¢ przeptyw emocji i mysli, taki
typowy brudnopis i tak mozesz go
traktowac. Z czasem, gdy bedziesz pisac
regularnie, zdania beda sie uktadac coraz
lepiej, a Ty bedziesz czuta coraz wieksza
ulge mogac to wszystko z siebie wyrzucié.
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OBAWY PRZED DZIELEM SIE
SWOIMI PROBLEMAMI

JAK ZACZAC?

Przede wszystkim - warto zatozy¢ zeszyt.
Serdecznie zachecam Cie do pisania
odrecznego, dzieki temu mdzg uruchamia
kreatywnosé, a Ty zyskujesz wieksza palete
wyrazowa do opisania wydarzen i emocji.
Zdaje sobie sprawe, ze nie jest to tatwe tak
zacza¢, wiec poradzitam sie mojej
znajomej, pisarki, ktéra od wielu lat
kultywuje terapeutyczne pisanie. Oto na co
zwrocita uwage:

Po1.

Znajdz sobie mity kacik, gdzie mozesz
spokojnie skupic sie na pisaniu. Nie réb
tego byle gdzie - to nie praca domowa do
odpisania ;) Wpraw sie

w odpowiedni nastroéj, zaparz sobie
ulubiona herbate, wiacz muzyke lub zapal
kadzidto. Chodzi o to, bys poczuta sie
bezpiecznie.

Po 2.

Zacznij od tego, jak zaczat Ci sie dzien lub
podsumuj go w jakis sposdb. O ktoérej
wstatas, czy dobrze Ci sie spato, jak byto

W pracy - jakbys$ rozmawiata z przyjaciotka.
Po 3.

Nie martw sie skresleniami czy
interpunkcja. To twoje strony - jesli
bedziesz miata je ochote poslini¢ to je
poslinisz i nikomu nic do tego ;)

Po 4.

Znajdz dobre miejsce do tego, by odtozy¢
zeszyt. Takie, bys nie musiata sie obawiac,
ze wpadnie w niepowotane rece.
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CWNR 4
Jak zaczac przygode z pisaniem?

Ponizej znajduje sie kilka pytan, ktére pomoga Ci rozpoczaé Twoja przygode
z pisaniem. Nie przejmuj sig, jesli na poczatku beda to tylko trzy, cztery stowa,
z czasem Twdj mozg sie przyzwyczai do nowego medium i zaczniesz
odczuwac ulge przy wylewaniu emocji na papier.

Data/dzien tygodnia

Jakie uczucia towarzyszyty mi przy obudzeniu sie?

Co sprawito, ze sig dzisiaj usmiechnetam?

Co zrobitam dzisiaj dobrze? Z czego jestem zadowolona?

Za co jestem wdzieczna?
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PORZADKOW CIAG DALSZY...

WYMIATAMY:
NEGATYWNE SRODOWISKO

Styszatas kiedys o tym, ze z kim przystajesz
takim sie stajesz? Tak? Od srodowiska,
ktorym sie otaczamy bardzo duzo zalezy.
Niestety czesto jest tak, ze ma to
decydujace znaczenie. Dajemy sie ponies¢
presji otoczenia, uginamy sie pod
wzrokiem kolezanek czy sgsiaddw. Brak
wsparcia zajadamy... Brrrr... Mysle, ze nie
musze juz wiecej moéwi¢, dobrze wiesz, co
mam na mysili.

Czy to jest czas na to, by spakowac swoje
walizki i uciec w Bieszczady? Bynajmniej!
Chyba, ze walizki wypetnisz swoimi
dotychczasowymi przykrymi
doswiadczeniami. Wtedy mozesz je po
prostu spakowac i wyrzuci¢ na $mieci ;)

Zupetna zmiana srodowiska niestety nie
zatatwi tutaj sprawy, poniewaz w innych
miejscach tez zyja tylko ludzie.
Nieswiadomi ludzie, ktérzy nie wiedzag, jak
cierpisz, co czujesz i nie maja pojecia

Z czym sie mierzysz. Tu potrzebna jest
grupa 0sob, przy ktérej bedziesz sie czuta
bezpiecznie, bo wasze historie maja wiele
wspodlnego. Potrzebne jest miejsce, gdzie
mozecie po prostu zadac pytanie i nie
zostaniecie za to skrytykowane, czy
wysmiane. Ja wiasnie dzieki takiej grupie

i ich pomocy bytam w stanie zmieni¢ punkt
widzenia i przygotowac sie do... pokochania
siebie.
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GRUPA WSPARCIA

Bycie czescia takiej niezwyktej
spotecznosci ma wiele zalet.

1. W kazdej chwili mozesz o wszystko
zapytad, a osoby z checia Ci odpowiedza
na Twoje pytania.

2.Mozesz podzieli¢ sie z nimi swoimi
porazkami, ale réwniez matymi
sukcesami i nie doswiadczysz
pogardliwych komentarzy.

3.Przekonasz sig, co oznacza zrozumienie
i motywacja, poniewaz kazda sie
angazuje i stara sie robi¢ wszystko, by
utrzymac morale.

4.Przypominaja Ci, ze jestes tylko
cztowiekiem. Niby to wiesz, jestes
Swiadoma tego, ale mimo wszystko,
jestes dla siebie zbyt surowa i nie
potrafisz by¢ dla siebie wyrozumiata,
gdy tego potrzebujesz.

5.Mozesz sprawdzac¢ rézne sposoby na
osiaggniecie danego rezultatu, poniewaz
kazdy z nas jest inny i nalezy przekonac
sie, co dziata na nas najlepiej.

6.Wyjasnia Ci rzeczy, ktére nie sg proste,
zwiaszcza te z zakresu psychologii, ktére
W znacznym stopniu moga utatwic Ci
zycie.

7.Zrozumiesz, ze tak naprawde to to, co
robisz, chec zrzucenia wagi, nie jest
czyms, co robisz za kare, ale jest to
wspaniata okazja by udowodnic¢ sobie,
jak wielka wtadze masz nad swoim
zyciem.

To tylko kilka przyktadow korzysci
z korzystania dobrodziejstwa takiej grupy.
Jesli sie zastanawiasz, czy taka grupa w
ogodle istnieje i tak funkcjonuje to juz Ci

e — E moge powiedzied, ze tak! | z przyjemnoscia
" Cie do niej zaprosze :)
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TWOJE WSPARCIE

Skoro juz wiesz, czego warto si¢ pozby¢, cheg Ci teraz pokazac,
co warto przyjac, by lepicj przygotowac si¢ i przejsc przez
Zmiany.
Stworzytam grupe, ktdrag opisatam na poprzedniej stronie. Jest to darmowa
grupa na facebooku, gdzie wspdlnie stawiamy czota wszystkim problemom,
lekom i razem cieszymy sie z kazdych, nawet najmniejszych sukceséw. Bardzo
dobrze wiem, ze kwestia nadwagi nie jest zerojedynkowa i samo “¢wiczenie

i jedzenie mniej" nie zatatwi sprawy. Co wiecej, staram sie réwniez
odczarowywac wszystkie mity zwigzane z dietami oraz szkodliwymi
przekonaniami, ktére panuja w tym temacie.

Nasza grupa ma tez na celu edukacje i wsparcie, ktére sprawia, ze odchudzanie
stanie sie prostsze. Podstawa do tego jest stwierdzenie (wielokrotnie
potwierdzone u mnie i moich klientek i pacjentéw), ze osoba z nadwaga
i prébujaca zrzucic¢ zbedne kilogramy jest tak naprawde osoba niedozywiong.
Jak to mozliwe, mozesz zapytac. Jak ja moge by¢ niedozywiona, skoro na taka
osobe nie wygladam??? Chodzi o to, ze to, co jesz ma za mato sktadnikoéw, ktére
potrzebujesz, by organizm funkcjonowat prawidtowo.

| teraz wyobraz sobie, ze dzieki odpowiedniemu odzywianiu, nie tylko bedziesz
traci¢ centymetry, ale:

e poprawisz wyniki krwi,

o bedziesz lepiej spata,

o fatwiej bedzie Ci sie skupic,

o bedziesz miata wigcej energii,

e rzadziej beda bolaty Cie stawy,

e Wzmocnisz swoja odpornosé,

e bedzie chciato Ci sie zyc!

Czy nie brzmi to dobrze? Oczywiscie, ze tak! Czy jest to wykonalne?
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TWOJE WSPARCIE

Ja oraz wielu moich pacjentdw i wiele klientek moze to potwierdzié¢. Czy jest
to proste? Sa ciezkie momenty i czasami bywa, ze tracisz motywacje, ale po
to jesteSmy tutaj, w grupie, by Cie wspiera¢. Dodatkowo mamy jeszcze
wsparcie, ktére utatwi Ci tg droge i zapewni lepsze odzywianie:
odpowiednia suplementacja oraz wspomaganie sie petnowartosciowymi,
szybkimi positkami sprawi, ze droga bedzie przyjemniejsza i tatwiejsza do
osiagniecia.

Dlaczego?
Wiele lat szukatam odpowiednich suplementdw i gotowych dan, ktdre
utatwia mi zycie. Powiedzmy sobie szczerze- na odchudzaniu nasz Swiat sie

nie konczy. Mamy mndstwo rzeczy do zrobienia, przygdd do przezycia
i wspaniatych rzeczy do odkrycia, a zrzucenie wagi ma po prostu nam w tym
pomac. | tak bedzie )
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TO KONIEC, A ZARAZEM POCZATER...

Dziekuje Ci, ze przeczytatas tego ebooka. Tak, jak napisatam - cho¢ to
koniec (ebooka), to dopiero poczatek... Twojej przygody. Mam nadzieje, ze
te strony przyniosty Ci troche ukojenia i napetnity nadzieja, ze sobie
poradzisz. Wierze w Ciebie :) Jestem pewna, ze przy odpowiednim
podejsciu, mitosci do siebie i radosci z pokonywania matych krokéw
wspodlnie dotrzemy do niejednego celu w zyciu )

Jeszcze raz zapraszam Cie na moja bezptatna grupe wsparcia, o ktérej
pisatam wczesdniej. Wiele kobiet znalazto tam bezpieczna przestrzen -
mysle, ze Ty tez mozesz jg znalez¢.

Jesli chcesz ze mna porozmawiac lub umowic sie na spotkanie jestem
dostepna w moim studiu:

Peaezzn

STUDO ZDROWTA T LTI

Na mojej stronie www.studio-bellezza.pl znajdziesz wiecej informacji na
moj temat oraz tego, czym sie zajmuje. Zachecam Cie do obserwowania
jej, poniewaz wkrotce pojawia sie nowe produkty - darmowe i ptatne -
zZwigzane z utrata wagi i nie tylko.

Jesli jestes zainteresowana suplementami oraz gotowymi, zdrowymi
przekaskami w rozsadnych cenach napisz do mnie, a opowiem Ci o tym
wiecej.

Jezeli masz jakies pytania, rozwazania lub chcesz sie podzieli¢ emocjami
zwigzanymi z tym, co przeczytatas, jestem tu dla Ciebie. Pisz $miato )

Badzmy w kontakcie:

Diedeono [biicofe

tel:+48 531707 028
lidiathiede@gmail.com
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3 kroki
do odchudzania
z przyjemnosciq

Na wstepie chciatabym zaznaczyé, ze nie jest to kolejny ebook, ktéry bedzie
Ci zakazywat wszystkiego, obarczat poczuciem winy i wzmacniat negatywna
motywacja. Chciatabym, zebys$ na czas czytania, potraktowata te strony jako
swoja przestrzen. Nie bede Cie pouczad, ganié czy wpajaé “Swiete zasady
chudniecia w 3 minuty”. Sama przechodzitam te droge i bardzo dobrze
pamietam ten zawdd, gdy waga nie chciata spadac lub ubrania, zamiast by¢
luzniejsze, ztowieszczo sie kurczyty.

Lidia Thiede; jestem kobietg wielu pasji i zawodow.
Przedsiebiorca, pielegniarka, trener zdrowego stylu zycia,
dietetyk, dietoterapetta. Twdrca projektu “Metamorfozy
piekna jak chce.” Prowadze od 16 lat grupe wsparcia, bo
f wiem, jak trudno jest w zmianie wytrwa¢ samemu.
{ Z wieloletniego doswiadczenia pracy zaréwno na oddziale,
’ jak i w projekcie wiem, ze zdrowie jest nasza najwiceksza
wartoscia i to my musimy wiedzie¢ jak o siebie holistycznie
dbad, by je jak najdtuzej zachowaé. W zyciu zawsze mamy
2 drogi: albo wdrazamy zdrowe nawyki do swojego zycia,
albo pozwalamy sie rozwija¢ chorobie.

. ISBN 978-83-953354-1-9
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