WSTEP

Kochasz jes$¢? Czujesz sie winna, gdy jesz niektére potrawy? Czujesz, ze czego$ ci
brakuje, gdy nie zjesz tego, na co masz ochote? Nie jeste$ pewna, co wiasciwie powinnas
jes¢? Martwisz sie tym, ze jesz nie to, co potrzeba? Cho¢ wiesz, ze nie powinnas jesc¢
niektorych produktow, i tak nie potrafisz sie powstrzymac? Zdarza ci sie myslec: ,Co tam
- juz i tak zawalitam, wiec moge przynajmniej dojesc¢ to ciasto, a od jutra zaczne kolejng
diete”?

Mowisz, ze kochasz jes¢, ale jesz tak szybko, ze po kilku kesach i tak przestajesz
odczuwaé¢ smak? Jesz, wykonujac inne czynnosci: ogladajac telewizje, pracujac,
prowadzac samochdd? Pod koniec positku czujesz sie przepetniona? Czesto zaraz po tym,
jak skonczysz positek, zndw myslisz o jedzeniu?

Czy zaczynasz jes$¢, bo jeste$ gtodna? Czy jeszcze pamietasz, jak to jest by¢ gtodng?
Jesz, bo jest pora positku, bo co$ wyglada smacznie, a moze dlatego, ze jeste$
zestresowana, znudzona albo z tysigca innych powodéw? Czy jedzenie poprawia ci
humor, ale tylko na chwile? Czy to czesto sprawia, ze jesz jeszcze wiecej?

Cwiczenia sa dla ciebie karg za jedzenie? Cwiczysz, zeby mie¢ prawo sie naje$¢? Robisz
rzeczy, na ktére masz ochote? Odktadasz rézne sprawy na ,po diecie”? Zapomniatas, ze
jesz po to, by dostarczy¢ organizmowi energii zyciowej?

Czy sg to niektore z powoddw twojego zmagania sie z waga? Moze dlatego diety, ktérych
probowatas, nie skutkujg — moze dotyczy to nie tylko ciebie, ale bardzo wielu ludzi?

Wybér nalezy do ciebie. Mozesz dalej probowac kazdej diety, o jakiej ustyszysz, a potem
znow przytyé¢, gdy tylko poczujesz sie gtodna, znudzona, spieta czy odrzucona. Mozesz
tez nauczyc¢ sie, jak jesc to, co kochasz, i kochac to, co jesz. Rozwigzania caty czas byty
w zasiegu reki, ale szukatas ich na zewnatrz, zamiast po prostu zajrze¢ w giab siebie.

Jedz to, co kochasz - kochaj to, co jesz pomoze ci odkry¢ przyjemnos$¢ w $wiadomym
jedzeniu, nauczy cie rozkoszowac sie kazdym jego aspektem. Na nowo zaufasz swojej
naturalnej umiejetnosci jedzenia we witasciwych ilosciach. Nauczysz sie tez zaspokajac
inne swoje potrzeby w bardziej satysfakcjonujacy sposob oraz dowiesz sie, jak radzic¢
sobie ze stresem czy nuda. Nauczysz sie je$¢ to, co kochasz, bez leku przed
przejedzeniem. Odnajdziesz rados¢ ptynaca z ruchu i bedziesz zaskoczona, jaki potencjat
drzemie w twoim ciele.

Jedz to, co kochasz - kochaj to, co jesz powstato na podstawie Czy jestem gtodna?
Warsztatow Swiadomego Jedzenia - catoSciowego programu, ktory tysigcom ludzi
pomdgt krancowo zmieni¢ swoj stosunek do jedzenia. Zadajac sobie to pozornie proste
pytanie ,Czy jestem gtodna?”, mozesz otworzy¢ drzwi do znacznie gtebszej Swiadomosci i
zrozumienia samej siebie. Wystarczy, ze zajrzysz w giab siebie, a zrozumiesz, jak wiele
jest tam do odkrycia. Pokaze ci, ze nie chodzi tylko o to, co jesz, ale takze o to, dlaczego
i jak jesz. W wiekszosci przypadkéw w ogdle nie chodzi o jedzenie.
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To nie jest ksigzka o odchudzaniu sie. Wiesz na pewno, ze zarzadzanie wagag to duzo
wiecej niz znajomos¢ zasad dyktujacych, co jesc¢ i ile ¢wiczyé. Nieskutecznos¢ wiekszosci
diet jest na to najlepszym dowodem. Moim celem jest rozbicie tego procesu na serie
takich etapow, ktére mozesz opanowywac krok po kroku.

Czeka cie wspaniata podrdéz. Potrzebne ci bedg twoje wilasne doswiadczenia,
przemyslenia, uczucia i przekonania. Kazda decyzja stanie sie okazjg do lepszego
zrozumienia wtasnych motywow, a to da ci mozliwos¢, by nastepnym razem podjaé inng
decyzje, jezeli tylko uznasz, ze bedzie to dla ciebie korzystniejsze. Chciatabym jeszcze
raz podkresli¢, ze bedzie to proces uczenia sie. Nie chodzi o to, by$ od razu stata sie
doskonata. Badz dla siebie zyczliwa i wyrozumiata. Wolnos¢ i rados¢, jakie uda ci sie w
ten sposodb osiggnaé, wynagrodzg poczatkowe trudnosci.

Ksiazka Jedz, co kochasz, kochaj, co jesz jest podzielona na cztery czesci: Zastandw sie,
Odzywiaj sie, Zyj i Jedz. Pierwsze trzy czesci majg po osiem rozdziatow.

Czesc 1, Zastandw sie, pokaze ci, jak zadawac sobie pytania, zeby zrozumie¢, dlaczego,
kiedy, co, jak i ile powinnas je$¢, oraz jak zarzadzac¢ swojg energig. Gdy zyskasz juz
$wiadomos¢ tego, w co wierzysz, co myslisz i czujesz, bedzie ci tatwiej znalez¢ sposob,
by osiggna¢ to, na czym ci zalezy. Zbudujesz solidne podstawy $wiadomego zarzadzania
swoim zyciem i wagq oraz nauczysz sie sposobow odzywiania ciata, umystu, serca i
ducha, i to bez odchudzania sie.

To, co poznasz w czesci 1, odrdznia te ksigzke od wszystkich innych. Jednak nie oznacza
to, ze zdrowe odzywianie sie czy c¢wiczenia nie sg niezbedne dla twojego zdrowia i
witalnosci.

Czesc 2, Odzywiaj sie, jest napisana z mysla o wszelkich mozliwych stylach odzywiania
sie, poniewaz wierze, ze wiedza na temat jedzenia powinna by¢ narzedziem, a nie bronia.
Kazda decyzja, jaka podejmiesz, bedzie stuszna, jezeli bedziesz miata na celu swiadome
odzywianie sie. Moze zabrzmiato to rewolucyjnie; wiele diet opartych jest na restrykcjach
czy zasadach o negatywnym przestaniu: ,im ttusciej, tym gorzej”, ,jak sie objadasz, to
musisz ¢wiczy¢”. Gdy zapomnisz o tych surowych i skomplikowanych zasadach, bedziesz
potrzebowata dodatkowych informacji dotyczacych odzywiania sie, zeby moc
samodzielnie o sobie decydowad.

Cze$¢ 3, Zyj, pokaze ci, jak dopasowad aktywno$¢ fizyczng do twojego stylu zycia i styl
zycia do aktywnosci fizycznej! Jestem przekonana, Zze stopniowe wprowadzanie
niewielkich zmian jest znacznie skuteczniejsze niz jednorazowe wywracanie wszystkiego
do gory nogami. Te drobne, precyzyjne sugestie réznig sie od typowego, znanego ci juz
podejscia ,wszystko albo nic”; mam nadzieje, ze przynajmniej je wyprobujesz.

Czesc¢ 4, Jedz, zawiera wspaniate przepisy moich ulubionych potraw dla catej rodziny. Médj
maz, Owen, jest zawodowym szefem kuchni w spa, a nasza pasjq jest gotowanie tak, by
byto naprawde i smacznie, i zdrowo. W rozdziale Odzywiaj sie znajdziesz wiele odniesien
do konkretnych przepiséw. (Wszystkie odniesienia oznaczone sg obrazkiem talerza, takim
jak ten obok.)
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