IM SIE uDArO!

METODA GABRIELA W PRAKTYCE

Brak mi stow, zeby wyrazi¢ wdziecznos¢ za wspieranie mnie w
»przetaczaniu sie na szczuptosc¢”. Nie jestem na diecie od dwaéch
tygodni, a stracitam 8 kilograméw. Dziekuje z glebi serca.

— SAarRAH TOOHEY

Najbardziej przejmujqgce fragmenty to te owizualizacjach i aspek-
tach umystowych, o ktérych uczysz. Twoja ksiqzka to praw-
dziwa rewelacja, jesli chodzi o wyttumaczenie, dlaczego
nie mogtem do tej pory schudnac. Stracitem juz okoto 7
kilograméw i mam plan, co do ktérego jestem pewien, zZe
przyniesie mi dtugofalowe wyniki bez zbednego cierpienia.

— DAVE PARKES

W tym tygodniu zgubitam kolejne 3 kilogramy, mimo ze
dawatam sie¢ ponosi¢ zachciankom na czekolade. Schu-
dtam do tej pory 25 kilo! Z dnia na dzien czuje sie coraz
lepiej i lepiej i nie mam zwiotczalej skory! Bardzo Ci dzie-
kuje — dajesz mi site na kazdy dzieri!

— DENISE BULLEN

Kupitam ksiqzke w poniedziatek i uwazam, zZe jest NIESA-
MOWITA. Tacy ludzie naprawde zmieniajq Swiat. Opisa-
tes co$, co inni ludzie pomijajq - zwiqzek ciata i umystu.

- Jopr BELL

W koricu ksigzka o samych przyczynach tego, zZe ludzie
trzymajq sie swojego sadetka.

- Nicora ALLEN

Czytam ksigzke i stopniowo wprowadzam Twoje zalecenia. Do
tej pory zrzucitem okoto 9-10 kilograméw w ciggu 7 tygodni.

— DaviD BUCHBINDER



Przez jakies 6 miesiecy ubyto mi 51 kilograméw i od roku
utrzymuje wage. W dodatku poziom cukru we krwi opadt
z niebezpiecznych 19 mmol/l do 6, czyli mieszcze si¢ w nor-
mie. Mowig, ze nadal mam cukrzyce, ale nie sqdze.

— AMANDA PIERCE

Przeczytatam ksiqzke i jestem zachwycona jej zatozeniami.
Juz od pewnego czasu sztam Sciezkq natury i ekologii, i schu-
dtam 20 kilo, NIE bedqc na diecie i jedzqc pokarmy bliskie
Ziemi. Jestem szczerze przekonana, ze znalazte$ klucz. Rzuci-
tam palenie 2,5 roku temu dzieki podobnemu podejsciu - pote-
dze umystu, a nie woli. Umyst naprawde ma moc - dziekuje za
te ksigzke.

— TaNYA FAULKNER

Czesto przychodzito mi do glowy, Ze w odchudzaniu nie
chodzi jedynie o liczenie kalorii, Ze kwestie emocjonalne
odgrywajq wielkq role w zmianach masy ciata. Pozosta-
watam jednak w tym mysleniu osamotniona - az do chwi-
li, kiedy przeczytatam Twojq ksiqzke. Dziekuje serdecznie
za catq prace, jakq wtozytes w to, by ludzie tacy jak ja
w koricu mogli otrzymac potrzebng pomoc. Jestes prawdzi-
wym wzorem.

— JaciNta O’LEARY

Nie moge uwierzyc, jak bardzo jedzenie w koricu dato mi
spokdj! Mam apetyt na zdrowe produkty, tak jak mowites.
Patrze na moje cialo i juz wiem, Ze ono pracuje, aby stac
sie tym, czym chce, by sie stato.

— ALISON DALL StosIC

Zadziwiajqce, jak bardzo (Twoja metoda) odmienita moje
zycie. Schudtam juz 7 kilogramoéw i nie mam atakéw gto-
du, ktére dawniej mnie meczyly — to naprawde dziala.
Niewiarygodnie tatwe. Dziekuje bardzo za opowiedzenie
Swiatu tej historii. Bede gtosi¢ Twoje przestanie.

— MELINDA CLARKE
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Dla Inge

Dziecko, przybywajgc na ten
Swiat, przynosi dary.

Te, ktore otrzymuje od Ciebie,
przerastajq moje najSmielsze
oczekiwania.






PobziEkowANIA

O kazuje sie, Ze trudniejsze od samego pisania i przepisywania
kolejnych stron sq wtasnie te akapity. Trudno mi nazwaé
uczucia, jakie budzita we mnie mitos¢ i wsparcie przyjaciot
i cztonkow rodziny; emocje po prostu mnie przepetniajqg.

Niech wiec zabrzmi tylko moje ,dziekuje”:

dla Sharon Humphreys; Xaviera Waterkeyna; Rafaela Na-
ssera; Hilary’ego Gansa; Jacka Stroma; Uziela Silbera; Eli
Catalana; Ayeshy Fletcher; Susan Correia; Chrisa i Angeliki
Hillow; Khaliah Ali; Daphne Goldberg; An Soutar; Jeremy’ego
Longleya; Jacqui Heilyer; Jude’a Tullocha; Anne Grieves; Ale-
xa Van Galena; Michelle Shilkin; Jasmine Jones; Clare Calvet;
Robina Morana; Nancy Packs; Roydena Sweeta; Louise Ander-
ton; Nancy Nasser; Jamesa Nassera; Roberta i Dongmei Peng;
Phan; SP; Grahama Hodgesa; Ashrity Furhrnan; Anandy Moy
Ma; Lakshmi i Jennifer, Michelle, Josepha, Ethel i Leonarda
Abramséw.

Nie moge znalez¢ innych stow na wyrazenie mojej wdziecznosci.
Chciatbym réwniez podziekowac za profesjonalne ustugi To-
bina Dorna, Kelly Jones, Arthy Holmes, Design Images, Denise



Teo, Allena Cornwalla, Courtney Durham, Lindsay Brown, Ma-
rie Hix, Cynthii Black, Mellisy Radman, Grega Dinkina, Lyn
Savage i Granta Lewersa.

Szczegolne podziekowania sktadam takze Emmie, Debrze,
Nari, Ruth, Helmi, Lisie i Oonie za tworzenie pozytywnego
fermentu w kazdym aspekcie mojej pracy i zZycia.



WSTEP

Moja przemiana

. m

Pamiqtam wyraznie chwile, ktora na zawsze odmienita moje
zycie. Byto to w sierpniu 2001 roku. Wazytem prawie 186
kilograméw. Przez poprzednie 12 lat przytytem ponad 90.

Zjechatem wtasnie z trasy numer 4 w New Jersey, na Para-
mus/River Edge. Przy zjezdzie z autostrady uderzyta mnie
pewna mys$l, zupetnie jak porazenie pradem: ,,Moje ciato chce
by¢ grube i dopoki ten stan trwa, nie moge w zaden sposéb
straci¢ na wadze”. Skrecitem w najblizsza przecznice i po pro-
stu siedzialem w samochodzie.

Przez nastepne 20 minut w mojej gtowie panowata pustka.

Przez 12 lat, kiedy to przybylo mi 90 kilo, prébowatem
wszystkiego, co tylko sie dato, aby schudnaé. Wyprébowatem
kazda diete pod stonncem - od niskottuszczowych po niskocu-
krowe? [ wszystkie po drodze. Bytem zaréwno w Instytucie
Nathana Prinkinsa w Kalifornii, jak i u samego $p. doktora
Atkinsa w Nowym Jorku.

U doktora Atkinsa wydatem ponad 3000 dolaréw, a osta-
tecznie byt on w stanie jedynie nakrzycze¢ na mnie za to, ze
jestem taki gruby. Kilka innych matych fortun wydatem na
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METODA GABRIELA

wszelkie dostepne terapie holistyczne i alternatywne. Bez
wzgledu na to, co robitem, moje ciato nadal tyto.

Kazda dieta czy program, za ktore sie bratem, wygladaty tak
samo: zaczynato sie od konieczno$ci liczenia - kalorii, thusz-
czow, weglowodandw, soli, czego$ tam jeszcze — oraz listy
zakazow. Przestrzegalem wskazowek co do joty. Zazwyczaj
najpierw szybko chudtem, ale pdzniej spadek masy ciata spo-
walnial. Az w konicu waga stawata w miejscu. W tym momen-
cie trwatem przy diecie juz nie po to, aby schudna¢, ale by
utrzymaé wage.

Przez caly ten czas moéj apetyt na produkty, ktorych nie
wolno mi byto jes¢, wzrastat. Zniechecony i przygnebiony, zbyt
zmeczony walka z wilczym apetytem, zaczynatem w koricu
sie¢ objada¢. Kilogramy stracone w ciggu miesigca wracaty
w kilka dni. Pare tygodni pdézniej wazytem od 4 do 6 kilo
wiecej niz w chwili rozpoczecia diety:.

W odpowiedzi na wszystko, co robitem, by straci¢ na wadze,
moje cialo walczylo ze mng zebami i pazurami - i zawsze
wygrywato. Po catych latach bicia gtowa w muri odchudzania
sie na site musiatem przyzna¢ w koncu, ze dop6ki moje ciato
chce by¢ grube, sytuacja jest beznadziejna.

Z chwilg, kiedy to do mnie dotarto, rzucitem odchudzanie
raz na zawsze. Postanowilem, ze zamiast zmuszac sie do utra-
ty wagi wbrew mojej woli, postaram si¢ zrozumie¢, dlaczego
moje cialo w ogéle chce by¢ grube.

Na poszukiwanie odpowiedzi ruszytem, zaglebiajac sie go-
dzinami w studiowanie wszelkich dostepnych materiatow
z dziedziny biochemii, Zywienia, neurobiologii i psychologii.
W latach 80. uczylem si¢ w Szkole Biznesu Wartona przy
Uniwersytecie Pensylwanii, gdzie bardzo zainteresowatem sie¢
biochemig i skoniczylem szereg kurséw z biologii. Przez rok
u doktora Jose Rabinowitza w Szpitalu Weteranéw w Filadel-
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WSTEP. MOJA PRZEMIANA

fii prowadzitem tez badania nad synteza cholesterolu. Wszystko
to dato mi solidne podstawy do zrozumienia wspétczesnych
badan nad otytoscia.

Przekopywatem sie przez 20 do 30 raportéw badawczych
dziennie, a po przeczytaniu kilkuset, jesli nie kilku tysiecy
z nich, stalem sie juz specjalista w dziedzinie najnowszych
badan nad chemia otytosci i odchudzania. Zajatem sie takze
medytacjg, hipnozg, programowaniem neurolingwistycznym,
psycholingwistyka, terapig pola mysli, tai-chi, chi kung oraz
badaniami nad §wiadomosciag. Wzigtem sie nawet za fizyke
kwantowg. Bytem pewien, ze odpowiedzi leza gdzies pomie-
dzy umystem i ciatem.

Najintensywniej badatem jednak wtasne ciato. Przestalem
postrzegac je jako wroga, ktéry po prostu nie chce mnie stu-
cha¢; zrozumiatem, ze to nie ono jest moim problemem, ale
nieumiejetnos¢ postugiwania si¢ nim. Od tamtego momentu
zaczatem doktadnie go stucha¢. Przestalem przestawiac je z ka-
ta w kati zmusza¢ do postgpowania whrew jego woli. Zamiast
tego statem sie jego uczniem.

A poniewaz bytem spragniony wiedzy, okazato sie ono bar-
dzo skutecznym nauczycielem. Nauczyto mnie, dlaczego chce
by¢ grube i co mam robié, aby zapragneto by¢ szczupte.

Kiedy tylko zrozumiatem, Ze moje ciato ma powody, aby
chcie¢ by¢ grube, odrzucitem diety. Po co by¢ na diecie, skoro
to nie rozwigze problemu? P6zniej odkrytem, ze stosowanie
diet nie tylko nie dziata, ale jeszcze sklania ciato, ktére chce
by¢ grube do tego, ze zechce by¢ jeszcze grubsze.

Odpuszczenie sobie diet byto najwspanialsza i najbardziej
wyzwalajaca rzecza, jaka kiedykolwiek zrobitem.

Nienawidzitem tego.

Nienawidzitem swojej obsesji jedzenia i traktowania kazdej
oznaki gtodu jako bitwy, ktora trzeba stoczy¢. Nienawidzitem
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METODA GABRIELA

oceniania kolejnych dni pod katem tego, czy bytem grzeczny:
4O, to byt dobry dzien!”. Albo w kiepski dzien: ,Okej, dzisiaj
byto zZle, wiec co mi tam. ChodZmy do sklepu wykupi¢ wszyst-
kie ciasta, ciastka, ciasteczka i wszystkie rodzaje lodéw. Nie,
czekolady nie! Ma za duzo kalorii. O, to jest bezttuszczowe -
stoneczny waniliowy sorbet mleczny z bananami. A przy oka-
zji mozna by tez sprobowac passiflory i brzoskwini. Aaa, co
tam! Jak juz to wszystko kupujemy, to moze jeszcze lody o sma-
ku ciastek czekoladowych z podwéjna polewa, prawdziwe lody.
Ale nie tylko te jedne, dzisiaj i tak juz jest z glowy. A skoro juz
pozwolites sobie na tyle, to sprobujmy jeszcze tego, na co od
dawna tez miate$ ochote”.

Dieta, a potem odpuszczanie sobie stato sie moim stylem Zycia,
ale po ol$nieniu, jakiego doznatem, skonczytem z tym. Datem
sobie spokdj i nie byto juz dobrych i ztych dni; przestatem trak-
towac¢ kazdy atak gtodu jak bitwe. Jesli zgtodniatem, jadtem,
a jesli nie bytem glodny — nie jadtem. Jesli chciatem co$ tam
z podwojna polewa, to bratem sobie. Kes, dwa, dziesie¢ albo
wszystko, co byto. Poniewaz przestatem liczy¢ kalorie, nie zale-
zato mi; zdatem sobie sprawe, ze mndstwo ludzi nie oblicza
tego, co jedza. Nie przywiazujq wagi do tego, co jedza, a nigdy
nie tyja. Nazywam tych ludzi ,,szczuplymi z natury”.

Naturalnie szczupli nie trwajg w patologicznych relacjach
z jedzeniem. Nie majq dobrych ani ztych dni. Nie majg zaka-
zanych potraw. Jedza, co chca i kiedy chca. Nie zadreczaja sie
rozmyslaniem, co jest dla nich najlepsze. Po prostu nie zalezy
im. Jedza, kiedy sq gtodni — koniec, kropka.

Zaczatem wiec tak zy¢. Zaczatem zy¢ tak jak osoba szczupta
z natury, jedzac to, co chciatem, kiedy tylko chciatem; z jedna
tylko r6znica — pilnowatem, aby jes¢ takze takie potrawy, ktore
zawieraja sktadniki odzywcze potrzebne mojemu ciatu, w for-
mie strawnej i przyswajalne;.
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WSTEP. MOJA PRZEMIANA

Na poczatku miatem najwiekszg ochote na te same pokarmy co
wezesniej. Nadal pochtaniatem mnéstwo bezwarto$ciowych rze-
czy, co wynikato z faktu, ze wezesniej tak dtugo ich sobie odma-
wiatem. Stopniowo zaczeto sie to zmienia¢, miatem ochote na
coraz mniejsze ilo$ci — a takze na znacznie zdrowsze potrawy.
Teraz jezeli moje ciato czuje gtod, to nie bez przyczyny. Szanuje to
inie oceniam. Po prostu stucham i staram sie dostosowad, jak
tylko potrafie. Moje ciato upomina sie o Swieze owoce i urozma-
icone kolorowe satatki. Jedzenie, ktore kiedys postrzegatem jako
przymus i kare, teraz smakuje mi lepiej niz wszystko, co jadtem
przez 15 lat obzarstwa i zycia ponad stan w Nowym Jorku.

Catkowicie zmienit mi sie smak. Wiekszo$¢ z tego, na co
dawniej miatem ochote, nie bylo nawet prawdziwym pokar-
mem. Sktadato sie tylko z cukru i syntetycznych aromatéw.
Pakowatem w swoje ciato puste kalorie i niewiele wiecej. Tak
naprawde jednym z powodéw nieustajacego gtodu byt wiec
brak sktadnikéw odzywczych.

Glodzitem swoje ciato. Nie mogto wykorzystac jedzenia, ktére
przyjmowatem, wiec byto ono nieustannie niedozywione. I to
niezaleznie od tego, jak duzo zjadtem, bo w pokarmach, ktore
dostawato, nie byto sktadnikéw odzywczych. Wyobrazcie so-
bie karmienie niemowlecia sama oranzadg. Takie porownanie
przychodzi mi do glowy na wspomnienie tamtego okresu
mojego zycia.

Niemowle potrzebowato mleka matki, a ja dawatem mu coca-
cole. Jaki wiec miato wyboér? Mogto jedynie ciagle ptakac.
Musiato co$ robi¢. Musiato prosi¢ o wigcej tego, co mogtem
mu da¢, nie miato wyboru. Mimo ze wazytem 180 kilo, a dni,
kiedy przyjmowatem ponad 5000 kalorii, zdarzaty si¢ czesto,
pod wzgledem odzywczym gtodowatem.

Moje cialo trwato w stanie cigglego niedozywienia mimo
niewyczerpanych zasob6w bezwarto$ciowego pozywienia oraz
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METODA GABRIELA

zgromadzenia zapasu tluszczu, ktory wystarczytby na nastep-
ne trzy zycia.

Glodowato zresztg nie tylko moje ciato. Przymieratem gto-
dem w kazdym innym aspekcie. Gtodowatem mentalnie, emo-
cjonalnie i duchowo. Nie shuchatem gtosu serca. Zytem wedtug
pewnego przyjetego wzoru. Serce wskazywato mi zupelnie inny
kierunek, a ja nie stuchatem. Wciaz bronitem sie¢ przed zmia-
nami, do jakich mnie wzywato. W rezultacie z gtodu umierata
moja dusza - z gtodu do$wiadczen, ktérych w tym zyciu pra-
gneta.

Spedzatem czas, pracujac w zamknieciu w Nowym Jorku,
podczas gdy pragnatem przebywac wérod czystej, dziewiczej
przyrody. Tkwitem w biurze na etacie 5 dni w tygodniu, przez
ogromng wiekszo$¢ dnia w $wietle jarzeniowek, w zapachu
wyktadzin, w dzwieku tych samych dzwonkow, pikania i slo-
ganow reklamowych, ktére styszatem codziennie przez 15 lat.
Brakowato mi nie tylko witamin — brakowato mi zycia. W gte-
bi serca pragnatem by¢ gdzie indziej. Co jednak mogtem zro-
bi¢? Jako sprzedawca obligacji zarabiatem dwa lub nawet
trzy razy wiecej niz ktokolwiek inny, kim mogthym zostacd.
A pieniedzy potrzebowatem na sptate trzech kredytéw pod
hipoteke, dwoch samochodéw w leasingu i trzynastu kart kre-
dytowych, wykorzystanych prawie zupelnie. Bytem uwieziony
w biurze, przykuty do zobowiazan tym, co w branzy nazywa-
lismy ,,ztotymi kajdankami”. Moje zycie stalo sie wiezieniem
i nic nie zapowiadato wyj$cia na wolnos¢é.

Kiedy zaczatem stucha¢ uwaznie swojego ciata, w koncu
ustyszatem takze wlasne serce. Po raz pierwszy. Ustyszatem,
jak méwi mi, ze sie dusze. Nie miatem jednak Zadnego planu,
wiec mogtem jedynie stucha¢ go i marzy¢.

Cho¢ nie czutem w sobie odwagi ani sity, by zrobi¢ cos ze
swoim zyciem, miato ono jednak diametralnie sie zmienic.
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WSTEP. MOJA PRZEMIANA

W miesigc po moim ol$nieniu planowatem podréz do San
Francisco na spotkanie biznesowe, ktére mogto si¢ okazac jed-
nym z najwazniejszych w moim zyciu. Chodzito o rozmowy
z duza firma brokerskg w sprawie zakupu przez niag spotki,
ktora zbudowatem. Byt to dzien, ktéry na zawsze mogt odmie-
ni¢ moje Zycie, a spotkanie miato moc spetnienia moich wszyst-
kich marzen.

Za kazdym razem, kiedy leciatem do San Francisco, wybiera-
tem bezposredni lot z lotniska Newark. Tym razem moéj partner
postanowil jednak zaoszczedzi¢ 150 dolaréw i zarezerwowat
mi bilet na taniszy, lecz znacznie mniej dogodny lot, opuszczaja-
cy nowojorskie lotnisko La Guardia po potudniu. Nie bytem
specjalnie zachwycony perspektywa przebijania si¢ 2 godziny
przez korki, by dosta¢ sie do La Guardia, wydania 300 dola-
réw na parking oraz dwugodzinnego postoju w Cincinnati po
to, by zaoszczedzi¢ 150 dolaréw. W innej sytuacji pewnie zna-
laztbym jakies$ inne wyjscie, ale co$§ mi podpowiadato, zebym
sobie po prostu odpuscit. Tak tez zrobitem.

Koniec konicéw nigdzie nie poleciatem, bo lotnisko zamknie-
to. Byt 11 wrze$nia 2001. Nigdy nie dotartem do San Franci-
sco na to spotkanie stuzbowe, cho¢ lot, ktérym pierwotnie
chciatem polecie¢, zdazyt opusci¢ lotnisko. Byt to Lot 93 Uni-
ted Airlines, ktory znajdowat sie juz w powietrzu, kiedy pierw-
szy samolot uderzyt w World Trade Center. Jego pasazerowie
zdazyli o tym ustyszel. Zdazyli zadzwonié¢ z komoérek do me-
zOw 1 zon, powiedzie¢ im, jak wiele dla nich znaczq i ze bardzo
ich kochaja, a p6zniej przeja¢ kontrole nad sytuacjq i zmusic
porywaczy do rozbicia samolotu na polu w Pensylwanii. Nikt
z nich nie przezyt.

Gdybym poleciat Lotem 93, pozostawitbym za sobg moje
180-kilogramowe ciato po zyciu spedzonym w biurze, pozba-
wione sit zyciowych i wiednace w $wietle jarzeniéwek, zmu-
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szone do stluchania ciagle tych samych dzwonkoéw, pikania
i slogan6w reklamowych.

Taki bytby méj los, gdyby Boza Opatrznos$¢ nie data mi
drugiej szansy. Dwa tygodnie p6zniej przybytem do biura,
gotowy rozpocza¢ nowy dzien, z zamiarem wziecia si¢ z zy-
ciem za bary i maksymalnego wykorzystania wszystkiego, co
ze soba niesie. I dowiedziatem sie, ze moja firma upadta.

Firma brokerska, ktéra zajmowata sie naszg ksiegowoscia,
splajtowata jako jedna z tych, ktore dotknat spadek gietdowy po
11 wrze$nia. Z dnia na dzien stracili 80 milion6w dolarow, przez
co zostaly zamrozone wszystkie aktywa nasze i naszych klientow.
Przez trzy tygodnie nikt z klientow nie mogt wyptaci¢ swoich
pieniedzy z konta ani dokonywac¢ transakgji. Pienigdze wycofali
od razu, kiedy pojawila sie taka mozliwo$¢. I tak padt méj interes.

W okamgnieniu znikneto wszystko: firma, ktéra tworzytem
z takim wysitkiem, moje po$wiecenia, zmagania i wyzwania,
ktére podejmowatem. Oglupialy usiadtem przy biurku. Nie
miatem pojecia, co robié, wiec gapitem si¢ na monitor kompu-
tera. W konicu co$ do mnie dotarto.

Znowu uratowano mi zycie.

Nagle poczulem przemozne pragnienie spelnienia swoich
marzen, zrobitem wiec to, co podpowiadat mi gtos z gtebi ser-
ca. Kupitem dwa bilety w jedng strone do Australii Zachod-
niej, dla mojej zony i dla siebie. Marzyliémy o tym od dawna
i w konicu bytem gotow to marzenie spetnié, uzbrojony jedy-
nie w wiare i che¢ stuchania gtosu serca.

Tego wieczoru przyniostem do domu dwie wiadomosci dla
zony. Jedna byto to, Ze nie mam pracy, a druga, ze przenosimy
sie w najblizszym péiroczu do Australii. Dwa tygodnie pdzniej
to ona miata wiesci dla mnie - spodziewali$my sie naszego
pierwszego dziecka.
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Po uptywie p6t roku siedzieli§my juz w samolocie do Au-
stralii. Nie mieliSmy pojecia, co bedziemy robi¢ przez reszte
zycia, i nie obchodzito nas to. Wierzytem, Ze co§ mnie prowa-
dzi i ide wlasciwg droga, poki stucham swego serca. Po dzi$
dzien stucham glosu serca i podazam wtasnie za nim.

Transformacja ciata byta dla mnie w bardzo duzym stopniu
takze transformacja catego mojego zycia. Pojawily sie jednak
takze inne problemy, ktérymi musiatem sie zaja¢. Zylem
w ogromnym stresie, a jak wyjasnie p6zniej, niektore rodzaje
stresu potrafiag zwabi¢ cialo w putapke pragnienia bycia gru-
bym, aktywujac co$, co nazywam mechanizmami FAT. Cier-
piatem na ,,otytos¢ na tle emocjonalnym”, ktora wystepuje,
kiedy dana osoba czuje sie bezpieczniej, bedac gruba. Musia-
tem upora¢ si¢ z wieloma problemami.

Ponizej omawiam wiele powodoéw, dla ktérych nasze ciata
moga pragna¢ tycia. Wiekszo$¢ czytelnikow bedzie musiata
skupic sie na 1-2 z nich. Trzeba po prostu je zrozumie¢, a na-
stepnie nauczy¢ si¢ sposobdw ich eliminowania. Caty proces
moze okaza¢ sie bardzo prosty, a po lekturze tej ksiazki be-
dziesz doktadnie wiedzie¢, co nalezy robié.

Na razie musisz jedynie zrozumied, ze jesli masz ponad 5
kilograméw nadwagi, ktérych w zaden sposéb nie mozesz sie
pozby¢, to znaczy, ze twoje ciato ma swoj powod, by utrzymy-
wac te dodatkowa mase. Chce by¢ grube i dopdki ten stan
trwa, nie ma sensu z nim walczy¢.

To twoje ciato rozdaje karty. Ono kontroluje apetyt. Jezeli
chce, moze sprawi¢, ze bedziesz czu¢ niepohamowany gtod
niewlasciwych pokarméw w przesadnych ilo$ciach. Ono kon-
troluje tw6j metabolizm, wiec nawet jesli uwazasz, ze potra-
fisz ogranicza¢ ilo$¢ przyjmowanego jedzenia, to pamietaj,
ze ono steruje spalaniem energii i gromadzeniem zapaséw.
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Ciato potrafi tak cie¢ zmeczy¢, ze nie bedziesz mie¢ sity na
¢wiczenia, nawet jesli ¢wiczysz z osobistym trenerem wiel-
kich gwiazd.

Twoje cialo ma takze ostatnie stowo w sprawie sposobu spo-
zytkowania jedzenia, ktére mu dajesz. Moze postanowi¢ odto-
zy¢ z niego w postaci ttuszczu tyle, ile zechce. Moze wybrac
odktadanie go w komoérkach ttuszczowych zamiast dostarcza-
nia energii mi¢§niom. W dodatku, kiedy ciato potrzebuje ener-
gii, a ty nie dajesz mu wystarczajacej iloéci pozywienia, moze
zacza¢ spala¢ mieénie zamiast tkanki ttuszczowe;j.

To twoje cialo jest tak naprawde szefem. Kontroluje catosc¢
metabolizmu ttuszczoéw,; a dzieki malenkiemu obszarowi znaj-
dujacemu sie w mézgu - tzw. ,,gadziemu mézgowi” - ma wptyw
na wiele sposéréd twoich innych podstawowych mechanizméow
przetrwania. Obszar ten determinuje ilo$¢ snu, powietrza oraz
ttuszczu do zgromadzenia. Jesli potrzebujesz wiecej snu, po-
czujesz zmeczenie. Jesli brakuje ci tlenu, sprawi, ze zaczniesz
mocniej oddycha¢. A jesli masz za mato ttuszczu, poczujesz
gtod. To proste. Sprobuj wstrzymaé wystarczajaco dtugo od-
dech, aby zda¢ sobie sprawe, jak silna jest che¢ oddychania.
I powinna by¢! Oddech oznacza zycie! Tw6j mechanizm od-
ktadania ttuszczu dziata doktadnie w ten sam sposéb. Poki
twoje ciato bedzie przekonane, Ze utrzymywanie nadwagi ozna-
cza dla ciebie bezpieczenstwo, zadza pochtaniania fast foodow
bedzie réwnie silna.

Ludzie otyli od zawsze byli oskarzani o stabos¢, lenistwo
itakomstwo nie tylko przez ogét spoteczenstwa, lecz takze
przez wiekszos¢ stuzby zdrowia. Pamietam, ze za kazdym ra-
zem, gdy przekraczalem prog gabinetu lekarskiego, doktor
patrzyl na mnie w sposéb méwiacy: ,Aha, ten facet komplet-
nie nie dba o siebie”. Cho¢ byto to dalekie od prawdy, tak
wlasnie bytem postrzegany - ZAWSZE.
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To tak, jakby kto$ ci powiedzial, ze $pisz za duzo, wiec
masz spac tylko 2 godziny na dobe. I cate spoteczenstwo,
wszyscy znajomi ocenialiby cie jako stabeusza i lenia, ponie-
waz §pisz tak duzo. By¢ moze wytrzymasz pewien czas, §piac
po 2 godziny, ale predzej czy p6zniej bedziesz potrzebowac
dtuzszego snu - ,sennego obzarstwa” — poniewaz twoje ciato
zacznie sie go domagac niezaleznie od tego, co méowi ci spo-
teczenstwo.

Z JEDZENIEM JEST DOKEADNIE TAK SAMO.

Przez pewien czas mozesz ograniczy¢ ilo$¢ przyjmowanego
pokarmu i zmuszac sie do jedzenia mniej, ale predzej czy poz-
niej bedziesz potrzebowac ,uczty”. Stanie sie¢ tak, bo ciato
zmusi cie do jedzenia wiecej, aby utrzymac konkretny poziom
wagi.

Jedna ze spraw, o ktdore walcze, sa oficjalne przeprosiny od
spotecznosci lekarskiej dotyczace powszechnego stereotypu
ludzi grubych jako pozbawionych dyscypliny. Zauwazytem, ze
na szczedcie sytuacja sie poprawia. Jest juz wielu $wiattych
lekarzy i innych pracownikéw stuzby zdrowia, ktdrzy rozu-
miejg prawdziwy powdd otytosci, ale przed nami wciaz jesz-
cze dluga droga. Konwencjonalna wiedza medyczna nadal
zaklada, ze utrata wagi jest kwestia przyjmowanych i spala-
nych kalorii, a ludzie z nadwaga powinni po prostu ,mniej
jes¢”. Tym, ktorzy tak uwazaja, mowie: ,,Po prostu mniej od-
dychajcie” albo: ,,Po prostu mniej $pijcie”. Jesli zastanowiq sie
nad nierealnoscia tych nakazéw, bedq wiedzieli, jak to jest
walczy¢ z otytoscia.

Zaden lekarz czy ktokolwiek inny nie zrozumie, jak to jest
tkwi¢ w ciele, ktore zmusza cie do bycia grubym i jedzenia
zbyt wiele, jesli sam nie byt w takiej sytuacji. Zreszta najnow-
sze badania potwierdzaja, ze utrata wagi nie wigze si¢ jedynie
z kaloriami i nie ma nic wspélnego z ,dyscypling”. Doktor
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Jeffrey M. Friedman, ,ojciec ttuszczu”, odkrywca hormonu
leptyny i bez watpienia najwazniejszy i najlepiej poinformo-
wany specjalista od otytosci w XXI wieku twierdzi, ze musimy
przesta¢ wini¢ grubaséw oraz ze ,,otytosci nie mozna przypi-
sywa¢ brakowi silnej woli”".

Dziekuje panu, doktorze Friedman! Prosze nadal glosi¢ te
dobrg nowine.

Pierwszym krokiem jest zatem zrozumienie, Ze nie chodzi
o site woli - i pogodzenie si¢ z ta §wiadomos$cia. Zamiast na
prézno zmagac sie z przemoznymi odruchami ,,gadziego mé-
zgu”, majacymi utrzymac cie przy zyciu, musisz jedynie zro-
zumie¢, dlaczego twoje ciato pragnie nadwagi, a nastepnie
wyeliminowa¢ przyczyny. Pozby¢ sie powodoéw, dla ktorych
chce by¢ grube, a w naturalny sposéb bedzie chcialo by¢
szczupte.

Prawda jest taka, ze ciato wcale nie pragnie ttuszczu po to,
aby cie rani¢ albo karaé. Jest ottuszczone tylko dlatego, ze
z jakiej$ przyczyny postrzega nadwage jako cos lezgcego w two-
im interesie. Jesli jednak rozpoznasz problemy i zaczniesz z ni-
mi walczy¢, wszystko sie zmieni.

Od razu zauwazysz, kiedy cialo przestanie pragna¢ ttusz-
czu. Nie bedziesz juz tak glodowac i przestaniesz mysle¢ cia-
gle o jedzeniu. Nabierzesz wiecej energii i entuzjazmu i nie
bedziesz juz toczy¢ wojen ze swoim ciatem.

Poczatkowo moze to nie by¢ widoczne z zewnatrz, ale w §rod-
ku poczujesz r6éznice. Zmieni sie twoj stosunek zaré6wno do
jedzenia, jak i do wlasnego ciata. Ciato juz nie bedzie podwa-
zato twoich wysitkéw.

Kiedy pozbedziesz si¢ powodéw; dla ktérych twoje ciato pra-
gnie by¢ grube, zmieni sie takze tw6j stosunek do ruchu. Obec-
nie sadzisz by¢ moze, Zze go nienawidzisz. Nie winie ci¢. Oto
prawdziwa przyczyna tej niecheci: twoje ciato nie chce ¢wiczen,
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poniewaz one sprawia, ze stracisz na wadze. Dop6ki twoje ciato
chce gromadzi¢ ttuszcz, bedzie przeciwne ruchowi i spalaniu
kalorii, bo utrudni mu to utrzymywanie obecnej wagi.

Ciato wprawia cie w stan zmeczenia i letargu, wiec sama
mysl o ruchu sprawia ci bol. To nie przypadek. To celowe
dzialanie majace sprawié, abys nie ruszat sie z miejsca.

Jesli jednak usuniesz przyczyny, dla ktorych ciato sadzi, ze
nalezy by¢ ottuszczonym, bedzie ono chciato znowu by¢ ak-
tywne. Cwiczenia przestang byé przykrym obowiazkiem, a ak-
tywnos$¢ okaze sie jedna z twoich najwiekszych radosci.

Jeszcze raz chce powtérzy¢, ze — cho¢ moze nie wida¢ od
razu - utrata calej nadwagi stanie sie¢ tylko kwestig czasu.
Zauwazysz réznice najpierw w swoim wnetrzu, a z czasem
takze w swoim wygladzie zewnetrznym.

Sam zaczalem sobie zdawac sprawe z tego, co sie¢ dzieje,
ponad dwa lata wczesdniej, niz zauwazyt to ktokolwiek inny.
Nie mowitem wiele na ten temat, ale wiedzialem, co jest gra-
ne. Mogtem chodzi¢ w 180-kilogramowym cielsku, ale w gle-
bi duszy czutem sie nastolatkiem, ktory wazyt 81 kilo. Od tej
chwili miatem juz pewnos¢.

Najbardziej niesamowite byto to, ze im wiecej kilogramow
tracitem, tym szybciej si¢ to dziato. W koncu odkrytem przy-
czyne. Cialo steruje calym procesem spalania ttuszczu. Jesli
chce schudnag¢, zrobi to bardzo szybko i z tatwoscia. Oto naj-
wigksza réznica miedzy moja metoda a dietami: im szczuplej-
sze chce by¢ ciato, tym szybciej chudne.

Diety zaczynajq sie w taki sam sposob. Z poczatku tracisz
kilogramy z duza predkoscia, a potem tempo spadku wagi sie
zmniejsza. W koncu przestajesz traci¢ kilogramy, by bardzo
szybko je odzyskac.

Poczatkowo nie chudlem szybko. Chudtem powoli. Straci-
tem okoto 11 kilogramoéw przez pierwsze p6t roku. Mniej wie-
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cej pot kilograma tygodniowo. Dla kogos, kto wazyt ponad 180
kilo, to zaden rekord.

Pé6zZniej jednak, zamiast zwolnié, utrata wagi przyspieszyta.
Zgubilem 68 kilograméw z predkoscig 1 kilograma tygodnio-
wo, a potem jeszcze 9, w tempie 1,5 kilograma tygodniowo.

Ostatnie 9 kilo nadwagi - te resztke, ktorej, zdaniem czesci
ludzi, nie da sie pozby¢ - stracitem z predkoscig 2,5 kilogra-
ma tygodniowo. Tempo byto wiec piec¢ razy wieksze niz przy
pierwszych 9 kilogramach. Nie tylko udato mi si¢ pozby¢ tych
ostatnich kilku kilograméw, ale one po prostu stopniaty
w oczach. Znowu widzialem swoje miesnie brzucha, czyli cos,
o czym marzylem i czego nie mogtem osiaggna¢ od czasow dzie-
cinstwa.

Co wiecej, nie wida¢ byto po mnie wcale, ze weczedniej by-
tem chorobliwie otyly. Ku zdumieniu zar6wno lekarzy, jaki la-
ikow, moja skora stata sie jedrna i napieta.

Osiagnatem to bez wiekszego wysitku. Nie musiatem wal-
czy¢. Od poczatku trzymatem sie tylko trzech zasad:

1. Kazdego dnia musiatem mie¢ pewno$¢, ze do-
starczam swojemu ciatu potrzebnych sktadnikow
odzywczych w strawnej i przyswajalnej dla niego
formie. Skupiatem sie na uzupelnianiu tego, czego
mu brakowato.

2. Codziennie poswiecatem troche czasu na techni-
ki, ktére wypracowatem, aby zwalcza¢ umystowe
i emocjonalne przyczyny nadwagi.

3. Co wieczoér, idac spad, wizualizowatem sobie ideat
sylwetki, do ktérego dazytem, oraz wymarzony wy-
glad. W konicu moja wizja si¢ spelnita.
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Wykorzystywatem wizualizacje na wiele r6znych sposobow.
Np. w maju 2003 roku przystapitem do konkursu odchudza-
nia. Juz wtedy wazytem o 50 kilograméw mniej i pomysla-
tem, Ze skoro juz tak szybko chudne, to moze sprobuje wzigc¢
udziat. Potrzebowatem bodZca przyspieszajacego utrate wagi,
wiec wymyslitem wizualizacje pomagajacq zwalczy¢ wilczy
apetyt na stodycze.

Konkursu nie wygralem, ale technika wizualizacji okazata
sie niezwykle skuteczna, a ja juz nie mam ochoty na stodkosci.

Cata reszta w zasadzie stata sie sama.

Czy jem mniej? Oczywiscie! Ale to dlatego, Ze nie jestem az
tak gtodny. Czy odzywiam sie zdrowiej? Pewnie! Bo mam ochote
na zdrowsze pokarmy. Czy ¢wicze? No, ba! I bardzo to lubie.
Bo moje ciato tego chce. Ale nie martw sig, nie bede cie w tej
ksiazce namawiat, zebys$ zmuszat sie do ¢wiczen czy do czego-
kolwiek innego.

Poprosze cie tylko o trzy rzeczy:

1. Codziennie dostarczaj sobie substancji odzywczych,
na ktérych niedobdr cierpi twoje ciato.

2. Stuchaj wieczorem mojej ptyty z wizualizacjami?
albo poswie¢ cho¢ 10 minut na ¢wiczenia wizuali-
zacyjne opisane w tej ksigzce.

3. Stuchaj glosu serca i swojego ciata.

Jesli zechcesz sie tego podjaé, zapraszam cie w by¢ moze
najbardziej satysfakcjonujacg podréz w twoim zyciu, ktora
moze wpltyna¢ nie tylko na twoje ciato, ale tez na wszystko, co
chciatby$ zmienic.

— Jon Gabriel
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ROZDZIAL 1

Mechanizmy FAT

— prawdziwa przyczyna tycia

4
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Wyjaénijmy sobie jedng rzecz: masz nadwage nie dlatego,
ze za duzo jesz! Nie jestes$ stabeuszem, leniem, obzar-

tuchem pozbawionym dyscypliny, uciele$nieniem jakiegos
btednego i karygodnego stereotypu ,,grubasa”. Masz nadwa-
ge, poniewaz chce jej twoje cialo. Wiem, moze to brzmie¢ nie-
dorzecznie, a nawet brutalnie. Jak sie jednak przekonasz,
u$wiadomienie sobie tego faktu moze cie wyzwoli¢, bo tatwiej
jest rozwiazaé problem, jesli zna sie jego przyczyny.

Musisz przede wszystkim zrozumie¢, ze twoje ciato ma zdol-
no$¢ zmuszania cie do tycia, jezeli z jakiegos powodu chce
obrosna¢ ttuszczem; analogicznie moze tez zmusic cie do za-
czerpniecia oddechu. Wyposazone jest bowiem genetycznie
w pewne mechanizmy przetrwania, stworzone po to, aby two-
ja waga rosta albo utrzymywata sie na tym samym poziomie,
jesli to ma ocali¢ ci zycie. Nazywam je ,,mechanizmami FAT”
(ang. fat — ttuszcz; przyp. red.). W zasadzie stuza one wyko-
rzystaniu twojego ciata jako magazynu thuszczu.
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Skrot ,FAT” oznacza tu famine and temperature, czyli ,gt6d
i temperatura”. W odleglej przesztosci dziatanie tych mechani-
zméw byto dla cztowieka korzystne. W okresach gtodu czy zlo-
dowacen posiadanie dodatkowego zapasu tkanki ttuszczowej
stuzylto przezyciu, wiec pojawit sie mechanizm odktadania ttusz-
czu. Uaktywnia sie on takze u kobiet w cigzy, aby mogly zgro-
madzi¢ dostatecznie duzo dodatkowej masy w celu odzywienia
rozwijajacego sie ptodu®. Mechanizmy te wspdlne sa wszystkim
ssakom. Np. u zwierzat zapadajacych w sen zimowy wiaczaja
sie one w miesigcach poprzedzajacych zime, aby zmusi¢ ich
organizmy do zgromadzenia mozliwie najwiekszych zapaséw*.

Cho¢ dzisiaj wiekszo$¢ z nas nie musi obawia¢ sie gtodu,
mechanizmy FAT wciaz sq czeScig naszego dziedzictwa gene-
tycznego. Problem w tym, ze czasami ciato daje sie oszukac
i wlacza je, sadzac btednie, Ze tycie lub utrzymywanie zapasu
ttuszczu z jakiegos powodu wigze sie z zapewnieniem nam bez-
pieczenstwa. Twoje ciato dziata tak naprawde w twoim najlep-
szym interesie. Nie probuje cie ukara¢ ani nie robi ci na ztos¢.

Kiedy uruchamiajq sie mechanizmy FAT, w ciele zachodza
pewne stabo uchwytne zmiany hormonalne i chemiczne, dzieki
ktérym tyjemy i nie mozemy schudna¢. Dzieje sie to tak:

ZMIANY CHEMICZNE POWODUIJA: W WYNIKU TEGO:

zwigkszenie uczucia gtodu i che¢ spozy- | przyjmujesz wiecej kalorii
wania bardziej tuczacych potraw

spowolnienie metabolizmu; czujesz sie spalasz mniej kalorii
zmeczony, ospaty i nie mozesz sie ruszy¢

trwate przejscie ciata w tryb odktada- | wszystkie niepotrzebne kalo-

nia ttuszczu. Odktadanie ttuszczu za- rie odktadajq sie w twoich ko-

chodzi z tatwoscia, a spalanie —z trudem | morkach tuszczowychi niesg
spalane
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W trakcie tych proceséw chemicznych i hormonalnych twoje
cialo sprawia, ze czujesz wilczy gtéd, wiec przyjmujesz wiecej
kalorii, jednocze$nie spalajac mniej i odktadajac wszystko, co
sie da, w komoérkach thuszczowych. Oto czego wtasnie do-
$wiadczasz i co powoduje nadwage. Z jakiego$ powodu twoje
ciato zostato oszukane i uruchomito mechanizmy FAT. To moze
przytrafic¢ sie kazdemu i w podobnych okolicznosciach kazde-
mu by sie przytrafito. Odrzu¢ wiec wszelkie poczucie winy, fru-
stracji i inne negatywne uczucia, ktére drecza cie w zwigzku
z niepowodzeniami w odchudzaniu. Nicnie jest z tobg ,,nie tak”!
Po prostu dziataja twoje mechanizmy FAT, to wszystko. Nie
jeste$ ,stabszy” ani ,,mniej zdyscyplinowany” niz szczupli.

Jedyna réznica miedzy toba a naturalnie szczuptymi polega na
tym, ze twoje mechanizmy FAT dziataja, a ich nie. By¢ moze masz
wlasnie wiecej sity i dyscypliny od 0s6b szczuptych. Oni jedza to,
na co maja ochote. Gdzie tu dyscyplina? Ty przynajmniej wkta-
dasz wysitek w samokontrole. Smutna ironia tej sytuacji polega
na tym, ze twoje wysilki, cho¢ podejmowane w dobrej wierze,
moga jedynie pogarsza¢ problem, a nawet by¢ jego przyczyna!

Podejrzewam, ze zdajesz juz sobie sprawe z nieskutecznosci
takiej szarpaniny. Gdyby miata ona sens, ta ksigzka nie bytaby
ci wcale potrzebna. Jedyne, co naprawde przynosi efekty, to
nauczenie twojego ciata checi bycia szczuptym. Kiedy bedzie
tego chciato, mechanizmy FAT wylacza sie, a ty szybko i z tatwo-
$cig stracisz kilogramy i juz ich nie odzyskasz, bez zmagan i diet.

Dlaczego twoje ciato
chce obrasta¢ ttuszczem?

Oto jedyna zasada, jaka musisz sobie przyswoi¢, aby zrozu-
mie¢ te ksiazke - kiedy ja sobie przyswoisz, cala reszta utozy
sie sama:
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Twoje cialo pragnie by¢ grube, kiedy jest
przekonane, zZe zapewni ci w ten sposéb bez-
pieczenstwo.

Wedtug ciata w zyciu liczy sie przede wszystkim bezpie-
czenstwo. Cialo nie jest twoim wrogiem i nie robi ci na ztos¢.
Prébuje cie tylko chronié. W zasadzie kieruje sie perfekcyjna
logika i zachowuje si¢ catkiem sensownie. Musisz jedynie ten
jego sposéb rozumowania pojaé i z nim wspdtpracowad, za-
miast go zwalczaé. Musisz przekonac ciato, uzywajac jego lo-
giki, ze bezpieczenstwo moze zapewni¢ ci przede wszystkim
szczupla sylwetka.

Kiedy cialo zrozumie, ze szczuplo$¢ to naj-
lepsza gwarancja bezpieczenstwa, bedzie
chciato by¢ szczuple i zrzuci wage.

Zwiazek miedzy ottuszczeniem i bezpieczenstwem moze wy-
dawac si¢ dziwny, ale jest faktem. W dzisiejszym swiecie ottusz-
czenie absolutnie nie zapewnia wiekszego bezpieczenstwa, ale
twoje ciato nie rozumie dzisiejszego $wiata. Jest ono tak zapro-
gramowane, aby chronic¢ nas przed zagrozeniami i niepewnoscia
prehistorycznej rzeczywisto$ci, z zagrazajacymi zyciu trzema czyn-
nikami: glodem, zimnem i zartoczno$cig drapieznikow.

Z tymi niebezpieczenstwami musiaty walczy¢ niezliczone
pokolenia naszych przodkéw, przez co nasze ciata sa wspania-
le przystosowane do obrony przed nimi. Dzisiaj wiekszo$¢
ludzi nie musi juz obawia¢ sie¢ glodu, zimna ani zartocznosci
drapieznikow: Nie sg to zagrozenia wspolczesnego swiata, nasze
ciata jednak o tym nie wiedza. Wciaz dziataja w oparciu o te
same programy genetyczne, ktore chronily nas od zarania
dziejow.
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W jaki sposoéb gromadzenie i utrzymywanie tkanki ttusz-
czowej strzeglo cztowieka przed tymi prastarymi zagrozenia-
mi? W warunkach braku wystarczajacej ilo$ci pokarmu, i przy
ciggtej niepewnosci, kiedy znowu uda sie co$ zjes¢, dodatko-
wy ttuszcz na ciele mozna wykorzystaé po to, by pozostaé przy
zyciu. Im wiecej tego ttuszczu, tym dtuzej przetrwamy. Podob-
nie w chtodnym klimacie albo w czasie dtugiej, mroznej zimy,
bez cieptych domoéw i ogrzewania centralnego, dodatkowa
warstwa ttuszczu stanowitaby ochrone przed zimnem dla na-
rzad6ow wewnetrznych i wystajacych czesci ciata.

W warunkach gtodu i zimna twoje ciato miatoby powdd, by
obrasta¢ ttuszczem - posiadanie tkanki ttuszczowej oznacza-
toby dla niego zycie.

Jednak bycie ottuszczonym nie zawsze jest r6wnoznaczne
z bezpieczenstwem. Moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze
staniesz sie czyim$ positkiem. Gdybys$ zyt w otoczeniu dra-
pieznikéw-ludozercow, ttuszez przestatby by¢ twoim sprzy-
mierzencem. Statby sie wrogiem. Im kto$ jest ciezszy, tym
wolniej sie porusza. Jesli wiec co$ go Sciga, ma on mniejsze
szanse na ucieczke. W takich okolicznosciach twoje ciato pra-
gnetoby by¢ chude, bo to oznacza bycie szybkim i zwieksza
szanse¢ na ocalenie zycia.

W kazdej z wymienionych sytuacji szanse na przezycie zaleza
w ogromnym stopniu od ilosci posiadanego przez nas thuszczu.
W wigkszo$ci miejsc, w ktorych zyli nasi przodkowie, wystepo-
waly wszystkie te zagrozenia - gtéd, zimno i drapiezniki - w r6z-
nych proporcjach. Zadaniem ciala bylo wiec zapewnienie
cztowiekowi maksimum bezpieczeristwa w danych warunkach.
Nie optacato sie bycie tak chudym, aby nie dozy¢ nastepnego
positku, ani tak grubym, by nie mdc uciec przed napastnikiem.

Tutaj niezbedna okazywala sie przenikliwa logika naszych
ciat. Szybko potrafity oceni¢, jaka ilos¢ ttuszczu bedzie optymal-
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nai dostosowywaty ,idealng wage” do danej sytuacji. To dzigki
tej rewelacyjnej zdolnosci przystosowawczej naszego ciata wcigz
jeszcze istniejemy. Od zarania dziejow ta niesamowita elastycz-
no$¢ skutecznie bowiem chronita naszych przodkéw przed za-
grozeniami. Za to powinni$my by¢ im dozgonnie wdzieczni.

Niestety, wszystko to dzi$ stracito swojq racje bytu. We wsp6t-
czesnym $wiecie panuje nadmiar i ttuszcz - jak zapewne dosko-
nale wiesz — nie zapewnia nam juz wiekszego bezpieczenstwa.
Nasze ciata sg jednak tego nieSwiadome. Nimi wcigz rzqdza te
same uwarunkowania genetyczne.

Klopot w tym, Ze stresy wspotczesnego zycia wywolujg pew-
ne chemiczne sygnaty w naszych ciatach i mézgach. Czasami
sq to doktadnie te same sygnaly, ktore wysytamy w razie gtodu
i chtodu. Wéwczas nasze ciata daja sie ,,oszuka¢”. Sadza, ze
potrzeba nam tkanki ttuszczowej, aby zwigkszy¢ stopienr bez-
pieczenstwa, co sprawia, ze wiaczaja mechanizmy FAT. To
wlasnie dzieje sie z toba. Stres i problemy codziennosci oszu-
kuja twoje ciato, ktére uruchamia mechanizmy FAT.

Odchudzajac sie na site, kiedy te mechanizmy sa wtaczone,
tamiesz w pewnym sensie naturalne prawa swojego ciata. Ono
proébuje odlozy¢ ttuszcz, a ty robisz wszystko, zeby sie go po-
zby¢. Tak wlasnie zdefiniowatbym zmagania z ciatem, ktére -
dzieki wbudowanemu programowi - i tak zawsze zwyciezy.

Do pozbycia sie nadwagi nie prowadzi walka z wlasnym ciatem.
Wiasciwym sposobem jest zrozumienie, co powoduje wlaczanie si¢
mechanizméw FAT w twoim ciele, i nauczenie go, jak je wytaczy¢.

Jesli masz obecnie nadwagg, to z pewnoscia dlatego, ze two-
je ciato uwaza schudniecie za niebezpieczne. Ono walczy o two-
je zycie. Gdy uzna, ze bezpiecznie jest schudna¢, zmusi cie do
tego. Bedziesz wspdtpracowac z jego naturalnym prawem, za-
miast je tamaé. Chudniecie stanie si¢ automatyczne, tatwe
i nieuniknione®.
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