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  PRZEDMOWA




   




  Gdy podczas sesji coachingowych rozmawiam z moimi klientami o tym, co jest dla nich najważniejsze w życiu, deklarują, że są to rodzina, miłość i zdrowie. Być może Ty też myślisz podobnie.




   




  Im dalej zmierza nasza rozmowa, tym bardziej okazuje się, że to, co dla nich najważniejsze, odsuwają na sam koniec listy zadań do zrobienia…




   




  Żyjemy w zadziwiających czasach. Mamy dostęp do najnowocześniejszych odkryć naukowych. Zrobiliśmy ogromny postęp techniczny. Potramy polecieć na księżyc i zbadać dokładnie inne planety. Osiągnęliśmy spektakularne sukcesy w medycynie. Wymyśliliśmy lekarstwa i szczepionki na niemal wszystkie choroby. Potramy klonować zwierzęta. Rozpoczęliśmy badania nad komórkami macierzystymi. Zaszliśmy tak daleko.




   




  Jednocześnie z każdym rokiem, z każdym dniem, jako populacja „zabijamy się” poprzez banalną rzecz… nasze odżywianie.




   




  Czy kiedykolwiek zastanawiało Cię, dlaczego wchodząc do hipermarketu znajdujesz w nim tylko jedną półkę z napisem „zdrowa żywność”? Co znajduje się na pozostałych?




   




  Czy zauważasz, że reklamy telewizyjne promują okazywanie dzieciom troski i miłości poprzez wręczanie słodkich batoników? Że zamiast zdrowych warzyw i owoców zachęcają Cię do podawania dziecku słodzonych, przetworzonych produktów?




   




  Czy zauważasz, że jedzenie chipsów, picie napojów gazowanych i spożywanie słodyczy przedstawiane jest jako objaw radości, szczęścia i zabawy?




   




  Tymczasem zdrowe odżywianie wciąż postrzegane jest jako nudne i drogie. Jakie są reakcje ludzi, którzy właśnie dowiedzieli się, że ktoś nie pije coca - coli, nie słodzi herbaty, nie jada słodyczy, spożywa tylko zdrowe, pełnoziarniste pieczywo, pije szklankę wody z rana lub w ogóle MYŚLI o tym co je i o której godzinie? Usłyszysz wiele negatywnych stwierdzeń: „cóż to za fanaberia”, „biedaczek”, „po co się tak katować?”, „wszystko jest dla ludzi”…




   




  Czyżby?




   




  Czy naprawdę troska o swój organizm i spożycie pięciu posiłków dziennie jest fanaberią? Czy naprawdę stwierdzenie „wszystko jest dla ludzi”, musi usprawiedliwiać każdy szkodliwy posiłek?




   




  Czy przypadkiem nie jest większym „katowaniem się”, obciążanie swojego organizmu przetworzonymi produktami, które mają śladową ilość składników odżywczych?




   




  Kiedy w towarzystwie powiesz, że nie znasz się na polityce, historii, czy geograi lub że nie znasz słowa w obcym języku, narazisz się na łatkę ignoranta lub nieuka. Swobodnie jednak możesz powiedzieć, że nie znasz się na zdrowym odżywianiu i raczej nie spotka Cię z tego powodu żadna uwaga.




   




  Czy to nie jest zastanawiające?




   




  Zastanów się… Dlaczego tak wielu z nas stosuje wymówki i wkłada do ust szkodliwe dla siebie produkty deklarując jednocześnie, że zdrowie i rodzina jest dla nich najważniejsza na świecie?




   




  Pomyśl, dlaczego Ty tak robisz i rozpocznij proces zmiany. Dla siebie, dla swojego zdrowia i z troski o swoją rodzinę. Będąc zdrowymi, będziecie mogli długo cieszyć się wspólnymi chwilami. Jak bardzo tego pragniesz?




   




  Dbaj o siebie najlepiej jak potrasz!




   




  Z pozdrowieniami,




  Kamila Rowińska




   




  Autorka książek pt. „Buduj swoje życie odpowiedzialnie i zuchwale”, „Kobieta Niezależna”.




   




  www.kobietaniezalezna.pl




   




   




  OD AUTORKI




  Książka ta powstała w sposób niecodzienny. Przeczytałam mnóstwo publikacji o dietach. Wiele z nich stosowałam. Czytałam o dietach w internecie, rozmawiałam z przyjaciółkami, byłam na niejednej. Bez ładu i składu.




   




  Nie znalazłam jednak w żadnej książce tego, czego naprawdę odchudzającym potrzeba.




   




  Przeczytałam też mnóstwo książek o marketingu, sprzedaży, rozwoju wewnętrznym. O duchowości, o planowaniu swojego czasu, motywacji w pracy. Na pierwszy rzut oka to istny miszmasz, ale tak naprawdę wszystkie te książki łączyło jedno – wiara w sukces, wiara w siebie i co najważniejsze, samodzielne kreowanie naszej rzeczywistości.




   




  W swojej codziennej pracy, jako coach wizerunku, uczę moje klientki, że przede wszystkim muszą pokochać siebie. Makijaż, odpowiednio dobrany strój, to tylko elementy, które mają im pomóc zbudować to, co najważniejsze - wiarę w siebie.




   




  Od tego wszystko się zaczyna. To przepustka do innego świata.




   




  Tak zrodził się w mojej głowie pomysł napisania książki, która pomoże ludziom wyzwolić w sobie siłę i energię, tak potrzebną do osiągnięcia celu. Książki, która sprawi, że ludzie rozpoczną dietę, zakończą ją i ruszą dalej. Książkę, która odmieni ich życie. Wyzwoli z pęt niewoli, jaką jest obsesyjne odchudzanie.




   




  W książce tej zwracam się do Ciebie Czytelniku w formie męskiej. Nie znaczy to jednak, że skierowana jest ona tylko do mężczyzn. Niektóre przykłady są kierowane do kobiet i tam używam formy żeńskiej. Ale nie o formę tu chodzi, tylko o Twoje zaangażowanie w walkę o siebie.




   




  Tak! Odchudzać może się każdy! Niestety nie każdy dociera do mety. Ta książka sprawi, że dobiegniesz tam pierwszy. Nie zziajany i zmęczony, ale pełny werwy, radosny i z siłą, by dzielić się swoimi doświadczeniami z innymi!




   




   




  WSTĘP




   




  Któż z nas nie był na diecie? W zasadzie spośród osób, które znam, są takie, które nigdy nie były i nie będą, bo nie muszą (działają niczym świetna maszyna, która na bieżąco przetwarza to, co zjedzą w energię). Znam też osoby, które są, były i będą. W sumie całe ich życie kręci się wokół tego tematu (niestety ich ciała działają na zasadzie spiżarni. Odkładają co się da na później).




   




  Znam też ludzi, którzy nawet jeżeli nie mają nadwagi i tak nie są zadowoleni ze swojego wyglądu i ciągle coś kombinują. Ciągle są na „jakiejś” diecie.




   




  Sama byłam świetnym przykładem osoby nieustająco będącej „na diecie”. Moim rekordem były dwa tygodnie, w czasie których trzymałam dietę. Tylko dwa tygodnie!




   




  Zaczęłam się zastanawiać, dlaczego tak jest. Doszłam do wniosku, że wszystkiemu winna jest motywacja, a raczej jej brak! To również wina złego podejścia do diety i siebie. Przede wszystkim do siebie.




   




  Tak powstała ta książka. Po jej przeczytaniu, Drogi Czytelniku, uświadomisz sobie:




   




  • Co powinieneś wiedzieć o sobie, zanim zaczniesz odchudzanie.




  • Czy chcesz się odchudzać.




  • Dlaczego nieustająco się odchudzasz albo o tym myślisz.




  • Dlaczego rezultaty tych zmagań są marne (przeskok z diety na dietę).




  • Czemu nie cieszą Cię drobne rezultaty.




  • Jak to zrobić, jak powinieneś podejść do diety.




  • Jakie są trzy kroki do stworzenia dobrego planu.




  • Jak odchudzać się efektywnie.




  • Jak wyznaczać cele.




  • Jak zwiększyć swoją motywację.




  • Jak wielka siła drzemie w pozytywnym myśleniu i wizualizacji.




  • Jak ćwiczyć umysł.




  • Jak kochać siebie i jak pokochać siebie.




   




  Do tego spora dawka ćwiczeń, dzięki którym bez problemu rozprawisz się ze swoimi problemami.




   




   




  ZANIM ZACZNIESZ




   




  Zanim zaczniesz odchudzanie, musisz odpowiedzieć sobie na najistotniejsze pytanie:




   




  DLACZEGO CHCESZ TO ZROBIĆ?




   




  Od odpowiedzi na nie, będzie zależała Twoja motywacja, a więc również skuteczność diety.




   




  Jeżeli chcesz przejść na dietę, bo koleżanki przeszły, bo ktoś powiedział Ci, że powinieneś, bo tak wypada, bo trzeba, bo Ty wiesz, że powinieneś, bo jesteś gruby, bo źle wyglądasz, bo idzie wiosna, bo...




   




  To zła motywacja.




   




  Musisz wiedzieć, dlaczego TY CHCESZ przejść na dietę.




   




  Tak, TY.




   




  Dlaczego CHCESZ, a nie dlaczego musisz czy powinieneś.




   




  Usiądź w spokojnym miejscu, zrelaksuj się i poszukaj w sobie powodów. Może wcale ich nie ma. Może wcale nie chcesz…




   




  Często odchudzamy się, bo "wypadałoby". To głupie! Jeżeli czujesz się seksownie z pięciokilogramową nadwagą, jeżeli jesteś pewny siebie i podobasz się sobie, to PO CO się odchudzać? Bo szczupłe dziewczyny są piękne? Bo muskularni faceci lepiej wyglądają




  w obcisłych koszulkach? Nieprawda. Jeżeli czujemy się piękni, jeżeli my sami akceptujemy siebie, inni postrzegają nas podobnie. Ha! Przede wszystkim nie obchodzi nas, co myślą inni!




   




  Znajdź prawdziwy, motywujący i napędzający Cię powód. To właśnie on pomoże Ci wytrwać.




   




  Jeżeli go nie ma, odpuść. Szkoda czasu, nerwów i pieniędzy. Po co masz czuć się źle.




   




  Trzy kroki do skutecznego odchudzania:




   




  1. Znajdź cel, powód, motor swoich działań. SWÓJ.




  2. Przystąp do działań.




  3. Motywuj się.




   




  Pamiętaj o celu i o powodzie, dla którego podjąłeś dietę.




   




  I wytrwaj!




   




  Jeżeli dietę zlecił Ci Twój lekarz, pomyśl nad tym. Być może Ty czujesz się dobrze z chroniącym Cię tłuszczykiem, ale czy Twoje ciało czuje się z tym dobrze? Czy to na pewno Ci odpowiada? Bądź ze sobą szczery.




   




  Nikt Cię nie podsłuchuje. Jeżeli boisz się spróbować, bo już nieraz poniosłeś porażkę, ta książka jest dla Ciebie!




   




  Poznasz tutaj techniki i sposoby na zmotywowanie siebie do działania!




   




  Jeżeli doszedłeś do wniosku, że wcale nie potrzebujesz odchudzania, nie musisz czytać dalej! Odniosłeś sukces zaraz na wstępie.




   




  Bądź szczery. Pomyśl i odkryj powody, dla których się odchudzasz. Przeglądnij się w lustrze. Zastanów się, jakby to było zjeść lody bez poczucia winy…




   




  Jeżeli „jesteś na diecie” i nieustająco podjadasz, to wcale nie jesteś na żadnej diecie! Tworzysz wokół siebie mit, któremu nie jesteś w stanie sprostać. Po co? Żeby móc sobie wyrzucać niekonsekwencję, słabą wolę, głupotę? Naprawdę tak bardzo lubisz sprawiać sobie przykrość? Może nie osiągnąłeś jeszcze punktu zwrotnego, nie masz ani potrzeby, ani właściwej motywacji.
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