W trosce o wXasne <ciato
musisz zadbaé¢ tez 1 o dusze..

Kiedy styszymy, ze dana osoba postanowita
“w koncu wzigé¢ sie za siebie i zrzucité
zbedne kilogramy*, to zwykle widzimy, ze
wigze sie to z podjeciem przez nia
aktywnosci fizycznej, zmiang diety,
ograniczeniem miesa, wprowadzeniem do
swoich codziennych positkow wiecej owocow
1 warzyw. I zwykle te kroki wydajg sie
wystarczajgce do osiggniecia celu -
pozbycia sie niechcianych kilogramow. Ale
trzeba pamietadé, ze sama waga nie jest
miernikiem zdrowia czy urody! W trosce o
wtasne ciato trzeba zadbac¢ tez i o dusze!
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Kiedy styszymy, ze kto$ postanowit “w koncu wzigé¢ sie za
siebie i zrzuci¢ zbedne kilogramy”, to zwykle wigze sie to z
podjeciem aktywnosci fizycznej, zmiang diety, ograniczeniem
miesa, wprowadzeniem do swoich codziennych positkéw wiecej
owocow, warzyw. I zwykle te kroki wydaja sie wystarczajgce do
osiggniecia celu — pozbycia sie niechcianych kilogramow.

Ale trzeba pamietaé, Ze sama waga nie jest miernikiem zdrowia
czy urody! tatwo mozna schudna¢ jedzac przystowiowg “zielona
satate”, ale to nie znaczy, ze w ten sposOb staniemy sie
zdrowsi — a przeciez o to chyba kazdemu chodzi.

Zatem co mozna jeszcze zrobic?

1. Pokochaj siebie

Moim zadaniem po pierwsze trzeba zaakceptowac¢ i pokochac
siebie! Tu i teraz. W tym sezonie zycia, w ktérym akurat sie



znajdujesz (jedna moze niedawno urodzita dziecko, inna moze
wtasnie przechodzi przez trudny w jej zyciu okres jak np.
diagnoza ciezkiej choroby u bliskiej osoby, a jeszcze inna
wtasnie stracita prace lub rozstaje sie z partnerem).

Nalezy pamietalé, ze piekno bierze sie z wnetrza. Ale bzdury
moze ktos powie. Ale jak sie dobrze nad tym zastanowil, to
taka jest to prawda. Przypomnijcie sobie jak wyglada osoba
zakochana — jej wewnetrzne szczeScie wrecz emanuje na zewnatrz
1 sprawia, ze wyglada piekniej niz zwykle.

Bo najwazniejsze jest to, jak Ty sie czujesz. Tam w Srodku. Bo
kiedy czujesz sie Swietnie, to Swietnie wygladasz! (I tu nie
chodzi o centymetry w biuscie czy w pasie..)

A czujesz sie sSwietnie, gdy nic Ci nie dolega fizycznie.

Gdy twoje ciato jest sprawne.

Gdy masz wewnetrzny spokdj, poczucie spetnienia i zadowolenia.
Kiedy po prostu lubisz siebie taka, jaka jestes.

Gdy potrafisz cieszy¢ sie z drobnostek i doceniasz kazda
chwile.

Kiedy lubisz swoje wybory zyciowe i dajesz sobie prawo do
popetniania bteddéw i wyciggania z nich wnioskoéw.

Kiedy czujesz sie wystarczajgca, a nie idealna, doskonata.

Wraz z akceptacjg i mitoscig do siebie moze i przyjdzie spadek
wagi, kto wie? [] Przeciez to wtasnie nasza psychika odgrywa
decydujgca role przy naszych wyborach, takze tych dotyczacych
pokarméw, jakie spozywamy (przeciez na chandre najlepsza jest
czekolada [] ). A jak pokazujag badania przy prébie utraty
kilograméw najwazniejszy jest znaczny deficyt kaloryczny
(réznica miedzy liczba spozywanych kalorii, a liczbag spalanych
kalorii), czyli méwigc po polsku “trzeba jesé¢ mniej niz sie
spala” — 1 znowu wracamy do naszej psychiki podpowiadajacej
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nam co by tu zjesé¢.. [] Ale ruch fizyczny jest jak najbardziej
wskazany dla naszego zdrowia (a nie tylko utrzymania statej
wagi) .

2. Nie dieta, ale NOWY ZDROWY STYL ZYCIA

I kiedy juz pokochasz siebie, to bedziesz chciata by¢ dla
samej siebie jak najlepsza, jak najbardziej troskliwa. Dlatego
bedziesz sie traktowa¢ dobrze, nawet bardzo dobrze. Starannie
bedziesz dobieracd:

- jadtospis — przeciez zastugujesz na jak najlepszej
jakosci produkty;

- towarzystwo — przeciez zastugujesz na jak najlepsze
traktowanie 1 wsparcie, a nie cigg*a krytyke,
z¥os$liwosci i brak zrozumienia;

=mysli — jest takie powiedzenie ang. “Energy grows, where
energy goes”, ktére w wolnym ttumaczeniu znaczy, ze to o
czym myslisz ros$nie i zwieksza swojg site. Innymi stowy,
jezeli Twoje mysli sg pozytywne, dobre, mite, ciepte, to
masz ich wiecej w sobie. Jes$li natomiast spedzasz czas
na rozmys$laniu swoich porazek, niedoskonatosci swoich i
innych, rozpamietywaniu zmarnowanych szans, czy
krytykowaniu innych, to takie rzeczy bedziesz do siebie
przyciagac;

-stroj — przeciez zastugujesz na to, by kazdego dnia
wygladac¢ pieknie;

= przedmioty, ktdérymi sie otaczasz — one maja byc dla
Ciebie wazne, a nie imponowac¢ innym;

=miejsca, w ktérych sie obracasz — Ty masz sie tam czucd
dobrze, a przede wszystkim czuc sobg.

I w tym procesie akceptowania siebie, pewnie po drodze pewnie
znajdziesz swdéj wtasny sposdb odzywiania, ktéry sprawi, ze
bedziesz czuta sie w petni sit witalnych. Ale gdy to zrobisz,
nie mozesz sie wycofaé¢ i porzuci¢ tej “diety”, bo znajdziesz



sie w punkcie wyjscia. A przeciez jezeli sprawdzisz juz raz,
ze cos dziata, to szkoda to porzucal, prawda? Dlaczego zatem
nie uczyni¢ tej diety Twoim nowym stylem zycia?

Kazdy sam musi odnalez¢ siebie i sprawdzi¢, co jest dla NIEGO
dobre, jakie pokarmy sprawiajg, ze ma wiecej energii 1 checi
do zycia. (Polecam zbalansowang diete roslinng [] )

Holistyczne podejscie

Ale podkreslam jeszcze raz: odzywianie musi iS¢ w parze z
rozwojem wewnetrznym, poznawaniem samej siebie, akceptacja i
mitoscig do siebie oraz aktywnoscig fizyczng.

Wazne jest nie tylko co jesz, ale takze, jakie mysli i energie
wok6t siebie produkujesz.

Jakimi ludzmi sie otaczasz? Wysysajgcymi energie z Ciebie czy
motywujgcymi do dziatnia i dodajgcymi Ci si%?

Czy nie jestes zbyt krytyczna/wymagajgca wobec innych? Bo taka
bedziesz wobec siebie..

Czy dobrze méwisz o innych? Bo bedziesz Zle méwic¢ i mysSlec o
sobie..

Czy jestes niesprawiedliwa wobec innych? Bo bedziesz
niesprawiedliwa wobec siebie..

W trosce o wtasne ciato musisz zadbaé tez i o dusze!

Tylko takie holistyczne podejscie moze nam zapewnié zdrowie i
urode. A przeciez kazda z nas chce jak najdtuzej cieszy¢ sie
zdrowiem 1 nie ma nic przeciwko, zeby przy okazji pieknie
wygladac []

Co o tym myslicie? Piszcie w komentarzach []
Pozdrawiam serdecznie,

Mariola



P.S. Wiecej wpiséw z serii “Zycie z letalng chorobg dziecka”
znajdziecie tutaj .

= Spodobat Ci sie ten artykut? To bardzo sie ciesze []
Bedzie mi mito, jesli skomentujesz i udostepnisz! Dzieki
Tobie bedzie on miat szanse dotrze¢ do kogos, kto byc
moze potrzebuje go przeczytad.

= Obserwuj mnie na Facebooku lamarida.pl FB

- SledZz mnie na Instagramie lamarida.pl Instagram

- Dziekuje i pozdrawiam! []
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