W jaki sposob walczy¢é
7z nadmiarem thuszczu?

a szczescie spoty reklamowe nie wplywaja na programy
‘ \ ‘ podswiadomosci, ktére okreslaja wage i nasze wymiary.
Aby zywotnos¢ i lekkos¢ powrécily, nalezy wyraznie
sformulowac pragnienie schudnigcia, bycia przystojnym, lekkim
i zwinnym. W przeciwnym razie nadmiar tluszczu w organizmie
spowoduje choroby, ponury nastréj i obnizenie aktywnosci
zyciowej. W jaki sposéb z tym walczy¢? Pierwszy krok polega
na stworzeniu ,idealnego wizerunku”, bedacego podstawa we-
wnetrznego programu samodzielnego korygowania figury i wagi.
Aby zadzialal i wywarl duzy wplyw na procesy fizjologiczne,
trzeba poswieci¢ mu wiele uwagi, poniewaz stanie si¢ podstawg
przysztych treningow.

Nalezy zacza¢ od wyobrazenia sobie swojego ,idealnego wi-
zerunku”. Pamietajmy przy tym, zeby ktos o niskim wzroScie nie
zameczal si¢ tworzeniem wizerunku wysokiej, dlugonogiej
picknosci. Podkreslajmy wiasng indywidualnosc i osobiste zalety
— udawanie bohateréw spotéw reklamowych czy proby dosto-
sowania si¢ do obowigzujacych standardoéw sa pozbawione
sensu.
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Bardzo czesto nadwaga jest wynikiem nieodreago-
wanych stresow, wstrzqgsow nerwowych, ktore szko-
dzq, wnikajqgc gleboko w psychike. W podswiadomo-
$ci istniejq programy otrzymania zadowolenia. Chcgc
zlikwidowac stres, psychika dqgzZy do zamienienia go
w zadowolenie.

Jedzenie jest najprostszym i najbardziej dostepnym
sposobem otrzymania zadowolenia. Dlatego ludzie
czesto ,zajadajq” swoje negatywne przezycia, zaglu-
szajqgc je obfitym jedzeniem. Dopoki jedzq — doswiad-
czajq przyjemnosci. Gdy Zolgdek napetniony jest do
granic mozliwosci, nastepuje ,paroksyzm zadowole-
nia”: krew aktywnie plynie do organow trawienia,
pojawiajq sie sennosc i ospalosc. Poobiednia drzem-
ka moze oslabi¢ nawet silny stres.

Zbedne kilogramy i zwiazane z tym niedoskonatosci sylwetki
pojawiaja si¢ zazwyczaj po trzydziestce, dlatego wzorem powin-
ny by¢ dla nas mlodziericze odczucia ciatla. Odczucia te zacho-
wane sa w pamieci komérek. Cialo pamieta siebie w wieku
osiemnastu—dwudziestu lat, gdy mogliSmy z tatwoscia skakac,
schylac si¢ i prostowac, nie obawiajgc sie przy tym boélu w krzy-
zu. Wykorzystajmy te przezycia przy tworzeniu ,idealnego wize-
runku”. W celu uaktywnienia pamieci zakodowanej w komor-
kach wykonajmy c¢wiczenie bedace jednoczesnie poteznym
srodkiem oddzialywania na nieswiadomos¢.

Stojac, rozluzZnijcie miesnie. Teraz glaszczcie swoje cialo z gory
na dot. WyobraZzcie sobie, ze z kazdym ruchem rak od gtowy ku
nogom zdejmujecie z siebie warstwe tluszczu. Wraz z ruchem
rak powtarzajcie na wydechu:
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~Moje rece zdejmujq z ciata tuszcz schodzgcy jak niepotrzeb-
ne widry po heblowaniu. Moje ciato chudnie, tHuszcz znika,
zmieniam sig, jestem przystojna (przystojny)”.

Istotne jest, by poczu¢, ze nasze rece zdejmuja warstwy thusz-
czu, zltego nastroju, psychologicznego brudu.

Nalezy poméc sobie oddechem. Na wydechu wyobrazajmy
sobie, ze usuwamy z siebie zbedne kilogramy. Wkrétce poczuje-
my, jakby nasze cialo rozswietlito si¢ od wewnatrz, jakby w na-
szym wnetrzu zapalono lampe, ktérej swiatlo przebija przez
skore...

Oczywiscie, dwie—trzy powtorki ¢wiczenia nie przyniosa na-
tychmiastowych zmian, ale regularne ¢wiczenia spowoduja lek-
kos¢ i zwinnos¢. Zapomnimy o swojej nieruchawosci i zbednych
kilogramach. Zewnetrznie cialo prawie si¢ nie zmieni, ale stanie
si¢ bardziej gietkie, uelastyczni sie. To pierwszy krok w walce ze
zbednymi kilogramami.

PowinniSmy czesto powtarzac to ¢wiczenie, najlepiej pigé—szes¢
razy dziennie po dziesie¢ do pigtnastu powtérzen; przy czym
najlepszy efekt uzyskamy, majac rozluZnione miesnie. Cwiczenie
mozna wykonywac takze na lezaco, pod warunkiem ze w trakcie
nie zmorzy nas sen!

W ciggu pierwszych trzech dni ¢wiczen wyobrazajcie sobie
wyraznie, ze wszystko, czego chcecie si¢ pozby¢, odchodzi wraz
z wydechem i ruchem dloni, a w ciele pojawiaja sie lekkosc¢
i Swiatlo...

eee Nastepny krok

Cwiczenie to przeprowadzamy w wyobrazni. Zamknijcie oczy
i wyobrazcie sobie, ze re¢ce gladzg cialo od glowy do nég i war-
stwami zdejmujg z niego wszystko, co zbedne, uzbierane przez
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nas w ciagu calego zycia. Wkrétce poczujemy, ze pod warstwg
tluszczu znajduje si¢ mlode, pigkne, jedrne cialo. Przezyte lata,
pospiech, stres spowodowaly, ze zapomnieliSmy o naszym pigk-
nym ciele, zepchneliSmy jego obraz w zakamarki psychiki.

Nasz trening nie gwarantuje szybkiego (jeden—dwa dni) po-
zbycia si¢ nadwagi. Jest to nie tylko nierealne, ale i szkodliwe
z medycznego punktu widzenia. Prosz¢ sobie wyobrazic, jak ob-
wista stalaby si¢ skoéra tak szybko pozbawiona zbednej tkanki
ttuszczowej. Gdy stopniowo tracimy wage, skora kurczy si¢ row-
nomiernie, jednoczesnie z ubywaniem tkanki ttuszczowej, i dzie-
ki temu jest gtadka, bez rozstepow. Przedstawione ¢wiczenie jest
takze bodZcem do aktywizacji proceséw wewnetrznej zmiany fi-
gury. Nasze pragnienie pozbycia sie nadwagi podswiadomos¢
przyjmuje jako program ukierunkowany na zadowolenie i reagu-
je na to pozytywnie. Dzieje sie tak dlatego, ze doswiadczajac
uczucia lekkosci i Swiezosci, przezywamy prawdziwg radosc.

Jednak nasza podswiadomos¢ kieruje si¢ wilasng, czesto nie-
zrozumialg logika, ktéra powoduje dziwne reakcje i zachowania.
Opowiem o prawdziwym zdarzeniu.

e ZDARZENIA: Czym zajete sq kobiece usta?

Mloda kobieta, przystojna, delikatna, namietna. Wyszla za
maz z mitosci. Pierwszy rok zycia malzerskiego byl niekoricza-
cym sie szczeSciem. Potem jednak zauwazyla stopniowg obojet-
nos¢ meza w stosunku do siebie, zaczeta podejrzewad, ze ma
kochanke. Co w takich sytuacjach robia kobiety? Mozna ze
zdwojona energia zadbac o siebie, udowodni¢ mezowi, Ze Zona
jest ta ,naj” i ze szukanie zmienniczki jest zajeciem catkowicie
bezsensownym, z gory skazanym na niepowodzenie. Niestety,
wiele kobiet obraza si¢ na caly Swiat, méwia z gorycza: ,Odda-
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lam mu swoja mitos¢, a on...”. Czego w takiej milosci jest wie-
cej: egoistycznego zyczenia, by przestoni¢ mezowi caly Swiat,
czy zrozumienia i szacunku?

Mioda kobieta chciala uciec od dramatycznych wydarzen
w rodzinie. Uwaza sie, ze kobiece usta powinny by¢ zajete roz-
mowg lub pocatunkiem. Jesli tego nie ma, usta zajete s3... jedze-
niem. W wieku 20 lat kobieta zaczela ty¢, a to jeszcze bardziej
oddalito ja od meza. Zamknela sie¢ w sobie. Wypracowala sobie
srodek zastgpczy braku mitosci — jedzenie, ktore zaczela utozsa-
miac¢ z zadowoleniem. Pozbawiona mezowskich pieszczot i sek-
sualnego zaspokojenia, nieswiadomie dazyla do wypetnienia tej
luki. To wlasnie potrzeba smacznego i w wigkszej ilosci jedzenia
stala si¢ uzupelnieniem braku radosci. Okazata si¢ metoda pro-
stg, dostepng i... bezgrzeszna, niezwigzang z naruszeniem norm
moralnych. Pytanie, co bedzie dzia¢ si¢ z cialem, bylo wtedy
matlo istotne.

Wkrétce zotadek przyzwyczai si¢ do wiekszej ilosci pozywienia
i rozciagnie si¢. Potrzeba jedzenia stanie si¢ fizjologiczna koniecz-
noscia, ktérej pokonanie jest bardzo trudne, prawie niemozliwe.
W odchudzaniu nie pomoga zadne diety, gdyz podswiadome dg-
zenie do zastepczej radosci — jedzenia — jest znacznie silniejsze niz
Swiadoma chec¢ powrotu do dawnej gibkosci, do przywrdcenia
dawnej sylwetki i formy. Kiedy zofadek zaczyna domagac sie
jedzenia, cztowiek najczesciej staje sie jego niewolnikiem.

Gdy podczas ¢wiczent mentalnym wysitkiem zdejmujemy z sie-
bie zbedne kilogramy, przywracamy i uaktywniamy pamiec¢ czu-
ciowg. Zakorniczeniu naszego ¢wiczenia powinno towarzyszyc
odczucie, ze mieszka w nas silna, zwinna mlodos¢ i rozswietla
nasze wnetrze. Jest w nas, musimy tylko pomoc jej wydostac sie
z ukrycia, spod przygniatajacych ja zbednych kilograméw, prze-
zytych lat, a samemu zapanowac¢ nad negatywnymi programami.
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W mysli powtarzajcie prosbe: ,, Chce, Zeby wszystko, co zbedne
— odeszto, a to, co potrzebne — zostato... Chce, Zeby wszystko, co
zbedne — odeszto, a to, co potrzebne — zostato... Zbgdne odchodzi!
To, co potrzebne — zostaje! Zostato to, co potrzebne!...”. Jednocze-
Snie wyobraZcie sobie, ze z ciala sptywa ciemny ciezar.

Podkresli¢ indywidualne walory ciala

a treningu niewysoka, pulchna kobieta stworzy-

ta ,,idealny wizerunek” samej siebie jako postaw-
nej, wysokiej, dtugonogiej pieknosci. W rezultacie
doszlo u niej do wewnetrznego konfliktu — natura
stawia przeciez ograniczenia. Cech anatomicznych
nie mozna zmieni¢ na podobieristwo wymyslonego
bezkrytycznie wzorca. Kazdy powinien tworzyc
idealne wyobrazZenie o sobie, uwzgledniajqc wlasnqg
budowe ciala. Oczywiscie, w trakcie cwiczen mozZna
nieco podrosnqgc, ale do tego potrzebny jest czas
i nadludzki wprost wysitek. Czy nie lepiej wykorzy-
stac go do osiqggniecia realnych celow?

Kazdy z nas jest niepowtarzalny, dlatego nasz idealny wizeru-
nek powinien podkresla¢ indywidualne walory ciala, a masko-
wac jego niedoskonatosci. Nikt nie sktada sie z samych zalet. We
wszystkim musi by¢ zachowana réwnowaga. Z czasem w zyciu
wiekszosci ludzi niedoskonalosci zaczynajg dominowac nad za-
letami, a Zycie staje si¢ pasmem choréb i udrek. Jesli chcemy
przypomnie¢ sobie swoje walory, skoncentrujmy uwage na od-
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czuciach pulsujacego wewnatrz nas mtodego ciata. Wplywa ono
na wyobrazony przez nas idealny wizerunek, ktéry powinien
sta¢ si¢ wzorcem do przeprowadzenia wewnetrznych zmian
i kluczem do skorygowania niedoskonalosci figury.

e ZDARZENIA: Znany problem

W potmroku pokoju, w ktérym swieci sie tylko delikatne Swia-
tto matej lampki, widac¢ zarys kobiecej sylwetki siedzacej w fote-
lu. Kobieta beznamietnie oglada telewizje, od czasu do czasu
przeskakujac z kanatu na kanal. Gdy tylko zaczynaja si¢ kolejne
radosne reklamowe bzdury, naciska guzik pilota, zmieniajgc pro-
gram. Czesto jednak spoty reklamowe sa jednoczesnie na wszyst-
kich kanatach — wtedy kobieta Scisza dzwick. C6z moze ustyszec
nowego? Znéw to samo: herbata, szampony, srodki przeciw oty-
fosci najnowszej generacji, w tym oczywiscie nowoczesne poze-
racze tluszczu. Schudnad! Problem istotny dla wielu. W jaki spo-
sob urzeczywistni¢ marzenia, jak pozby¢ sie nadwagi? Marzenia,
ze czarodziejskie pigutki moga uwolni¢ nas od gromadzonego
latami ttuszczu, w gruncie rzeczy okazuja si¢ bujda.

Kobieta wstala, przespacerowala sie po pokoju i zatrzymala sie
przed duzym lustrem. Tak... dziewczeca uroda i jedrnos¢ ciata zni-
kly bez sladu. Zostato tylko wspomnienie. Mijaly lata, trzeba bylo
walczy¢ — nie z tluszczem, a z palacymi zyciowymi problemami,
dotykajacymi wszystkich bez wyjatku. Nie bylo czasu na troske
o sylwetke. Prawde mowigc, nasza bohaterka, jak kazda kobieta,
prébowala zmieni¢ swoj styl zycia: wielokrotnie otrzasala si¢ z ma-
razmu, stosowala najrozmaitsze diety, nawet urzadzala glodowki.
Wydawalo si¢ jej, ze takie radykalne srodki pomoga pozby¢ sie
niechcianych kilograméw. Jednak glodowac nie mozna w nieskori-
czonos¢, kazda dieta tez kiedys si¢ konczy, a wtedy zrzucone
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z takim trudem kilogramy znéw gromadza sie w szybkim tempie,
znacznie przewyzszajac poprzedni poziom — powstaje efekt jo-jo.

Od czego wszystko si¢ zaczelo? Skad wziely sie te zbedne
kilogramy? Kobieta pamieta, ze gdy urodzila dziecko i zaczela
ty¢, wymyslita sobie wygodne usprawiedliwienie tuszy: dziecko,
narodziny, inne zycie — od razu si¢ uspokoita. A fakt, ze innym
kobietom po porodzie figura nie zmienita si¢, wyjasniata specyfi-
ka budowy ciafa.

Wszystkie jej znajome po czterdziestce tracity dawna forme
i cho¢ bardzo chcialy znéw mie¢ pigkna sylwetke, nie udawalo im
sie to. C6z, widocznie nikt nie potrafi wygra¢ z czasem. Jednak...
Tak chciatoby sie znéw z tatwoscia wstawac, siadac, poruszac sie
bez zadyszki. Czyzby wszystko to nalezato juz tylko do przeszio-
Sci? W miodosci cztowiekowi wydaje si¢, ze wszystko jeszcze przed
nim. Czas biegnie niezauwazalnie, wewnetrznie wciaz jeszcze czu-
jemy sie mlodzi, natomiast cialo zaczyna odmawiaé postuszeri-
stwa. Pojawiaja sie kragtosci, ktérych do tej pory nie bylo, obwod
talii stopniowo zréwnuje si¢ z biodrami. Thiszcz na brzuchu prze-
ksztalca si¢ w gesta, zbita warstwe, sam brzuch uwydatnia sie,
ubranie coraz bardziej opina cialo. Jednym stowem, mtodos¢ mija,
a czlowiek ze zdziwieniem zauwaza, ze zaczynaja mu doskwierac
dolegliwosci zwigzane z wiekiem. Ach, chcialoby si¢ pozostac¢
miloda, przystojna, ale...

Czasie, czasie, nie znalazt sig jeszcze nikt, kto zatrzymatby
1wdj bezlitosny bieg.

A moze znéw przejs¢ na diety, urzadzi¢ gtodowki, wziac sie
aktywnie za ¢wiczenia fizyczne? Czy wrdci to dawna lekkosc?
Paul Bregg cale zycie glodowal, oczyszczal organizm i czul si¢
wspaniale. W tym momencie nasz wewnetrzny sceptyk doda:
LI umart zdrow”.
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Kobieta odwrdcita sie bokiem do lustra i krytycznie popatrzy-
la na swoje odbicie. Gdzie si¢ wszystko podzialo?!... Jeszcze tak
niedawno widziala w lustrze smuklg sylwetke, waska talig, dlugg
szyje i dumnie podniesiona glowe. Teraz brak nie tylko smukte;
sylwetki, takze oczy stracily blask, glowa schowala sie migdzy
ramiona, a te przygarbily sie, jakby pod ciezarem brzemienia —
kobieta wygladata, jakby oczekiwala uderzenia. A przeciez
jeszcze nie osiaggneta wieku, w ktorym czes¢ ludzie przestaje
przywigzywac¢ wage do wygladu. Na doktadke zdrowie szwan-
kuje z powodu nadwagi...

Kobieta znéw popatrzyla na swoje odbicie, wzdrygneta sie
i odeszta. Lustro nie klamie, pokazuje prawde. Nie jest to przy-
jemne, ale to fakt. Przykro czu¢ si¢ kims mtodym, gotowym do
dzialania, mitosci, szczgscia, a jednoczesnie wygladac niekorzyst-
nie i ocigzale. Co robi¢? Schudnac! Ale jak? Przeciez wszystkiego
prébowala, a rezultat byt odwrotny do zamierzonego. Utrata wagi
zawsze koriczyla si¢ efektem jo-jo. Dlaczego?

Ot6z dlatego, ze kobieta korzystata z utartych schematéw
i roznych tzw. ztotych srodkéw. Wiedzie¢ nalezy, ze jakakolwiek
dieta lub ¢wiczenia fizyczne moga przynies¢ efekt odwrotny
do zamierzonego, jesli pragnienie bycia szczuplym nie zostanie
zakodowane w strukturach nieswiadomosci.

Od czego zaczyna sie otylo$¢?

P rzyczyna gromadzenia tluszczu ma swe Zrodlo w psychice.
Panuje opinia, ze nadwaga moze by¢ spowodowana zmia-
nami hormonalnymi, zakiéceniem proceséw przemiany materii.
To jednoczesnie prawda i falsz. Paradoks polega na tym, ze za-
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kiocenia fizjologiczne spowodowane sg negatywnymi stanami
emocjonalnymi. A czym sa emocje? To stany psychologiczne
towarzyszace roznym przezyciom czlowieka. Po to, by zro-
zumied, jakie wlasciwie emocjonalne i psychologiczne przyczyny
staly si¢ impulsem do zmian w pracy réznych narzadéw, nalezy
okresli¢, ktory narzad ciala spowodowatl negatywne zmiany prze-
miany materii, dlaczego procesy te przyjely zwyrodniale formy.

Negatywne stany psychologiczne i emocjonalne dzialajg na
okreslony narzad lub uktad ciala. Tusza — to kompensacja, ktora
powstaje wtedy, gdy organizm wypetniaja negatywne emocje albo
gdy brak mu czegos niezb¢dnego.

Jaka jest zaleznos¢ migdzy chorobg narzadéw wewnetrznych
a stalymi emocjonalnymi stanami? Jesli chowamy urazy, jesteSmy
obrazalscy, mozna z calym przekonaniem stwierdzi¢, ze bedzie-
my mie¢ problemy z nerkami. Jesli poczucie krzywdy, jakie zy-
wimy w stosunku do innych, jest bezzasadne lub wyolbrzymio-
ne, w nerkach lub miednicy matej moga tworzy¢ si¢ torbiele,
cysty lub miesniaki. Niebezpieczne dla nerek sa takze takom-
stwo i zZarlocznos¢. Aby strawi¢ ogromng ilos¢ jedzenia, trzeba
zuzy¢ duzo energii i te wlasnie zoladek pozycza od nerek.
Gadulstwo i plotkowanie takze wymagaja duzej ilosci energii,

ktora konfiskowana jest nerkom. Ten narzad jest jednym z pod-
stawowych akumulatoréw ciala i zapewnia zaréwno witalnosc,
jak i odpowiedni poziom libido, a takze funkcje poczecia dziec-
ka i utrzymania cigzy. Dlatego tez choroby nerek mogg powodo-
wac zakiécenia w pracy catego organizmu.

Chore: watroba, woreczek zélciowy i trzustka swiadcza

o podwyzszonej drazliwosci, sktonnosci do gniewu, zawzietosci,
nienawisci, checi zrzucenia winy na innych ludzi. W Rosji znane
jest powiedzenie: ,Trzyma kamieri za pazucha”. Odnosi si¢ ono
do cztowieka, ktory zatail ztos¢ i tylko czeka na okazje, by znie-
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nacka uderzy¢ i bolesnie zrani¢. Tacy ludzie sa podatni na po-
wstawanie kamieni w narzadach. Jesli czlowiek nie zna miary
i pielegnuje negatywne emocje, tj., mowiac slangiem, przegina
pale, moze dojs¢ do choréb woreczka zolciowego.

Choroby serca mogg Swiadczy¢ o braku mitosci i wiary,

o zarozumialosci, chelpliwosci i préznosci, ztosliwosci i zawisci.
Zazdrosé, smutek i tesknota moga prowadzi¢ do wady serca,

za$ ztodziejstwo idei i mysli, plagiat, kompilacja — do arytmii.
Dolegliwosci ukladu wewnatrzwydzielniczego moga po-

wstac na skutek takich negatywnych emocdiji, jak pycha i zarozu-
mialos¢, egoizm, a takze zatracanie sie w Swiecie iluzji, w mrzon-
kach. Niezadowolenie z zycia przygniata z kolei nadnercza, strach
(a on, poczynajac od niewiary w Boga, pokazuje stabos¢ we-
wnetrznych przekonar) zgubnie wplywa na podwzgorze. Zabu-
rzenia w pracy trzustki oznaczajg stale rozdraznienie, irytacje
skierowang na konkretng osobe lub po prostu na caly Swiat.
Natomiast dazenie do wylgcznie ,stodkiego, mitego zycia”, ma-
rzenia o nim — moga spowodowac cukrzyce.

Problemy z plucami wskazuja na czlowieka zarozumialego,
skrywajacego swa pyche, eksponujacego swe ego. Samowola zro-
dzona z pychy prowadzi do astmy, a up6r — do bronchitu. Obo-
jetnosc, stany depresyjne wplywaja takze negatywnie na ptuca.

Zoladek to swego rodzaju palenisko organizmu, w ktérym
spalany jest pokarm i gdzie produkowana jest witalnos¢, energia
potrzebna do prawidlowego przebiegu czynnosci fizjologicznych.
Chory zoladek to wynik uprzedzenia w stosunku do ludzi oraz
efekt sytuacji, w ktorej czlowiek musi znosi¢, nawet krotkotrwa-
te, towarzystwo nielubianej osoby. W takich chwilach czesto
myslimy: ,Ja go nie trawi¢” i wlasnie to powiedzenie odzwiercie-
dla sedno sprawy. Wewnetrzny konflikt moze by¢ przyczyna nie-
strawnosci i zgagi. Oczywiscie, zotadek nie bedzie nam dolegat

27



PSYCHOLOGIA ODCHUDZANIA

wylacznie z powodu zlych emocdji, jednak emocje te stwarzaja
dogodne warunki do powstania choréb. Jednak zotadkowi naj-
bardziej szkodzi obzarstwo.

Problemy z jelitami to nast¢pstwo ztego postepowania, ztych
mysli i zamiaréw oraz checi wcielenia ich w czyn. Do zaparc
prowadzi¢ moze przede wszystkim chciwosé, natomiast potepia-
nie innych ludzi — do biegunki.

Zaburzenia w funkcjonowaniu narzadéw plciowych

Swiadcza o problemach w malzeristwie, o lubieznych zamiarach,
grzesznych namigtnosciach, tajonych zyczeniach, o wybujalych
potrzebach seksualnych.

Powyzsze wywody potwierdzaja powszechne przekonanie
o tym, ze nadwaga wynika z jakichs fizjologicznych probleméw.
Jesli cztowiek stale odczuwa przykrosé, gniew lub inne negatyw-
ne emocje, to praca narzadu, ktéry najbardziej poddany jest ich
dzialaniu, ulega zakléceniu i w narzadzie stopniowo rozwija sie
choroba. Dzieje si¢ to tym szybciej, im czeSciej narazeni jesteSmy
na negatywne przezycia, brak réwnowagi emocjonalnej. Wtedy
juz tylko krok dzieli organizm od choroby jednego narzadu do
ogolnego zakldcenia proceséw zespotu czynnosci sit zyciowych.

Nagromadzenie sie¢ zbednej tkanki tluszczowej jest reakcja
zwrotng organizmu na negatywne stany emocjonalne. Jak to moz-
liwe, ze organizm moze kompensowac sobie braki, gromadzac
zbedne kilogramy? Jezeli czlowiek wrazliwy uwaza si¢ za nie-
udacznika, jest stale obrazony, wtedy traci swa sile zyciowa. Zte
emocje pochlaniaja ogromng ilos¢ energii. Do jej odbudowy po-
trzebne sa czas, dobry nastr6j, umiejetnos¢ konsolidacji roztrwo-
nionych sit. Niestety, dobrego samopoczucia wcigz brak, a kazdg
sytuacje cztowiek rozpatruje w kategoriach zamachu na swa god-
nos¢ osobistg. Do odbudowy sit potrzebne sg chec i koncentra-
cja uwagi. Tego zas brak, gdyz nie ma czasu na koncentracje,
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trzeba przeciez walczy¢ o wolnos¢! Tylko ze na te¢ wolnos¢ nikt
nie czyni zamachu! Ale czlowiekowi wydaje sig...

W miodosci odbudowa energii zachodzi znacznie szybciej,
gdyz wewnetrzne akumulatory witalnosci jeszcze sq pelne i mogg
stawia¢ opor zlym emocjom. Jednak z wiekiem energia akumula-
torow zuzywa sie i cztowiek nie ma sity przeciwstawiac¢ si¢ nega-
tywnym przezyciom. Gromadzi je w swojej psychice. Aby kom-
pensowac niszczace dzialanie emocji na zdrowie, podswiado-
mos¢ zwigzuje te energi¢ i przeksztalca ja w tlhuszcz. Cztowiek
zaczyna ty¢. Zbedne kilogramy tworzg si¢ pod wplywem glebo-
kiego kompleksu ,psychologii nedzy”. Pojawia si¢ on przy chro-
nicznym braku srodkéw i stopniowo ze Swiadomosci (kiedy
uswiadamiamy sobie problem) jest spychany w podswiadomosc.
A to whasnie podswiadomos¢ stymuluje nagromadzenie tluszczu.
Tkanka tluszczowa staje si¢ w ten sposéb bariera oddzielajaca
przed agresywnym Swiatem. OczywiScie, thuszcz stanowi forme
zapasow na czarng godzing.

W realnym zyciu taki schematyczny podzial jest zbyt prosty. Rze-
czywistos¢ okazuje si¢ by¢ bardziej ztozona. Ludzie szczupli mogg
by¢ dobroduszni, a otyli — swarliwi i drobiazgowi, jednak schemat
dziata. Nalezy zrozumied, co bylo przyczyng nagromadzenia zbed-
nych kilograméw, jakie negatywne emocje legly u podstaw tuszy.
W tym celu opracowano metode pomagajacy okreslic, ktory narzad
lub uktad sprowokowal nagromadzenie ttuszczu.

ese Praktyka

Nalezy chwycic¢ faldki thuszczu, potrzymac je w rekach i wy-
obrazi¢ sobie, ze sa one wypelnione negatywnymi emocjami,
ktore nie pozwalaja zy¢ spokojnie i radosnie. Na poczatku ¢wi-
czenia odczuwalny jest jedynie dotyk, poZniej pojawiaja sie inne
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odczucia: ciepto lub zimno, ruchomos¢ lub zwartos¢ ttuszczu
pod skorg. Wihasnie te odczucia sg kluczem do rozwigzania pro-
blemu. Nalezy teraz zamknac¢ oczy i skoncentrowaé uwage na
dotyku rgk do warstw tlhuszczu. Trzeba uwaznie wstuchiwac sig
w odczucia dloni i powtarza¢ w mysli: ,,Chcg zrozumiec, gdzie
lezy przyczyna nadwagi. Cialo, pomdz mi”. Ta autogenna suge-
stia jest bezposrednim zwréceniem sie¢ w kierunku fizjologii.
I cialo odpowiada! Narzady wewnetrzne nie mogg oczywiscie
poinformowac nas glosem o tym, jaka negatywna emocja zakio-
cita wewnetrzng réwnowage i stala sie przyczyng zmian choro-
bowych w jakims narzadzie, a potem doprowadzita do otylosci.
Dlatego w narzadzie, z ktorego zaczeta sie otytos¢, pojawia sig
odczuwalny sygnal, np. lekki b6l w nerkach. Trzeba nauczy¢ sig¢
stuchac ciala, zeby prawidlowo rozumie¢ jego odpowiedzi. Cza-
sami w trakcie ¢wiczenia pojawiaja si¢ wyrazne obrazy, czasem
po prostu zmieniajg sie odczucia w kilku réznych narzadach, nie
tylko w jednym. Nie nalezy czekac na obraz, ktéry by wszystko
wyjasnil. Aby nasza praca nad samodzielnym korygowaniem
figury przyniosta efekt, nalezy dowiedzie¢ si¢, ktory narzad stat
si¢ przyczyng tuszy, ,bombg” burzaca réwnowage organizmu.

W swej praktyce znam wiele przypadkow, kiedy to ludzie,
stosujac autodiagnoze, okreslali narzad, w ktérym negatywne sta-
ny emocjonalne przyczynily si¢ do powstania tuszy! Ponizej
przedstawie jeden z takich przyktadow.

Walentyna G. 36 lat, wzrost 172 cm, waga 98 kg.
Nie wyglgda na bardzo otylg, umiejetnie maskuje swq
tusze, noszqc luzne ubrania, a pulchne policzki
i obrzekle oczy ukrywa pod makijazem. Na pierwszy
rzut oka sprawia wrazenie wesolej i beztroskiej. Na
zajecia grupy przyszia dlatego, poniewaz waga za-
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czela jej przeszkadzac. Nie czula juz dawnej lekko-
$ci, pojawily sie: zadyszka, uczucie ciezkosci w glo-
wie i nogach, a rankami bywala opuchnieta. Domow-
nicy poblazliwie odnosili sie do jej checi zrzucenia
nadwagi. Kobieta stosowala juz kilka glodowek (ko-
lejna stawala sie coraz trudniejsza). Jednak kiedy po
ostatniej tygodniowej glodowce i aktywnym oczysz-
czaniu organizmu schudia tylko 5 kg, a w ciqgu kilku
dni przytyla znow tyle samo, zrozumiala, Ze potrzeb-
ne sq radykalne srodki. Na warsztatach treningowych
pracowala chetnie i aktywnie. Gdy zgodnie z zalece-
niem chwycitla warstwy Hluszczu i skRupita sie na od-
czuciach, poczut bol w okolicy nadnerczy.

Nadnercza wytwarzajq adrenaling — bormon
stresu, ktory odpowiada takim emocjom, jak strach,
gniew, ryzyko itp. Kobieta postanowila wyjasnic przy-
czyne swych osobistych problemow. Skupila mysli na
strefie bolu. W wyobrazZni powstal obraz: geste krza-
ki rosng na skraju lasu, ona idzie biegnqgcq tuz przy
nich sciezkq. Odwraca sie i widzi doganiajgcego jgq
ogromnego dzika, Rtory prosto w niq wymierza swe
straszne Rly. Walentyna przestraszyla sie, otworzyla
oczy i dltugo nie mogla dojs¢ do rownowagi. Potem,
Jjuz po omowieniu wizji, postanowila powtorzyc
doswiadczenie.

Znow zobaczyla ten sam obraz. Podczas jego oma-
wiania wszyscy byli zgodni, Ze dzik jest projekcjq jej
strachu, zepchnigtego gleboko w podswiadomosc.
Mozna bylo uciec przed zwierzeciem albo odwazZnie
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stangc¢ mu na drodze i spotkac swoj strach. Tak wia-
$nie zrobita kobieta. Smiato i zdecydowanie odwroci-
ta si¢ w kierunku dzika, postarala sie patrzec mu
prosto w oczy (prosze nie zapominac, Ze wszystko
ma miejsce w wyobrazni). Dzik zaczqgl biec wolniej,
niezdecydowanie, po chwili zatrzymal sie, odwrocit
i — uciekl. Tym samym Walentyna udowodnila, Ze po-
trafi przezwyciezy¢ swoj strach, wytrwac pod jego
naporem. Nie oznaczalo to jeszcze ostatecznego zwy-
ciestwa, a jedynie przezwyciezenie. WRrotce po tym
wydarzeniu kobieta opanowala cwiczenia na odchu-
dzanie, dalsza praca przebiegala gladko i szybko.
W ciqgu miesigca Walentyna schudta 11 kg, odmiod-
niala i wypiekniala.

Nadwaga jako kompensacja,
wyrdéownanie braku

owstaje pytanie: W jaki sposéb pojedynczy narzad moze stac
Psif; bodZcem do zgromadzenia tkanki tluszczowej? Ot6z
podswiadomos¢ za pomocy tluszczu kompensuje nagromadze-
nie negatywnych przezy¢, emocji, ktére powoduja zaburzenia
w psychice lub fizjologii. Negatywne emocje powoduja zakloce-
nia w pracy narzgdu lub uktadu. Proces ten gwaltownie rozwija
si¢ i moze przejs¢ w gleboka patologie. Podswiadomos¢ od po-
czatku wie o usterkach w pracy narzadu lub ukifadu, gdyz kon-
troluje wszystkie fizjologiczne procesy w organizmie. Czujemy
obnizenie nastroju, béle i inne objawy réznych choréb. Czesto
jednak nie reagujemy na niepokojace objawy i staramy si¢ nie
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mysle¢ o boélu, majac nadzieje, ze wszystko minie. Systemy sa-
moregulacji staraja si¢ doprowadzi¢ organizm do réwnowagi.
Nadmiary negatywnej energii lacza si¢ i gromadzg w zlogach
thuszczu. Psychologiczne i fizjologiczne dolegliwosci kompenso-
wane sa przez tworzenie si¢ nowych komoérek thuszczowych.
Podswiadomos¢ dziala, majac na wzgledzie kilka celéw: bloko-
wac negatywne emocje, stworzy¢ na czarng godzine zapas skon-
centrowanej energii, wzmocni¢ ochronne warstwy tluszczowe
lagodzgce zimno czy nastgpstwa wyzigbienia. W pierwszej
chwili ttuszcz kompensuje poczatkowa niedyspozycje, dolegli-
wos¢, lecz gdy nagromadzi si¢ go zbyt duzo, sam staje si¢ Zro-
dtem choroby i dokucza nie mniej niz stresy, ktére sam kompen-
sowal. Podswiadomy stres zrodzony z nadwyzek tluszczu znéw
powoduje powstanie nowych warstw tluszczowych, gdyz pod-
swiadomos¢ dazy do jego kompensacji. Powstaje bledne koto.
Trzeba je koniecznie przerwac.

eee Praktyka

Z pomocy przyjdzie tatwe psychofizyczne ¢wiczenie. Poldzcie
si¢ wygodnie. Na wdechu powoli uniescie rece w kierunku gto-
wy. Wraz z wydechem prowadzcie rece od czubka glowy w doét.
Wyobrazcie sobie, ze wyciskacie spod skéry nagromadzony
thuszcz... WyobraZcie sobie, jak wciaga si¢ brzuch, thuszcz w cie-
le zmniejsza objetos¢. Na poczatku ¢wiczern wszystko zachodzic¢
bedzie tylko w wyobrazni, a po kilku treningach pojawi sie
realne odczucie zmniejszenia objetosci ciala. Wtedy zaczniecie
¢wiczy¢ z wielka ufnoscia i wiarg, treningi stang si¢ tatwe.

WyobraZzcie sobie, ze lezycie w cieptym strumieniu, a przezro-
czysty wartki nurt gwattownie obmywa wasze ciato. Stopniowo
rozmywa si¢ skora i woda przenika w glab ciala. Strugi wody
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rozrzedzaja thuszcz i unosza go z ciala. WyobraZzcie sobie, ze
w strumieniu rozpuscilo sie wasze grube i niezdarne cialo. Na
jego miejsce pojawilo sie to, jakie chcieliscie mie¢ — wasz idealny
wizerunek.

Wiecie juz, ktéry narzad przyczynit si¢ do powstania otytosci.
Nalezy go teraz rozluzni¢. Przycisnijcie opuszki palcow obu rak
do narzadu (Iub do jego projekcji na powierzchni ciata), poczuj-
cie pod palcami jego twarda, napigta tkanke. Pod wplywem do-
tyku zacznie ona stopniowo migknad, tak jak léd topnieje pod
wplywem storica, a palce zaczng zapadac si¢ w pustke. Kilka
razy w mysli powtarzajcie formule autosugestii. Jesli mowa
o nerkach, mozna sformutowac ja w taki sposéb: ,Uwalniam si¢
od swoich krzywd i przykrosci! Moje nerki oczyszczaja si¢! Staje
sie zdrowym, energicznym i silnym cztowiekiem!”. Nalezy pod-
kresli¢, ze autosugestie trzeba powtarza¢ z pelnym wewnetrz-
nym przekonaniem i by¢ pewnym jej pozytywnego dzialania.
Po kilku powtérzeniach zlaczcie dlonie w ksztalcie czerpaka
i w mysli napelniajcie je cieptym i mocnym Swiattem stonecz-
nym. Czerpak z dloni trzeba umiesci¢ w okolicy ciemienia — wte-
dy namacalne bedzie odczucie, jak ciepte swiatlo przenika przez
kosci czaszki do wnetrza glowy, do mézgu, ogrzewa go i spala
negatywne przezycia. Cwiczenie nie musi sie udac za pierwszym
razem. Bez specjalnego treningu trudno stworzy¢ wyrazny i na-
macalny obraz uwolnienia mézgu od cigzaru negatywnych pro-
gramow. Ale po dwoch—-trzech powtérkach obraz zadziata, po-
czujecie Swiezos¢ i czystos¢ umystu, lekkos¢, pojawi sie uczucie
wyzwolenia si¢ spod wieloletniego ciezaru.

34



		2006-02-07T22:17:36+0100
	Wydawnictwo Kos
	Document is certified




