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Prolog

l ( azda zmiana zaczyna sie od mysli. Czasem cichej, ledwo zauwazalne;j.
Innym razem tak natarczywej, ze nie sposob jej dluzej ignorowad.

Wyobraz sobie czlowieka, ktory postanawia zbudowaé sw6j wymarzony
dom. Pelen zapalu i inspiracji kupuje projekt i od razu zabiera sie do pracy.
Nie zna sie na budowie, ale krok po kroku realizuje rozpisany plan, przekonany,
ze wystarczy tylko dziataé. Chce jak najszybciej uciec ze starego, niewygodne-
go mieszkania i zacza¢ nowe zycie.

Poczatek jest obiecujacy — kazdego dnia widaé postepy. Patrzy z duma na to,
co juz powstalo, czujac, ze zbliza sie do celu. Ale wraz z pierwszymi sukcesami
pojawia sie zmeczenie. Motywacja stabnie. Coraz cze$ciej zadowala sie tym,
co juz zbudowal i zwalnia tempo. Co§ w nim cichnie — jakby wiara, ze moze
by¢ inaczej, tracila glos. W konicu porzuca budowe. Tylko czasem zerka w jej
strone — jakby chcial przypomnieé sobie, za czym tak naprawde gonil... a moze
przed czym tak mocno uciekal.

Czas plynie, ale mysli wcigz tam wracaja. Z oddali spoglada na dach swojego
domu — kiedy$ symbol nadziei, dzi$§ przypomnienie o niespelnionych planach.
Stare mieszkanie zndéw zaczyna uwierac. Z kazdym dniem coraz bardzie;j.

Postanawia sprobowa¢ jeszcze raz. Tym razem dziala inaczej. Zaczyna

od érodka — stawia $ciany, porzadkuje przestrzen, nabiera wprawy.

Dom wyglada solidniej, konstrukcja roénie w site. Wszystko dziala — dopoki
panuje spokoj. Ale gdy pojawia sie silniejszy wiatr, calo$¢ zaczyna sie chwiac.
To, co wydawalo sie trwale, peka od srodka. Przychodzi burza — budowla nie
wytrzymuje. Zawala sie.

Zapada cisza.

Siedzac wsrod ruin, z poczuciem bezsilnosci, jego wzrok pada na ksigzke —
te sama, ktora przez lata odkladal ,na p6zZniej”.
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Siega po nig — otwiera na przypadkowej stronie, jakby kto$ wlasnie tam skie-
rowal jego reke.

Czyta, jakby wreszcie uslyszatl glos, ktérego od dawna szukat.

»,Posadzilem bambus. Przez lata nic sie nie dzialo. Dzieh za dniem, rok
za rokiem patrzylem na pustg ziemie, tracgc cierpliwos$¢. Az pewnego dnia wy-
strzelil w gbre — w kilka tygodni osiagnat kilkanascie metréw. Przetrwal kazda
burze, bo przez caly ten czas zapuszczal glebokie, niewidoczne korzenie.”

I wtedy zrozumial — zabraklo mocnych fundamentow.

Na pierwszy rzut oka wszystko wydaje sie proste. A jednak wielu ludzi zaczyna
zmiany od ,,dachu” — diety, éwiczen, zakazéw i planow.

Niektorzy ida glebiej. Zaczynajg rozumieé swoje cialo — jego rytm i procesy,
ktére nim kieruja. Wiedza, jak jedzenie wplywa na energie, sen czy nastroj.
Ale gdy nadchodza trudne chwile, cala konstrukcja — jak w tej historii —
zaczyna sie chwiac¢. Tylko nieliczni wracaja do prawdziwego poczatku —
do fundamentéw: emocji, przekonan i wzorcow, ktére naprawde ksztaltuja

zmiane.

Niech ta ksiazka stanie sie Twoim planem budowy — mapa, ktéra pomoze
Ci siegnat w glab, by zaczat od tego, co naprawde trwale.

Dzieki temu odzyskasz energie, zbudujesz stabilng relacje z jedzeniem i raz
na zawsze dokonasz zmiany, ktorej pragniesz.
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Wprowadzenie

Poczatek drogi

rzez lata myslalem, ze moim najwiekszym problemem jest jedzenie.
P Zmagalem sie z waga, probowalem réznych diet, liczylem kalorie, glo-
dzilem sie i motywowalem do kolejnych wyzwan. Raz tracilem kilogramy,
by za chwile odzyskac je z nawigzka. Wciaz toczylem wojne, ktorej nie mo-
glem wygra¢. Brzmi znajomo?

Dopiero po latach odkrylem co$, co zmienilo wszystko: to nie jedzenie bylo
moim przeciwnikiem, lecz gldéd. Jedzenie bylo tylko niewinnym $wiadkiem,
wciagnietym w konflikt, ktéry nigdy nie nalezal do niego. Cichym powier-
nikiem, do ktoérego uciekalem, gdy nierozpoznane oblicza glodu podstepnie
przejmowaly kontrole nad moim cialem i umystem.

Zrozumialem, zZe istota problemu nie lezy na talerzu, ani w kolejnej rozpisa-
nej diecie, ale w glebi mnie samego. Ilekro¢ siegalem po kolejny kes, zaspo-
kajatem glod, ktory nie mial nic wspoélnego z pustym zoladkiem. Karmilem
to, czego nie widac¢ golym okiem.

Dieta nie jest cudownym lekarstwem, a jedzenie — Twoim wrogiem.
Problem w tym, Ze za bardzo koncentrujemy sie na samym zachowaniu i na tym,
co laduje na naszym talerzu — zamiast na tym, co je powoduje. To troche tak,
jakby za zmeczenie obwinia¢ kanape. Czy kiedykolwiek, opadajac z sil, winisz
fotel za swdj stan? Albo méwisz znajomym, ze masz problem z ,krzestami”,
bo za duzo siedzisz? Brzmi absurdalnie, prawda? Dlaczego wiec z taka tatwo-
$cig wskazujemy palcem na jedzenie, a ratunek widzimy w kolejnych, coraz
bardziej wymyslnych dietach? Ten ebook nie jest kolejna lista zakazow i na-
kazow. To nie poradnik o tym, co mozna je$é, a czego nie wolno. To mapa,
dzieki ktorej odkryjesz, czym naprawde karmisz swoje zycie. Bo kiedy zrozu-
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miesz prawdziwe zrédla glodu, zobaczysz, ze Twoja relacja z jedzeniem moze
by¢ zupehie inna. A razem z nig — Twoje zdrowie, energia i poczucie wolnosci.

Nie znajdziesz tu diety do ,zaliczenia”, lecz zaproszenie do prawdziwego dia-
logu z wlasnym wnetrzem. Zatrzymuj sie przy pytaniach, rob notatki, wracaj
do fragmentow, ktore najbardziej Cie porusza. Najwazniejsze odpowiedzi nie
sa w moich stowach, ale w tym, co odkryjesz w sobie.

Zapraszam Cie do tej podrézy. Do odkrywania wlasnych twarzy glodu i spoj-
rzenia na siebie z nowej perspektywy. Bo by¢ moze najwiekszy gldd, ktory
od lat prébujesz zaspokoi¢, nie ma nic wspolnego z jedzeniem. A gdy to zrozu-
miesz, bedzie to pierwszy krok na Twojej drodze do wolnoci.
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