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,,Przez 2 tygodnie bytam na diecie ilWiesz ile stracitam? 14 dni&rdquo; &ndash; Totie Fields.

Tymi stowami niezyjgca aktorka komediowa wyrazita zawiedzione nadzieje osdb, ktore usilnie probowaty
schudnag¢. Az 95% odchudzajacych sie oséb doswiadcza porazki, kiedy kolejne diety ildwiczenia nie
przynoszg upragnionego efektu. Nadwaga zmienia ilZatruwa zycie. Nadwaga to znaczy: nie miec sie w co
ubra¢, ciagle liczy¢ kalorie, wstydzi¢ sie jes¢, nie chodzi¢ na plaze, ciagle krepowac sie siebie ilthnych,
ciggle dbac¢ o innych nie o siebie, czuc¢ sie gorszym. Czeka¢, az sie schudnie, aby zyc¢!!!. Nadwaga jest
przykrym stanem dla wielu oséb, dlaczego?. Warto zadac sobie pytanie, czy moze sg jakie$ powody
natury psychologicznej, dla ktérych tak trudno jest zrezygnowac ze swojej okragtej sylwetki. Podczas
prowadzonych przeze mnie warsztatow okazato sie, ze nadwaga kojarzy sie z sitg, bezpieczeristwem,
stanowi pewng wymowke w przypadku niepowodzenia. Jest korzyscig psychologiczng zwigzang z
objadaniem sie. Stanowi redukcje napie¢ emocjonalnych , bo jedzenie zagtusza bdl zwigzany z
problemami zawodowymi, rodzinnymi, stresem. Jedzenie jest substytutem mitosci, lekiem na samotnos¢,
nude, zdenerwowanie. Nadwaga uwalnia od podejmowania decyzji, wyzwan, ktéorym trzeba sprosta¢ w
zyciu. Bedac otytym mozna wzbudza¢ troske o siebie u bliskich, dzieki otytosci unika sie
wspotzawodnictwa, a ponadto bycie osobg otytg wyznacza przynaleznos¢ do rodziny. Czes¢ ludzi
postrzega otyto$¢ jako pretekst do unikania kontaktéw towarzyskich z nowymi osobami. Zeby jednak
dostrzec pozytywne strony negatywnego doswiadczenia, jakim jest otytos¢, trzeba zastosowac specjalne
techniki oparte na gtebokiej autoanalizie, motywacji, okresleniu celu, afirmacji, czyli przeformutowaniu
negatywnych mysli i[grzekonan dotyczacych odchudzania na pozytywne.Odchudzanie to przede
wszystkim zmiana stylu zycia. Pocieszajace jest to, ze kazda osoba, ktéra chce zmienic¢ swéj styl zycia,
posiada odpowiednie zasoby, ktére pozwolg jej odnies¢ sukces, kiedy tylko nauczy sie po nie siegac.
Odchudzanie to sposdb troszczenia sie o siebie, to zmiana mysli ,,musze sie odchudzac na chce sie
odchudzac&rsquo;&rsquo;, to jasne, precyzyjne ilddekwatne do swoich mozliwosci okreslenie celu, to
pamiec o potedze swojej wyobrazni, a takze obdarzenie swojego ciata i[@sychiki duzym szacunkiem.
Odchudzanie rozumiane jako zmiana stylu zycia, wymaga poswiecenia sobie wiele uwagi ifroski oraz
dbania o swoje potrzeby. Sposdb, w jaki myslimy o odchudzaniu, ksztattuje naszg Swiadomos¢. Jesli jest
uporzadkowana to oznacza zdolnos$¢ do skupienia uwagi na tym co istotne, uwolnienia sie od zmartwien,
nudy i[diewiary w siebie. Jesli jest odwrotnie to powoduje, ze kierujemy naszg energie na bodzce, ktére
odwracajg uwage od wytyczonych celdéw ildyznawanych wartosci. Istotne jest, aby odchudzaniu
towarzyszyty mysli, ktére bedg zrédtem wsparcia, motywacji ildadosci ptynacej ze zmiany stylu zycia.
Praca nad swojg sitg woli powinna zacza¢ sie od uzmystowienia sobie, jakimi przekonaniami jesteSmy
wypetnieni myslac o odchudzaniu. Zapisz na kartce stowo odchudzanie, a nastepnie wypisz wszystkie
skojarzenia, ktére sie pojawiajg w twoich myslach w zwigzku z tym stowem. Nastepnie dopisz skojarzenia
do wczesniej wymyslonych skojarzen, tak by powstata twoja osobista mapa mysli. Zaznacz skojarzenia
negatywne, poniewaz te powodujg, ze trudno jest Ci mysle¢ o odchudzaniu jako o nowym sposobie
zatroszczenia sie o siebie. Nastepnie to co negatywne zmien na pozytywne, ,,nie lubie
gimnastyki&rdquo;, na &bdquo;lubie efekty gimnastyki&rdquo;. Kiedy dokonasz afirmacji negatywnych
przekonan ustal realny cel biorgc pod uwage swoje mozliwosci, ktére dostarczg wewnetrznego spokoju
ilBedq zrédtem sity w dazeniu do celu, a takze bedg wzmocnieniem motywacji wewnetrznej, bo dzieki
samemu sobie ilWsparciu psychologa mozna odnies¢ sukces.Serdecznie zapraszam na spotkania
indywidualne ilgrupowe osoby odchudzajace sie.[Sylwia OlszewskaPsycholog biznesu ilZdrowiaTrener
szkoleniowiecTerapeutall698099800s.0lszewska@op.plwww.creativetraining.pl
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