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Corce Olence i siostrze Oli z wdziecznosciq za dzielenie sie Zyciem i pomystami, za
mitos¢, mqgdrosc i wsparcie we wszystkich moich poczynaniach.



Podziekowania

Napisanie poradnika byto dla mnie niezwyklym doswiadczeniem. Nie doszloby do
niego bez udziatu kilku osdb.

Pragne wyrazi¢ szczegdlng wdziecznos¢ moim rodzicom, Helenie i Aleksandrowi,
ktérzy rozbudzili we mnie zainteresowania odzywianiem dla zdrowia.

Z przyjemnoscia dziekuje wszystkim wspanialym uczestnikom prowadzonych
przeze mnie treningdéw, kursow i sesji diet coachingu, ktdérzy tak duzo mnie
nauczyli.

Specjalne podziekowanie kieruje do zespotu redakcyjnego pracujacego nad ksigzka
za rady i wskazowki, ktére sprawily, ze pisanie tego poradnika bylo dla mnie
wspaniata przygoda.

Urszula Mijakoska



Wstep

W chwili, kiedy pojawila sie w mojej glowie mysl o polaczeniu wiedzy i kompetencji
coachingowych z wiedza dotyczaca zywienia cztowieka, wiedzialtam, ze tym
tematem pragne sie zajmowaé ze wszystkich sit. Zadecydowalam, Ze opracuje
program coachingowy oparty na wiedzy dietetycznej, ktory bedzie wsparciem dla
ludzi w ich procesie zmiany zwigzanej z waga ciala, ze stylem zycia, z poznaniem
zasad zdrowego odzywiania na roznych etapach zycia (m.in. w okresie menopauzy),
Z rozwojem osobistym, z checig dobrego czucia sie z samym soba. Uczac ludzi
Swiadomego odzywiania, motywuje i wspieram ich po to, by zaczeli Swiadomie
kontrolowa¢ swoje zycie, by odkryli i doswiadczyli, jak wiele umiejetnosci
posiadajg, jak ogromna jest ich wewnetrzna madrosé. Poprzez uwazne i Swiadome
dziatanie mozesz dostrzec wszelkie przeszkody i bariery stojace na twojej drodze.
Jezeli je dostrzezesz, bedziesz mdgt je nazwac i usungé. Problemy nie znikng, ale
stang sie sprawami do zalatwienia. Program diet coachingu przyczynia sie do
wzrostu poczucia wlasnej wartosci, odzyskania wiary w siebie, wreszcie do
pokochania siebie samego. Caly proces powinien trwaé i rozwijaC sie przez cate
Zycie.

Wielu osobom, z ktérymi pracowatam, towarzyszyla mysl: ,Nie mam czasu, ciggle
sie spiesze”. Gdy nauczyli sie Swiadomie jes¢ i ¢wiczy¢, akceptowac swoje cialo,
nazywaC wlasne uczucia i potrzeby, troszczy¢ sie o siebie - odkryli, co oznacza
czuc sie dobrze ze soba.

Wierze, ze poradnik, z ktorym krok po kroku zbudujesz swojego wewnetrznego diet
coacha, pomoze ci w podejmowaniu odpowiedzialnych decyzji dotyczacych
Swiadomego odzywiania. Tylko TY mozesz dokonaé¢ zmiany w swoim zyciu.
Informacje i ¢wiczenia znajdujace sie w tej ksigzce pozwola ci dowiedzie¢ sie
wiecej o sobie i swoich nawykach zywieniowych, ktére zawsze mozesz zmieni¢ tak,
by czué sie dobrze ze soba w kazdej chwili i w kazdych okolicznosciach.

Poradnik zostatl napisany w formie zblizonej do indywidualnych sesji diet coachingu
czy tez warsztatow, ktore prowadze. Wszystko po to, byS mdgt stopniowo
poznawac siebie i zmieniac to, co uznasz za stosowne. Kolejne rozdziaty pozwola ci
na dokonywanie zmian w odpowiednim dla siebie tempie. Zwracaj uwage na rady i
podsumowania zawarte w kazdym rozdziale. Pozwdl sobie na wdrazanie ich do
swojego zycia uwaznie, w bezpieczny dla siebie sposéb. Gdy pojawi sie nieche¢ do
dalszej pracy, przyjmij, ze jest to kolejny etap procesu, i idZ dalej. Zapomnij o
krytykowaniu siebie na rzecz rozwijania w sobie nowych umiejetnosci swiadomego
jedzenia. Jesli robisz jedna rzecz ,tu i teraz”, to réb ja w sposob Swiadomy i
uwazny. Pamietaj, by twojej pracy towarzyszyly usmiech i radosc.



Z pierwszego rozdzialu dowiesz sie, czym jest diet coaching i jakie korzysci
przyniesie ci proces budowania wewnetrznego diet coacha. Okreslisz réwniez swdj
plan dziatania.

W rozdziale drugim zawarte sa informacje dotyczace podstawowych skladnikéw
odzywczych, normy ich spozycia oraz wskazéwki, jak radzi¢ sobie, gdy ciagle masz
ochote na cos stodkiego. Dowiesz sie takze, czym jest ciag do jedzenia i gdzie
znalez¢ naturalne antyoksydanty. Znajdziesz tu dane na temat diet proteinowych,
ktére byly/sa tak popularne w ostatnich latach.

Stosujac ¢wiczenia z rozdziatlu trzeciego, bedziesz mégt rozwija¢ nowe nawyki
zywieniowe poprzez obserwacje siebie i wlasnych zachowan. Dowiesz sie rowniez,
na jakich fundamentach zbudujesz swojego wewnetrznego diet coacha. W tej czesci
poradnika znajdziesz informacje dotyczace stresu i sposobow radzenia sobie z nim
zarowno poprzez diete, jak i poprzez zmiane dotychczasowych zlych
przyzwyczajen.

Rozdziatl czwarty to program dlugoterminowej zmiany wagi ciata. Dowiesz sie, jak
taczy¢ produkty, by byly lekkostrawne, jak komponowaé swqj talerz zdrowia, by
przyniést oczekiwane rezultaty, oraz jak okresli¢ wielkosé porcji.

W procesie zmiany pojawiaja sie tez réznego rodzaju trudnosci i o nich wilasnie
przeczytasz w pigtym rozdziale. Wykonujac ¢éwiczenia, ktore zamiescitam w tej
czesci poradnika, mozesz zbudowac¢ swéj program motywacyjny, nauczy¢ sie
zmienia¢ biernos¢ w dzialanie i brac za siebie odpowiedzialnosc¢.

Wszystkie powyzej przedstawione czesci poradnika maja na celu przygotowanie cie
do uruchomienia wewnetrznego diet coacha i tym wlasnie zajmiesz sie w rozdziale
szostym. Zaczniesz od zapisywania tego, co jesz, i od obserwowania emocji
towarzyszacych jedzeniu. Nauczysz sie przezuwaé, przecwiczysz Swiadome i
uwazne jedzenie. Dowiesz sie, jak rozwija¢ praktyke uwaznosci kazdego dnia.
Kolejnym krokiem w budowaniu wewnetrznego diet coacha jest dbatos¢ o ciato
poprzez oddychanie przeponag i éwiczenia fizyczne. Zdobedziesz tez niezbedna
wiedze o tym, co robié, by mie¢ kontrole nad jedzeniem.

Dzialajac w zaproponowany przeze mnie sposéb, masz mozliwosé obserwowania
zmiany swoich zachowan, zdobycia wiedzy dotyczacej wyboru zywnosci, bycia
aktywnym fizycznie, przyjecia postawy: ,wybieram, postanawiam, decyduje”. W
trakcie procesu budowania wewnetrznego diet coacha nauczysz sie ponownie
stucha¢ swojego ciata, dowiesz sie, co znaczy jes¢ przy pomocy intuicji, zrozumiesz,
jak wplywa ona na twoja wage. Zadasz sobie pytania dotyczace gtodu, zaleznosci
pomiedzy nastrojem a jedzeniem i iloScig spozywanego pokarmu.

Zycze ci, by poznanie i zrozumienie siebie dalo ci mozliwos$é innych, nowych
wyboréw, swiadomych i zgodnych z twoimi potrzebami, a swiadome odzywianie
sprawiato ci radosé¢ kazdego dnia.



Uwaga: Zawarte w poradniku wskazdwki zwigzane z odzywianiem i wykonywaniem
¢wiczen maja charakter informacyjny. Nie zastepuja one indywidualnej diagnozy
lekarskiej.



Rozdziat 1
Istota diet coachingu

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

czym jest diet coaching;
na czym polega rozwijanie wewnetrznego diet coacha;
od czego zaczgc¢ zmiane,;
> jakie korzysci wynikajg z budowania wewnetrznego diet coacha.

Czym jest diet coaching?

Wiekszos¢ z nas wie, co mogtaby robi¢, by zdrowiej zy¢. Teoretycznie wiemy, ile i
jak jes¢, w jakim stopniu by¢ aktywnym fizycznie itp. Dlaczego wiec na co dzien nie
przekltadamy tej wiedzy na praktyke? Okazuje sie, ze sama wiedza nie prowadzi do
zmiany zachowania. W swoim zyciu jestes pod wplywem wielu sSrodowisk
preferujacych rézne style zywieniowe, masz réznego rodzaju nawyki i
przyzwyczajenia. Tym bardziej wazne jest, bys nauczyl sie wybieraé taka zywnosé,
ktéra wzmacnia, daje witalnosc.

Diet coaching taczy wiedze o cztowieku i o zywnosci, jest kluczem nie tylko do
odchudzania, lecz takze do zdrowego stylu zycia. Pomaga w zrozumieniu samego
siebie - wyjasnia, dlaczego postepujesz w niekorzystny dla siebie sposob, pomimo
ze zdajesz sobie sprawe ze szkodliwosci takiego dziatania.

Zapamietaj

Istotg diet coachingu jest wzbudzenie motywacji do zmiany na trzech
ptaszczyznach: odzywiania, przekonan i zachowania oraz ugruntowanie
nowych nawykdéw. Unikalnos¢ tej metody polega na tym, ze w odréznieniu
od wiekszosci programéw majacych za cel kontrolowanie wagi utrata masy
ciata nie jest tu najwazniejsza. Kluczowg sprawg jest stworzenie
indywidualnego programu odzywiania.



Diet coaching uczy, jak jes¢ w sposdb naturalny i swobodny, tak by
jedzenie byto przyjemnoscig i nie wigzato sie z poczuciem straty czy
wyrzeczenia.

Juz w 2003 r. na forum Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) stwierdzono, ze
oprocz porad i wiedzy cztowiekowi potrzebne jest jeszcze poznanie wlasnego ciata i
sSwiadome stosowanie diety. Jednak to jeszcze nie oznacza diety cud. W trakcie
procesu diet coachingu:

1. Poznasz siebie i swoje ciato.

2. Odkryjesz moc wewnetrznej motywacji i wezmiesz odpowiedzialnosé za to, co
robisz.

3. Nazwiesz przeszkody, ktére utrudniaja proces zmiany, i poczujesz che¢ do
dziatania.

4. Doswiadczajac ,bycia uwaznym” (bycia ,tu i teraz”, a nie ,tam i wtedy”), w
pelni poczujesz swoja sprawczosc.

5. Od tej pory bedziesz coraz wiecej wiedzial o sobie i zyskasz swiadomosé tej
wiedzy. Odpowiedzi na wiele pytan stana sie jednoczesnie motorem i paliwem,
a tym samym dadza ci mozliwo$s¢ wyboru, tym razem swiadomego. To ty
zaczniesz wybierac¢ i przestaniesz stosowac sie do wskazéwek tylko dlatego,
ze ,tak trzeba”.

6. W trakcie procesu zaczniesz dbac o siebie, o swoje ciato, odkryjesz na nowo
wlasne potrzeby, przypomnisz sobie dawno porzucone marzenia, podejmiesz
wyzwanie, zrobisz krok naprzéd i przekroczysz pewna granice.

7. Pokonanie réznych przeszkdod da ci mozliwos¢ rozwoju, doswiadczenia zmiany
i wszystkiego, co ta zmiana ze soba niesie.

W trakcie tej zmiany zadbasz o wsparcie najblizszych oséb. Rezultatem beda nowe
mozliwosci, poczucie sprawczosci, odpowiedzialnos¢, wiara w siebie i poczucie
wlasnej wartosci.

Zapamietaj

Diet coaching to proces, w ktéorym krok po kroku rozwijasz swoje
kompetencje (wiedze, umiejetnosci i postawy) w zakresie nowego,
zdrowego sposobu odzywiania i stylu zycia. Z pomocg tego poradnika
zbudujesz swojego wewnetrznego diet coacha, zrozumiesz wtasne
potrzeby zywieniowe oraz stworzysz plan odzywiania, ktéry bedzie



odpowiadat twojemu stylowi zycia.

Diet coaching opiera sie na wiedzy dotyczacej prowadzenia coachingu, zywienia
czlowieka oraz elementach mentoringu. Mentoring stosowany w mojej metodzie
rozumiem jako postepowanie wspierajace wszechstronny rozwdj osobisty, oparte
na relacji rownoprawnych partneréw, ktoérzy rozwijaja samoswiadomos¢, szukaja
rozwigzan i podejmuja dziatania stuzace odkrywaniu i rozwijaniu wlasnego
potencjatu.

Angielskie stowo ,,coach” ma nastepujace znaczenia: ,trener”, ,autokar” i ,,powdz”.
,Powbdz” to pierwotne znaczenie stowa ,coach”, ktére pochodzi od nazwy
wegierskiego miasteczka Kécs. W tej miejscowosci zbudowano pierwszy pojazd,
ktéry rozstawil jej nazwe na calym swiecie. Potem stowem ,coach” okreslano
opiekunow i wychowawcow pomagajacych swoim podopiecznym w trakcie sesji
egzaminacyjnych. Nastepnie zostalo ono zastosowane w sporcie - w odniesieniu do
trenerow.

Coaching korzysta z wielu idei - m.in. z idei zadawania pytan i stuchania (dialogu)
siegajacej czaséw Sokratesa, ktory chciat by¢ przy swoim rozméwcy, obserwowac
go i wspiera¢. W 1951 r. Carl Rogers opracowatl terapie prowadzona w formie
rozmowy, podczas ktérej terapeuta parafrazuje stowa pacjenta i w ten sposéb
doprowadza go do weryfikacji jego spostrzezen i/lub formulowania nowych
konkluzji. W latach 70. Timothy Gallwey w ksigzce Tenis. Wewnetrzna gra
proponowal, by zadawaé uczniom pytania zachecajace ich do zastanowienia sie i
wyciggania wnioskoOw z  dotychczasowych doswiadczen. Najistotniejszym
momentem procesu nauczania jest dbatos¢ o to, by uczen nie tylko ,moéwit, co wie”,
lecz takze ,wiedzial, co mowi”. Uniwersalnos¢ metody Gallweya wynika z tego, ze
pomaga ona danej osobie w osigganiu jak najlepszych rezultatéw bez ocen i
0sadow.

Koncepcje te szybko zostaly przeniesione na ptaszczyzne biznesowa i dzis istnieje
na sSwiecie wiele szkél coachingu. Obecnie jest on wykorzystywany w sporcie,
biznesie, medycynie, dietetyce. Coachowie sg obecni wszedzie tam, gdzie ludzie
maja problem z osigganiem swoich celow - zarowno w pracy, jak i w innych
aspektach zycia. W pewnym sensie sa oni jak pojazdy - przenosza ludzi z jednego
miejsca w drugie. Mozna wiec Smiato powiedziec¢, ze coaching to podroéz.

Diet coaching to szczegolna wyprawa, ktora przynosi zmiany zaroéwno w czasie jej
trwania, jak i po jej zakonczeniu. Zmieniamy sie i - jak stwierdzit antropolog Joseph
Campbell w swojej pracy Bohater o tysigcu twarzy - istnieje pewien schemat
dotyczacy zmiany. Badajac wiele mitow, Campbell zauwazyl, ze od tysiecy lat ludzie
przekazuja sobie w formie legend i przypowiesci zasady postepowania w trakcie



zmiany. Aby pojawila sie zmiana, niezbedne jest wyzwanie. W diet coachingu moze
ono dotyczy¢ zdrowia, wiedzy o tym, jak odzywiaé sie zdrowo, zmiany diety, zmiany
wygladu czy po prostu zmiany stylu zycia. Potrzebujemy odwagi, by to wyzwanie
podjac¢, by przekroczyé pewna granice. Podjecie decyzji o takim dzialaniu skutkuje
pojawieniem sie wielu pokus i trudnosci. Przekroczenie granicy jest jednak
konieczne, a pomagaja w tym inni ludzie, dajac wsparcie i wskazowki. Na tym
etapie czesto powtarzamy taka mysl, ze gdy uczen jest gotowy, pojawia sie
nauczyciel. Dopiero gdy poradzimy sobie z trudnosciami, bogatsi o nowe
doswiadczenia i umiejetnosci mozemy zakonczy¢ podréz. PrzeszliSmy bowiem
proces zmiany samego siebie.

Rozwodj wewnetrznego diet coacha w kilku krokach

W procesie budowania wewnetrznego diet coacha umiejetnos¢ czujnego
reagowania na to, co dzieje sie wokot ciebie i w tobie, jest szczegdlnie istotna.
Proces ten opiera sie na matych krokach, ktére tworza trwala zmiane zachowan
prowadzacych do zdrowszego stylu zycia. Program 1laczy strategie rozwoju
zdrowych nawykéw zywieniowych z informacjami dotyczacymi swiadomego
zdrowego odzywiania oraz z aktywnoscia fizyczna.

Ze zdobywaniem nowych umiejetnosci jest jak z nauka chodzenia. Kazdy, stawiajac
pierwsze kroki, bardzo chciatl sie wreszcie podnies¢, samodzielnie zobaczy¢ to, co
widza pozostali, i wszystkiego dotknaé. Jako dziecko kazdy z nas taka potrzebe po
prostu miat w sobie. Mimo wielkiej checi wiele razy ponosites porazke, dotkliwie
upadajac i nabijajac sobie guza. Jednak nikt i nic nie bylo w stanie cie zniechecic.
Efektem takiego dziatania bylo coraz pewniejsze stapanie. I tak krok po kroku
nauczyles sie chodzi¢ i biegac. Waznym elementem tego procesu byly nagrody i
pochwaty. Nikt z nas nie styszal w tym czasie porad w stylu: ,SiedZ sobie. Po co ci
chodzenie? To nie dla ciebie, ja to zrobie lepiej, daj sobie spokdj”. Wsparcie
otrzymane w trakcie procesu uczenia sie byto pelne zyczliwosci i mitosci.

Przypominajac sobie tamte chwile, by¢ moze razem z najblizszymi, dostrzegasz, ze
potrafisz zmierza¢ do celu bardzo konsekwentnie i z wielkim entuzjazmem. Jesli
zrobites to kilka razy w swoim zyciu, mozesz to zrobi¢ raz jeszcze, mierzac sie tym
razem z jedzeniem oraz wszystkimi emocjami, nawykami i przekonaniami z nim
zZwigzanymi.

Wazne jest ¢wiczenie nowych nawykow, ktére po pewnym czasie stang sie czescia
ciebie i twojego stylu zycia. Efektywne uczenie sie to potrzeba ciagtego
wykorzystywania osobistych doswiadczen. To wlasnie na nich mozesz oprzeé swaj
rozwdj. Wyciaganie wnioskéw z tego, co robisz, to kolejny punkt na drodze ku



Zmianie, poniewaz:

wiedza o tym, jaka zywnosc¢ ci stuzy, a jaka nie, umozliwi ci zarzadzanie
swoja dieta;

jesli nie zastanowisz sie nad przyczynami tego, co sie z toba i wokot ciebie
dzieje, nic sie nie zmieni. Staniesz w miejscu.

Zapamietaj

Cztery podstawowe kroki na drodze do zmiany to:

1. Refleksja nad swoimi doswiadczeniami, przemyslenie
dotychczasowego stylu zycia i sposobu odzywiania.

2. Przeanalizowanie tego, co wiesz na swdj temat, oraz okreslenie celu,
ktory zamierzasz zrealizowacd.

3. Zaplanowanie dziatah tak, by zwiekszy¢ swoje zasoby i zredukowac
ograniczenia.

4. Podjecie decyzji i rozpoczecie dziatah: ¢wiczysz nowe zachowania
dotad, az je w petni opanujesz.

Jestes w stanie zapamieta¢ 90% tego, czego doswiadczasz. To dlatego
doswiadczenie wlasne jest tak istotne. Zdobycie praktyki sprzyja procesowi zmiany
nawykéw zywieniowych. Zadowolenie, poczucie pewnosci siebie i wewnetrzny
spokdj pozwalaja ci wierzyé, ze masz kontrole nad wlasnym zyciem. Wiedza
umozliwi ci ugruntowanie nowych zachowan oraz zmiane nawykow i przekonan na
takie, ktéore na danym etapie twojego zycia uznasz za pozyteczne. W nastepstwie
takich dziatan wzrosnie poczucie samokontroli i odpowiedzialnosci.

Zapamietaj

Program rozwoju wewnetrznego diet coacha obejmuje:
1. Twdj plan dziatania (jak zmienic sie juz dzis?)
W pierwszej kolejnosci nalezy przeprowadzi¢ analize aktualnego stylu

zycia/sposobu zywienia - twoich nawykdédw zywieniowych i stanu
zdrowia. Analiza ta stuzy identyfikacji mocnych stron twojego



odzywiania i obszaréw, ktére wymagajg zmiany. Bedzie to pomocne w
opracowaniu planu odzywiania odpowiadajgcego twoim celom.

2. Zmiane postaw wobec zdrowia (twoje zasoby i ich
zastosowanie)

W kolejnym kroku nalezy okresli¢ swoje zasoby. Ich identyfikacja -
niezaleznie od tego, czy chcesz schudngd, przyty¢ czy tez mie¢ wiecej
energii - pomoze ci wcieli¢ twoje marzenia w zycie. Rozwdj
wewnetrznego diet coacha zapewni ci poczucie sprawczosci i wptywu
na twoje zycie.

3. Uruchomienie wewnetrznego diet coacha (jak odzyskac
energie do pracy i zycia?)

Ostatnim punktem jest stworzenie - w zaleznosci od sposobu
odzywiania, stylu zycia i celow - osobistego planu odzywiania, ktorym
bedziesz sie cieszyt przez cate zycie. Plan odzywiania w odréznieniu
od wiekszosci programéw kontrolujgcych wage nie koncentruje sie
wytgcznie na dietetyce i utracie masy ciata. Jego unikalnos¢ polega na
tym, ze odnosi sie do ciata, umystu i ducha.

Celem procesu uczenia sie jest osiagniecie pozadanych zmian. Jezeli wyobrazisz
sobie, ze zaczynasz jesS¢ regularnie, to taka zmiana pociggnie za soba réwniez
zmiane innych elementow twojego dotychczasowego zycia, np. bedziesz bardziej
sie o siebie troszczyl. Zmiana zawsze dotyczy calosci, a nie jedynie czesci. W
zwigzku z tym zmiana jednego elementu w danej czesci zwigzana jest ze zmiana
innych elementow catosci.

Prawda jest tez stwierdzenie, ze kazdy z nas boi sie zmian. Lubimy zy¢ w
srodowisku, ktore dobrze znamy. Nowe rzeczy nie zawsze sq przez nas pozadane -
ze wzgledu na poczucie bezpieczenstwa i wiele innych czynnikOw przestajemy
dziala¢. Nie doswiadczamy nowych sytuacji, korzystamy z dobrze nam znanych
przekonan i nawykow. Boimy sie tego, co nowe. Zapraszam cie w podréz mimo tego
leku. Podejmij wyzwanie dotyczace zdrowego stylu zycia i zmierz sie z réznego
rodzaju trudnosciami, przeszkodami, Sciezkami na skroty, pokusami. Jezeli tego
zaniechasz, jakos¢ twojego zycia nie zmieni sie na lepsze. Jezeli natomiast wstapisz
na droge zmiany, pojawia sie rézne osoby wspierajace. Bedziesz pokonywat kolejne
przeszkody i tym samym zmieniat siebie. Bedzie tak dopdty, dopdki nie poradzisz
sobie z kryzysami. Wszystko po to, by przeksztalci¢ zagrozenia i trudnosci w
Zasoby.



Przykiad

W ksigzce Alicja w krainie czaréw! Alicja, stajac na rozstaju drég, spytata
Kota, ktoredy ma is¢. Na to Kot odpowiedziat: ,- To zalezy od tego, dokad
chcesz sie dostac. - Wszystko mi jedno... - odparta Alicja. - W takim razie
nie ma znaczenia, dokgd podjdziesz - rzekt Kot. - ...dokgdkolwiek, byle
DOKADS - wyjasnita dodatkowo Alicja. - Och, z pewnoscig dokads
dojdziesz - odpowiedziat Kot - jesli tylko bedziesz szta dosc¢ dtugo”.
Wyznaczenie celu ma ci pomadc ulepszyc¢ zycie, odpowiedzie¢ na pytanie,
co jest dla ciebie najwazniejsze.

Wkroczenie na droge zmiany to dzialanie, a wiec mozliwos¢ zdobywania wiedzy;,
uczenia sie, odkrywania poczucia satysfakcji i zadowolenia. Swiadome zZycie to
dzialanie zgodne z wyznaczonymi przez siebie celami. Gdy wiesz, co chcesz
osiggnaé, wiesz rowniez, na czym sie skupi¢. Zdajesz sobie tez sprawe z tego, kiedy
idziesz na skréty, kiedy z drogi do mety zbaczasz na drézke pokus i
usprawiedliwien tego, ze ci sie zwyczajnie odechcialo.

Cwiczenie

Jesli nosisz zegarek na lewej rece, zatéz go dzis na drugg reke. Zaobserwuj,
jak czutes sie na poczatku tej zmiany, a jak pod koniec dnia. Jakie wnioski
mozesz z tego wyciggngc?

Jednym z podstawowych warunkéw zmiany osobistej jest wyznaczenie celu i
stworzenie osobistego planu rozwoju. Okreslenie celu i podjecie dziatania pomoze
ci przeja¢ kontrole nad zyciem. Zamiast ofiary szukajgcej winnych staniesz sie
osoba odpowiedzialna za to, co robisz. Wszystko po to, by rozwija¢ swoja
samoswiadomos¢, czyli zrozumie¢ siebie, swoje emocje, ograniczenia, zdolnosci,
wartosci i motywy dzialania. By¢ czlowiekiem samoswiadomym oznacza tez zy¢ w
zgodzie ze sobag, dziata¢ zgodnie ze swoimi wartosciami, by¢ soba i umiec¢ sie sSmiaé
ze swoich stabosci.



Co jest dla ciebie wazne?

W tym miejscu proponuje ci ,Ankiete na dobry poczatek”. Poswie¢ troche czasu,
aby rzetelnie odpowiedzie¢ na pytania dotyczace twojego stylu zycia. Przynajmniej
na jednej stronie A4 zapisz odpowiedzi na kazde ponizsze pytanie. Dopisz tez swoje
whnioski.

» Jakie masz umiejetnosci? Pomysl o kazdym mozliwym kontekscie.

» Jaka posiadasz wiedze? Pomysl o przebiegu swojej edukacji, zdobytej
wiedzy specjalistycznej i o tym, czego nauczyles sie na ,uniwersytecie
zycia”, uwzglednij tez informacje odnoszace sie do twojego sposobu
odzywiania i wiedzy w tym zakresie.

> Sporzadz liste 0séb (ktére znasz i ktérych nie znasz, np.: diet coachéw,
dietetykdow, lekarzy, psychologéw, przyjaciot itd.), do ktérych mégibys sie
ZWroci¢ o wsparcie w trakcie procesu zmiany.

> Gdy skonczysz, pomysl, w jaki sposéb cokolwiek z tego, co napisales, moze
by¢ twoim zasobem w obecnej sytuaciji.

Wszystkie twoje odpowiedzi pozwola ci sie dowiedzie¢, o czym marzysz, wyzwola
entuzjazm i rados¢ do dziatania. Odkryjesz, jaka osoba chcesz by¢, gdy podejmiesz
decyzje o zmianie swojej diety lub poprawie stanu zdrowia czy tez potrzebie
dobrego samopoczucia. Bez zajrzenia w glab siebie trudno ci bedzie trwale zmienié
swoje nawyki zywieniowe.

Kazdy z nas, gdy chce zmienié¢ co§ w swoim zyciu, np. sposéb myslenia na temat
jedzenia, musi stawi¢ czota swoim negatywnym myslom, nawykom i przekonaniom.
Trwala zmiana bedzie mozliwa wtedy, gdy bedziesz gteboko ufat sobie i wierzyt w
osiggniecie celu. Jest to bardzo wazne szczegdlnie w poczatkowej fazie.

Pewnosc¢, ze opisany i wyobrazony przez ciebie cel jest naprawde twdj i tylko twdj,
to podstawa sukcesu. Jezeli chcesz zmieni¢ cos w swoim wygladzie, diecie, stylu
zycia, bo ,tak powinienes” albo dlatego, Ze prosi cie o to bliska osoba - wpadasz w
pulapke. Z uplywem czasu zwykle przestajesz sie staraC¢ i probowaé¢ nowych
rozwigzan, zapominasz o swoim prawdziwym celu, o swoich marzeniach. W twoim
Zyciu nie ma autentycznosci i energii, pojawia sie sprzeciw, znuzenie albo
zobojetnienie.

Kolejny wazny krok to okreslenie twoich mocnych stron, ktore pomoga ci w
realizacji celu, ktdre wykorzystasz, na ktérych bedziesz sie opierat w zdobywaniu
codziennych doswiadczen zwigzanych ze zmiang diety. Swoje mocne strony
porownaj ze stabymi, zastanow sie, ktére nawyki i zachowania dotyczace jedzenia
chcesz zmienic¢, a ktore zaadaptowacé do potrzeb swiadomego odzywiania.

Na pewno masz cechy, ktérych nie chcesz zmieniaé, i jednoczesnie zauwazysz



takie, ktére ci nie sluza w procesie zmiany. Te wszystkie stabosci, ktore
dostrzezesz, naleza do ciebie i tylko ty mozesz je zmieni¢. Takie uswiadomienie
sobie swoich atutéw i stabosci ma ogromny wplyw na dalsze dziatanie. Praca nad
soba wymaga cierpliwosci, wiec sie nie spiesz. Zrob analize w swoim tempie, tak by
wszystkie puzzle zostaly ulozone w obraz nakreslajacy twoja droge do celu.
Mozesz tez zapytac bliskich o to, jak cie postrzegaja.

Istotne jest rowniez to, by nie skupia¢ sie tylko na swoich stabych stronach.
Prowadzi to bowiem do pobudzenia prawej okolicy przedczolowej médzgu, a
rezultatem jest uczucie niepokoju, opor lub bunt i spadek motywacji. W dalszej
kolejnosci zahamowany zostaje proces zmiany. Jesli myslisz o sobie wylacznie
negatywnie, wpadasz w pesymizm i zaczynasz narzekaé¢, a to nie pomoze w
osiggnieciu sukcesu. Natomiast jesli myslisz o swoich zaletach i mozliwosciach -
pobudzasz lewa okolice przedczolowa mozgu, co wyzwala cheé do dzialania,
doswiadczania nowych zachowan,do rozwoju i realizacji okreslonych dziatan.
Wowczas pojawia sie uczucie nadziei, ktore mobilizuje cie do wysitku mimo wielu
przeszkod.

Cwiczenie

Ustal wtasne zasady odnosnie do zdrowego stylu zycia?

1. Zapisz siedem wartosci, ktérymi kierujesz sie w swoim zyciu i ktore
chcesz wykorzysta¢ w trakcie budowania wewnetrznego diet coacha.
Uporzadkuj je od najwazniejszej do najmniej waznej.

2. Nastepnie pomysl, czy sg to wartosci, ktérymi kierujesz sie na co
dzieh, czy tez takie, o ktérych tylko lubisz méwic.

3. Napisz teraz krétki tekst o tym, jak chciatbys sie odzywial przez
reszte swojego zycia, uwzgledniajgc swoje dwie najwazniejsze
wartosci.

4. Nastepnie przeczytaj notatki i zastandw sie, co juz dzis mozesz
wprowadzi¢ w zycie.

5. Taka wizja moze sta¢ sie dla ciebie drogowskazem pomagajgcym
wprowadza¢ do swojego stylu odzywiania trzy magiczne stowa:
wybieram, postanawiam, decyduje.

Twoj plan dziatania



Kolejny krok to napisanie planu dzialania, w ktérym skupisz sie na rozwijaniu
swoich mocnych stron, a wiec na kolejnych etapach prowadzacych do zdrowego
stylu zycia.

Zapamietaj

Piszgc swdj plan dziatania:

e skup sie na swoich umiejetnosciach, a nie na efektach;

e bgdz w 100% pewny, ze cel, ktéry chcesz osiggna¢, jest celem
twoim, a nie kogos innego;

e zadbaj o to, by twdj plan rozwoju dotyczgcy zdrowego stylu
zycia byt elastyczny i realny;

e pamietaj, ze to, co zaplanujesz kazdego dnia, ma by¢ mozliwe
do zrealizowania;

e dopasuj swdj plan do codziennych obowigzkdéw;

e kazdego dnia podejmuj dziatania przyblizajgce cie do celu.

Twoje nowe doswiadczenie przyczyni sie do zmiany starych, szkodliwych nawykow
na nowe, ktore beda zgodne z twoimi wartosciami i przekonaniami. Twdéj program,
niezaleznie od tego, czy dotyczy zmiany stylu zycia, czy tez osiggniecia okreslonej
wagi ciala lub poprawy stanu zdrowia, opracuj tak, by sktadat sie z konkretnych i
mozliwych do wykonania etapdow.

Gdy juz ustalisz swéj plan dzialania, odpowiedz sobie na jeszcze jedno pytanie: co
waznego zyskasz dzieki temu, Ze osiggniesz swdj cel?

Zapamietaj

RAb dalej to, co robisz, najlepiej, jak umiesz. Pamietaj o usmiechu i o
codziennej praktyce.



Korzysci z budowania wewnetrznego diet coacha

W trakcie diet coachingu nauczysz sie: shlucha¢ swojego ciala, dowiesz sie, co
znaczy ,jesC intuicyjnie”, zrozumiesz, jak taki sposéb jedzenia wplywa na
odchudzanie. Zadasz sobie wiele pytan dotyczacych gtodu, zaleznosci miedzy
nastrojem a jedzeniem - jego jakoscia i iloScig. Zrozumiesz siebie, a ta wiedza da ci
mozliwosé¢ innych wyboréw, swiadomych i zgodnych z twoimi potrzebami.

Zapamietaj

Korzysci z budowania wewnetrznego diet coacha:

Swiadome obserwowanie zmiany w swoim zachowaniu.

Zdobycie wiedzy dotyczgcej wybierania zywnosci.

Aktywnos¢ fizyczna.

Przyjecie w zyciu postawy: wybieram, postanawiam, decyduje.
Dbanie o srodowisko.

Podsumowanie

W trakcie diet coachingu potrzebne ci beda:

1. Wiedza dotyczaca zdrowego odzywiania.

2. Okreslone umiejetnosci:
e Praca z samym soba w oparciu o cele, wartosci i przekonania.
e Wyznaczanie sobie okreslonych i realnych zadan.

o Wykorzystywanie wiedzy o swoich mocnych stronach i
zasobach.

e Uswiadomienie sobie swoich stabych stron.



e Troska o samego siebie.

e Zapewnienie sobie wsparcia i pomocy w trakcie procesu
zmiany.

» Cwiczenie obecnosci i uwaznosci.
e Zwracanie uwagi na Sswoja intuicje.
e Odczytywanie sygnaléw ptynacych z ciata.

e Uswiadamianie sobie odpowiedzialnosci za ustalone zadania i
dziatania.

3. Nauczenie sie czerpania satysfakcji z odnoszonych sukcesow.
4. Podejmowanie decyzji o zmianie okreslonego zachowania.

5. Nazywanie przeszkod utrudniajacych zmiane.



Przypisy

[1] Caroll L., Alicja w krainie czarow. Po drugiej stronie lustra, Vesper, Poznan
2010, s. 89.

[2] Na podstawie: Goleman D., Boyatzis R., McKee A., Naturalne przywodztwo.
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