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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 98. O tym jak trwale, bezbolesnie

i skutecznie wprowadza¢ zdrowe zmiany, nie tylko w sposobie odzywiania.

Ja si¢ nazywam Michatl Jaworski i moich audycjach przestawiam praktyczne wskazowki jak
poprzez zmiany diety i stylu zycia zadba¢ o zdrowie 1 czerpa¢ z niego rado$¢. Jezeli naprawdg zalezy

Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Czeeees¢! Witam Cig¢ bardzo goraco w ostatnim przedwakacyjnym podcascie. Gdy TY go stuchasz
ja juz myslami a moze nawet fizycznie, to zalezy kiedy bedziesz go stuchaé jestem juz na dlugo
oczekiwanych 1 zastuzonych wakacjach. Ale zanim si¢ tam udalem postanowilem na wakacje
zostawi¢ Was, zostawi¢ Ciebie z bardzo waznym 1 jestem w 100% pewien pomocnym wywiadem.
Dlaczego tak mysle? Dlatego, ze wiem, stuchacze mojego podcastu to w wiekszosci osoby, ktore
chca zrobi¢ co$ dobrego, co$ zdrowego ze sposobem swojego odzywiania, albo nawet szerzej, ze
stylem swojego zycia. Sg tacy, ktorzy na razie tylko stuchaja, zbieraja wiedze, pordwnuja z innymi
zrodtami 1 ze tak powiem, zbierajg si¢ w sobie, aby zrobi¢ ten pierwszy krok. I bardzo dobrze, sam
kiedy$ bytlem na takim etapie. Tylko uwaga, nie badzcie, nie bagdz w tym miejscu za dtugo, nie
zwlekaj w nieskonczono$¢ z pierwszag zmiang do czasu, gdy bedziesz w 100% gotowy. Bo ten
moment nigdy nie nadejdzie a Ty zostaniecie z glowa pelng wiedzy, dobrych rad... ktorych nigdy
nie wdrozytes. Najlepszy moment na rozpoczecie zmiany w sposobie odzywiania byl wczoraj.

Kolejny najlepszy moment jest wtasnie dzisiaj — wigc do dzieta!

Ale, ale, ale... wérdéd moich stuchaczy mam réwniez osoby, ktére juz sa zdecydowanie dalej, ktore
juz wprowadzity zmiany w sposobie odzywiania, sposobie spgdzania wolnego czasu 1 uprawiania
aktywnosci fizycznej, mozesz o nich przeczyta¢ w kilku artykutach na naszym blogu. To sa

fantastyczne, bardzo osobiste historie, pisane przez osoby, ktore takg zmiang przeszly i teraz swoim
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swiadectwem pokazuja, ze dzigki temu odniosty ogromne korzysci zdrowotne. Linki do tych

artykutoéw zamieszczam w notatkach do podcastu.

Jednak wsrod moich stuchaczy sg tez osoby, ktore pomimo kilku podejs¢ do zmiany diety ciggle nie
sa3 w tym miejscu, gdzie chcialyby by¢. Bo jak si¢ okazuje pomimo gotowych jadtospisow,
praktycznych porad dietetykow lub dostepnych na zamoéwienie dietetycznych kateringdow trwate
wprowadzenie zdrowych zmian, podkreslam trwate czyli takie, ktdre zostanie z nami na co najmniej

kilka lat nie jest takie tatwe.

Moze by¢ tak, ze chodzisz od dietetyka do dietetyka, stosujesz si¢ do ich zalecen, albo nawet
zamawiasz gotowe diety pudetkowe — i nic. Podejmujesz dziatanie w celu zmiany nawykow
zywieniowych, bo wyraznie czujesz, ze to co robisz nie stuzy Twojemu zdrowiu. Robisz krok jeden,
drugi, trzeci, zaliczasz wpadke i... poddajesz si¢. Wtedy gorsze samopoczucie powraca a z trudem
stracone nadmiarowe kilogramy, gdy kto$ akurat si¢ odchudzat - wracajg. A Ty nadal nie wiesz, jak
zrobi¢, aby czué si¢ lepiej, co zrobi¢, aby na dluzej utrzymaé poczatkowa motywacje i nie

zniechgcac si¢ po pierwszych wpadkach, po pierwszych trudnosciach.

Jezeli jestes jedng z takich osob, to ten podcast jest wtasnie dla Ciebie. Znajdziesz w nim informacje,
konkretne wskazowki, konkretny plan jak krok po kroku przej$¢ przez zmiang 1 nie dac si¢ zwiez¢

trudnosciom, ktore zawsze, powtarzam zawsze si¢ na naszej drodze predzej czy pozniej pojawiaja.

No wiasnie dlaczego samodzielne zmiany lub nawet pomoc dietetyka nie zawsze wystarczaja? W

jakich sytuacjach 1 dlaczego trzeba siggna¢ po wiedzg wykraczajacych poza dietetyke?

Dzi$ zapraszam Was do wystuchania podcastu z dietetyczka i psycho-dietetyczkg Tatiang Jaworska,
ktora jest mojg zong a ja jestem najwiekszym szczeSciarzem, ze jestem jej m¢zem! © Zdecydowanie
za rzadko ja chwale, za co bij¢ si¢ w piers, za rzadko bo to co robi ze swoimi klientami i z
uczestnikami kurséw internetowych, metamorfoza, ktora pomaga im przej$¢ jest wprost

niesamowita... Zapraszam serdecznie ©

Michal: Cze$¢ Tatiana!

Tatiana: Cze$¢ Michale!

str. 2 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

T: W tej chwili jestem dietetyczkq, psychodietetyczkq. Zajmuje si¢ profilaktykq zdrowotng, czyli jak
zrobi¢, aby jak najdluzej zachowaé zdrowie, jak sprawié¢, aby wyciszy¢ choroby, wzmocnié
odpornos¢. Prowadze bloga, pisze ksigzki elektroniczne, tworze zdrowe przepisy, tworze kursy

internetowe utatwiajace zmiany w odzywianiu, tworzg programy rewitalizacji organizmu.

M: Duzo tego.

T: Tak. A to co na koniec zostawilam - co jest najwazniejsze - to jestem zZong $wietnego faceta i

mamg trojki fantastycznych dzieci.

M: No gratuluj¢. Udane zycie zawodowe i prywatne.

T: ($miech) A dzigki.

M: Duzo tych rzeczy naprawde¢ zwigzanych z tematyka zdrowego odzywiania. Powiedz jak si¢

zaczela Twoja przygoda ze zdrowym odzywianiem?

T: Hm. No to byto dawno temu, to juz si¢ zacze¢to od kiedy bylam dzieckiem tak naprawde. Mama
wpajata mi, ze musz¢ uwazac na Zofgdek, dlatego ze tata, dziadek mieli problemy z Zoladkiem, wigc
ja juz wiedziatam, ze musze¢ odzywia¢ si¢ inaczej, 1zej, delikatniej, ostrozniej. Kiedy$ byly inne
wytyczne, teraz sg inne wytyczne. Ale samg tg §wiadomos$¢, ze musz¢ dba¢ o siebie wyniostam z

domu. Potem maz, potem dzieci i tak poszto.

M: No tak. Tylko ze jedna rzecza jest takie wynoszenie z domu dobrych nawykow, takie
wychowanie rodzinne, a inng rzeczg jest pojscie juz Sciezkg zawodowa, czyli ksztalcenie si¢ w

kierunku dietetyka. Co Cie sklonilo do tego?

T: Wiesz co, mnie to zawsze bardzo ciekawito. To znaczy zawsze... Jak wysztam za Ciebie za maz,
to bardzo mnie interesowalo to, jak ugotowac, zeby Ci smakowato, a przy okazji, zeby Ci¢ nie
tuczyto. Bo widziatam wszedzie na okoto, ze mezowie zaraz po Slubie zaczynajg dostawac brzucha,
wigc patrzytam, uwazatam na to. A potem przyszly dzieci. I dopiero wtedy mi si¢ otworzyly oczy na
to, ile jest w ogole dobrych rzeczy do jedzenia, jak mozna zdrowo odzywiaé dzieci, zdrowo odzywiaé
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rodzing. I to doprowadzito mnie do momentu takiego, ze tak naprawde postanowitam si¢ tym zajaé
poOzniej, jak juz si¢ maluszek urodzit 1 wiedziatam ze znowu startujemy od nowa z tym wdrazaniem

zupek. Stwierdzitam, ze to jest chyba jednak moja droga, zeby zajaé sie tg dietetyka.

M: I tak zrobilas dyplom dietetyka.

T: Dietetyczki (§miech).

M: Dietetyczki.

T: Poniewaz nadal jestem kobietg (§miech).

M: Tak. Natomiast z tego co wiem, to to Ci nie wystarczylo, bo stwierdzilas, ze chcesz si¢ dalej

rozwija¢ i poszla$ na studia psychodietetyki. Czemu dyplom dietetyka nie byl wystarczajacy?

T: No, wlasnie to zadziwiajace. Wydawato mi si¢, ze aby dobrze pomagac ludziom wystarczy mi
dyplom dietetyczki. Dlatego ze wiedza swoja droga, ale to co wystarcza, aby pomdc tym osobom,
ktére potrzebuja tej pomocy, aby pomdc im zmieni¢ odzywianie. Dlatego Ze nie uwierzysz, ale
wickszos$¢ 0s0b wie jak si¢ zdrowo odzywiaé, tylko tego nie robia. I przekonatam si¢ o tym pdzniej,
jak zrobitam ten dyplom. Wydawalo mi si¢, ze juz jestem w stanie komus$ pomoc, no i oczywiscie
pomagatam, ale okazalo si¢ Zze nie, ze tak naprawde¢ potrzebne jest jeszcze takie podejscie
psychologiczne, aby nie tylko da¢ wytyczne, ale zrozumiec tego czlowieka i pomoc mu wdrozy¢ te

zmiany. Bo to nie jest taka techniczna rzecz.

M: Tak jak mowisz, wi¢kszos¢ ludzi badz to wyniesione z domu, badz z jaki$ mediow, badz po
prostu przez skor¢ czuje co jest zdrowe a co nie. Ale rzeczywiscie przeniesienie tej wiedzy z
teorii do praktyki, to to juz jest zupelnie inny temat. I faktycznie tutaj takie elementy zwigzane z
psychologiq, z szukaniem motywacji i z szukaniem przeszkod - bo tak naprawde czesto to, Ze nie
odzywiamy si¢ zdrowo wynika z jaki$ ograniczen, ktore w sobie gdzie§ tam gleboko skrywamy.

Dotarcie do tych ograniczen i pomoc w przelamaniu, moze by¢ faktycznie takim przelomem.

T: Tak, tak. Zeby wiasnie to wyciagnaé - dlaczego sie tak dzieje, ze wszystko wiem, ale nic nie moge

Z tym zrobic.
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M: Dobrze. Porozmawiamy o tym pozniej troche dokladniej. Natomiast teraz chcialbym, zebys$

troche powiedziala, czym si¢ zajmujesz jako dietetyczka.

T: Jedzeniem ($miech).

M: Mmmm...bardzo przyjemny temat. Smakowity (Smiech).

T: Bardzo przyjemny ($miech). Trudno nazwa¢ pacjentami, dlatego ze nie jestem dietetyczka
kliniczng, wigc nie mam pacjentow, mam klientow. I jest duzo pracy do zrobienia w obrgbie tego. I
na przyktad omawiamy grupy produktow dzialajqcych prozdrowotnie. Dla nas to sg juz podstawowe
rzeczy, ale mozna sobie wyobrazié, ze osoby, ktore wkraczajg na ta drogg, to jeszcze nie wiedzg jak
duzo dobrych rzeczy mozna zje$¢. Lubie to z nimi omawiaé, bo szeroko oczy si¢ otwieraja - w jaki
sposob moga sobie pomodc. To co maja w szafkach zmieniamy na zdrowe odpowiedniki. Uktadamy
wspolnie przyktadowy jadlospis - klienci maja wtedy ulubione potrawy, ktore przygotowuja, a
wspolnie ze mng powodujemy, aby to byly zdrowsze potrawy. I nie wiem - moze taki matly przyktad

by$ chciat?

M: No, poprosze.

T: Powiedzmy, ze klientka lubi ziemniaki 1 lubi smazone migso - to takie do$¢ typowe. I robimy
wspolnie z tego pieczone ziemniaki curry z warzywami, a na inny obiad robimy migso ugotowane w
sosie do kaszy jeczmiennej. 1 sa wszystkie ulubione potrawy, ale podzielone na dwie rdzne, Zeby nie

taczy¢ ziemniakow z migsem, bo to najczesciej nie stuzy.

M: A to takie ciekawe podejscie, bo trudno jest zmieni¢ odzywianie, jezeli dostajemy zupelnie

nowe przepisy, dostajemy nowe smaki...

T: ...no, na przyktad jaja przepiorcze.

M: No wlasnie. Duzo latwiej jest rzeczywiscie wdrozy¢ te zmiany poprzez modyfikacje naszych

ulubionych potraw.
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T: Tak. I wlasnie pomagam tym moim - no, czytelniczkom - to zmieni¢, tak zeby to bylo bez Zalu. 1
tez to jest fantastyczne kiedy otwierajg oczy, jak na przyktad mogg zjes¢ kasze gryczang z sosem z

pieczarkami i to im smakuje. I to takie proste.

M: I to warto teraz wspomnieé¢. Bo to czym si¢ zajmujesz to nie jest ukladnie diety na tydzien

czy dwa, tylko to jest pomoc w zmianie stylu 7ycia juz tak na zawsze.

T: Tak. Bo teoretycznie diet¢ im jestem w stanie ufozy¢ 1 moge to utozy¢ i uktadam. Ale nie lubig tak
do konca tego rozwigzania, dlatego ze mam takie poczucie, ze ta osoba, ktéra tg diete ode mnie
kupila, jak ja skonczy - to co dalej zrobi? I dlatego ja wole skupi¢ si¢ na nauce, na edukacji. O moze
tak - edukacji zywieniowej. No 1 oprocz tego na przyklad, jesli taka osoba ma powiedzmy celiakie, to
omawiamy w jaki sposéb moze ominaé¢ gluten bez szkody dla zdrowia - bo jednak tam jest i blonnik
1 witaminy przy okazji - wigc zeby odstawienie glutenu nie skutkowato niedoborami. To omawiamy.
Albo na przyktad goragco zawsze namawiam do aktywnosci fizycznej, ktora jest bardzo wazna w

utrzymaniu organizmu w zdrowiu lub leczeniu chorob.

M: A dlaczego jest wazna?

T: Stuchaj. Kregostup traci elastyczno$¢ z czasem. Aktywno$¢ fizyczna pozwala na to, aby on byt
nadal elastyczny, aby nie bolat, wtedy kiedy nie powinien jeszcze bole¢. Chodzi o to, zeby stawy nie
zastygaty. Chodzi o to, zeby byla wigksza podaz tlenu. Do tego jest lepsza praca jelit. Do tego
zwigksza si¢ przeplyw krwi 1 dzigki czemu ona transportuje szybciej sktadniki do komorek. No 1 coz.

Duzo tutaj nie ma co mowi¢ - umiarkowany sport odmtadza, po prostu.

M: Ja tylko jeszcze dodam, bo ostatnio czytalem w jakiejS madrej ksiazce o ukladzie
limfatycznym, ktory nie ma pompy, ktora wymusza obieg limfy, a uklad limfatyczny wlasnie
odpowiada za oczyszczanie organizmu, za wydalanie tych produktow przemiany materii. 1
wlasnie aktywnos$¢ fizyczna, ruch miesni powoduje, Ze te naczynia si¢ tam zwezajq, rozszerzajg

i ta limfa plynie szybciej i lepiej nas oczyszcza.
T: No wlasnie. Oczyszcza i odzywia wszystko, przy okazji. A przy okazji rozmawiamy o tym skad
moga powstawacé niedobory - dlatego, ze bardzo czgsto pacjentki, klientki majg niedobory. I na

przyktad taka ciekawostka - nie wiem czy Ci méwilam - witaminy z grupy B. Bardzo czgsto jest
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niedobor, dlatego ze Polacy spozywaja tak duzo witaminy C, ze maja niedobory witaminy B,

poniewaz witamina C uposledza wchtanianie witamin z grupy B.

M: Tego nie wiedzialem.

T: No wiasnie, taka ciekawostka. I moze si¢ okazac, ze a to wypadajg wlosy, a paznokcie si¢ tamia, a
sa zawroty gtowy. I na przyktad sg tez takie klientki, ktore przeszty na diete weganskq, ale z jakiegos
powodu okazalo si¢, ze nie wiedzialy o tym, ze BI2 trzeba przy okazji przyjmowaé. Rozmawiamy
tez o witaminie D3, rozmawiamy o kwasach omega, ktére sg bardzo wazne w profilaktyce
zdrowotnej, dziatajg przeciwzapalnie. A mamy ich do$¢ mato, dlatego ze trzeba by bylo zjada¢ dwie
porcje ttustych ryb w tygodniu, zeby mie¢ to na wysokim poziomie. A mato kto tak robi. Ale do tego
mozna omowi¢ rowniez - znaczy omawiamy - roslinne zrodta omega-3, aby nie musiata to by¢ tylko

ryba. Takze takie r6zne wilasnie ciekawostki sobie opowiadamy ($miech).

M: (Smiech) Dobrze. A teraz przejdZzmy od tego drugiego etapu Twojej kariery zawodowej,
czyli bycia psychodietetyczka. Jaka jest rola? Dlaczego psychodietetyk jest w stanie pomoéc
pacjentowi - to si¢ zaraz okaze czy skutecznie - ale to w troch¢ innym obszarze. Na czym ta

innos¢ polega i jak to si¢ przeklada na skutecznos¢ wdraiania zmian w zdrowym odzywianiu?

T: Bo widzisz Michale, jak si¢ okazuje, to stosowanie przeroznych diet rzadko dziala w dfuzszej
perspektywie czasowej. Czy Ty wiedziate$, ze aby mdc powiedzie¢ ze wyrobiliSmy sobie nawyk

siggania po warzywa, musi ming¢ az dwa lata?

M: Naprawde? Az dwa lata?

T: Az dwa lata, tak. Sobie wyobraz. Czy jeste§ w stanie sobie Ty przypomnie¢, kiedy zaczate$
nawykowo siega¢ po warzywa? Czyli nie po chleb na kolacje? Bo nawet jak juz zwigkszyliSmy ilo$¢
warzyw w diecie, to kiedy przestaliSmy si¢ga¢ nawykowo po chleb? To moim zdaniem nie byto po
3-4 tygodniach.

M: No, nie. RzeczywisScie. I to nawet teraz czasem po ten chleb siegamy, chociaz to juz bardzo

sporadycznie i raczej jako dodatek do salatki.
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T: Tak, bo teraz to lubimy. Natomiast chodzi mi bardziej o to, ze jak jesteSmy w sklepie i

zglodniejemy, to po co sobie siegamy na przyktad z potki sklepowe;j?

M: Orzeszki.

T: Wiasnie, po na przyklad migdaty. A jest wiele osob, ktore pierwsze co to siggato po batonika i
dopiero po jakich§ dwoéch latach mniej wiecej przestaja siega¢ wilasnie po takie smakotyki i sg w
stanie 1§¢ do potki i zlapa¢ za migdaty. Byly robione badania, gdzie ludziom wytlumaczono, ze
warzywa s3 zdrowe 1 zeby zwiekszyli ich udziat w diecie, 1 byla druga grupa, ktora zostata nauczona
metody planowania - jak to zrobi¢, zeby si¢ udalo. O tym potem Ci powiem, bo pewnie mnie
zapytasz o to. Ale chce powiedzie¢ o tych badaniach - Zze te dwie grupy sprawdzono po szesciu
miesigcach i one jeszcze si¢ trzymaty mniej wigcej na podobnym poziomie. Po roku jeszcze byto na
podobnym poziomie, ale po dwoch latach to tylko ta grupa, ktéra byla nauczona metody,
utrzymywata spozycie warzyw na wysokim poziomie, a grupa kontrolna, ktéra tylko wiedziata, ze
warzywa sa zdrowe, wrocita do poprzednich nawykow. No ciut wigcej tych warzyw spozywala, ale
tak naprawdg, to ja bym poréwnala to do jednej marchewki dziennie wigcej. Jednak nie udato si¢

grupie kontrolnej, mimo zZe jeszcze po roku spozywali duzg ilos¢ warzyw, po dwoch latach juz nie.
M: Teraz to mi si¢ uklada w calos$¢ rzeczywiscie. Bo zacza¢ zdrowo si¢ odzywia¢ mozna, bo ma
sie jakas motywacje, jakas wiedze, jakas$ cheé zrzucenia brzucha, czy jakgkolwiek inna, ale Zeby
robi¢ to trwale i przez wiele lat, no to juz potrzeba takiej glebszej pracy.

T: Zobacz, ile razy osoby po jakiej$ chorobie powaznej wiedzg jak si¢ majg odzywiac, ale jak tylko
poczujq si¢ lepiej, od razu zaczynaja wraca¢ do ztych nawykow. Bo powiedzmy rekonwalescencja

nie trwata wigcej niz dwa lata, w zwigzku z czym nie zdazyli sobie wyrobi¢ tych nawykow.

M: No dobrze. Ale to teraz jeszcze wroce do tego pierwszego mojego pytania, bo chyba nie do

konca odpowiedzialas...

T: ($miech)

M: To w jaki sposob psychodietetyka pomaga trwale zmieni¢ odiywianie?
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T: Bo nawyki, Michal, sg jak fory w mozgu 1 nie da si¢, zeby pociag mysli przejechatl z toru na tor,
tak po prostu. Musisz utozy¢ nowy tor, musisz zrobi¢ nowy nawyk, aby zdominowat tamten. Dlatego
ze nie pozbedziesz si¢ nawykow ktore masz, mozesz tylko zrobié lepsze, wyrobié lepsze, trenujgc
tak dlugo, jak to jest potrzebne. I w przypadku zmiany odzywiania nawet dwa lata - poprzez
¢wiczenie tych dobrych nawykoéw ostabiasz te zte nawyki 1 wtedy mozesz mowic€, ze ta zmiana jest
trwata, jak Ci si¢ to uda. Ale nie pozbedziesz si¢ starego nawyku, Ty po prostu mozesz go tylko

ostabié.

M: I rozumiem, ze w tym mie¢dzy innymi pomaga psychodietetyka?

T: Doktadnie. I wtedy moja rola jest taka, ze pracuj¢ z klientami nad wyrabianiem tych nowych

nawykow, przepracowujemy to w odpowiedni sposob. I jeszcze do tego jest terapia Smiechem.

M: (Smiech) Terapia Smiechem?

T: ($miech) Tak, terapia §miechem?

M: (Smiech) Czyli co?

T: Czyli tak naprawde duzo si¢ Smiejemy podczas takiej rozmowy, podczas tych kontaktow. Ale to
tak wychodzi naturalnie, dlatego ze Ci klienci, pacjenci, czytelnicy sa naprawde bardzo sympatyczni.
Wychodzi z tego naprawdg gratisowa terapia Smiechem. Ale wiesz, Michale, to tez jest
udowodnione, ze osobom, ktore duzo si¢ $mieja, osobom optymistycznym fatwiej si¢ wraca do
zdrowia. Poza tym pozytywne nastawienie zmienia sklad chemiczny krwi - pamigtasz te mate
endorfinki. To powoduje, Ze jesteSmy bardziej odwazni, ze lepiej podchodzimy do zmiany, zmiana
mniej boli. Bo ona jest jednak obarczona duzym poswieceniem, dlatego ze musimy z pewnych
rzeczy zrezygnowac, ktore bardzo lubilismy, ktére wyciagneliSmy z dziecinstwa - gdzie babcia,
dziadek czestowali nas stodyczami, a teraz my musimy powiedzie¢ stodyczom ,,nie”. To jest trudna
zmiana. 1 dlatego dobrze jest, abySmy mieli dobre nastawienie. Wigc jak ja si¢ spotykam wirtualnie z
moimi czytelnikami, to po prostu staram si¢, zeby si¢ jak najwigcej usmiechali. I powiem Ci jeszcze
takg ciekawostke a propos optymistow, to podczas badan przeprowadzonych w 1998 roku
potwierdzono, ze optymisci maja we krwi wiecej limfocytow Th — tych, ktore wspomagaja reakcje
uktadu odporno$ciowego. Czyli im jeste$ bardziej optymistycznie nastawiony do Zycia, tym jeste$ po
prostu odporniejszy na choroby. 1 to udowodniono. Dlatego terapia $miechem musi by¢ ($miech).
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M: (Smiech) No, dobrze. To latwo powiedzieé, ze nalezy wprowadzi¢ zdrowe nawyki, ale jak to
zrobi¢, aby faktycznie nie porzuci¢ zmian po kilku tygodniach, miesiacach, ale Zzeby zostaly one
z nami tak dlugo, jak tego potrzebujemy? Czy wystarczy tylko pozytywne nastawienie, takie

pozytywne myslenie?

T: Tak jak przed chwilg powiedzialam - bardzo pomaga, bardzo pomaga, dzigki hormonom
szczgscia. Dodaje nam to sit, odwagi, takze takiej zadziorno$ci, ze: co mi si¢ nie uda? Ale same

pozytywne nastawienie niestety nie wystarczy. Taki Ci podam przyktad: od jutra jem wiecej warzyw.

M: Takie postanowienie?

T: Takie postanowienie masz, ze od jutra jesz wiecej warzyw. Wstajesz jutro i co? Powiedzmy, ze
masz jakie§ pomidory, to zjesz ich wigcej do $niadania. Ale co dalej? Trzeba by bylo jaki$ obiad
zmontowaé, jaka§ przekaske, jakis podwieczorek. I juz pod koniec dnia stwierdzasz, ze jedzenie
warzyw jest po prostu nie dla Ciebie. Czyli to jest nasze pozytywne nastawienie - dobrze si¢
nastawiliSmy 1 wstajemy rano petni energii, ze bedziemy zdobywaé §wiat 1 si¢ okazuje, ze pod

wieczOr juz nie dajemy rady po prostu.

M: Tak, ze jak napotykamy pierwsze przeszkody, to nasze pozytywne nastawienie troche

slabnie.

T: Tak, tak. Ze nie wystarczy, ze sobie wyobrazisz siebie jedzacego warzywa, tutaj trzeba jeszcze
wlozy¢ jakas$ prace. No 1 bardzo czesto dla wielu osob, to jest bardzo duzo pracy, bo jak na przyktad
kto$ jadat tylko fast foody, a teraz ma zaczaé jes¢ warzywa, to wyobraz sobie jaki to jest koszt

energetyczny. Musisz odmieni¢ wszystko.

M: Ale co masz na mysli - koszt energetyczny?

T: Chodzi o to, ze myslenie kosztuje naszq energie 1 im wigcej musimy mysle¢, tym bardziej si¢

wyczerpujemy.

M: Spotkalem si¢ z taka analogia - migsien sily woli. 1 ten mig¢sien ma jakas swoja energie i ta
sila woli jesteSmy w stanie pewne rzeczy pokonywaé. Natomiast im wiecej razy on jest
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uzywany, to pod koniec dnia po prostu on juz jest zmeczony. I moze by¢ tak, Zze po prostu

wejdziemy do tego sklepu i zamiast orzeszkéw, chwycimy batona.

T: No, tak. Bo orzeszki jeszcze trzeba pogryz¢, a baton po prostu si¢ rozpusci w ustach, wiec

wszyscy to lubig (§miech). Tak. I tu trzeba troszeczke zawalczy¢.

M: Dobrze. Ale jeszcze podraze ten temat pozytywnego nastawienia. Bo od wielu méwcow

motywacyjnych mozna si¢ dowiedziec, ze jak sobie co$ wyobrazisz, to mozesz wszystko.

T: Tak. Jak sobie wyobrazg, ze bede bogata, to bede bogata. Tak? (Smiech)

M: Tak. I nie bede za bardzo rozwijal jak nie do konca realne sa to obietnice. Natomiast czy
byly jakie§ badania robione w obrebie zdrowego odzywiania w kontekscie postanowien i

wizualizacji? Na ile to jest skuteczne, a na ile nie do konca?

T: Byly badania. Powiem Ci, ktore ja pamigtam. Na przyktad badania miedzy studentami na temat
nauki - jedni sobie wizualizowali, ze beda mieli $wietne wyniki z egzamindw, a drudzy zostali
nauczeni tego w jaki sposdb maja to osiggng¢. No 1 jak sadzisz - kto dostal lepsze wyniki z

egzaminow?

M: No, pewnie ci drudzy.

T: Ci drudzy, tak. Ale to tez nie chodzito o to, Zze oni zostali nauczeni tego, ze majg usigs¢ z ksigzka 1
si¢ uczy¢, tylko chodzito o co$ wigcej. Dlatego ze, zeby si¢ nauczy¢ do egzaminu, to nie siadamy
dzi$, a jutro mamy egzamin, tylko to jest jednak chociaz kilka dni. I tu o to chodzi, Ze oni wszyscy
wiedza, ze maja usiasé i si¢ uczy¢, ale wehodza przeszkadzacze - na przyktad dzwoni przyjaciotka 1
mowi, ze jest impreza. | teraz masz swietne nastawienie: no uczytem si¢, to 1 zadam. Idziesz na
impreze 1 jako$§ zdasz. Ale jest tez druga osoba, ktora ma przepracowane - mozna powiedzie¢, ze
model - i juz wie, ze jak przyjacidtka zadzwoni, to ona po prostu musi podzigkowaé, bo jednak ona
musi jeszcze si¢ wieczorem pouczyC, aby faktycznie tg lepsza oceng uzyskaé. No i zrobiwszy to na
grupie studentdw - a wlasciwie na dwoch grupach - okazato sie, ze tak wilasnie jest. Czyli samo to
dobre nastawienie 1 troche nauki nie wystarczylo - Ze mamy pozytywne nastawienie, ze sobie
zwizualizujemy, ze zdamy ten egzamin. Tutaj trzeba mie¢ tg silng motywacje, aby faktycznie na te
imprez¢ nie wyjsC. I to jest wlasnie taki przyklad. Albo przyktad z kobietami, ktore chceiaty zrzucic¢
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kilogramy. 1 tych kilogramow bylo sporo. I byly wtasnie dwie grupy - jedna grupa miata i diete i
wszystko wiedziata co trzeba zrobi¢, aby schudng¢, ale oprocz tego miata wizualizowac siebie po
schudnieciu. A druga grupa oprocz tego, ze miata sobie zwizualizowac siebie po schudni¢ciu, byta
réwniez nauczona metody - ja bym Ci powiedziala to takimi trudnymi wyrazami kontrastowanie
mentalne i implementacja intencji - 1 one wlasnie byty nauczone tej metody, czyli zrobity sobie plan,
w jaki sposob maja tego dokonac i to wtasnie one uzyskaty wiekszy spadek wagi ciala, niz te ktore
miaty dobre nastawienie. No, dobre nastawienie nie wystarczylo - po prostu nie wystarczylo.

Musiaty mie¢ utozony plan dodatkowy.

M: Zaraz Ci¢ odpytam o t¢ metod¢ kontrastowania mentalnego, tylko jeszcze jeden taki
komentarz mi przyszedl do glowy, jak opowiadala$ o tym dlaczego samo dobre nastawienie nie
wystarczy. Bo jest pewna grupa oséb lub pewna grupa dzialan, ktore chcemy osiagnaé, ze gdy
wyobrazimy sobie, Ze juz to osiaggneliSmy - bo generalnie na tym to polega - to w niektérych
przypadkach nasza motywacja do zrobienia tego paradoksalnie opada, bo nasz umysl wyobrazil

sobie, Ze juz to osiaggneliSmy.

T: Doktadnie. On juz tak naprawde dostal nagrode, on juz dostat nagrode. Tak, to jest tez pufapka.
To jest tez bardzo duza putapka, bo czasem jest tak, ze na przyktad chcesz i$¢ zatatwic jaka$ sprawe,
wigc si¢ do tego przygotowujesz 1 myslisz o tym w jaki sposob Ty bedziesz rozmawial. 1 tak czesto
myslisz w jaki sposob bedziesz rozmawial, ze jak idziesz na t¢ rozmowg, to juz jestes tak zmeczony
tym rozmawianiem, ktore wykonate$ wczesniej, ze pdjdzie Ci gorzej niz chciates. Czyli tak jakby ten
trening byl juz za dtugi, juz mozg sie za bardzo zmeczyt. | moim zdaniem to jest wlasnie to po prostu
- jesli za duzo wizualizujemy, za duzo o czym$ mowimy albo myslimy, to tak jakbySmy wykonali

zadanie. No 1 badania to potwierdzaja.

M: Dobrze. To przejdzmy teraz do tego modelu wizualizacji... jak to bylo?

T: ($miech) Kontrastowanie mentalne w potaczeniu z implementacjg intencji.

M: Dobrze. Bardzo ladnie powiedziane. Co to jest za model i do czego on stuzy?

T: Tak. Ja Ci powiem tak - model wypracowala Gabriele Oettingen, ona jest psycholozkq, wtasnie na
tym kontrastowaniu mentalnym i implementacji intencji. Tylko po jest zrobiony skrét do tego, aby

tatwiej bylo po prostu normalnemu cztowiekowi siggnac po ksigzke i ten model wdrozy¢. Bo jakby
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napisa¢ w tytule model kontrastowania mentalnego i implementacji intencji wdrozy¢ zmiany w

odzywianiu - to kto by po taka ksigzke siegnal?

M: Brzmi jak tytul pracy doktorskiej.

T: No wiasnie. Dlatego mamy taki ciekawy tytut WOOP i to jest metoda WOOP ($miech). Nie wiem
czy to stychag, ale to jest tak jakby kto$ tupnat na podloge. A to jest po prostu skrét od angielskich
stow — Wish, Outcome, Obstacle i Plan. 1 to oznacza - zyczenie, wynik, przeszkoda, plan. Bo Gabriele
Oettingen jest psycholozka, ktora méwi, ze trzeba otwarcie mowic¢ o wszystkich przeszkodach. Czyli
zobacz - normalnie jak mowi kto§ o przeszkodach, to: o, nie siej defetyzmu, oh jakie Ty masz zle
nastawienie, oh wigcej pozytywnego nastawienia. No, nikt nie moze méwic¢ o przeszkodach. A ona
mowi, ze wlasnie trzeba mowi¢ o przeszkodach. Tylko oczywiscie nie chodzi tutaj o to, zebySmy
tylko mowili co nam przeszkadza w zyciu, ale cos z tym zrobili. To co powiedziatam wczesniej - to
sa wiasnie dowody na to, ze ta metoda dziata i to do mnie przemawia. Bo my, Michale, wlasnie w
ten sposob pracujemy jak mamy co$ zrobi¢ - rozpisujemy sobie na kartce co trzeba zrobié, aby to si¢

udato.

M: Dobrze. Czyli mamy te cztery kroki - zyczenie, wynik, przeszkoda i plan.

T: Tak. To pewnie chciatbys, zebym Ci jaki§ przyktad data? Dobra, mamy kobiete. Twierdzi, ze
probowala juz kilka razy, ale jej nie wychodzi i si¢ poddaje. Sama z sobg czuje si¢ coraz gorzej i traci

wiarg w siebie.

M: Mamy taki przyklad.

T: Mamy taki przyktad. Dlatego ze naprawde faktycznie jak si¢ komus$ co$ nie powiedzie, to si¢
zniecheca. 1 teraz tak - pracujac z takg osoba prosimy, aby wypowiedziata jakie ma Zyczenie i ona na
przyktad mowi, ze: chciatabym pi¢ wigcej wody, bo wiem ze dobrze jest pi¢ wode, chciatabym jes¢
wiecej surowych warzyw, chcialabym jes¢ wiecej zup, nie chce mie¢ napadow glodu, bo rzucam si¢

na byle co wtedy, nie chce jes¢ stodyczy, no 1 chciatabym cwiczyc.
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M: Ale poczekaj. Ty tu mowisz o takiej osobie juz bardzo swiadomej, bo wyszlas od przykladu,
w ktérym Kkobieta po prostu chce zrzuci¢ wage, a tu juz jakby przychodzi z konkretnymi

zaleceniami dietetycznymi.

T: Wiesz moze nie... moze nie tyle ze z zaleceniami. Zastosowatam chyba za bardzo duzy skrot
myslowy. Bo chodzi o to, ze tak rozmawiamy z tg osoba, az ona wypowie te Zyczenia wtasnie w ten

sposob.

M: Rozumiem, czyli masz przypadek osoby, ktéra przychodzi z konkretnym problemem...

T: ...i zle si¢ czuje.

M: ...i najpierw wykorzystujac swoja wiedze dietetyczng, préobujesz z niej wyciagna¢ co ona by

chciala, ewentualnie co$ jej podpowiedzie¢.

T: Tak. Ona przychodzi i mowi: wiesz, Tatiana, no zle si¢ czuje. No dobra, no Zle si¢ czujesz. No, ale
co bys chciata? No chciatabym sie czu¢ dobrze. No...dobrze. I tak dalej moéwimy. No 1 generalnie ja
zadaje pytania, az ona sama wpadnie na to, co ona tak naprawde¢ chce, ale jest uswiadamiana przy

okazji. Wiec ona tak naprawde juz... wszyscy wiemy, zZe te surowe warzywa sg dobre.

M: No tak. Ale to jest wazne, ze pierwszy etap to sa te zalecenia dietetyczne, co w tej diecie

powinno si¢ zmieni¢, ewentualnie w stylu zycia, bo tam jeszcze ruch.

T: Tak. Z reszta z drugiej strony, jak ktos trafia do mnie czy do jakiegokolwiek innego dietetyka, to
nie jest po prostu cztowiek z ulicy, ktory nie wie o co chodzi. To juz jest osoba, ktora wie czego
potrzebuje, tylko jej si¢ to nie udaje. I dlatego tak naprawde te Zyczenia jest w stanie wypowiedzie¢
w ciggu paru minut od poczatku spotkania. Tak jak mowie, to nie jest osoba z tapanki, to jest osoba,

ktéra wie juz mniej wigcej czego chce, tylko nie wie jak to zrobic.

M: A gdyby trafila do Ciebie osoba taka z tak zwanej lapanki, ktora po prostu mowi, ze chce

sie czu¢ dobrze - to co bys z nig zrobila, zeby dowiedzie¢ si¢ jakie Zyczenia ma?

T: Czyli mowisz, ze kto$ chce dopiero w ogdle wystartowac? Jeszcze nie jest niczego Swiadom?
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M: Tak.

T: No, dobrze, to stuchaj. To tutaj najpierw musimy porozmawia¢ o tym, w ogole w jaki sposob sie¢
ta osoba odzywia, w jaki sposob si¢ nawadnia, co mozna by byto w produktach, ktére ma w domu
wymieni¢ na zdrowsze wersje. Przy okazji oczywiscie rozmawiamy o tym, czy ma jakie$ choroby
przewlekte, zeby wiedzie¢ jak postepowac z taka osobg. I wowczas, jesli przerobimy to, co trzeba
zmieni¢ w sposobie odzywiania, byé moze co$ zasuplementowad, byé moze zmieni¢ tak naprawde
chociazby rodzaj ryby, ktory kupuje. To sg pewne podstawowe rzeczy, ktére mozna zmienic i one s3
jeszcze do tego momentu dos$¢ proste. A pozniej przerabiamy z nig model WOOP po to, zeby po
skonczonej rozmowie tak naprawde nie zostata z informacja, ze wszystko musi wymieni¢. Tylko ma
wiedzie¢ w jaki sposob to zrobi¢, jak krok po kroku poradzi¢ sobie z tym, zeby tak naprawde to

zrobid.

M: To wréémy teraz do tej Twojej pacjentki, ktora chce wprowadzi¢ te zmiany w diecie...

T: Tak, ktora juz probowata kilka razy i jednak si¢ poddawata, nie udawato sie.

M: I jak teraz model WOOP moze jej w tym pomoc?

T: No, wilasnie. Czyli o Zyczeniu juz powiedzieliSmy, tak?

M: Moze przypomnijmy jakie ma zyczenia.

T: Ona sobie zyczy, zeby pi¢ wiece] wody, jes¢ wiecej surowych warzyw, wigcej zup, bo tez tam jest

mnostwo warzyw, nie chce mie¢ napadow gtodu, nie chcee jes¢ stodyczy 1 chee cwiczyc.

M: Wspaniale zyczenia.

T: Wspaniate zyczenia i tak wydaje si¢, ze nawet nie takie trudne. No, to tak - po ustaleniu zyczenia
ona sobie musi zwizualizowac¢ wynik, czyli co ona chce w ten sposéb osiggnac. No i na przyktad — to
wiadomo - chce mie¢ §wietne samopoczucie, chce zwiekszy¢ wydolnos¢ oddechowq, ze jak idzie po
schodach, to si¢ nie zasapie, no oczywiscie chce, zeby jej spadia waga. 1 tak naprawdg ona chce po
prostu podrozowac. Dlatego ze teraz z coraz wigksza waga, jest coraz trudniej jej podroézowac, a lubi
chodzi¢ po gorach.
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M: A zwizualizowad, czyli co?

T: Czyli ona sobie wyobraza juz siebie jako osobg¢ na przyktad na Giewoncie. A wiedziala, ze
ostatnio nie byta w stanie tego zrobi¢, bo bolaly ja kolana i bolaly ja plecy. Wigc ona sobie teraz
wizualizuje, ze jest w stanie to zrobi¢c. Mamy wyobrazni¢ nieograniczong, mozemy sobie

zwizualizowac¢ co tylko zechcemy. Ale potem...

M: Ale poczekaj. Czyli na tym etapie jesteSmy na tym pozytywnym mysleniu, ktore tak troche

wczesniej skrytykowaliSmy. Czyli na razie pozytywnie myslimy, Ze nam si¢ udalo?

T: Tak. Bo ta wizualizacja jest potrzebna. Wlasnie o to chodzi, ze ten wynik musimy sobie
zwizualizowad, tylko tak jak Ci wcze$niej mowitam, nie mozemy wizualizowac za diugo. Czyli nie
mowimy o pracy, a pracujemy. Czyli najpierw musimy pomysle¢ co my chcemy, nastgpnie przystgpic

do dziatania, zeby nie mysle¢ za duzo o tym co chcemy.

M: Ok. Czyli nasze zadanie ma si¢ nie zakonczy¢ na pozytywnej wizualizacji tylko sa kolejne

etapy.

T: Dokfadnie, tak. Dlatego, ze to naprawde moze tak by¢. Czyli zobacz —pacjentka rozmawia ze mng
1 mowimy o tym, ze jak zmienisz sposob odzywiania, to bedziesz si¢ Swietnie czula. No 1 ona
wychodzi taka natadowana energig, mowi: o $wietnie, zmieni¢ odzywianie bede jadla wigcej
warzyw, bede pita wigcej wody, bede si¢ Swietnie czula. No 1 to $wietnie zadzialalo na jutro,
pojutrze, popojutrze bedzie si¢ Swietnie odzywiaé. Ale wiesz, zycie - dziecko zachoruje, maz
przyjedzie zty - no tez moze mu si¢ zdarzy¢, co$ si¢ nie uda. I co? No, batonik mnie pocieszy. Wigc
tatwo jest po prostu ulec, jesli mamy tylko t¢ przyjemna wizualizacje - wiemy, ze bgdzie fajnie jak
bedziemy odchudzone albo na przykiad zwigkszymy wage, bo przeciez i takie sg osoby, ktore chcg
zwickszy¢ wage. Na przyktad tak jak ja. Wigc tez sobie zawsze wizualizujg, ze jestem tezsza

($miech).

M: (Smiech)

T: Nawet wprowadzam to w czyn, ale jako§ mi nie wychodzi (§miech). No, ale dobrze.
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M: (Smiech) Mysle, zZe niejedna sluchaczka teraz Ci zazdrosci tego problemu.

T: ($miech) No, dobrze. W kazdym razie, tak mozemy by¢ dobrze natadowani. Ale co dalej?

M: Dobrze. I to jest ten pierwszy etap - wizualizacja. Natomiast na tym podejsciu WOOP sie

nie konczy. Co jest dalej?

T: No i teraz ja zadaje¢ takiej osobie pytanie - no dobra, ale co Ci w tym przeszkadza? Albo - w jaki
sposob chciatabys tego dokonac¢? Albo - kiedy bedzie najlepszy czas? Po prostu zadaje pytania o
przeszkody. 1 ona zaczyna moéwi¢: no bo tak, no bo to faktycznie nie jest takie proste. | mowi na
przyktad: no bo wiesz, bo ja nie lubi¢ wody, ona jest zimna, ona jest niesmaczna, a rano nie mam
czasu robi¢ $niadania, no bo wiesz, musz¢ ubra¢ dzieciaka, musze¢ ubra¢ siebie, stoje przed tg szafa,
nie wiem co mam na siebie wlozy¢, trace tylko na to czas, mam z#y nastroj czgsto bo dziecko choruje
1 wtedy nie idzie do przedszkola, ja siedz¢ w domu z nim. No, zla jestem 1 tyle. A sport? Jaki sport?

Przeciez mam mate dziecko, kiedy mam uprawiaé sport? No zycie, tak?

M: Czyli méwicie o przeszkodach.

T: Tak. I to jest moment, kiedy ona moze ponarzekac¢ 1 powiedzie¢ jakie ma przeszkody, bo to sa
normalne przeszkody jak kazdego z nas. Jezdzimy do pracy, mato tego czasu w Zyciu jest, a jeszcze
bySmy chciaty obejrze¢ film z me¢zem, spotkaé si¢ z przyjaciolmi. To kiedy to wszystko? To s3 jej
przeszkody. I wypisuje tyle przeszkaod, ile si¢ da. I pewnie bys$ chciat wiedzie¢ co dalej, jak juz sobie

ponarzekamy?

M: Tak.

T: ($miech)

M: Co dalej?

T: No 1 wtedy przystepujemy do utozenia planu dzialania i w tym planie taka osoba rozpisuje
sposoby na pokonanie tych przeszkod. 1 jak ja przystepuje do pracy z taka osobg, to jakby niczego
nie proponuje, ja tylko naprowadzam. Ta osoba sama uktada plan. Ja zadaje takie pytania typu: a co

jest trudnego w tej sytuacji? A co ufatwitoby Ci wdrozenie zdrowych nawykéw? A co stoi Ci na
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przeszkodzie? 1 ona wtedy zaczyna mysle¢ 1 kombinowac 1 w koncu moéwi tak: no ale jakbym wstata
10 minut wczesniej, to wlasciwie mogltabym te sniadanie zrobi¢. Potem jeszcze jg naprowadzam w
jaki sposéb te ubrania zatatwi¢ i z dzieckiem. No wiec ubrania przygotowuje wieczorem po to, zeby
rano ich nie wybiera¢ - i1 dla siebie i dla dziecka. A rano to mgz ubiera dziecko i wtedy zona moze
poswieci¢ czas na zrobienie $niadania, bo wstata 10 minut wczesniej - nie musi przygotowywac
ubran, nie musi ubiera¢ dziecka, moze zrobi¢ §niadanie. Kawe robi sobie w kubku termicznym, bierze
ja na wynos i to juz jej zaoszczedzi kolejne 10 minut o poranku, bo wczesdniej ja pila i ten czas leciat.
A jesli chodzi o wodg, to akurat méj pomyst autorski, zeby pi¢ cieplg wode, tak jakby ona byla
herbatg - tylko ze nie jest to herbata, jest to ciepta woda. Wigc taka osoba bierze po prostu ciepta
wode w kubku termicznym tez na wynos. To prawda, to sa dwa kubki termiczne, ale jak juz sie¢

odzwyczai od kawy, to bedzie tylko jeden (Smiech).

M: (Smiech)

T: I wtedy tak. W planie ma rowniez napisane: suszone owoce albo migdaly na przyktad, orzechy

zamiast stodyczy. I teraz myk jest taki, ze to musi by¢ zawsze w torebce.

M: Ten plan czy te orzechy?

T: Te orzechy, a plan swoja droga. Te orzechy muszg by¢ w torebce, dlatego ze jak jestes przy kasie 1
patrzysz na te batoniki i jeste$ glodny... Bo tak - rano odstawiasz dziecko do przedszkola, potem
lecisz do pracy, potem wracasz z pracy, idziesz po zakupy, przed Toba jeszcze odbior dziecka z
przedszkola, jeszcze jaka$ obiadokolacja. No 1 w koncu mozna si¢ zmeczy¢é. Wiee co? No, to ten
batonik. I jak masz w torebce migdaty, nie na pdlce w sklepie - piatej, gdzies tam 20 metrow dalej,
tylko w torebce - bo jak juz jeste$ przy kasie 1 pomyslisz sobie, Zze masz ochote na cos stodkiego,
czyli na migdata, to nie pobiegniesz, to juz wtedy nie pobiegniesz i po prostu si¢gasz po batonika, bo
co$ Ci si¢ przeciez dobrego w zyciu nalezy wieczorem na zakupach ($miech). Wigc w tej sytuacji
mozesz po prostu siegna¢ po orzeszki do torebki 1 je zjes¢. I to musisz mie¢ napisane w planie,
dlatego zZe jak masz tyle rzeczy do zalatwienia i jeszcze w pracy trafi Ci si¢ audyt i kontrola
skarbowa, to Ty nie bedziesz pami¢taé, ze Ty nie mozesz zjes¢ stodycza. Ty po prostu musisz mie¢ te

orzeszki w torebce, zeby nie mysle¢ za duzo, nie kombinowac, nie szuka¢ po sklepie.

M: Czy ja dobrze zrozumialem, ze celem tego planu jest przygotowanie osoby na kazda
sytuacje¢, ktora moze przeszkodzic jej w realizacji tych swoich zalozen?
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T: To tez. Ale nie tylko. Chodzi o to, ze taka osoba jak zastanawia si¢ jak ma pokona¢ przeszkody, to
znajduje tyle ciekawych rzeczy, ktore moze zrobi¢ w zamian, ze sama si¢ dziwi, ze wpada na takie
pomysty. Wigc wtedy kiedy masz akcj¢ zmiany na fali dobrej motywacji, to tych pomystéw tylu nie
masz. A tutaj siedzisz na spokojnie 1 myslisz. Czy wiesz, ze jak kto$ chce uprawia¢ sport, a nie ma na
to czasu, to moze po prostu zrezygnowac z windy? Po prostu zrezygnowa¢ z windy 1 $§miga¢ po

schodach. I to juz jest jaka$ forma sportu.

M: Wiem... Od kilku lat to praktykuje.

T: No wiasnie. I dlatego tak Swietnie si¢ czujesz (§miech)

M: Owszem, tak. Nie narzekam.

T: ($miech) Nie musisz mi dzigkowac, nie musisz. To Twoja zastuga ($miech). Dlatego jak rozmawia
ze mna, wpada na taki pomyst, ze faktycznie - winda. Potem jak juz zacznie chodzi¢ po tych
schodach, to duzo rzeczy si¢ w glowie odblokuje 1 znajdzie czas réwniez na sport - bo przeciez
mozna na fitness i8¢ z dzieckiem, mozna nie i$¢ na fitness, tylko mozna i§¢ na kijki. mozna i8¢ na
masz szybki, wtedy kiedy dziecko jedzie obok Ciebie rowerem. No rdézne rzeczy mozna zrobi¢, ale to
trzeba przemysleC. I spisac. Spisa¢, zeby nie trzeba bylo tego pamigta, bo wystarczy, ze trzeba
pamigtac jakie syropki dziecku podaé. No i to co jest najwazniejsze, co musi sobie zapisa¢ na kartce,
to: ze jak upadne, to si¢ podniosg. Czyli jak ulegng 1 zjem co$ niezdrowego - no bo przeciez w pracy
zawsze si¢ co$ moze takiego trafi¢ - to si¢ nie poddam 1 nie bede uwazala, ze nic mi nigdy nie
wychodzi, lecz natychmiast wracam do ustalonego planu dziatania 1 wiem, ze nie wszystko musi si¢
uda¢ od razu. Czyli jesli rezygnujemy ze stodyczy, to nie musimy przejmowac si¢ tym, ze u cioci na
imieninach zjedliSmy ciasto. Imieniny u cioci, to imieniny u cioci - ciasto trzeba zjes¢, a potem na
drugi dzien wracamy do planu 1 juz nie jemy stodyczy. Jak si¢ trafi wpadka - zjemy stodycza znowu,
nastepnego dnia wpadamy z powrotem do planu. Bo sg tendencje do czego$ takiego, Michale, ze nie
jem przez caly tydzien, w sobote nagle napcham si¢ stodyczy i potem: a dobra, nie udato mi sie¢, wigc
juz bede je jes¢. Nie. Wracamy od niedzieli do planu dzialania i potem takich wpadek bedzie coraz

mniej, bo si¢ nie bedzie optacato.

M: Nie jest wstydem upas¢, wstydem jest si¢ nie podnies¢.
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T: No, doktadnie. Wigc nie ma z marszu, trzeba miec to rozpisane. 1 karteczka w portfeliku, zeby si¢

zmotywowac, zeby dopisywac nowe pomysty.

M: Dobrze, to ja teraz tak krotko podsumuje¢ dla sluchaczy ten model. Czyli on si¢ sklada z

czterech etapow. Pierwsze to jest Zyczenie, w ktorym wizualizujemy sobie...

T: Jeszcze nie wizualizujemy, tylko na razie sobie zyczymy, ze chcielibySmy pi¢ wigcej wody, cos

tam jesc.

M: Czyli w pierwszym kroku wypisujemy sobie Zyczenia, to co chcielibySmy Zeby si¢ zmienilo

w kontekscie na przyklad zdrowego zywienia.

T: Na przyktad. To co chcielibySmy w zyciu zmienic.

M: Drugi krok to jest wizualizacja, czyli te pozytywne mySlenie - wyobrazamy juz siebie w tej
sytuacji, jakbySmy juz to osiagneli. I tu domys$lam sig, Ze chodzi o to, zeby jak najdokladniej sie¢
zwizualizowaé, czyli wracajac do Twego przykladu — osoba, ktora chciala zrzucié kilogramy,

zeby moc wedrowac, wyobraza siebie na szczycie gory, ktora wlasnie zdobyla.

T: Tak, doktadnie tak. W swoich fantastycznych butach.

M: Zeby wlasnie jak najwiecej pozytywnych do$wiadczen, doznan z wizualizacja sie wigzalo.
To jest krok drugi. W trzecim kroku wyobrazamy sobie i spisujemy sobie wszystkie przeszkody,

ktore moga nam na drodze si¢ pojawic...

T: ...bo one zawsze si¢ pojawiaja. Tak.

M: ..w drodze do osiggania tych celow. I chodzi o to, zeby jak najdokladniej ten temat

przerobié. A czwarty krok, to jest utfozenie planu - co zrobig, jezeli dana przeszkoda si¢ pojawi.

T: Tak jest. Po to, zeby odcigzy¢ glowe od ciagtego myslenia o zmianie. Jakby zmiana nie moze stac¢
si¢ naszym wrogiem, po prostu nie mozemy ciagle o tym mysle¢, tylko po prostu zy¢. Wiedzie¢, ze
zeby zrobi¢ zakupy, jesli nie umiem robi¢ zakupdéw w taki sposob, ze id¢ 1 wybieram tylko zdrowe
produkty, no to moze po prostu trzeba sobie zrobi¢ na spokojnie /iste w domu 1 si¢ trzymac listy, nie
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chodzi¢, nie zaglada¢ na inne potki, nie zastanawia¢ si¢ co by mi si¢ jeszcze przydato, tylko po
prostu lista 1 koniec. I to jest na przyktad taka osoba, ktora na przyktad ma problemy ze zrobieniem
zakupdéw - wpisuje sobie w przeszkodach to: no bo wiesz, jak id¢ na zakupy, to kupuje jakie$
glupoty. No to w planie rozpisuje: zanim pdjde na zakupy, robi¢ liste zakupoéw i trzymam sig tej listy.
I to brzmi banalnie, ale tak naprawde¢ trzeba to zrobi¢. Bo ludzie sg rozni, ludzi sg bardziej silni,
mniej silni. Poza tym z drugiej strony ludzie maja mniej problemow, inni majg wi¢cej problemow. |
mobzg to jest doskonala maszyna, ale ona potrzebuje energii i ta energia si¢ zuzywa w ciagu dnia. |
wtedy jest bardzo tatwo siegnaé po stare nawyki, przetaczy¢ si¢ na autopilota, a te stare nawyki
bardzo czesto sg tymi, z ktorymi wlasnie walczymy, dlatego musimy t¢ gtowe jak najmniej obcigzac
tq zmiang. Ja tak naprawde jeszcze ten model pozwolitam sobie wzbogaci¢ o relaks. Dlatego ze w
zyciu mamy prace, mamy obowigzki, mamy wyzwania, ktorym chcemy sprostaé, ale potrzebujemy
tez radosci i relaksu. Dlatego ze te emocje, ktoére doswiadczamy kazdego dnia po prostu si¢ nam
kumulujg 1 opanowanie zdolno$ci radzenia sobie z ich nadmiarem jest trudne, dlatego konieczna jest
umiejetnos¢ zrelaksowania sig, aby w cigzkich dniach moc na chwile, w zdrowy sposob, zapomnie
o tym, ze czasami jest naprawde bardzo cigzko i wytrzymaé w postanowieniu zmiany. Brzmi tak
tragicznie, ze bardzo cigzko, ale wyobraz sobie, ze chcesz schudna¢ 1 masz me¢za, ktory mowi: ale ja
sie §wietnie czuje¢ 1 ja nie chce zadnych zmian. I taka kobieta musi tak naprawdg przez to przebrnac,
jesli chce sama si¢ dobrze odzywia¢ i chce by¢ zdrowa. Bo kobietom jest troche trudniej, bo one
jednak rodza, maja zmiany hormonalne, one po prostu bardziej sg narazone na rézne choroby, wigc
czesto tym mezom jest tatwo powiedziec: ja si¢ Swietnie czuje. Ale kobieta si¢ Zle czuje. 1 dla niej to
jest naprawd¢ bardzo trudne, zeby dokona¢ takiej zmiany. I dlatego ja prosze taka osobg, Zeby
wypisala sobie jeszcze, to w jaki sposob lubi sie relaksowad, po to zeby siegata do tego, po to zeby
wiedziata, ze nagroda jej si¢ tez nalezy za te zmagania z zywiolem zmiany odzywiania. | ona sobie
na przyktad wypisuje, ze: stuchanie muzyki w samochodzie jest dla niej fantastyczne, ze wlasciwie
to jak ¢wiczy, to lubi to ¢wiczy¢ - a tak naprawde to wydziela si¢ jej serotonina i jest po prostu
szczgsliwsza - lubi tanczy¢, lubi jezdzi¢ samochodem. W ogodle mozna wymysla¢ co tylko, tylko
wyobraznia nas ogranicza. I pamigtajmy, ze mdzg jest hedonistq - lubi przyjemnosci, wiec jak ma
siegna¢ po jedno z dwoch rozwigzan, to zawsze bedzie wolatl to co jest fatwiejsze 1 przyjemniejsze 1

dlatego musimy mu da¢ czasem t¢ nagrodg.

M: To mamy model WOOP. A czy sq jakie$S badania, moglaby$ przytoczy¢, ktore pokazuja jego

skutecznos$c¢?
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T: No, to sg te, ktore przytoczytam wczesniej. To jest to, co mowitam o kontrastowaniu mentalnym i
implementacji intencji. To jest wlasnie to. Bo to kontrastowanie to jest wyobrazanie sobie wyniku i
przeszkod, a implementacja intencji to jest wlasnie wufozenie planu dzialania. 1 to sa wilasnie te
badania na tych grupach studentow, na tych osobach, ktére si¢ odchudzaty, na tych osobach, ktore
wdrazaty wigkszq ilos¢ warzyw 1 w ciagu 24 miesigcy te wlasnie po metodzie WOOP, te wszystkie
osoby miaty lepsze wyniki. Sg jeszcze badania na dzieciach, ktore robili - wszystko oczywiscie w
Stanach Zjednoczonych, cho¢ ten z tym wdrazaniem warzyw wigkszej ilosci to u nas, tutaj w
Warszawie robili - i to wszystko si¢ potwierdzito. Stuchaj, dzieci z rodzin niezamoznych, ktére z
marszu byly nauczone, ze one niewiele w zyciu osiggna, to wyobraz sobie, ze podzieli je na dwie
grupy. Jedna grupa dzieci miala sobie zwizualizowa¢, Zze bedzie miata lepsze oceny, ze co$ tam w
zyciu osiggnie, no i miaty si¢ lepiej uczy¢, a druga grupa witasnie zostata nauczona metody WOOP, a
tak naprawde to si¢ wlasnie nazywato kontrastowania mentalnego i implementacji intencji. Czyli ci
pierwsi na tym kontrastowaniu mentalnym pracowali, czyli wiedzieli co chcg zrobi¢ i jakie sa
przeszkody, a ci z implementacja intencji byli nauczeni jak zrobi¢ plan, ktérego si¢ beda trzymac,
zeby osiagnac¢ zamierzone wyniki. I te dzieci wtasnie na testach koncowych miaty lepsze wyniki, niz

dzieci te, ktore tylko sobie zwizualizowaty i si¢ uczyly.

M: Bo to jest cieckawe co mowisz, te przyklady takie roznorodne, bo ta metoda — ona jest

skuteczna nie tylko w obszarze dietetyki, ale rOwniez w innych obszarach Zycia.

T: Zdecydowanie mam wrazenie, ze w kazdym, ale najbardziej w trudnych sytuacjach. Dlatego ze
jesli chcemy kupi¢ sobie jutro nowe buty, to nie jest to trudna zmiana. A trudna zmiana to jest ta,
ktora diugo trwa, ktéra wymaga od nas jednak poswigcenia. Nauka to jest pos§wigcenie, to nie jest
lekka sprawa - zmiana sposobu zywienia, to jest bardzo dtugie. Albo na przyktad - osoby po zawale
serca, ktore zostaly poinformowane, ze musza ¢wiczy¢, aby lepiej zy¢ podzielono na dwie grupy -
czyli osoby, ktore sobie zwizualizowaty, ze wszystko bedzie dobrze, mialy ¢wiczy¢ i osoby, ktére
nauczone zostaly wlasnie kontrastowania mentalnego, czyli tej metody WOOP. Te osoby po... juz nie
pamigtam po jakim dlugim okresie, ale co najmniej po dwoch latach, one ¢wiczyly, a tamte przestaty.
Bo wtasnie nie miaty tego planu rozpisanego, czyli szty na fali dobrej motywacji. Ale potem jak juz

motywacji zabraknie, to juz potrzebny jest plan, bo motywacja na dtugo nie wystarcza.

M: Tak. To ten miesien silnej woli.
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T: Tak, tak. Doktadnie tak. Czyli trzeba jednak wspomoc t¢ nasza silng wole optymizmem, no i
praca.

M: Shuchaj Tatiana, co wedlug Ciebie sprawia, ze ta metoda WOOP jest taka skuteczna?

T: Wiesz co, jej prostota. Bo jak o niej opowiadatam, to zauwazyte$, ze wyglada na bardzo prosta
sprawe - powiedzie¢ Zyczenie, wymysli¢ sobie wynik, przeszkody napisaé i wykona¢ plan. Wigc to
tak naprawde to jest proste, tylko trzeba na to wpas¢. I dlatego albo rozmawia si¢ ze mnag albo kupuje
si¢ ksigzke Gabriele Oettingen, zeby zadziatato ($miech). Oprocz tego, to naprawde zwicksza
motywacj¢ pacjenta, poniewaz juz samodzielne sformulowanie planu jest naprawde konkretnym
narzgdziem, mobilizujacym, zwigkszajacym szans¢ na osiaggnigecie celu. Do tego, tak jak
wspomniatam wczesniej, pacjent zdaje sobie sprawe z tego, w jaki sposob sam blokuje spelnianie
swoich potrzeb 1 marzen. I to pozwala mu zrobi¢ krok do przodu, bo naprawdg¢ otwiera oczy. Tutaj
jeszcze moéwimy o duzej oszczednosci zasobow psychoenergetycznych, bo plan jest zrobiony, pacjent
nie musi wcigz mysle¢ o zmianach, mdzg nie traci energii na walke z tym czego nie moze robié, lecz
skupia si¢ na tym co moze. Czyli nie chodzi i nie mysli: nie moge stodyczy, nie moge stodyczy, tylko
mysli: moge migdaly, moge migdaly, moge daktyle, ktore sa jeszcze stodsze niz cukierki. Wigc po to

jest nam plan, zeby$Smy nie tracili czasu na zbedne rzeczy.

M: Naprawde wyglada bardzo obiecujaco i ciekawie. Znajduje to odzwierciedlenie w
badaniach naukowych, ktore pokazuja, ze rzeczywiscie jest to skuteczny model. Super. Gdyby

ktos$ chcial skorzysta¢ z Twojej porady - jak wyglada wspolpraca z Toba?

M: Teraz poki co to sg kursanci, z ktérymi mam kontakt przez zamknietq grupe wparcia, oni tam
zadaja pytania. Ale to jeszcze nie jest przerabianie metody WOOP, tylko to sa porady. Rowniez
mamy kontakt mailowy, no 1 spotykamy si¢ na Skypie. Czyli osoby, ktére bardziej potrzebuja
wsparcia, to juz prosza o spotkanie na Skypie 1 wtedy mozemy rozmawia¢. Stuchaj, sg osoby z poza
Polski - oni tam nie majg tak dietetykow Polakow, wigc moze si¢ spotka¢ ze mng na Skypie. No, tu
juz w ogole sa setki albo tysigce kilometrow ($miech), ktoérych nie musi przeby¢ do Polski, bo taka
rozmowa, to nie jest jedna rozmowa, czasem jest ich wigcej, wigc jesli to jest na Skypie, to rowniez
osoba z poza Polski moze skorzysta¢. Albo na przyktad jest mama, ktoéra nie ma z kim zostawi¢
dziecka, no to robi wizyte w domu, a dziecko si¢ bawi kolo niej. To tez tak troche jakbym to ja
przyjechala do kogo$§ na wizyte domowg, bo nawet mozemy przejrze¢ szafki, jesli pojdzie z
telefonem do kuchni. Dla niektérych minusem jest to, ze ja przez telefon takiej osoby nie zwaze, nie
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sprawdze ile ma tluszczu, ile ma migsni, ile ma wody, a ile ma kos$ci. Dlatego ze w tej mojej
dziatalnosci nie do konca jest to takie potrzebne - dlatego Ze ja nie zastanawiam si¢ ile kto§ ma w
sobie thuszczu po to, zeby mu powiedzie¢ jakie produkty beda dziataty na jego korzysé, na jego
zdrowie, po to w jaki sposob go zmotywowac do zmiany. Ja po prostu tego nie potrzebuje, dla mnie

to by byta tylko ciekawostka.

M: Takie pomiary sa dobre dla samej pacjentki, zeby kontrolowac¢ postepy ewentualne.

T: Tak, ale pacjenci, znaczy klienci, czujg to w obwodzie pasa - po prostu tatwiej si¢ im zapinac.

M: No tak, mozna centymetrem si¢ zmierzy¢.

T: Wiec oczywiscie ja nie méwie, ze to nie jest dobra metoda. Natomiast to co ja robig, to jest w
bardzo duzej mierze profilaktyka zdrowotna 1 tu nie przychodza do mnie osoby, ktore potrzebuja tak
naprawde juz operacji zmniejszania zolgdka - z reszta nawet gdyby, to po co taka osobe wazyc,
przeciez ona wie, ze ona ma za duza wagg. Wiec to sie¢ wydaje dla niektorych minusem, natomiast ja

tego nie potrzebuje po prostu - profilaktyka i tak bedzie wdrazana przeze mnie.

M: Dla kogo szczegdlnie Twoja pomoc moze by¢ przydatna?

T: Wiesz co, osoby ktore sg zdeterminowane, zeby co$ zrobi¢ w swoim zyciu i potrzebuja po prostu
wsparcia. To tak jak wcze$niej] mowitam, Ze taka po prostu osoba z ulicy, to nic nie zadziala, bo ta
osoba nie jest jeszcze zdeterminowana. Wigc tutaj szczegdlnie moze to pomoc. A oprocz tego osoby,
ktore duzo wiedzg i robig, tak naprawde sa na dobrej drodze, ale potrzebuja wsparcia, bo otoczenie
twierdzi, ze sa kosmitami. No, my tak sobie Zartujemy z kursantami, bo oni si¢ wreszcie czuja w
dobrym miejscu, dlatego ze rozmawiaja z ludzmi, ktorzy mysla podobnie do nich, gdzie cala rodzina
mowi, ze oni si¢ zachowujg dziwnie, bo jedza duzo zieleniny. Wigc czasem tez na przyklad, tak jak
Ci mowitam, jest na przyklad osoba, ktora jest wegankq 1 chciataby sie¢ dowiedzie¢, ze wszystko robi
dobrze. Albo osoba, ktdra juz co$§ w kuchni zmienita, ale si¢ zastanawia czy jeszcze co$ zmienic.

Albo osoba, ktora wie, ze juz ma jakas$ chorobg i jak troszeczke cofnac.

M: A sluchaj, takie osoby, ktore maja juz duzg wiedze, takg dietetyczng z réznych zrodel, tak
naprawde wiedza jak si¢ odzywiaé, probowaly kilka razy, ale jednak im si¢ nie udalo tego
wdrozy¢?

str. 24 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

T: No, witasnie. To tez wielu osobom si¢ udato ze mng ($miech). No tak, w sumie ja tez staram si¢

motywowac jak najbardzie;j.

M: No, dobrze. A dla kogo w takim razie takie konsultacje nie sa wskazane?

T: Osobom, ktore potrzebujg lekarza, czyli na przyktad chorzy na bulimie czy anoreksje albo osoby z
wadami metabolizmu, gdzie maja na przyktad jedng z tak rzadkich chorob, gdzie jest powiedzmy
pietnastu chorych w Polsce. Ja merytorycznie nie pomoge juz takim osobom, one potrzebujg

specjalistow od wlasnie tychze chorob. Takze to tak. A tak to wlasciwie kazdemu.

M: No, dobrze. A tak - kontakt z psychodietetykiem lub dietetykiem to jest jedna z drég, ktora
jest bardzo ciekawa, ale jako alternatywe mozna sobie wyobrazi¢ sytuacje, ze decydujemy sie
na jedng z diet pudetkowych, bo teraz w tej chwili na rynku jest wiele firm, ktore sa w stanie
dostarczy¢ kompletne menu pod konkretne wymagania dietetyczne i tak naprawde o nic si¢ juz
nie martwimy, dostajemy uszyta na miare diete, pod nasze zapotrzebowanie. No i wlasnie, co

sadzisz o takim rozwiazaniu?

T: Wiesz, ona chyba nie jest uszyta na miare, to jest po prostu wybrana dieta. Klient sobie sam po
prostu wybiera, ze chce na przyklad bezglutenowg albo na przyktad normalng tylko kalorycznos¢
1500. Ona nie jest uszyta na miar¢. Diety pudetkowe nie uczg odzywiania - czyli dostajesz ustuge
wykonang za Ciebie, ale nie uczy Cig¢ to jak zrobi¢, aby si¢ dobrze odzywia¢ po diecie. Jesli chcesz
na trwale zmieni¢ nawyki zywieniowe i1 chcesz po schudnieciu zachowacé pozgdang wage, to
potrzebujesz edukacji zywieniowej, ktorej z pudetek nie wyniesiesz. A by¢ do konca zycia na diecie
pudelkowej, troch¢ bym si¢ obawiata, bo chyba sa tutaj jakie§ ogramiczenia. Tam nie ma tak
naprawde wszystkich, wszystkich produktéw, ktore sa, a warto jednak mie¢ bardzo urozmaicong ta
dietg. I teraz taka osoba dostaje jedzenie gotowe 1 schudta, 1 przestaje kupowac te diete pudetkows -
bo jesli ona na przyktad kosztuje w przypadku tego kolegi 900zt na miesigc... 900zt na miesigc na

jedna osobg...
M: To juz powazne koszty.
T: Trudno si¢ zaglebia¢ jakie to sa powazne koszty, ale powiedzmy ze kogo$ sta¢. Natomiast to

niczego nie uczy 1 potem wracamy do starych nawykow, no 1 tyle.
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M: Czyli lepiej chyba traktowa¢ ja jako taki plan awaryjny, ale w dluzszej perspektywie to

jednak ta edukacja zywieniowa.

T: Tak. To znaczy osoba, ktéra do mnie przychodzi, tak naprawd¢ potrzebuje edukacji zywieniowej,
a osoba ktora jest na diecie pudetkowej, to chyba do dietetyka si¢ nie zglasza. Bo tak naprawde nie
ma ochoty stana¢ w kuchni i jednak czego$ przygotowaé - bo tutaj co$ trzeba przygotowac, te pare
minut trzeba poswigci¢ dziennie na to, zeby ten positek byl, no i trzeba i§¢ na zakupy tez. A tak jak

masz t¢ diete pudetkowa, to juz na zakupy nie musisz chodzi¢.

M: Tak. Tu si¢ z Tobg zgodze, Ze ona rzeczywiscie ta dieta pudelkowa...

T: ...sa bardzo wygodne...

M: ...fantastycznie oszczedza czas, ale niczego nie uczy i po skonczeniu tej diety czlowiek
zostaje z ta samg wiedzg, jakq mial wczesniej. Stuchaj, Tatiana, jakby ktos chcial skorzysta¢é z

Twoich konsultacji - w jaki sposob moze si¢ z Toba skontaktowa¢?

T: Poprzez bloga Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. Piszemy adres: wiecejnizzdroweodzywianie.pl -

jednym ciggiem, bez polskich znakdw, bez spacji. Albo na maila: tatiana.jaworska@wp.pl.

M: Rozumiem, ze na blogu jest tam w jakiej$ zakladce kontakt, tak? Jaki$ adres?

T: Jest w zakladce kontakt. Jest.

M: Dobrze. Ja te dane kontaktowe umieszcz¢ w notatkach do tego podcastu, zeby sluchacze
mogli do nich trafi¢ jak beda potrzebowali. No i tym sposobem dotarlismy do konca
przesympatycznej rozmowy. Bardzo serdecznie Ci dzi¢kuje za to, Ze znalazla$ czas, ze chcialas

porozmawiac.
T: ($miech)
M: Takie jedno najwazniejsze zdanie, stwierdzenie, jeden akapit, ktory chcialabys, aby zostal

w pamigci z naszymi shuchaczami?
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T: Juz martwitam si¢, ze tylko jedng rzecz bed¢ mogla im powiedzie¢, ze majg zmieni¢. Wiec tak —
woda, woda, woda 1 jeszcze raz woda, zeby ptukac organizm, wyplukiwac zanieczyszczenia, zeby go

nawadniac, bo woda to nasze srodowisko naturalne, stamtad wyszli$my... czyli z cigzy (§miech).

M: (Smiech) No tak, wody plodowe.

T: Do tego ruch, aby cialo nie bolato, aby modzg si¢ dotleniat, aby$my byli dobrze odzywieni. |

usmiech, aby w zyciu bylo tatwie;j.

M: Woda, ruch i usmiech.

T: Tak. Ale to tylko podstawa, bo jest oczywiscie tego wigcej (§miech). Ale to powiem poznie;j.

M: Bardzo, bardzo Ci dzi¢ekuje¢ za rozmowe.

T: Ja rowniez dzigkuje. Czes$¢ kochanie.

M: Do uslyszenia. Pa!

T: Pa!

To tyle na dzisiaj w tym przedwakacyjnym podcascie. Mam nadziejg, ze dzigki metodzie woop duzo
tatwiej bedzie Wam, bedzie Tobie osigga¢ Twoje wymarzone cele, szczeg6lnie te dotyczace zmiany
nawykow zywieniowych. Jezeli na swojej drodze potrzebujesz indywidualnego podejscia, osoby,
ktora dokladnie zapozna si¢ z Twoja sytuacjg, przeanalizuje Twoje potrzeby i dotychczasowe
nawyki zywieniowe, dostosuje je do Twoich potrzeb, oraz przeprowadzi Ci¢ przez proces zmiany to
goraco zachecam do indywidualnego kontaktu z Tatiang. Tatiana przez ten proces przeprowadzita
juz setki osob, ktore dzigki trwalym zmianom w sposobie odzywiania czujg si¢ teraz zdecydowanie

lepiej i po porostu cieszg si¢ zyciem. Zaslugujg na to i Ty tez na to zastugujesz! © Kontakt do

Tatiany: tatiana.jaworska@wp.pl, powtarzam tatiana.jawoska@wp.pl
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Na koniec bardzo dzigkuj¢ za wysokie oceny i przesympatyczne komentarze jakie wystawiacie
mojemu podcastowi w iTunes. Zupelie niedawno Magdalena napisata: ,,Bardzo inspirujgcy
podcast. Prowadzqgcy jest subtelny i otwarty, mam wrazenie, ze Panu prowadzgcemu naprawde
zalezy na ludziach, nie tylko na tym, zeby mie¢ stuchaczy. Interesujqgcy goscie i tematy. Oczywiscie
nie wszystko do mnie przemawia, jednak jako lekarz praktyk wiem, Ze jestesmy niby tacy sami, a
jednak bardzo rozni i kazdy musi znalezé troche swojg droge i swoj styl, ktory pozwoli mu czué sie
dobrze psychicznie i fizycznie. I moze dlatego to co u jednych si¢ nie sprawdza u innych moze dawac
znakomite efekty. To co ja wynosze z tego podcastu 10 Ogromna sita motywacyjna do utrzymania
dobrej dla mnie diety i regularnego ruchu. Podcastu stucham zawsze w samochodzie w drodze do
pracy i musze tez stwierdzi¢, Ze ma on wplyw na moj nastroj. Dzien mis sie lepiej zaczyna, kiedy
stucham interesujqcych ludzi, nieagresywnych, peinych empatii i pozytywnej energii. Dla mnie nr
jeden.” Magda, bardzo, bardzo dzigkuje za t¢ przemila oceng. Nawet nie wiesz jakg rado$¢ mi
sprawita$ tym komentarzem. Dzigkuje! © A jezeli Ty regularnie stuchasz mojego podcatu i tak jak u
Magdy ma on rowniez pozytywny wptyw na Twoje zycie i1 jeszcze jakim$ cudem nie napisate§ mi
opinii w iTunes to koniecznie to zrob. Dla podcastera nie ma lepszej nagrody jak szczera opinia na

temat tego co robi.

Bardzo dzigkuje za dzisiejsze spotkanie. Zycze Wam, zycze Tobie przesympatycznych, petnych
stonica, aktywnego odpoczynku na §wiezym powietrzu wakacji i do ustyszenia w kolejnym odcinku

podcastu. Czesc!
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