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Dla milionéw ludzi tworzgcych SparkPeople,
ktorzy osiggajg swoje cele oraz pomagajg w tym innym,
inspirujgc coraz wiekszq liczbe ludzi.

Mam nadzieje, Ze ksigzka ta obudzi w tobie
prawdziwy entuzjazm wobec przygody zwanej Zyciem!
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Stowa uznania dla
,Jak spali¢ zbedne kilogramy?”

»Podoba mi si¢ to, ze Chris tak bardzo pragnie pomaga¢ ludziom. Jego
uczciwos¢ i rzeczowe podejécie sprawiajg, ze wzigcie odpowiedzial-
nosci za swoje zycie oraz osiaganie celow zwigzanych z zarzadzaniem
waga ciala wydajg si¢ znacznie prostsze”

- Lisa Lillien, autorka bestsellerow New York Timesa oraz tworczyni
marki Hungry Girl

»Jak obudzi¢ w sobie zapal do utraty wagi? Jak zachowac¢ ten zapat,
by méc utrzymaé odpowiednia wage ciata? Ta fantastyczna ksigzka
udziela informacji, a takze - co jest rownie wazne - motywuje do
odzywiania si¢ i wykonywania ¢wiczen w sposéb rozsadny i stuza-
cy zdrowiu, dzigki czemu bedziesz mdgt stawac si¢ coraz zdrowszy,
szczuplejszy i sprawniejszy fizycznie’.

— dr Judith S. Beck, autorka ,,The Beck Diet Solution: Train Your Brain
to Think Like a Thin Person”

,Chris Downie zapoczatkowal rewolucj¢ - transformacje stylu zycia. Jak
spalic zbedne kilogramy? przynosi korzysci wszystkim. Ksigzka ta podaje
przepis na zdrowe zycie, a strona internetowa umozliwia fatwe nawia-
zywanie kontaktu ludziom o podobnym s$wiatopogladzie. Peten pasji
przekaz Downiego inspiruje wcigz rozwijajacg si¢, entuzjastyczng spo-
tecznos$¢ milionéw Amerykanéw do wykorzystania odzyskanego zdro-
wia i sprawnosci fizycznej w celu spetniania swoich zyciowych marzen!”
— dr Pam Peeke, MPH (Master of Public Health), FACP (Fellow of
the American College of Physicians), gtéwny korespondent medyczny
Discovery Health Channel oraz autorka ,,Fight Fat after Forty”, ,,Body
for Life for Women” i ,,Fit to Live”

»Jak spali¢ zbedne kilogramy? nie ma nic wspolnego z zadnymi modnymi
tendencjami dietetycznymi ani z trudnym do zrozumienia zargonem
- przekazuje ci to, co naprawde musisz wiedzie¢ w kwestii odzyski-
wania zdrowia. Rzeczowe porady, nieskomplikowane plany dzialania
oraz wywolujace piorunujace wrazenie zdjecia »przed« i »po« obudza
w tobie zapal do przeprowadzania wtasnej Zyciowej rewolucji”.

— Shauna Reid, autorka ,,The Amazing Adventures of DietGirl”




Jak spali¢ zbedne kilogramy?

»Program SparkPeople odnosi wspaniale sukcesy, dlatego ze jest
rozwigzaniem, ktdére daje utrzymujace si¢ rezultaty. Na tym wlasnie
polega magia tego podejscia”

— Dave Ellis, RD (Registered Dietetitian), CSCS (Certified Strength
and Conditioning Specialist), jeden z czolowych amerykanskich eks-
pertéw w dziedzinie odzywiania si¢ sportowcéw; zajmowal sie m.in.
zwycieskimi druzynami sportowymi w takich zawodach, jak Super
Bowls, Word Series i College National Championships

»Kazdy moze zmienia¢ $wiat. Ksigzka ta moze to zapoczatkowac, gdyz
pomaga zmieni¢ samego siebie i wptyna¢ na ludzi w swoim otoczeniu”
— Jeft Skoll, zalozyciel i prezes Participant Media i Skoll Foundation;
pierwszy pracownik petlnoetatowy i byly prezes eBay

»Jak spali¢ zbedne kilogramy? jest czyms wiecej niz tylko kolejng ksigz-
ka o diecie - pomaga ona doswiadczy¢ prawdziwej przemiany w ob-
szarze zdrowia. Kazda strona tej ksigzki promieniuje pelnym energii,
autentycznym optymizmem, poruszajgc wszystkie najwazniejsze
aspekty zdrowego stylu zycia”

- dr Martin Binks, dyrektor kliniczny i dyrektor generalny Binks
Behavioral Health, asystent ordynujacy w Duke University Medical
Center oraz autor ,,The Duke diet”

,Oto inspirujacy przyklad na to, jak jeden cztowiek moze zapoczatko-
wa¢ dynamiczny ruch spoleczny, pomagajacy ludziom na catym $wiecie
spelnia¢ podstawowe ludzkie pragnienie — zdrowe zycie we wspiera-
jacej spolecznodci. Jak spali¢ zbedne kilogramy? jest czyms$ wiecej niz
pokrzepieniem — podpowiada, jak kultywowa¢ pozytywne nastawienie,
realizowa¢ rozsadne plany dzialania oraz dolaczy¢ do entuzjastycznej
spolecznosci. Jako lekarz i badacz w dziedzinie zarzadzania wagg cia-
fa, niezmiernie ciesz¢ si¢ z tego narzedzia dopelniajacego spotecznosc
SparkPeople.com”

— dr Kevin O Hwang, MPH (Master of Public Health), asystent me-
dycyny internistycznej, badacz, naukowiec oraz specjalista w dzie-
dzinie zarzadzania wagg ciala na University of Texas Medical School
w Houston
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WPROWADZENIE

Oferujemy cos wiecej niz diete

Jestes’my swiadkami rewolucji - powstania ruchu spofecznego liczg-
cego miliony ludzi odkrywajacych nowe podejscie oraz sposéb my-
Slenia na temat wagi ciala, zdrowia i Zycia. Realizujg oni sprawdzony
program, zwickszajacy pewnos¢ siebie, wspierajacy rozwoj osobisty
oraz stuzacy utracie wagi. Program ten przynosi wspaniale korzysci,
takie jak wieksze poczucie szczeécia, wigkszy poziom energii, lepsze
zdrowie, pragnienie i umiej¢tno$¢ osiggania nowych celéw oraz czest-
sze nawigzywanie kontaktu z innymi ludzmi.

Stare metody odchudzania si¢ sg po prostu nieskuteczne. Skompli-
kowane zalecenia dietetyczne, surowe zasady oraz koncentracja na
ograniczeniu ilosci jedzenia prowadza do porazki — wielu odchudza-
jacych sie doswiadczylo jej w postaci efektu jo-jo. SparkPeople propo-
nuje prawdziwg przemiang. Dzieki temu mozesz naprawde zaczac zy¢
lepiej, dokonywa¢ zdrowszych wybordéw, czu¢ si¢ swietnie, schudnaé
oraz utrzymac optymalng wage ciala.

Liczba naszych czlonkéw roénie w zaskakujacym tempie. Kazdego
miesigca serwis SparkPeople odwiedza ponad cztery miliony ludzi.
Ich doswiadczenia sg tak fascynujace, ze opowiadajg o nich innym
ludziom, polecajac ten program przyjaciotom i rodzinie. Co miesigc
175 tysiecy nowych czlonkéw dofacza do SparkPeople — co daje sze§¢
tysiecy cztonkéw dziennie lub czworo na minute.

Podstawg programu jest efektywne polaczenie zdrowego odzywia-
nia si¢ i sprawnosci fizycznej z technikami stuzacymi osigganiu celow.
Prawdziwa moc tego systemu tkwi jednak w przebudzeniu naszej wta-
snej wewnetrznej magii — elementéw tajemnej formuty, ktéra umozliwia
osiggniecie osobistych glebokich celéw z radoscig i satysfakcja. Nasz
program emanuje entuzjazmem naszego zespolu oraz §wiadomoscia, ze
ludzie czerpig energi¢ nie tylko z pozywienia, ale takze z kontaktu ze sobg
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Jak spali¢ zbedne kilogramy?

nawzajem. Stworzylismy system, ktory promuje wiezi miedzyludzkie -
wzajemne wsparcie i poczucie przynaleznosci stuzace ciatu i duchowi.

Aby zrozumie¢, dlaczego Program SparkPeople jest tak skuteczny
i dlaczego ksigzka ta ma tak potezny wplyw, przyjrzyjmy si¢ krélestwu
zwierzat. Trenerzy stoni przywigzuja mate sloniatko grubg ling do
pala wbitego w ziemig, aby ograniczy¢ jego ruchy. Lina przytrzymuje
zwierze za kazdym razem, gdy probuje uciec, wiec ma ono poczucie,
ze nie jest wystarczajaco silne, by wyzwoli¢ si¢ z niewoli. W miare
jak ston rosnie, trenerzy wzmacniajg ograniczenia ustanowione przez
ling. Dorosly ston jest ogromny, wazy kilka ton i ma ogromng sile. Ale
mozesz przywigza¢ go na cienkiej linie, a zwierze nie bedzie nawet
probowalo uciec. Przyzwyczaito si¢ do ograniczen i nie jest §wiadome
tego, ze dysponuje silg potrzebng do wyzwolenia sie.

Wszyscy przyzwyczailismy si¢ do ograniczonego postrzegania
wlasnej mocy przemiany swojego zycia. Podazamy przez zycie przy-
wigzani wlasnymi, niewidzialnymi linami, ktére uniemozliwiajg nam
bycie naprawde soba. Pozostajace w niewoli stonie biernie poddaja sie
ograniczeniom, ale my mozemy spelnia¢ swoje marzenia. Mozemy
wyswobodzi¢ si¢ z wlasnych ograniczen, przetamac sie i wkroczy¢
w obszar ogromnego potencjatu.

Mozemy rozpali¢ ogien z tlacej sie¢ w nas iskry i zacza¢ przejawiac
swoje prawdziwe, najlepsze ja. Wiem o tym, poniewaz sam to osiggna-
tem, podobnie jak miliony innych ludzi.

DLACZEGO SPARKPEOPLE 1 DLACZEGO TERAZ?

Przeplywa przez ciebie pozytywna, wyjatkowa sita. SparkPeople po-
maga dostroic si¢ do niej, wyobrazi¢ sobie swoje upragnione zZycie i je
osiagnac.

Poswigc¢ chwilg, by zrobic to teraz, gdziekolwiek jestes.

Skoncentruj si¢ na zrddle sily i nadziei tkwigcym gleboko w twoim
wnetrzu niezaleznie od tego, jak pelne chaosu jest teraz twoje zycie
i w jakim stanie jest twoje ciato.

Poddaj si¢ chwili. Odwaz sie to zobaczy¢.

A teraz spojrz na swoje stopy i wyzwdl sie ze swych niewidzialnych
wiezow.
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Wprowadzenie

Nastepnie zapytaj samego siebie: Gdzie bym si¢ teraz udat, gdybym
zyl zyciem ze swoich najwspanialszych snow?

Jak wygladaloby moje zycie? Jak wygladaloby moje cialo i jak bym
sie czul? Jaki mialbym poziom energii?

Jaka bytaby moja ulubiona czynnos¢? Jak wygladatby moj dzien?

Wyobraz sobie szczescie — wszystkimi zmystami odczuj stodkie we-
wnetrzne zadowolenie.

Na poczatku moze to wydawac si¢ dziwne, a nawet malo przyjem-
ne. Wigkszo$¢ dorostych ludzi odzwyczaja si¢ od marzen. Wydaje si¢
nam, ze dotyczg one dzieci lub glupcéw badz kojarzymy je z zyczenia-
mi okoliczno$ciowymi lub studniami zyczen.

Umyst reaguje na marzenia. Wyobrazanie sobie naszych pragnien
toruje nam do nich droge niczym promien ksi¢zycowego $wiatla.
Wizualizacja marzen odstania przed tobg wewnetrzng sciezke prowa-
dzaca do ich osiggnigcia. By¢ moze widzisz siebie na hawajskiej plazy,
jestes szczuply i aktywny. A moze widzisz co$ bardziej konkretnego,
podobnie jak pewien mezczyzna, ktdry marzyt o tym, by by¢ poli-
cjantem, ale byl tak otyly, Zze mial problemy ze wstaniem z kanapy. Po
dolgczeniu do SparkPeople schudt 45 kg, a niedawno zdat test spraw-
no$ciowy w oddziale policyjnym Bakersfield, w Kalifornii.

By¢ moze, podobnie jak Linda, pragniesz lepszego zdrowia i spraw-
nosci fizycznej:

Osiggnetam najnizszg wage ciata w ciggu 9 lat i jestem bardzo
dumna, bo dokonatam tego, bedgc na wézku. Stracitam ponad
22 kg pomimo swoich ograniczen. Urodzitam sig¢ kalekg i po-
trzebowatam operacji kregostupa. Po operacji stracitam wladze
w nogach i poddatam sig. Przytytam do ponad 136 kg... Nie
wychodzitam z domu z powodu wozka, a nie miatam dostepu
do odpowiednio przystosowanego samochodu. Gdy natrafitam
na SparkPeople, moje spojrzenie na rzeczywistos¢ ulegto catko-
witej przemianie. Poczutam, Ze istnieje dla mnie nadzieja na
lepsze zdrowie.

Wielu ludzi poczatkowo dotacza do SparkPeople w celu utraty wagi,
ale nasz program tak naprawde reprezentuje pewien sposob na zycie
i stan umystu. Przypomina mape¢ drogows, ktéra zaprowadzi cie do
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Jak spali¢ zbedne kilogramy?

twojego celu — miejsca, w ktérym czujesz, kim jestes naprawde i kim
mozesz si¢ stac.

Jako zalozyciel i dyrektor generalny SparkPeople bylem swiadkiem,
jak miliony ludzi poprawiajg jako$¢ swojego zycia nie tylko dzieki
utracie wielu kilograméw oraz osiggnieciu kondycji fizycznej, jakiej
wczesniej nie mogli sobie nawet wyobrazi¢, ale takze poprzez realiza-
cje wspaniatych celow zyciowych - od poprawy zdrowia dzieci i ro-
dziny po sukcesy zawodowe i finansowe.

Nasz program budzi wewnetrzng moc, ktdéra faczy nas z innymi
oraz umozliwia nam dokonywanie cudéw, o jakich tylko mogliby$smy
marzyc.

Dana, 45-letnia matka trojga dzieci oraz babcia dwojga wnuczat,
jest dowodem na to, ze program ten ma dalekosi¢zng moc. Oto za-
mieszczony przez nig na stronie post:

W listopadzie jechatam przepisowo za autobusem, gdy nagle
znikgd wyskoczyt przede mng inny samochdod. Podwdjna zétta
linia na wzgorzu, slepy zakret... Przerazitam sie i powiedziatam
do syna: ,M6j Boze, ta osoba prosi si¢ o Smierc!”.

Za zakretem droga pieta si¢ w gore, wiec nie widzielismy, co
stato sig przed nami, dopoki nie wjechalismy na wzgorze.

Naszym oczom ukazal si¢ przerazajgcy widok!

Zjechatam na pobocze tak szybko, jak tylko mogtam i zadzwo-
nitam pod numer 999. Samochéd znajdowat si¢ w rowie po prze-
ciwnej stronie drogi, okoto 50 m od drugiego samochodu, z kto-
rym miat zderzenie czotowe. W samochodzie siedziala kobieta
w wieku pieédziesieciu kilku lat. Poduszka powietrzna dos¢ moc-
no uderzyta jg w brzuch i klatke piersiowg, wigc miata trudnosci
z oddychaniem. Dotykata swojej klatki piersiowej i przestraszy-
tam sig, Ze dostata ataku serca. Kobieta z pewnoscig byta w szoku
i z powodu wydobywajgcego si¢ dymu obawiata sig, Ze samochéd
wybuchnie, a nie mogta si¢ z niego w Zaden sposéb wydostac. Zro-
bitam wiec wszystko, co moglam, by wydostac jg sitq przez okno.
W koticu, gdy po kilku minutach przybyla pomoc medyczna,
musiatam jg zostawic, ale musze przyznac, Ze robitam to niechet-
nie i z bolem serca. Nawigzata si¢ migdzy nami pewna wigz...
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Wprowadzenie

i w tych przerazajgcych chwilach stracitam catkiem poczucie
samej siebie... nie byto zadnej , MNIE”, tylko my...

Powodem, dla ktérego opisuje te historie, jest to, Ze wy wszyscy
- wspaniali ludzie spotecznosci SparkPeople — wywolaliscie we
mnie to samo odczucie, Ze jestem czescig czegos znacznie wigk-
szego ode mnie samej... Wasze zdrowie i szczeicie jest dla mnie
tak samo wazne, jak moje wiasne.

Zyjemy w wyizolowanym, wiecznie czyms zajetym spoleczet-
stwie, petnym samotnosci i smutku... stresu i potrzeby posiada-
nia réznych RZECZY... Gdy bytam w samochodzie z tg kobietg,
wszystko to zniknelo... czutam jedynie desperackq potrzebe oca-
lenia jej Zycia.

Chce, byscie wszyscy ZYLI w petnym znaczeniu tego stowa...
Nie musze was znac (chociaz z checig was poznam) ani by¢ wa-
szq bliskg przyjaciotkg, by czul, ze jestescie czescig mnie. A im
zdrowsi jestescie, tym zdrowsza jestem ja. Im wigcej sukcesow
i celow osiggacie, tym wigksze mam szanse na osiggnigcie swoich.

Codziennie stysze takie historie.

Moja osobista podréz do samopoznania doprowadzila mnie do
SparkPeople. Dzigki Internetowi przekaz ten dotarl do milionéw lu-
dzi, ktérych zycie uleglo przemianie. Dzieki tej ksigzce mozesz doko-
nac jeszcze wigcej — polaczy¢ ze sobg w jedng calos¢ takie aspekty, jak:
dieta, sprawnos¢ fizyczna, zycie spoleczne, pewnos¢ siebie i Swietne
samopoczucie. Ksigzka ta udowadnia, ze odchudzanie moze przemie-
nia¢ zycie. Wizjonerski program wsparcia, motywacji, odchudzania
oraz sprawnosci fizycznej ma na koncie sprawdzone rezultaty: blisko
4,5 miliona straconych kilogramoéw oraz tysiace zrealizowanych celow
osobistych. Liczby te caly czas rosng.

TAJEMNICE NASZEJ ANKIETY SUKCESU

Niedawno wystalismy do wybranych losowo cztonkéw naszej mi-
lionowej spotecznosci ankiety z 64 pytaniami i otrzymaliSmy ponad
5500 odpowiedzi. Wyniki ankiety potwierdzajg gtéwne zalozenie na-
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CzesSc 11

DIETA SPARKPEOPLE

Wielu ludzi dolgcza do SparkPeople, kierujac si¢ pragnieniem
zmiany swojego zycia. Niektdrzy z nich majg duzg nadwage oraz
nosza na swoich barkach pigtno porazki ponoszonej przez wiele lat.
Przychodzg do nas z mieszaning nadziei i obaw — na wpdt wierzac,
na wpol bojac si¢ sprébowac. Zastanawiaja sie¢: ,,Czy ten program na-
prawde zadziata?”. Gdy tylko jednak zaczng go realizowac oraz samo-
dzielnie i konsekwentnie wykonywa¢ niewielkie dzialania, odzyskuja
nadzieje i pasj¢. Ich niepowodzenia, strach przed porazka oraz brak
pewnosci siebie zaczynajg ustepowad. Odzyskuja kontrole nad swoim
zyciem. To upajajagcy moment. Z podekscytowaniem przygladam sig
poczatkom tego ekscytujacego i poteznego procesu transformacji.

Na poczatku naszej dziatalnosci czesto styszelismy od naszych czton-
kéw, ze mieli poczucie sukcesu, zanim jeszcze udato im si¢ schudna¢.
Moéwili nam: ,,Tym razem jest inaczej” i ,,I'ym razem wiem, ze moge to
zrobi¢”. 2CATCRIB dotaczyla do SparkPeople z przekonaniem, ze juz
zawsze bedzie otyla, a jednak chciata sprobowac. ,,Dzieki SparkPeople
odzyskatam pewnos¢ siebie, zanim jeszcze zrealizowaltam swoje cele.
Zrozumialam, ze to podejmowanie dzialania jest sukcesem”

Wspaniale to stysze¢, poniewaz wiem, co czeka w przyszlosci takich
ludzi - jesli bedg kontynuowac wytrwale swoje dzialania, odczucie to
bedzie wzmagac sie z kazdym drobnym krokiem do przodu.
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Jak spali¢ zbedne kilogramy?

THINMOMS osiagneta swoja optymalng wage i utrzymuje ja juz
przez rok:

Ciesze sig bardzo ze swej przemiany fizycznej, a takze z przemia-
ny, jaka zaszta w moim wnetrzu. Zawsze myslatam, ze jestem
pewng siebie osobg, ale SparkPeople wzniosto mnie na zupetnie
nowy poziom. Wiem, ze moge osiggngc wszystko, co zechce. Jesli
zechce zdobyc szczyt, uda mi sig to.

Nadszed! czas na dzialanie — wykorzystaj inspiracje z tej ksiazki
w praktyce i zmien swoje Zycie. Pora roznieci¢ twojg iskre w potezny
plomien!

WYZSZY CEL

Stworzylem filozofi¢ SparkPeople, aby pomdc zwyktym ludziom reali-
zowac swoje cele, a nawet radykalnie zmienia¢ swoje zycie. Filozofia
ta ukazuje, ze wszystko jest ze sobg polaczone i rezultaty osiggane
we wszystkich obszarach twojego zycia wzmacniajg si¢ nawzajem
i przenikaja.

Pragnatem réwniez stworzy¢ praktyczny program, ktéry pomoglby
wprowadzi¢ te filozofie w zycie, krok po kroku. Nasz program poma-
ga ludziom zmieni¢ podejscie do odchudzania si¢ i traktowac je jako
rozpoczgcie nowego, zdrowszego zycia.

W ramach naszej diety wyrdzniamy cztery etapy wdrazania zdro-
wego stylu zycia.

Etap 1. (Poczatkowy) jest ,,rozgrzewky’, podczas ktorej zmieniasz
swoj sposob myslenia. To bardzo wazny etap, ktéry umozliwia ci
codzienne doswiadczanie sukcesu motywujacego do podejmowania
dalszych wysitkow. Podczas etapu 1. zachgcamy do wykonywania ma-
tych krokéw do przodu, ktére pomagajg nabra¢ rozpedu ku swoim ce-
lom. Nazywamy je ,,celami poczatkowymi” - sg proste do wykonania,
a jednak majg wielkg moc. Etap ten jest poczatkiem twojej zyciowej
przemiany!

Podczas etapu 2. (Zdrowe nawyki zywieniowe) SparkPeople mo-
tywuje ci¢ do nabywania kluczowych zdrowych nawykdéw oraz stop-
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niowego wprowadzania zmian, jedna po drugiej. Nawyki te tworza
fundament dla dobrego zdrowia i trwalej utraty wagi.

Na etapie 3. (Zmiana stylu zycia) nauczysz sig, jak by¢ swoim wia-
snym coachem, co jest niezwykle istotne w utrzymaniu zdrowej wagi
ciala i efektow dokonywanych zmian. Odkryjesz swoje wewnetrzne
motywy, nauczysz si¢ radzi¢ sobie z niepowodzeniami oraz zachowac
motywacj¢ niezaleznie do sytuacji.

Etap 4. (Inspirowanie innych) nie jest zakonczeniem procesu, ale
poczatkiem inspirujacego zycia. Na tym etapie: 1) bedziesz inspirowat
innych ludzi - co jest swietnym sposobem na konsekwentne trzyma-
nie sie swoich wytycznych i dzielenie si¢ pozytywna energia z innymi
i 2) rozniecal ogien w swoim Zyciu poprzez wyznaczanie i realizowa-
nie celow w roznych aspektach zycia. Na etapie tym przypominamy;,
ze uzyskanie dobrej kondycji ciala nie jest celem samym w sobie, ale
raczej Srodkiem do tego, by mdc realizowac swoj zZyciowy potencjal.

28-DNIOWY PROGRAM

W ksigzce tej zmodyfikowaliSmy nasz 12-tygodniowy program (za-
chowujac jego najwazniejsze zasady) do 28-dniowego programu,
majacego na celu przemienic twoje zycie i pomdc w realizacji twoich
celéw. Jest to elastyczny, fatwy do wprowadzenia w Zycie plan, do-
stepny dla ludzi na réznych etapach zyciach - zaréwno nowych, jak
i doswiadczonych cztonkéw SparkPeople, ktorzy potrzebuja nowego
zrodla motywacji. Umozliwia on prace w swoim wlasnym tempie.
Mozesz bowiem szybko przechodzi¢ przez kolejne etapy, ale nie mu-
sisz sie spieszy¢ i zawsze mozesz wroci¢ do poprzednich, jesli bedziesz
tego potrzebowal. Co tydzien bedziesz wprowadzal dodatkowe ele-
menty do swojego programu, dzigki czemu zaczniesz wdrazac istotne
nawyki i zachowania stanowigce podstawe sukcesu oraz utrzymania
juz osiagnietych rezultatow.

Polaczenie réznego rodzaju czynnosci w mozliwych do zrealizowa-
nia ramach czasowych pomoze ci wypracowaé nowe, trwale nawyki.
Drobne czynnosci, jakie bedziesz wykonywac podczas tygodniowego
etapu 1., pomoga ci przetamac poczucie bezradnosci, doswiadczy¢
sukcesu oraz odzyska¢ kontrole nad swoim Zyciem. Wytrwale re-
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alizowanie dzialan przez kolejne 21 dni pomoze ci wdrozy¢ zdrowe
nawyki, ktore utrwalisz juz na cale zycie. Jesli uda ci si¢ wykonywac je
konsekwentnie przez 21 dni, poczujesz przyptyw energii, schudniesz
i bedziesz dysponowal moca potrzebng do realizowania celéw oraz
dazenia do nowego, inspirujacego Zycia.

Pod koniec tego programu nie bedziesz musial nigdy wiecej ,,prze-
chodzi¢ na diet¢”. Uswiadomisz sobie, Ze tradycyjne diety s3 przesta-
rzale i w wielu przypadkach skazane na porazke. Obudzisz w sobie
te iskre, ktéra pozwoli ci realizowaé wspaniale cele, jakie wczesniej
wydawaly ci si¢ nierealne!

NASZE DVD

W SparkPeople wierzymy, ze ruch i odchudzanie moga by¢ przyjem-
ne. Dlatego wlasnie stale proponujemy nowe rozwigzania utatwiajgce
prowadzenie zdrowego stylu zycia i wnoszace wen wigcej radosci.
Aby umozliwi¢ ludziom wigkszy dostep do ¢wiczen odpowiadajacych
28-dniowemu programowi zaprezentowanemu w tej ksigzce, stwo-
rzylismy DVD pt. ,The Spark: Fit, Firm & Fired Up In 10 Minutes
a Day”. Nie potrzebujesz tego DVD, by moéc realizowa¢ program
przedstawiony w niniejszej ksigzce, ale jest ono wspaniatym dodatko-
wym zréddlem pomysiéw na ¢wiczenia w domu. Zawiera ono siedem
10-minutowych ¢wiczen sitowych oraz dodatkowe ¢wiczenia cardio,
ktére mozna laczy¢ ze sobg w dluzsze zestawy ¢wiczen.

EKSPERCI SPARKPEOPLE

SparkPeople tworzy niesamowity zespol ekspertow, ktorzy z entuzja-
zmem pomagaja ludziom realizowa¢ swoje cele. Do naszego zespotu
nalezg dietetycy, trenerzy oraz eksperci psychologii behawioralne;j.
Nicole, Dean i Becky dzielg si¢ swoja ekspercka wiedzg rowniez za
posrednictwem tej ksigzki, a odwiedzajgc nasz serwis, bedziesz mogt
regularnie si¢ z nami kontaktowac.

W ksigzce tej zawarliSmy réwniez porady i komentarze cztonkow
naszego Zespolu Spolecznego. Zespodt Spoteczny jest grupa ponad
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3000 ludzi z calego $wiata. Sg to czlonkowie SparkPeople, ktérzy do-
taczyli do serwisu w celu utraty wagi lub osiggniecia dobrej kondycji
fizycznej, a nastepnie zostali liderami zespolu, pomagajacymi innym
ludziom poprzez motywowanie ich i dzielenie si¢ wiedza. Prowadze-
nie zespolu oraz codzienna wspoétpraca z jego cztonkami jest dla Ze-
spotu Spotecznego zZrédtem informacji na temat skutecznych dziatan
i zabawnych pomystéw.

W drugiej czesci tej ksigzki bedziesz pracowal z naszym zespotem
ekspertow i lideréw, jak réwniez z milionem naszych czlonkéw, dzie-
lacych sie z tobg swoim osobistym do$wiadczeniem. Nasi czlonkowie,
ktérym udalo si¢ osiagnac sukces, stali si¢ ,,zyciowymi ekspertami’,
ktérzy moga udzieli¢ ci wskazéwek na temat tego, co czeka ci¢ na
twojej drodze. Jestem bezgranicznie wdzig¢czny i poruszony ich zaan-
gazowaniem w realizacje¢ swoich celéw i pomaganie innym.

BAW SIE

Nasz program po cze$ci opiera sie na wynikach naszej ankiety, dlatego
jestesmy pewni jego skuteczno$ci — do tej pory przemienil on zycie
tysiecy ludzi i pomdgt im osiagnaé swoje cele. Teraz kolej na ciebie!

Jedna z supermetod czlonkow SparkPeople, pomagajaca zachowaé
motywacje, jest wprowadzenie elementu zabawy. Prawie potowa od-
noszacych sukcesy cztonkdw stosuje pewng forme zdrowego wspolza-
wodnictwa jako narzedzia motywacyjnego, a wielu z nich monitoruje
swoja aktywno$¢ za pomocg zbierania punktow w serwisie interneto-
wym SparkPeople.com.

Stworzylismy System Punktéw po to, by zacheci¢ naszych czlonkow
do realizowania poszczegdlnych zadan prowadzacych do realizacji
celéw. Punkty nalezg ci si¢ za kazdg czynnos¢ stuzacg zdrowiu - spa-
cer, trening, zdrowy posilek lub nawet uczestniczenie w spotecznosci
internetowej stuzacej innym. Wszystkie podejmowane przez ciebie
korzystne dla zdrowia dzialania umozliwiajg ci zebranie wiekszej
liczby punktéw. Zbieranie punktéw moze by¢ bardzo motywujace!
Jesli dofaczysz do jednej z grup, bedziesz mial okazj¢ poréwnywac
swoj wynik z wynikami innych czlonkéw w ramach zdrowej i przy-
jacielskiej rywalizacji. Wielu cztonkéw SparkPeople przyznaje, ze nie
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zdawali sobie sprawy ze swojego rywalizujacego podejscia, dopdki nie
zaczeli zdobywac punktow.

Mozesz zabiera¢ punkty, dolaczajac do naszego serwisu i wykorzy-
stujac odpowiednio przystosowang sekcje odpowiadajacg programo-
wi tej ksigzki. Mozesz takze skorzystac z wersji Punktéw SparkPeople
zamieszczonej w Dodatku E. Punkty to $wietna technika motywujgca
do wykonywania kluczowych dzialan zmieniajacych twoje zycie. Oso-
biscie mam teraz na koncie 30 000 punktow. A ile tobie uda si¢ zebrac?
Sprobuj - mozesz zdziwic sig, jak dobrze ci idzie!

Teraz twoja kole;j!



Rozdziat 8

ETAP 3. ZMIANA STYLU ZYCIA

Na poczatku swojej kariery sportowiec potrzebuje trenera, ktéry go
poprowadzi i zmotywuje, przekazujagc mu wiedze i podstawowe
umiejetnosci, a takze wskazéwki odnosnie radzenia sobie z niepowo-
dzeniami. W miare zdobywania doswiadczenia, sportowiec integruje
techniki trenerskie jako swoje wlasne. W koncu trener przestaje mu by¢
potrzebny na kazdym kroku, nikt nie musi sta¢ nad nim i pilnowac jego
¢wiczen, budzi¢ go i nieustannie inspirowac. Nauczyl sie robi¢ to sam.

Podczas 2. tygodnia pelnilismy role twojego coacha, ale teraz wycofa-
my sie i nauczymy cie, jak sta¢ sie swoim osobistym coachem. Zastanow
si¢ nad tym, jaki powinien by¢ wspanialy trener sportowca lub druzyny.
Potrafi on znalez¢ wlasciwy sposdb na to, by pomdc w osiggnieciu celow,
ktore mogly wydawac si¢ wezesniej niemozliwe. Chcemy, by$ przyswoit
sobie strategie i techniki najlepszych treneréw, bys mdgt sam siebie mo-
tywowad. Nie martw si¢ — nie pozostawimy cie samemu sobie. Wcigz
bedziemy przy tobie, oferujac ci wsparcie, dobra rad¢ oraz siatke bezpie-
czenstwa, w razie twojego upadku.

Wigkszos¢ planéw dietetycznych opiera si¢ na podobnych zasadach. Nie
oferuja wsparcia, lecz sam zbidr zasad okreslajacych, co powinienes, a cze-
go nie powiniene$ jes¢. Wszystko kreci sie wokot wagi ciala. Musisz sto-
sowac sie do regul, az uda ci si¢ schudna¢ — wtedy zostajesz pozostawiony
sam sobie. W tym kluczowym momencie wielu ludzi powraca do starych
nawykow, ktore przyczynily sie do ich otylosci, i doswiadcza efektu jo-jo.

Nasz program jest inny.

Tym razem mozesz wreszcie przesta¢ si¢ ,odchudza¢” i zmieni¢
swoje zycie. Tak wlasnie uczynita WAVES:

Zawsze zmagatam si¢ z nadwagg. Miatam bardzo niskie po-
czucie wlasnej wartosci. Po urodzeniu dwéjki dzieci tak bardzo
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przytytam, ze nie sqdzitam, ze kiedykolwiek uda mi sie schudngc.
Probowatam wszystkiego. Teraz udato mi sig schudngc 22 kg!
Czuje sig swietnie i nigdy w Zyciu nie dostawatam tyle komple-
mentow. Czuje sie odmieniona i inaczej pochodze do Zycia. Nie
postrzegam swojego programu jako ,,diety”, bo stowo to oznacza
dla mnie ,,walke”. Jest to dla mnie teraz po prostu méj sposob
¢ycia. DZIEKUJE!

Naszym gléwnym celem w tym tygodniu bedzie znaczne zwigksze-
nie twoich szans na wiaczenie programu SparkPeople do twojego stylu
zycia juz na stale. Regularne stosowanie technik, ktdre przedstawiamy
w tym rozdziale, moze calkowicie odmieni¢ twoje zycie.

TYDZIEN 3. — ZADANIA

W tym tygodniu bedziesz kontynuowal wykonywanie i monitorowa-
nie wszystkich dziatan z tygodnia 2. W miare wprowadzania nowego
stylu zycia bedzie to dla ciebie coraz tatwiejsze. Dzialania zaplano-
wane na ten tydzien majg na celu jeszcze wigksze zmotywowanie ci¢
do podazania ku twoim celom. Zintegrowanie zdrowych nawykéw
z technikami motywacyjnymi stuzgcymi ich ugruntowaniu jest potez-
nym sposobem na wprowadzenie znaczacych zmian w zyciu.
W tym tygodniu zajmiemy si¢:
1. Planowaniem czasu dla siebie
2. Dokonaniem przegladu celow
3. Wybraniem co najmniej jednej techniki motywacyjnej i korzy-
staniem z niej w ciaggu tygodnia
4. Wybraniem przynajmniej jednego sposobu uzyskania wsparcia
od ludzi o pozytywnym nastawieniu
5. Opanowaniem sposobéw radzenia sobie z przeszkodami.

TWOIJ CZAS

Na etapie poczatkowym przedstawilismy ide¢ czasu przeznaczonego
tylko dla ciebie - czyli takiego czasu w ciagu dnia, ktéry rezerwu-
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jesz na przemyslenie swoich celéw oraz sposobu wprowadzenia ich
w zycie. Jeste§my goracymi zwolennikami rezerwowania specjalnego
czasu dla siebie kazdego dnia.

Wielu uzytkownikéw naszego serwisu codziennie loguje si¢ na nim
wlasnie po to, by utrzymac koncentracje na swoich celach. Jesli nie
jestes zarejestrowany na naszej stronie, mozesz po prostu usigs¢ z ka-
lendarzem w r¢ku przy porannej kawie (lub jeszcze lepiej — porannej
szklance wody!) lub poswigci¢ troche czasu na zapiski w dzienniku
przed zasnieciem, aby zastanowi¢ si¢ nad tym, jak spedzile§ dzien
i zaplanowac¢ kolejny.

Lubig z rana przeglada¢ swoje cele i planowa¢ swoéj dzien. Tworze
liste zadan zaplanowanych na dany dzien — wraz z codziennymi ¢wi-
czeniami i niektédrymi technikami motywacyjnymi wymienionymi
ponizej. Dzieki temu moge przygotowac sie do kolejnego udanego
dnia!

Zadanie: Kazdego dnia poswig¢¢ chwile na zastanowienie si¢ nad
swoimi postepami, skupienie si¢ na swoich celach oraz przemyslenie
pozytywnych akcentéw swojego zycia.

PRZYPOMINAIJ SOBIE SWOIE CELE
1 CZERP Z NICH MOTYWACIE,

Ludzie czesto wyznaczaja sobie cele, a potem zapominajg o nich, rzu-
cajac sie w wir obowigzkow. Zanim sie spostrzegg, ich cele rozwiewaja
sie, staja si¢ mgliste i niejasne. My zdajemy sobie sprawe z tego, Ze na-
lezy sobie przypomina¢ o swoich celach. Samo przypominanie sobie
o nich moze by¢ ogromng motywacja.

Czesto powtarzam, ze gdy tylko ludzie poznajg prawdziwg przy-
czyng, dla ktdrej pragng zmieni¢ swoje zycie — swdj najwazniejszy cel
(ktéry nigdy nie ogranicza si¢ do ,,chce schudng¢ 15 kg”), znacznie
tatwiej im wtedy wprowadza¢ zmiany stuzace zdrowiu i osiggac swoje
najwazniejsze cele. Nie ma tu miejsca na porazke!

Na etapie poczatkowym stworzyles swoja ,mape marzen” i roz-
miescile§ w swoim otoczeniu ,przypominacze” o swoich celach.
Upewnij si¢, ze codziennie na nie spogladasz. ,,Mapy marzen” oraz
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»przypominacze celéw” powinny zosta¢ umiej¢tnie wplecione do
twojego codziennego Zycia tak, by nieustannie i automatycznie budzi¢

motywacje.

Zadanie: Codziennie przygladaj si¢ spisanym przez siebie celom.
Wyobraz sobie, zZe je osiagasz i jak si¢ przy tym czujesz. Wystarczy, ze
poswiecisz na to kilka minut dziennie.

POSZUKUJ MOTYWAC(II

Nasze strategie motywacyjne s3 proste i przyjemne. ,Napedzajg” twdj
program i pomagajg ugruntowac zdrowe nawyki.
W tym tygodniu wybierz jedng lub wigcej z wymienionych technik
i zacznij je stosowac:
1. Pozytywne monologi
Inspirujace historie
Pisanie dziennika
»Pasma”
Nagrody

AN

Opracowalismy wiele opcji do wyboru, poniewaz wiemy, ze kazdy
z nas w inny sposob czerpie motywacje¢ do dzialania. Rézne techniki
przydaja sie rowniez w réznych momentach zycia. Za chwile zapo-
znasz si¢ z poszczegolnymi technikami. Z czasem mozesz wyprébo-
waé wszystkie, by przekonac sig, ktora jest dla ciebie najlepsza.

Zadanie: Wybierz przynajmniej jedng technike motywacyjna i korzy-
staj z niej w tym tygodniu — pomoze ci ona trzymac si¢ wybranej przez
ciebie $ciezki.

Pozytywne monologi

Gdy mierzg si¢ z jakim$ wyzwaniem, czesto poswigcam chwile na mo-
tywujaca rozmowe z samym sobg. Przypominam sobie o wszystkich
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celach, ktore juz osiagnalem, aby przekona¢ sie, ze moge poradzié
sobie z dang sytuacjag. W ten sposéb nie tylko pelnie role swojego
osobistego coacha, ale takze cheerleadera.

Najczesciej stosowang strategia motywacyjng naszych odnoszacych
sukcesy czlonkéw byly wlasnie pozytywne monologi. Badania wyka-
zaly, ze niezwykle skutecznie zmieniajg one podejscie i samopoczucie.
Potwierdzaja to réwniez wyniki naszych ankiet - mozesz wptywac na
siebie poprzez stowa, jakimi si¢ do siebie zwracasz.

Latwo jest by¢ krytycznym wobec samego siebie, gani¢ sie, porow-
nywac z innymi, potepia¢ i zniecheca¢. Negatywne emocje i mysli
oznaczaja jednak, ze dzialasz przeciwko sobie, a nie dla siebie.

Przerwij ten cykl i przeksztal¢ swoje cele w pozytywne afirmacje
lub mantry, ktére bedziesz sobie powtarzal dla uzyskania wigkszej
kontroli nad swoimi myslami i pogladami. Powtarzaj je codziennie,
a przeprogramujesz swoje myslenie.

Zwrd¢ uwage na wypowiadane przez siebie samospelniajace sie
stowa oraz mysli krazace w twoim umysle: Nigdy nie odnosze sukce-
sow. Brakuje mi silnej woli. Nic mi nie wychodzi. Jakie odczucia wy-
woluja w tobie takie mysli? Czujesz si¢ okropnie, jeste$ zniechecony.
Interweniuj w swoim wlasnym imieniu i zatrzymaj te krzywdzace
przekazy. Sprobuj zastgpic je pozytywnymi afirmacjami, takimi jak:
Jestem silny i zmotywowany. Czynie postepy. Miatem trudny dzien, ale
jutro bedzie lepiej.

Wielu naszych czlonkéw, jak JIMSRAINBOW, wykorzystuje te mo-
tywujace monologi nie tylko w celu utraty wagi, ale takze w dazeniu
do swoich zyciowych celéw oraz w trudnych sytuacjach.

Czasami jedynym sposobem na przetrwanie kolejnego dnia jest
dla mnie przypominanie sobie o moich osiggnigciach, niezalez-
nie jak matych. To dziala jak magia. Myslatem, ze nieco zwa-
riowatem, rozmawiajgc sam ze sobg na biezni, zachgcajgc sig
do przebiegnigcia kolejnego kilometra i dodajgc sobie samemu
otuchy, gdy tylko zaczynalem czuc sig gorzej. Dzigkuje za to, Ze
przekonaliscie mnie do pozytywnych monologow.
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Chris Downie jest zatozycielem strony internetowe
SparkPeople.com (Ludzie Iskry) skupiajacej osoby pragnace
zrzucié zbedne kilogramy. To cieszacy sie najwiekszym autorytetem
portal w Stanach Zjednoczonych propagujacy zdrowe odzywianie,
sprawnos$¢ fizyczna oraz nauke osobistej motywacji.

Pierwsza tajemnica zrzucenia zbednych kilograméw brzmi:
Przestan sie odchudzaél

Dzieki 4-stopniowemu planowi utraty zbednych kilograméw, ksiazka za-
inspiruje Cie do zmiany frybu zycia na zdrowszy. Chcesz zmiesci¢ sie
w za ciasne jeansy? Poprawi¢ samopoczucie i pewnos¢ siebie? A moze
praghiesz osiqgaé inne cele zdrowotne i zyciowe? Juz teraz dofacz do
0séb, ktére zmienity tryb zycia na zdrowszy, czego .skutkiem ubocznym"”
byta utrata wagi. To przetomowy program, ktéry koncentruje sie na
tym, co mozesz zrobié, zamiast tego, czego nie mozesz robic.
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DZIQkI publikacji poznasz:
4-stopniowy, skuteczny i skonsultowany medycznie plan odzywiania;
sposoby na komponowanie smacznych positkéw, po ktorych nie be-
dziesz czu¢ gtodu;
program ¢wiczeh ze zdjeciami stworzony przez certyfikowanq tre-
nerke fitness;
27 sekretéw sukcesu, ktére umozliwiq Ci zrealizowanie celéw;
prawdziwe i inspirujace historie osdb, ktérym udato sie schudnaé
nawet 90 kilograméw oraz ich niesamowite zdjecia .przed” i .po"
metamorfozie.
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umozliwi osiagniecie wymarzonej sylwetki.
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