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Ja tez moge by SxCxupta

Fit sylwetka i oachudzanie:

Jalk mentalnosc zwyciezcy
wplywa na nasze cialo?

KATARZYNA SIKORA

drianna Wysocka — Kreatorka Osobowosci, tworczyni wtasnej metody eNSU —
Neuropozytywnej Stymulacji Umystow, Hipnoterapeuta, Hipnoterapeuta Dzieciecy,
Neurocoach, Trener Mentalny, Mowca i Szkoleniowiec. Autorka wielu szkolen
rozwojowych i programu Mental Zwyciezcy.

Czesto mowi sie 0 mentalnosci zwyciezcy
w kontekscie sportu czy biznesu. A jak

ma sie ona do procesu odchudzania?
Mentalnos$¢ zwyciezcy to absolutna podstawa sku-
tecznego odchudzania. Osoby, ktdre osiggajg trwate
efekty, maja jasno okreslone cele, wierzg w siebie i sg
konsekwentne w dziataniu. Z kolei wielu ludzi zaczyna
odchudzanie z podejsciem ,przegranego” - nie wie-
rza, ze im sie uda, bojg sie porazek i traktujg diete jak
chwilowy wysitek. Prébuja réznych metod - licza kalo-
rie, ¢wiczg na sitowni, eksperymentujg z dietami - ale
efekty sg krotkotrwate. Frustracja narasta, a kilogramy
wracajg jak bumerang.

Coraz wiecej badan potwierdza, ze klucz do trwatej
zmiany lezy nie tylko w diecie czy aktywnosci fizycz-

nej, ale takze w pracy z emocjami i pod$wiadomoscia.

Tu wtasnie wkracza mentalnos¢ zwyciezcy, ktora
obejmuje trzy poziomy naszego umystu: sSwiadomy,

podswiadomy i nadSwiadomy.

Jaka role odgrywajg te trzy poziomy
umystu w procesie odchudzania?

Swiadomy umyst odpowiada za logiczne decyzje - wy-
bor diety, planu treningowego, ale to podswiadomos¢
Kieruje naszymi nawykami, emocjami i automatycznymi
reakcjami. Jesli mamy w sobie negatywne przekona-
nia, Np. ,W naszej rodzinie wszyscy sg grubi”, to nawet
najlepsza dieta na dtuzsza mete nie zadziata. Nadswia-
domosc¢ z kolei to nasza intuicja i wewnetrzna madrosc.
To ona pozwala nam siegng¢ gtebiej i zrozumied, co
naprawde jest dla nas dobre. To tu odnajdujemy site

do trwatej zmiany i harmonii miedzy ciatem a umystem.
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Czyli podswiadome przekonania moga
sabotowac Swiadome decyzje o zmianie?
Doktadnie tak. Jesli ktos gteboko wierzy, ze nie za-
stuguje na szczupta sylwetke albo ze ,.zawsze bedzie
gruby”, to jego umyst i ciato beda podazac¢ za tym
programem, bez wzgledu na podjete dziatania.
Zmiana musi zaczac¢ sie od wewnatrz - od przepro-
gramowania wzorcow i przekonan zapisanych w pod-
Swiadomosci. To one ksztattujg nasze nawyki, decyzje

i reakcje.

Czyli sukces to nie tylko wytrwatose,

ale tez zmiana wewnetrznej narracji?

Tak. Jesli od dziecka styszelismy, ze ,dieta to me-
czarnia” albo ze ,,geny decydujg o wszystkim”, trud-
no bedzie by¢ konsekwentnym. Dlatego kluczowa
jest zmiana sposobu mysSlenia — zamiast ,.nie moge
jesc stodyczy”, méwimy: ,wybieram zdrowe jedze-
nie, bo chce sie dobrze czuc¢”.

Podswiadomos$¢ dziata wedtug schematéw - nie
analizuje, tylko odtwarza zapisane programy. Czesto
to, co miato by¢ niewinnym okresleniem, np. .mJj
kochany misiaczek”, staje sie etykietq, z ktdéra utozsa-

miamy sie przez cate zycie.

Jakie przekonania najczesciej blokuja
proces odchudzania?

Przyktadowe niewspierajgce

przekonania to: ,Musze zjesc¢

wszystko z talerza, bo nie wol-

no marnowac jedzenia”, .Jem,

zeby sie pocieszy¢ - jedzenie to nagroda”, ,Odchu-
dzanie jest trudne i petne wyrzeczen”, ,Mam wolny
metabolizm, wiec i tak nie schudne”, ,.Grubsze 0so-
by sa cieplejsze, szczupte sq zimne i wyrachowane”,

~W mojej rodzinie wszyscy sa otyli — to genetyka”,
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»Nie zastuguje, by by¢ szczuptym i czuc sie dobrze ze sobg”.
Dodatkowo dochodza gteboko ukryte konflikty -
ttuszcz czesto spetnia funkcje ochronng. Ciato mowi:
»Musze byc¢ silna”, ,Wszystko jest na mojej gtowie”, ,,.Cia-
gle musze walczy¢”. Dla umystu wieksze ciato to wiek-

sza sita, a czasem tez sposdb na bycie zauwazonym.

A co z nad$wiadomoscia — jak

wspiera proces odchudzania?

Nadswiadomos¢ to potaczenie z intuicjg, wewnetrzng
madroscig i prawdziwymi potrzebami. Kiedy przesta-
jemy zagtusza¢ emocje jedzeniem, mozemy ustyszed,
czego tak naprawde potrzebujemy. Medytacja, uwaz-
nos¢, kontemplacja — to narzedzia, ktére pozwalaja le-

piej poznac siebie i odnalez¢ rbwnowage.

Czy moze Pani podac przyktad osoby,
ktorej pomogta Pani odzyskac fit sylwetke?
Oczywiscie. Pracowatam z 38-letnig kobieta, ktéra
przez lata probowata réznych diet, ale zawsze wracata
do starych nawykoéw. Miata przekonanie, ze ,ma wol-
ny metabolizm i nigdy nie schudnie”.

Podczas sesji zaczetySmy pracowaé nad podswia-
domymi blokadami. Po kilku tygodniach zaczeta wie-
rzy¢, ze ma wptyw na swoje ciato. W ciggu 6 miesiecy
schudta 10 kg i zupetnie zmienita podejscie do jedzenia.
Z kolei 45-letni przedsiebiorca objadat sie wieczorami
z powodu stresu. Gdy uswiadomit sobie, ze jedzenie
jest jego forma odreagowania napiecia, nauczyt sie
wprowadzac¢ zdrowe rytuaty. Schudt 15 kg w rok, po-

prawit sen i odzyskat energie.

Dlaczego czesto jemy wiece),

niz potrzebujemy?

Jedzenie to nie tylko zaspokajanie gtodu - to tak-
ze mechanizm regulacji emocji. Nuda, stres, smutek,

frustracja — wszystko to moze prowadzi¢ do kompul-

sywnego jedzenia. Badania z Harvardu pokazuja, ze
stres aktywuje uktad nagrody w mdzgu i zwieksza
ochote na stodycze oraz ttuste potrawy. To naturalna

reakcja, ale niezdrowa, gdy jest nieuswiadomiona.

Jakie badania potwierdzajg wptyw
podswiadomosci na wage?

Liczne. W Journal of Obesity wykazano, ze osoby ko-
rzystajace z wizualizacji i autosugestii chudng skutecz-
niej niz ci, ktdérzy polegaja tylko na diecie.
Uniwersytet Stanforda udowodnit, ze negatywne my-
Slenie zwieksza poziom kortyzolu, co sprzyja odkta-
daniu sie ttuszczu. Z kolei badania z Yale wykazaty, ze
nasze przekonania wptywajg na metabolizmm - osoby,
ktore wierzyty, ze jedzg co$ zdrowego, spalaty wiecej
kalorii niz ci, ktérzy mysleli, ze jedzg cos niezdrowego,

mimo ze positek byt ten sam.

Co poradzitaby Pani osobom, ktore od

lat walcza z waga i czujg sie bezsiline?
Przede wszystkim: zacznij od swojego dlaczego. Nie
od diety, nie od liczenia kalorii — tylko od zrozumienia,
dlaczego naprawde chcesz to zmienic.

Potem przyjrzyj sie swoim przekonaniom. Zapisz swo-
je myslio jedzeniuiciele. Zastandw sie, skad pochodzg
i czy sa naprawde twoje. Zmiana zaczyna sie w umy-
Sle. Kiedy twoj umyst zacznie dziata¢ dla ciebie, a nie
przeciwko tobie, odchudzanie przestanie by¢ walka

- stanie sie naturalnym procesem powrotu do siebie.

Dziekuje za inspirujaca rozmowe!
Dziekuje i zycze kazdemu powodzenia w podrdzy do

zdrowego, szczesliwego .,ja”.

€ Adrianna Wysocka
www.adriannawysocka.pl
www.ncawk.pl
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MENTAL ZWYCIEZCY

Jesli chcesz nauczy¢ si¢ Swiadomie
zarzadzac soba
i osiggnaé mentalnos¢ zwycigzcy,
skorzystaj z mojego programu
pracy indywidualnej MENTAL ZWYCIEZCY.

Pomoge Ci przeprogramowac
podéwiadome programy
i ograniczajgce przekonania,
wzmochi¢ pewnosc¢ siebie
i odblokowac¢ Twéj petny potencjat.
Gotowy odkry¢ swojg wewnetrzng site?

Oedli 0 czopmnd mazyde,

to znaczy, Ze fedt to w zadiegee %m’c/& moZliwoedee,

wydtatezy tyléo, 2o poznadz dpoddb
ceh mmawcfedtacyc w dwocne Zycied

Lann

+48 602-393-297
mentalzwyciezcy@adriannawysocka.pl
www.ncawk.pl



