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9. Wstep do czesci drugiej

Jezeli jeste$ po lekturze czeSci pierwszej, to bardzo dobrze, gdyz
masz juz pewien niezbedny zaséb wiadomosSci potrzebnych do
pelnego skorzystania z opracowanej przeze mnie metody.

W moim zamys$le, do pelnego zrozumienia i wlasciwego korzystania
potrzebna jest cala wiedza =zawarta w obu czeSciach.
Fragmentaryczne podejScie do tematu nie gwarantuje powodzenia.
Wynika to stad, ze i tak w calym tym opracowaniu umieS$citem
niezbedne minimum wiedzy potrzebnej do stosowania w praktyce.

Jezeli nie znasz jeszcze czeSci pierwszej, to zachecam Cie do nabycia

i zapoznania sie w pierwszym rzedzie z cze$cig pierwszg, a dopiero
poOzniej z czeScig druga.
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10. Cel

Aby w ogoble co$ osiggnaé, trzeba mie¢ wytkniety cel i okresli¢
kierunek dazenia. Poniewaz czytasz ten poradnik, moge wnioskowac,
ze chcesz mieé szczupla sylwetke. Zamiar ten moze wywodzi¢ sie
z r6znych powoddw, ale nie ma to w twej chwili wiekszego znaczenia.
Wazne jest to, ze decydujesz sie osiggnaé swodj cel. Oprocz
wspanialej sylwetki, zachowasz zdrowie. Do tego konieczne
jest odpowiednie postepowanie, aby$ nie zboczyl/a z wytyczonego
dzialania.

W mojej metodzie, ktéra ze wzgledow autorskich i praktycznych
nazwalem metoda Tomasza Reznera, podam Ci, jak ten cel
osiggnaé w sposob przyjemny, zdrowy i fizjologiczny, a nastepnie
utrzymac wspaniale efekty.

Metoda, ktora opracowalem, nie jest jakim$§ niesamowicie
nowatorskim odkryciem, lecz bazuje na fizjologii organizmu
ludzkiego tak pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym. Wezmy tu
pod uwage, ze ludzko$¢ tez trwa juz do$¢ dlugo, a nasze organizmy
i sposob ich funkcjonowania nie zmienily sie w sposéb znaczacy od
przynajmniej 10 000 lat (jest to bardzo delikatne zalozenie).

Moja metoda opiera sie na wielu znanych i jednocze$nie czesto
ignorowanych prawdach, a jest genialna ze wzgledu na prostote,
latwo$¢ stosowania, skuteczno$¢, ekologie i fizjologie, wplyw na
psychike i jeszcze inne czynniki. Czesto thumy ludzi przechodza obok
jakich$ zjawisk i nie dostrzegaja sedna sprawy, a dopiero gdy kto$
zbierze i opracuje rzadzace nimi prawa, wszyscy dziwig sie, ze to jest
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takie proste 1 oczywiste, ze nawet dziecko to zrozumie, a przez tyle lat
nikt na to nie wpadl. W pierwszej czesci ksiazki podalem pare tego
typu przykladow sposréd bardzo wielu.

10.1. Uczciwose

Aby osiagnaé¢ zamierzony efekt, musisz by¢ wzgledem
siebie uczciwy, bo jest to Twoje zamierzenie i dzialanie,
inikt nie bedzie Ciebie pilnowa¢ ani rozliczaé. JeSli
bedziesz sie oszukiwac¢ — szkoda Twego dzialania.

Mam dla Ciebie Swietng wiadomos$é: moja metoda jest
naprawde przyjemna.

10.2. Swiadomoséé

Jest konieczna, bo musisz zdawaé sobie sprawe, ze
objadajac sie nadmiernie nie tylko psujesz swoja sylwetke,
lecz przyczyniasz sie do swej przedwczesnej Smierci,
azanim umrzesz, wiele wycierpisz z powodu
bezsensownego lakomstwa. Cierpienia zwigzane
z chorobami majacymi zwigzek z otyloscia sa naprawde
powazne, wiec w imie czego tak sie narazaé¢? Poza tym
leczenie tych wszystkich chorob jest dlugoletnie
i kosztowne.

Nie mysl sobie, ze Twoja otylos$c¢ jest tylko Twoja prywatna
sprawg. Otylo$§¢ z reguly prowadzi do inwalidztwa
i ponoszenia duzych kosztow spolecznych. Poza tym,
jedzac nadmiernie, pozbawiasz swa rodzine sSrodkow
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finansowych, ktore moglyby by¢ z korzyscia przeznaczone
na pozyteczne cele, np. na nauke, wypoczynek, podroze itd.
Ponadto objadajac sie, tworzysz nieprawidlowy wzorzec
postepowania dla innych czlonkéw rodziny, ktéorzy na ogoél
nieSwiadomie moga przejac Twoje nieprawidlowe zwyczaje
zywieniowe — zdaj sobie sprawe z tego, ze robisz im
krzywde (np. swoim dzieciom). Niestety wielu rodzicow
wrecz tuczy swe dzieci zmuszajac je do zjadania zbyt duzej
ilo$ci pokarmoéw.

ZROZUM NA ZAWSZE:

TWOIM GEOWNYM CELEM W ZYCIU NIE JEST
JEDZENIE.

Odzywianie jest jednym 2z proceso6w POMOCNICZYCH
shluzacych Twemu zyciu, podtrzymaniu funkcji organizmu,
przedluzenia gatunku itd., ale nie jest celem samym dla
siebie.

10.3. Odpowiedzialnos¢

Wszystko, co napisalem w tej publikacji, oparlem na
wiedzy medycznej, moich obserwacjach, przemysleniach,
wnioskach i kierowalem sie najlepszymi intencjami, by to
wszystko sluzylo Ci jak najlepiej.

Mimo to, TY sam jestes odpowiedzialny za stosowanie
podanych przeze mnie zasad i sposobow, jak réwniez za
uzyskane rezultaty.
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10.4. Wyznacz sobie, jaka chcesz mie¢é
sylwetke

Musisz sobie okreslié, na ile chcesz miec¢ szczupla sylwetke.
Nie jest powiedziane, ze kazdy musi by¢ super szczuply i ze jest to
jaki$ kanon. Postuz sie metoda liniatu i okresl, czy cheesz, aby brzuch
nie wystawal poza okreSlone linie, a moze chcesz mie¢ troche
tluszczyku, np. na 2 lub 3 cm poza linie prosta wyznaczong przy
pomocy metody pomiarowej. To samo dotyczy metody pomiaru
faldu skérnego na brzuchu. Jest to Twoj wybor i Twoja decyzja.

Ten sposOb jest bardzo obrazowy i latwo dociera do naszej
Swiadomosci i pod$éwiadomosci.

Pamietaj, ze nigdy, ale to przenigdy nie wolno Ci wyznaczy¢
sobie jako celu chudniecia bez precyzyjnego okreSlenia
granicy, do ktorej chcesz dojs¢. Jezeli nie okreslisz tej
granicy na samym poczatku, mozesz skonczy¢ Smiercia
glodowa jako anorektyczka, majac do dyspozycji nawet
nieograniczong ilos¢ pokarmu. Jeszcze raz przestrzegam
Cie przed popelieniem takiego bledu.

OczywisScie wizerunek, ku ktoremu sie dazy, mozna
modyfikowag, ale to, o czym napisalem powyzej jest zawsze
aktualne!

Tak na marginesie — anorektyczki nie wygladaja pieknie.
W zaawansowanym stadium, sg ,szkieletami pokrytymi
cienka skora”, ktére czesto nie maja nawet sily, zeby
chodzié, czy robié¢ cokolwiek. Obsesyjnie mysla tylko o tym,
zeby jeszcze schudnaé — tu wlasnie widaé¢ brak okreslenia
granicy chudniecia (nieprawidlowym celem jest samo
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chudnie¢cie jako proces bez konca), a podswiadomosé
realizuje zadane dzialanie z zZelazna konsekwencja bez
oceniania, czy jest ono dobre, wlasciwe, korzystne, czy nie.

W okresleniu swej sylwetki badz realistag. Podane przeze
mnie zasady sa uniwersalne, jednak nie wszyscy ludzie
maja taka budowe ciala, by osiagna¢ absolutnie kazdy
wymyslony i nierealny cel. Jezeli masz np. 1,60 m wzrostu,
bedac osoba dorosly, to wiadomo, ze nie osiggniesz nawet 1,65 m
wzrostu, jak masz zmiany pokrzywicze z dziecinstwa, to juz tak
pozostanie do $mierci. Zdrowy rozsadek jest niezbedny
w dzialaniu.

Z pewnym przyblizeniem mozna zalozy¢, ze osiagalny jest
ksztalt sylwetki i masa ciala, ktore mialo sie tuz po
osiagnieciu dojrzaloSci fizycznej, ewentualnie troszke
wiecej. Jezeli ktos byl otyly juz jako dziecko lub nastolatek,
to trzeba wzia¢ na to poprawke.

Pamietaj, ze masz swoja indywidualng norme sylwetki
i masy ciala, a kolezanki - swoje. Dlatego nie réb niczego
sha sile”. Na Swiecie nie ma drugiego takiego samego
czlowieka jak Ty. Jeste§ wspanialag, niepowtarzalna
indywidualno$cia i nie ma zadnego powodu, by z tego
przymiotu rezygnowac.

10.5. Termin osiggniecia zamierzonych
efektow

Proponuje Ci nie wyznaczaé sobie jakich§ ,wySrubowanych”
termindw.
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Twoim celem jest okreSlona sylwetka i zasoby tkanki
thuszczowej (mniewielkie), a data osiagniecia celu jest
potrzebna, ale musi by¢ ustalona rozsadnie. Jezeli bedziesz
kierowa¢ sie wizerunkiem swej docelowej sylwetki, i tak
osiggniesz wspanialy efekt i to nawet szybciej, niz przy
sztywnym planowaniu terminéw w tym wzgledzie.

10.6. Utrzymanie wynikow
Jezeli zaaprobujesz moja metode i wdrozysz ja, to Twoje

problemy z otyloscia ming bezpowrotnie, czego Ci szczerze
zycze — po to napisalem te ksigzke!
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