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»Jestem niesamowicie zadowolona z tego,
ze schudtam o trzy rozmiary”.

,Po czterech miesigcach wazytam 17 kg mniej!”.
»Oszalalam z radosci i biegatam nago po tazience”.

»Utrata wagi zaczela si¢ bardzo szybko
i caly czas si¢ utrzymuje”.

»Zaczgtam sobie zyczy¢ wymarzonej wagi.
Od tego momentu chudtam sama z siebie”.

»Moje zyczenie si¢ spetnito. 44 kilo mniej!”.
»Czasami jest to tak proste, ze az mozna zwariowa¢”.
,Po prostu dzigkuje. Bo jestem taka szczgsliwa’.

,Od tego momentu kilogramy zaczely znikaé. Kilogram
po kilogramie. Czutam si¢ nieskoficzenie wolna”.

»Chudnij z prawem rezonansu dziataja!”.



Utrata wagi Zmoczynozﬂsie w gtowie,
a potem przejawia sie w ciele

Wszyscy mamy utrwalone poglady na temat tego, jak pewne
rzeczy powinny przebiegal. Jeste$my wrecz przekonani, ze tyl-
ko w ten sposéb mogg si¢ one wydarzy¢, a nawet, ze musza si¢
wydarzy¢. A poniewaz jeste$my nieugicci w gloszeniu swoich
pogladéw, to zazwyczaj nie udaje nam si¢ zboczy¢ z dobrze prze-
tartych szlakéw.

Utrwalone poglady to nic innego jak przekonania. Przeko-
nania sg z kolei prawdziwymi twércami naszego zycia.

Za sprawa naszych przekonan
twWorzymy nasza rzeczZywisto$¢

A co, jesli masz bledne przekonania na temat swojego ciata,
jedzenia i odchudzania?

Od wielu lat w trakcie swoich wyktadéw i seminariéw opi-
suj¢ jak w bardzo tatwy i skuteczny sposéb mozna schudna¢
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jedynie dzigki potedze swego umystu. Przez ten czas wiele oséb,
stosujac si¢ do moich rad, osiagneto swoja upragniona wagg.

I co jeszcze wazniejsze: utrzymuje swoja wymarzona wage.
I to dlugofalowo. Efekt jo-jo, ktérego wszyscy si¢ obawiajg
u nich nie wystepuje.

A poniewaz nie ma nic bardziej przekonujacego niz sukcesy
innych, pozwole réwniez co jaki$ czas wypowiedzie¢ si¢ kilku
tym osobom, ktdre z powodzeniem uzyskaly swoja wymarzong

sylwetke.

Drogi Pierre,

dziekuje bardzo. Bytam przekonana, ze i jo zdotam
pozby¢ sie swoje| latami nagromadzone| nadwagi. Po
niespetna roku mam 25 kilograméw mniej, ktérych nie
musze juz ze sobq dzwigaé! W miedzyczasie przeczy-
tatam wszystkie Pana ksigzki i wiem, ze moge zrzucié
kolejne pie¢ kilograméw. Wiedy osiggne swéj cell Jestem
w formie, mam duzo energii i czuje sie zdrowo!

Pozdrawiam serdecznie ze Szwaijcarii,

Iréne

Ty tez mozesz schudnad,
fatwo i przyjemnie.

Nie wierzysz? By¢ moze jeste$ w tej chwili przekonany, ze
odchudzanie poprzez sama potege mysli nie jest mozliwe. Jest
to twoje przekonanie. Nie ma w tym nic niewltasciwego ani
nic stosownego, nic dobrego, ani nic zlego. To po prostu twoje
przekonanie. Ten utarty poglad ma jednak swoje konsekwen-
cje, bo to wlasnie nim bedzie si¢ kierowaé twoje zycie i zgodnie
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z nim bedzie si¢ rozwijaé. Poniewaz wszystko, wszystko w zyciu
dzieje si¢ zgodnie z twoimi przekonaniami.

Co jednak, jesli twoje przekonania
oparte sa na blednych danych i informacjach?

W miarg czytania tej ksiazki zauwazysz z pewnoscia, ze twoj
umyst czgdciej reaguje oporem. Nic dziwnego. Twéj umyst nie
wie, ze mozna inaczej. Do tej pory miat do czynienia z zupelnie
inna konstrukeja rzeczywistoéci. Nie zdziw si¢ wigc, jesli na po-
czatku przejdzie do defensywy.

Rozpoznasz to po tym, ze niektérych tresci w tej ksiazce
albo nie rozumiesz, albo w nie wierzysz, albo je ignorujesz badz
nawet si¢ z nich wy$§miewasz. Cokolwiek twoj umyst chce ci
wméwié, dawno juz zostatlo naukowo udowodnione:

Mozemy schudnaé
i osiagna¢ nasza wymarzona wage
tylko dzigki sile naszych przekonan.

Oczywiscie dzigki naszym przekonaniom mozemy tez gwat-
townie przyty¢. Wigkszo$¢ z nas jest w tym mistrzem.

Pozostaje wigc pytanie: jakie sg twoje przekonania? I jak
mozesz na nie wplywaé?

Dlatego w tej ksiazce bedziemy robi¢ wiele rzeczy inaczej
niz méglbys si¢ spodziewad, a w trakcie jej czytania by¢ moze
pozbedziesz si¢ wielu blednych przekonar.

Poniewaz prawdziwa utrata wagi zawsze zaczyna si¢ najpierw
w glowie, a dopiero potem pojawia si¢ w ciele. Nie na odwrot.

Wigkszo$¢ autoréw diet chce nam wméwié, ze jemy nie-
whasciwe rzeczy i ze wszystko, co musimy zrobi¢, to jedynie
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zmieni¢ nasze nawyki zywieniowe, a bedziemy szczupli. Nieste-
ty, to nieprawda.

Istniejg powody, dla ktérych z czasem przybieramy na wa-
dze tak wiele kilograméw.

Istotne powody. Jedli si¢ im nie przyjrzymy, nie zmienimy
i nie przeksztalcimy starych programéw, to mozemy katowac sig
tak dtugo jak chcemy i traci¢ nieskoniczong ilo$¢ kilograméw —
wkrétce i tak przytyjemy o wiele wigce;.

Badania pokazuja, ze prawie co trzecia osoba byta juz na jed-
nej lub kilku dietach. Bez efektu. Najczgéciej osoby odchudzaja-
ce si¢, ktére odbyly diete wazg teraz wigcej niz wezesniej. Sa tez
bardziej sfrustrowane i czujg si¢ nieudacznikami o stabej woli.

Diety nie tylko sprawiaja,
ze tyjemy, ale takze okradaja nas

z poczucia wlasnej warto$ci.

Jakze czesto w ostatnich latach przychodzili do mnie przy-
jaciele i znajomi, i z rado$cig na ustach oznajmiali, ze znalezli
super hiper dietg. Po pét roku wazyli zwykle wigcej niz przed
dieta.

To prawie tak, jakby byl w nas jaki$ tajemniczy program,
ktéry chce czegos innego.

Wskazéwki ptynace z niektérych diet, aby po prostu jes¢
mniej, nie s3 wigc zbyt pomocne, bo wlasnie to chcieliby$my
robi¢ — gdyby$my tylko mogli. Ale nie mozemy. Mamy wilczy
apetyt, jemy nieSwiadomie lub zupelnie bezmyslnie i po prostu
nie potrafimy si¢ powstrzymaé. To tez nie jest nic dziwnego.
Reagujemy na impulsy ptynace z naszego moézgu.
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Nasze zachowania zywieniowe sa kontrolowane przez mézg.

Sugestia, by tylko jes¢ mniej, to zdecydowanie za malo, po-
niewaz jeste$my zalezni od impulséw z naszego umystu.

Bycie grubym nie jest wyrazem braku silnej woli,
lecz wynikiem wadliwego programu
W naszym mozgu.

Mozemy powziaé postanowienia, jakie tylko chcemy. Do-
poki jednak nasz umyst ciagle torpeduje wszystkie nasze inten-
cje, nie mamy szans na zmiang naszego ciala zgodnie z naszymi
zyczeniami.

Naprawde wazna kwesta, ktdra powinnismy si¢ zajaé jest to,
dlaczego nasz umyst zmusza nas do jedzenia wigcej niz faktycz-
nie potrzebujemy.

Zapomnij o wszystkich dietach i o wszystkim,
co do tej pory sadziles na temat odchudzania.

Odchudzanie nic nie kosztuje, nie musisz tez bra¢ zadnych
specjalnych lekéw, kupowaé przesadnie drogich tabletek, ktére
tylko wzbogacaja producenta, tykaé suplementéw ani uczesz-
czaé na kursy. Nie musisz tez przestawiaé si¢ na deficyt ka-
loryczny, wytrzymywad na 500 kaloriach i pi¢ pigciu litréw
wody dziennie. Nic z tych rzeczy. Koniec z kuracjami odchu-
dzajacymi! Nie musisz stosowaé diet z nudnymi daniami, nie
musisz odzywia¢ si¢ tylko ananasem, ryzem czy produktami
odttuszczonymi.

Od wielu lat ludzie odchudzajg si¢ zgodnie z zasada — ,,ZDO-
badz szczupta SYLWETKE”. A najlepsze jest to, ze utrzymujg



16 Chudnij z prawem rezonansu

swoja wage. Dlatego wszystko, co przeczytasz w tej ksigzce, to
nie tylko teoria, ale co$, co juz sprawdzilo si¢ u wielu oséb.
Scidle biorac, ta ksiazka powstata za namowa tych ludzi, ktérzy
prosili mnie, abym podzielit si¢ ta wiedza nie tylko na moich
seminariach, ale takze w ksiazce.

Niezaleznie wigc od tego, jakie przekonania masz w tej
chwili, ta ksigzka przyniesie ,nowe”, inne doswiadczenia, ktdre
dojrzeja w tobie, cho¢ tak naprawdg nie sg wcale takie nowe. Bo
wszystko, co tu piszg, juz wiesz. Tylko zapomniate$ o tym, tak
jak i ja zapomniatem. By¢ moze w przesztosci takze uznawates
btedne zalozenia za poprawne.

Witaj, drogi Pierre,

jestem tak bardzo zadowolona i wdzieczna. Udato mi
sie spotkaé Pana w Bad Pyrmont w listopadzie! Wszystko
tam pilnie notowatam i wdrozytam Pana sugestie. Teraz
jestem nie tylko szczeéliwa i zdrowa, ale w ciggu trzech
miesiecy schudtam 13 kilograméw bez zadnego wysitku.

Dzigkuije, dziekuje, dziekuje!
Tatje

Odchudzanie jest tatwe.
W rzeczywistosci jest to najlatwiejsza rzecz na $wiecie.

Trzeba tylko wiedzied jak.

Wyobrazenie, ze, aby schudna¢, musimy si¢ katowad, jest
doprawdy zabawne.

W koricu nie musimy si¢ przeciez katowa¢, kiedy przeciaza-
my nasz organizm, sztucznie go tuczac i pasac.

Jesli wige tycie jest tak tatwe — czyli co$ catkiem nienatu-
ralnego i niezdrowego, co przychodzi nam z taka tatwoscia
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— to chudnigcie — czyli co$, na co juz teraz mozemy si¢ cieszy¢
— jest znacznie prostsze i tatwiejsze.

Nie wierzysz?

I to juz jest mocne, tradycyjne przekonanie. Jak si¢ pdzniej
dowiemy wszystko bez wyjatku dzieje si¢ zgodnie z naszymi
przekonaniami.

Jednak wickszo$¢ przekonan jest nieSwiadoma.

Drogi Pierre!

dwa lata temu przez wiele miesiecy leczytam sie z powaz-
nej infekcji lekami, ktérych skutkiem ubocznym byty m.in.
nudnosci i utrata mieéni. Stracitam dziesieé kilograméw.
Poniewaz w zasadzie nie zmienitam swoich nawykéw zy-
wieniowych, obawiatam sie, ze po wyzdrowieniu szybko
przybiore na wadze, ktérq stracitam. Chciatam temu za-
pobiec. Moim celem byto utrzymanie szczuptej sylwetki,
ale i odbudowanie utraconej masy miesniowe;.

Jak tylko dosztam do siebie, zaczetam zwracaé
baczng uwage na swojq diete. Szybko przybrato to dos¢
neurotyczne formy, a osoby z mojego otoczenia zaczety
kreci¢ gtowami na moje wysitki.

Ale to nie wszystko: mimo diety i freningéw przyty-
tam! Wpadtam w panike. Bytam zupetnie zdezorien-
towana i ztapatam sie w putapke stresu zwigzanego
z liczeniem kalorii, éwiczeniami, ciggtym kontrolowa-
niem wszystkiego.

Chciatam znéw je$é z przyjemnosciqg, mieé naturalne
wyczucie tego, co jest dla mnie dobre, a co nie, umied
oszacowal ilosci jedzenia, zeby skonczyto sie liczenie ka-
lorii | wieczne zapiski. W korncu poprositam wszech$wiat
o wsparcie. Sformutowatam nastepujqce zyczenie:



