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DI’O|Og

Taksiazka nie opowiada o zadnej diecie. Nie jestem lekarka, die-
tetyczkq ani instruktorka. Jestem zwyczajng kobieta, ktéra ma
kochajaca rodzine i satysfakcjonujaca prace. Ale mam ochote
pochwali¢ sie calemu $wiatu, ze w koricu udalo mi si¢ schud-
na¢. Zajelo mi to okragly rok, jednak bylo warto, bo dzigki temu
odzyskalam pewno$¢ siebie, a moje poczucie wlasnej wartosci
osiagnelo poziom, o jakim wczesniej mi si¢ nawet nie $nito.
Mam dla ciebie dobra wiadomo$¢ — wcale nie musisz stosowac
si¢ do jakiejs konkretnej diety, przygotowywac sobie salatki albo
wpatrywac sie w podziatke wagi — przynajmniej nie dzis. Musisz
jedynie uswiadomic¢ sobie, Ze jestes w stanie schudnac. To abso-
lutnie wykonalne i lezy calkowicie w zasiegu twoich mozliwosci.
Kiedy chudniesz, w dodatku zauwazalnie, tak jak to bylo ze mna,
kazdy chce poznac¢ twdj sekret. My wszyscy — a zwlaszcza kobiety
— pragniemy znalez¢ cudowna diete, ktora sprawi, ze pozbedziemy
si¢ zbednego tluszczyku, najlepiej raz na zawsze. Ty ksiazka staram
sie odpowiedzie¢ tysiacom kobiet (dostownie), ktére wysylaly mi
e-maile po tym, jak zobaczyly mnie w T'V, zaczepialy mnie na ulicy,
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a nawet zagadywaly w restauracyjnych toaletach, zadajac mi jedno
proste pytanie: ,Tory, jak to zrobilas?”

Przez wiele lat uczylam kobiety, jak rozpocza¢, utrzymac i po-
pchna¢ do przodu wlasna kariere, spelni¢ si¢ zawodowo i jeszcze
niezle na tym zarobi¢. Przez caly ten czas nie opuszczalo mnie jed-
no marzenie, ktorego za zadne skarby nie bylam w stanie zrealizo-
wac: strasznie chcialam schudna¢. Mialam nadzieje, ze doczekam
dnia, kiedy liczba na wy$wietlaczu wagi przestanie wywolywacé
u mnie leki. I jeszcze jeden drobiazg: chcialam obudzi¢ si¢ w pe-
wien noworoczny poranek z inna lista postanowien niz ponura
wyliczanka réznych diet.

Tylu spraw w zyciu nie jestesmy w stanie kontrolowa¢: zatrud-
nienia, kryzysu, naglej plajty. Przez cale dziesieciolecia tkwitam
w blednym przekonaniu, ze moja waga to kolejna rzecz bedaca
poza moja kontrola. Nienawidzitam swojej ,puszystosci”. Niena-
widzitam nawet tego eufemizmu, ktory miat zatuszowaé bezspor-
ny fakt, ze jestem po prostu gruba baba. Probowatam réznorakich
diet, ale bezskutecznie; uwierzylam, ze mnie zawiodly. Ani moja
waga, ani moje zycie nie zmienily sie, dopoki sobie nie uswiado-
milam, Ze wazniejsze jest to, co wkladam sobie do glo-
wy, niz to, co pakuje do ust. Wlasnie o tym jest Przemiana.

Po latach stosowania réznych diet, latach poczucia winy, wsty-
dui frustracji, potrzebowalam tylko jednej szczerej rozmowy, aby
podja¢ decyzje o przemianie i zrobi¢ w swoim zyciu rewolugje.
Mam nadzieje, ze ta ksiazka odegra w twoim zyciu role takiej wha-

$nie iskry.



9. Obietnica pi@lmej Figury

Za dwa dni przypada m¢j cotygodniowy program w GMA i za-
czynam si¢ denerwowac. Bardzo mi zalezy, aby uwypukli¢ ten
niemal niezauwazalny spadek wagi i pokaza¢ jaki$ postep. Chcee,
zeby moi koledzy zauwazyli, ze zmienilam swoje zycie o sto
osiemdziesiat stopni i nie jestem leniem. Nigdy nie nalezalam do
milo$niczek gorsetow wyszczuplajacych, za bardzo éciskaly i ogra-
niczaly ruchy; ale teraz podejmuje stanowcza decyzje: potrzebuje
gorsetu. Natychmiast.

- Tylko zebys si¢ nie rozmyslita — mowi Peter, kiedy wychodze
z domu. Wybieram si¢ na zakupy do Bloomingdale. Jade taksow-
ka przez Central Park i zastanawiam sig, dlaczego wiasciwie nie ide
piechota. Przeciez to tylko dwa kilometry: Ale wyglada, jakby troche
padalo, ja jestem spigta, po prostu nie i juz! Po drodze widz¢ kobiety
szczuple, srednie i grube, w wygodnych strojach gimnastycznych,
biegajace, truchtajace albo maszerujace szybkim krokiem. Na traw-
niku po lewej stronie mlody mezezyzna z wlosami na jeza, przypo-
minajacy instruktora musztry w wojsku, tylko bez munduru, trenuje
grupe o$miu kobiet. Wszystkie energicznie podnosza nogi do gory.
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Wiem, ze w pewnym momencie powinnam wlaczy¢ do swoje-
go programu jakie$ ¢wiczenia gimnastyczne, ale bronig si¢ przed
tym niczym przed kanalowym leczeniem zeba. Po prostu o tym
nie mysl. Lekcje wuefu w szkole $redniej nie odeszly jeszcze cal-
kowicie w niepamig¢: pozostala po nich nienawis¢ do wysitku
fizycznego. Nie znam ani jednego specjalisty, ktory by twierdzil,
ze mozesz schudna¢ i utrzymac wage, glodzac sie na kanapie z pi-
lotem w reku. Wszyscy powtarzajq, ze nie wystarczy drastycznie
ograniczyc¢ jedzenie, ale trzeba takze spala¢ kalorie przez regularne
¢wiczenia. Spokojnie, nie wszystko naraz. Jednak kiedy przyjez-
dzam do sklepu, wehodze po ruchomych schodach na trzecie pie-
tro, zamiast po prostu wjechaé. To moje milczace przyzwolenie na
gimnastyke. Albo przynajmniej co§ w tym kierunku.

— Dzien dobry, w czym moge pomoc? — zagaduje przyjaznie
ekspedientka, stojaca wsroéd imponujacej kolekeji majtek wyszezu-
plajacych, modelujacych i biustonoszy podnoszacych biust. Prze-
prowadzam inspekeje, strzelajac oczami na lewo i prawo w poszu-
kiwaniu jakiegos czarodziejskiego cuderika, ktore wyszczupli mi
uda. Zamierzam wystapi¢ w telewizji w lekkich spodniach z wel-
ny. Chce jakos ukry¢ zwaly thuszczu przeswitujace przez spodnie
i sprawi¢, zeby sie o siebie nie obcieraly. Ekspedientka, sliczna
dwudziestokilkuletnia dziewczyna o drobnych piersiach i talii
osy, mowi, ze chyba cos dla mnie ma. Prébuje przekona¢ mnie do
majtek przypominajacych spodenki rowerowe. Przysiega, ze pod
kazdymi spodniami uformuja superszczupla sylwetke.

Bo ja wiem? Nienawidze swojego ciala, ale dobrze je znam.
Ogladajac rozmiar, ktéry wedlug jej obietnic porzadnie mnie $ci-
$nie, widze oczyma wyobrazni walki tluszczu wylewajace mi sie
znad paska. Podejrzewam, ze to samo niechybnie si¢ zdarzy na
drugim koricu i nad moimi kolanami utworza si¢ dwa ogromne
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obwarzany. Dlaczego projektant majtek wyszczuplajacych sobie
wymyslil, zeby konczyly sie w polowie uda, a nie pod kolanem?
Czy naprawde jestem jedyna kobieta, ktorej uda nie zwezaja sie
cudownie w polowie drogi do kolan? Strasznie to przygnebiajace.

— Prosze i§¢ do przymierzalni. Sama si¢ pani przekona — zapra-
sza ekspedientka. Jest mila i stara mi sie pomdc, ale oprocz tego
jest nachalna i troche agresywna. A moze to ja, zwazywszy na sy-
tuacje, jestem zdenerwowana i marudna. Bez watpienia to drugie.

- Nie, dzigkuje, wezme raczej te — decyduje i klade na ladzie
zestaw bielizny firmy Spanx. Po powrocie do domu zamkne sie
w sypialni i przymierze wszystko po kolei. Kupuje majtki mode-
lujace uda o dwoch rodzajach sprezystosci: $rednie i mocne oraz
gorset wyszczuplajacy, ktory wyglada na absurdalnie niewygodny,
ale podoba mi si¢ jego nazwa Hide&Sleek. I na wszelki wypadek
legginsy. Nie $ciskaja mocno, ale sa za to wygodne. Nie moge sie
doczekag, zeby wréci¢ do domu i podda¢ wszystko testowi. Kie-
dy przymierzam legginsy, nie widze wielkiej réznicy, poza tym,
ze niezbyt wygodnie sie czuje w spodniach zalozonych na grube
legginsy z nylonu i lycry. Jedna para dluzszych majtek jest catkiem
wygodna, ale dziwie sie, dlaczego nie wygladam w nich jak super-
modelka. W najlepszym razie odjely mi ponad dwa centymetry
z obwodu w najszerszej partii uda. Nikt nie zauwazy, bo ja ledwo
to widze. Cholera.

Za niecale czterdziesci osiem godzin wystapie na antenie przed
milionami telewidzéw. Stojac przed lustrem w lazience, uswiada-
miam sobie, ze jest absolutnie bez znaczenia, ile wydam na bieli-
zng, ktéra ma korygowac moje ksztalty. I tak nie zmieni to faktu,
ze nosze spodnie w rozmiarze szesnastym’. Nie uciekne od tego

* Odpowiednik europejskiego rozmiaru 46 (przyp. red.).
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i od swojego wygladu. Gdzies w $rodku zdaje sobie sprawe, ze
powinnam by¢ zdecydowanie mniej niecierpliwa. Jednak zrobi-
fam niewielkie postepy, chociaz jeszcze tego nie widac. Z drugie;
strony, cze$¢ mojego ja wciaz szuka sposobu, zeby si¢ wymigac¢ od
przykrego zadania. Weiaz jestem przekonana, ze istnieje jaki$ inny
sposdb, ze znajde metode, dzieki ktorej stane sie szczupla albo
przynajmniej bede szczuplo wyglada¢. Szczerze mowiag, tego
wlasnie oczekiwalam po tych przekletych gorsetach. Cigzko tak
od razu pozby¢ sie starych nawykéw.

Poswiecitam szmat zycia na rozne blyskawiczne programy utra-
ty wagi, drogi na skréty czy inne cudowne sztuczki, zamiast skupic
si¢ na tym, zeby po prostu mniej jes¢ — konsekwentnie, dzien po
dniu. W zamian za to z uporem maniaka czepialam sie wszystkie-
g0, co kusilo obietnica latwego rozwiazania tej trudnej famiglow-
ki, w dodatku bez wkladu wlasnego. Wyprébowalam chyba kazda
diete bedacq akurat na czasie i dalam sie przekona¢ do kazdego
dziwacznego programu odchudzania, zwlaszcza jesli nie wymagat
ode mnie wysitku. Kiedy idzie o walke z moja nadwaga, zamie-
niam si¢ w idiotke. Logika schodzi na dalszy plan.

Czy wpadta$ kiedy$ w rutyne, ktora cinie shuzy? To moga by¢ nie-
zdrowe lunche, popoludniami slodki przysmak kupowany w au-
tomacie, dodatkowa filizanka kawy zastepujaca dlugi sen. Chcesz
dokona¢ innego wyboru, ale takiego, ktéry nie bedzie odmo-
wieniem sobie czegos czy kara, tylko czym$ dobrym. Poniewaz
jednak wszystkie zmiany wymagaja pracy, czujesz blokade. Tak
bylo ze mna i z chinskim daniem na wynos, na ktore pozwalalam
sobie w kazdy $rodowy wieczor przed cotygodniowym wyste-
pem w GMA. Chcialam to zmieni¢. Nie potrafifam. Nie moglam.
Trwalo to dhugi czas.
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Po dwoch miesigcach od rozpoczecia przemiany zauwazylam
rzecz niezwykla: poniewaz to wielkie i niezdrowe danie nie po-
jawialo si¢ juz na stole w $rodowe wieczory, w czwartki rano nie
budzilam si¢ juz ze ztym samopoczuciem, rozbita fizycznie i psy-
chicznie. W rzeczywistosci im zdrowszy zjadlam wieczorem po-
sifek, tym chetniej nastepnego dnia wyskakiwalam z tozka, kiedy
dzwonit budzik. Zaczetam rozwija¢ swoja teorie. Co jeszcze moge
poprawi¢ w §rodach, aby lepiej sie przygotowacé do czwartkowego
czasu antenowego w GMA?

Nabratam zwyczaju, zeby w srody nie bra¢ takséwek, co ozna-
czalo, ze w ciagu dnia pokonywalam bez trudu od szesciu do
osmiu kilometrow, po prostu chodzac po miescie. Moze to nie-
wystarczajaca gimnastyka, aby z dnia na dzien schudnag, ale nie
to si¢ w tym momencie liczyto. Dokonatam zaskakujacego odkry-
cia, ze przemiana nie tylko dziala na moja linie, lecz takze przede
wszystkim na moja pewno$¢ siebie. Wiedzialam, ze jestem silna,
a okazalo sig, ze nawet silniejsza. Niewazne, jaki nositam numer
ubrania, bylam osoba posiadajacy niezwykly umiejetnos¢ sku-
piania si¢ na celu. Nie dasz rady bez samodyscypliny poprowa-
dzi¢ wlasnego biznesu i jednoczesnie zrobi¢ kariery w telewizji.
Przemiana wyciagnela te cechy na pierwszy plan. Swiat mégl co
czwartek obserwowa¢ skutki przemiany, kiedy pojawialam sie na
antenie w GMA, ale to w srody udowadnialam sobie, jak potrafie
by¢ oddana sprawie.

Kazda kobieta moze tego dokona¢. Pomysl o dniu, kiedy
czujesz si¢ szczegolnie przytloczona. Moze jest to piatek, kiedy
pracujesz jako wolontariuszka w szkole, do ktorej chodza twoje
dzieci, albo regularnie udzielasz si¢ w jakiej$ organizacji chary-
tatywnej. Moze poniedzialek rano, gdy spotykasz si¢ na cotygo-
dniowej odprawie ze swoimi wspdlpracownikami, dla ktorych
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szklanka jest zawsze do polowy pusta. A moze niedzielny obiad
z te$ciami albo twoja wiecznie krytykujaca siostra i jej perfekeyi-
ng pod kazdym wzgledem rodzing. Wszyscy mamy taka chwile,
raz w tygodniu, wiele razy w tygodniu, kiedy musimy czemus
sprosta¢ lub co$ udowodnig, a jedyne, na co mamy ochote, to
uciec i schowac¢ si¢ do mysiej dziury. Mozesz wykorzystac prze-
miang, by wnie$¢ w te wzajemne relacje pozytywna energie.
Poprzedniego dnia pozwdl sobie w wiekszym stopniu na to,
o czym wiesz, ze dobrze ci robi. Dla mnie wszystko si¢ zacze-
to od dodatkowych ¢wiczen i jeszcze bardziej zdrowego odzy-
wiania. Dla innych to moze by¢ dziesieciominutowa medytacja
z iTunesa. Jeszcze inni beda woleli w czasie lunchu przepusci¢
pienigdze na manicure.

Zaczynam sobie u$wiadamiag, ze kobiety, ktore budza moj
najwiekszy podziw — gwiazdy takie jak Robin Roberts i Lara
Spencer; moje szefowe w GMA, Margo Baumgart i Barbara —
robig to na co dzien. Promienieja w pracy i w domu, na ekranie
i poza nim, poniewaz zawsze znajduja czas na drobiazgi oraz
duze rzeczy, dzigki ktorym $wietnie wygladaja i zachowuja do-
bra forme psychiczna. Pracuja nad tym, bo gra sie toczy o wy-
soka stawke. Lata uplynely, zanim przyjelam do wiadomosci, ze
szczuple kobiety nie urodzily sie takie ani nie maja cudownej
przemiany materii. Wszystkie z rozmyslem koncentruja si¢ na
zachowaniu niezlej formy i utrzymaniu swojej dobrej pozyciji,
bo im na tym zalezy.

W czwartek rano przed wyjéciem do telewizji wbitam sie
w pas wyszczuplajacy w nadziei, ze jesli zobacza mnie moi szefo-
wie, to zauwazg, ze jestem mniej puszysta niz trzy miesigce temu
— ze realizuje plan i robie postepy. Pas nie sprawil, ze stalam sie
lzejsza, lecz nieco wygladzit wciaz pokazne kraglosci. Prawidlo-
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wo sie odzywialam. Chodzilam pieszo. Moze nie chudne tak
szybko, jak bym chciala, ale przeciez naleza mi si¢ jakies punkty
za wytrwalos¢, za to, ze trzymam sie przemiany. Przemknelo mi
to przez mysl, gdy ].C, nasz akustyk, przypial miz tylu do spodni
baterie, przeciggnal kabel mikrofonuizaczepit o bluzke, a potem
powiedzial szeptem: ,Schudlas. Brawo”. Nie wiem, czy sprawil
to pas wyszczuplajacy, czy nowo odzyskana pewnos¢ siebie, ale
gdy pojawitam sie na wizji, promieniatam.

PRZEMIEN SIE

Zam[aj przemianie

Wi@kszoéc’ diet dziala, ale raz za razem
zawodzi zwigzany z o|ietq sposéb mys’|enia

(sc%udmj latwo i szyloko!).

Przemiana nie ty”<o Werynie na twojq ‘ini@,
lecz takze przeo|e wszystldm na twojg
pewnosc siebie | poczucie verasnej wartosci.
Drzyznaj sobie punH za &az&y zo|rowy posiJre&

i kaZch l<i|ometr, ktéry przeszjraé pieszo.




To nie przypadek, ze niektérzy sq szczupli, a inni nie. Szczupta oso-
ba potrafi utrzymad swéj apetyt w ryzach. Zanim wezmie co$ do ust,
zastanowi sie, czy na pewno jest gfodna, czy nadeszta pora na posi-
tek, a by¢ moze réwniez, czy bedzie on wartosciowy.

Bohaterka Przemiany po latach stosowania ,cudownych” diet
odkrywa, jak wiele satysfakcji przynosi umiejetno$¢ zrezygnowania
z chwilowej przyjemnosci na rzecz zdrowia i szczuptej sylwetki.

Odzyskanie kontroli nad jedzeniem nie jest tatwe, ale mozliwe do
osiggniecia, zwtaszcza jedli masz motywacie, a u boku kogo$ bliskie-
go, kto cie wspiera. Powodzenial

Szczera, refleksyjna i zabawna... nie mogtam sie od niej oderwad.

Tory Johnson zawsze miata nadwage, ale nigdy nie znalazta

w sobie dos¢ sity, by sie zmieni¢. Poskutkowato dopiero

ostrzezenie od szefowe;: jesli Tory nie schudnie, jej dalsza kariera

dziennikarki telewizyjnej moze stang¢ pod znakiem zapytania.
Przemiana rozpoczyna sie od incydentu, dzieki ktéremu Tory

otwiera oczy i wyrusza w podréz ku wymarzonemu, chudsze- /

mu ,ja”. Z rozbrajajgcq szczerodciq opowiada o stoczo-

nej walce i demonach, ktére musiata pokonac.
Ta ksigzka zainspiruje kazdego, kto pragnie

zmieni¢ swoje zycie i raz na zawsze

przejq¢ nad nim kontrole.
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