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Zywienie to zycie

Nigdy nie przypuszczalam, ze napisze jakakolwiek ksigzke. Tym bardziej w wieku
dwudziestu siedmiu lat. Zawsze uwazatam, ze ksiazki powinni pisa¢ ludzie, ktorzy
majq co$ naprawde waznego do powiedzenia. Chcg co$ Swiatu przekaza¢. Dlatego, gdy
wydawnictwo MUZA zwrdcito sie do mnie z propozycja popetienia tego ,,dzieta”,
mialam powazne watpliwosci, czy to dobry pomyst. Po jakimS czasie zaczetam sie
jednak zastanawiaC. Przez ostatnie dwa lata zmienitam cale swoje zycie.
Przeprowadzitam sie, zaczetam nowa prace, schudtam 50, a p6Zniej znéw przytytlam
25 kilogramow. O ile te pierwsze informacje mato kogo obchodza, to okazalo sie, ze
pozostate poruszyty nieco opinie publiczng. W efekcie od wielu miesiecy otrzymuje
setki wiadomosci od osob walczacych ze zbednymi kilogramami, oraz od tych, ktore
niszczy otytos¢. Wydalo mi sie, ze skoro temat jest tak szeroko dyskutowany, a moja
skrzynka odbiorcza peka w szwach, chyba mozna uznac te kwestie za wazng.

Listy, ktore otrzymuje, sq bardzo rozne i pochodza od rozmaitych oséb: mtodszych,
starszych, mezczyzn, kobiet, z wielkich miast i niewielkich wiosek... Za kazda z tych
0sOb kryje sie inna historia. f.gczy je natomiast jeden cel — walka z otytoscia, swoja
lub bliskich. W tych wiadomosSciach czesto padaja prosby o pomoc, wsparcie,
motywacje, a takze przyktadowy jadlospis czy plan treningowy.

Tych ostatnich prosb nie moge jednak spetni¢ — nie dlatego, ze nie chce. Ale dobrze
wiem, jak wazne jest, aby dieta byta dobrana indywidualnie do kazdej osoby pragnacej
sie odchudzac.

Kazdy organizm jest inny, dlatego tez ustaleniem
jadlospisu 1 zestawu ¢wiczen zawsze powinien sie zajac
profesjonalista, ktos, kto ma wiedze, doswiadczenie

i wyksztalcenie w zakresie zywienia.

Tak wiec prosby o jadtospis sa dla mnie zawsze duzym klopotem, poniewaz bardzo
chcialabym pomoc, ale nie moge. Zywienie to zycie. Nie moge wiec wzig¢ na siebie
takiej odpowiedzialnosci. Wiem, ze moja dieta dostosowana byla konkretnie do
mojego organizmu, kto$ inny wiec mogtby zrobi¢ sobie nig krzywde. W waznych dla
nas sprawach, ktore wymagajq wiele pracy, determinacji, zaangazowania i czasu,
zazwyczaj odruchowo dazymy do tego, by uprosci¢ sobie zycie. Niestety, za taka



,droge na skroty” mozemy zaptaci¢ wysoka cene. Bardzo dobrze to wiem. Poza tym nie
chodzi tu o samg diete, ale o sposob zywienia, ktory powinniSmy zmieni¢ sie raz na
zawsze. Trzeba uruchomi¢ w sobie wszelkie pokitady silnej woli, ktdrej nie ztamie
wielki egzamin naszej wytrwatosci — pierwszy gtdéd na diecie odchudzajgcej. To do
tego momentu zazwyczaj starcza zapatu. Przetrwanie chrztu bojowego to ogromny krok
na drodze do nowego zycia — wielki powéd do dumy! Musimy pamieta¢, ze dieta
towarzyszy nam nie tylko fizycznie i psychicznie — w gre wchodzi takze fizjologia.
Organizm bedzie domagat sie powrotu do starego, ,,wygodnego” trybu zZycia, i tylko od
nas zalezy, czy z nim wygramy. A nagroda jest nie tylko szczuplejsza sylwetka
i mniejszy rozmiar spodni — jest nig przede wszystkim Swietna forma, sprawnosc
i zdrowie!

Prosby o porady dietetyczne zawsze wzbudzaja we mnie spore emocje, dlatego
prosze, wybacz mi Drogi Czytelniku, Zze odesztam od tematu. Wracajac jednak do
propozycji Wydawnictwa, po namyS$le stwierdzitam, ze taka ksigzka moglaby by¢
odpowiedziag na wszystkie te wspaniate, czesto wzruszajace wiadomosci, ktore
otrzymuje. Wiem, ze tylko otyly zrozumie otylego i szalenie cenie sobie szczeroS¢ oraz
zaufanie oséb, ktore zdecydowaly sie opisaC mi swojg historie i zwierzy¢ sie
z poteznego, czesto wstydliwego problemu, jakim sg zbedne kilogramy.

To, co moge Ci da¢, to wlasna historia, ktora dla mnie
jest dowodem na to, ze nie warto sie poddawac
w zadnej sferze zycia.

Przede wszystkim jednak trzeba zrozumiec¢ siebie. Dowiedziec sie, co tak naprawde
da nam szczeScie. Dlatego jeSli masz ochote, Drogi Czytelniku, poznac te historie,
zapraszam do lektury.

By¢ moze pamietasz mnie z Przepisu na Zycie, gdzie gralam Zoske, ,,Grubg” — to
przezwisko bylo nieprzypadkowe. Nie tylko moja bohaterka, ale i ja sama dobrze
wiem, czym jest otytos¢. Dobrze wiem, jak z bezsilnoSci codziennie godzimy sie z jej
koszmarem. Ciato nas ogranicza, mamy problemy ze schylaniem sie, uda nas pieka od
ocierania sie o siebie, a spodnie czesto sq przetarte, nie wspominajac juz o rajstopach.
Spojrzenia przechodniow zawsze wydajq sie nam jednoznaczne, a sami juz dawno
przestaliSmy patrze¢ na swoje odbicie.

Bardzo czesto odwracatam sie od lustra. W pewnym momencie stato sie ono moim
wrogiem. Zwlaszcza po kapieli. W ubraniu jeszcze jakos dalo sie wytrzymac, ale
otytoS¢ obnazona byla nie do zniesienia. Pamietam, jak wielki wstyd czutam przed
samgq sobg. Tym bardziej, ze kiedys juz udato mi sie schudng¢!



Pamietam ten sukces doskonale, bo byta to wielka odmiana. Pulchna bylam przeciez
od dziecka, a z wiekiem statam sie po prostu gruba. Tytam wiasciwie z roku na rok.
Najbardziej przytylam rok po maturze, gdy wyjechalam na studia. Owszem, miedzy
innymi dzieki zbednym kilogramom zagralam w Galeriankach i wszystko bylo
w porzadku, w pewnym momencie nadwaga byla jednak naprawde zbyt duza.
Postanowitam to zmieni¢! W styczniu 2009 roku, po swojej pierwszej roli w filmie,
niesiona falg zyciowego sukcesu udatam sie do dietetyczki. W pét roku schudtam
25 kilogramow. Owszem, przez kilka miesiecy w swoim zyciu bytam szczupta... Pani
dietetyk zalecata treningi i rozpisata plan specjalnego ,,wyprowadzania z diety”, aby
zapobiec efektowi jo-jo. Mnie sie jednak wydawalo, Ze jestem madrzejsza.
Zachlysnelam sie sukcesem i po pieciu latach wazytam 104 kg — dokladnie 15 kg
wiecej niz wtedy, gdy posztam do pani dietetyk. Zupelnie bez sensu.

Pierwszq reakcjg byla ztos¢ na samg siebie. Nie chcialam patrze¢ na zdjecia, na
ktorych jestem szczupta, bylo mi przykro i nie moglam sie pogodzi¢ z takim stanem
rzeczy. Teraz wiem, ze nie bylo o co kruszy¢ kopii. Moge powiedzie¢, ze w tamtym
czasie umyst nie nadazyl za cialem — cho¢ bylo szczuple, to mnie zabraklo sit na
zupeing zmiane mySlenia. Caly czas uwazalam, ze tylko smukla sylwetka da mi
szczescie. Dzi$ juz wiem, co jest dla mnie dobre.

Kluczem jest nie tylko rozsadne odzywianie i sport, ale
przede wszystkim zrozumienie siebie i polaczenie ciala
z umystem, dotarcie do wewnetrznej sily, ktora pozwoli
w koncu wytrwa¢ w postanowieniu — na co potrzeba
roznorodnych prab.

Nie mozna zalamywac sie po jakichkolwiek niepowodzeniach. To nie porazka, to
lekcja! A najwiekszym sukcesem jest rozw0j i wdrazanie zdobytej wiedzy w zycie. Ja
wiele z tej lekcji wyniostam.

Mam do siebie duzy dystans. Zawsze uwazalam, ze trzeba sie dobrze czu¢ we
wiasnym ciele. Denerwuje mnie kult chudosci, to, ze media niemal nakazujg ludziom
tadnie i szczupto wyglada¢. Niech kazdy bedzie taki, jaki chce by¢! Zawsze to
powtarzatam.

Czlowiek musi sie dobrze czu¢ we wlasnym ciele!



W koncu, gdy kilogramy powoli wracaly, dosztam do wniosku, ze tak widocznie
musi by¢. Zawsze bylam paczkiem, nie bede juz wiec z tym walczy¢. To wymaga ode
mnie za duzo pracy! A nie bylo przeciez tak Zle. Dobrze sie czulam, dostatam role
w Przepisie na zycie, studiowalam, pracowatam w Polskiej Agencji Prasowej.
Wszystko bylo w porzadku. Rozwijalam sie zawodowo i wiasciwie catkowicie
skupitam na studiach oraz pracy. Przestalam zwracaC uwage na to, jak wygladam. Do
czasu...

W maju 2012 roku po dlugiej przerwie stanetam na wadze. To byl moment,
w ktorym po prostu catkowicie przestatam panowac nad sytuacjg. Wiedziatam, zZe jest
juz zle. Ciato zaczelo mnie ograniczac i nie czutam sie ze sobg komfortowo. I wtasnie
wtedy po raz pierwszy zobaczylam na wadze trzy cyferki. Bardzo mnie to zabolato.
Uswiadomitam sobie, ze catkowicie stracitam kontrole nad swoja waga, a dystans do
siebie zmalal. Dotarlo do mnie, ze od czasu, kiedy schudtam w 2009 roku, przytytam
z powrotem tacznie 40 kilogramow! Wiedziatam, ze musze co$ z tym zrobic, ze taka
nadwaga zaczyna zagrazaC zdrowiu. Nie miatam jednak na to sity. Byto mi bardzo Zle.
Zwlaszcza 7e wiedziatam, jak bardzo martwig sie o mnie rodzice. Zaczelo byC mi
wstyd przed nimi i przed sobg samg. Kolejne dwa lata byly niezwykle ciezkie.
Dostownie i w przenosni.

Dobrze wiem, czym jest otylosc. Nie dotyczy ona tylko
naszej fizycznosci, oj nie. Skupia sie przede wszystkim
na psychice. Pozera nas od srodka.

Kiedy jestesmy otyli, jedzenie staje sie nasza najwieksza przyjemnoscia, bo wiele
innych rzeczy przestaje nas cieszyC. Jemy, a pozniej jestesmy na siebie Zli. Jemy, bo
czesto nie pozostaje nam juz nic innego. Nie mieScimy sie w ulubione ciuchy, spacery
zrodzing i przyjaciotmi stajq sie dla nas ucigzliwe, ciggle mamy zadyszke, a upalne dni
sq jak bardzo zlty sen. Lato to trudna pora roku dla otylych. Nie ma kurtek, za ktérymi
mozna sie schowac, a wakacje nad morzem to niezbyt dobry pomyst. Plaza za bardzo
obnaza. Poza tym — jest za goraco, nie tylko z powodu pogody, ale i ubran... Nawet nie
jestem w stanie zliczy¢ dni, w ktérych mimo upatu chodzitam w dtugich spodniach
i szerokich bluzkach z dtugim rekawem. Musiatam sie zakry¢. Sama przed soba.

By¢ moze ten wstep okaze sie dla wielu z Was, Drodzy Czytelnicy, zbyt obrazowy.
Ale postanowitam byc¢ szczera. Nie wstydze sie o tym mOwic. Dzi$ juz nie. Jestem
otyla i taka bede zawsze.



Otylosc to choroba, o ktorej trzeba mowic¢ glosno.
Mozna z nig wygrac tylko wtedy, gdy zmienimy
myslenie o jedzeniu, aktywnosci fizycznej, swoim ciele,
a przede wszystkim nauczymy sie cieszy¢ zyciem takim,
jakie jest.

Zycie to nie tylko jedzenie. Istniejg tez inne rzeczy, ktére dadza nam wiele
przyjemnosci. Musimy tylko chciec¢ je poznac i nauczy¢ sie z nich cieszyc.

Trzeba miec¢ na to site i zdrowo podejs¢ do tematu. Zrozumie¢ siebie. Nie popadac
w obsesje. Cata Polska Sledzita moje zmagania z otytoscigq. Schudtam, a pézniej znow
przytytam. Wszyscy patrzyli na moje spadajace, a pdzniej rosngce kilogramy. Szukatam
ztotego Srodka, szukatam siebie. Cale zycie myslatam, ze gdy bede chuda, bede
szczesliwsza. Okazato sie inaczej. OtyloS¢ zniszczyla mnie psychicznie, catkowicie.
W koncu po dhugiej i ciezkiej walce zrozumiatam, co jest dla mnie wazne. Nauczytam
sie zyC od nowa. Inaczej. Ze zdrowym cialem i umystem. Nie chuda i nie otyla.
Z normalnym podejsciem do jedzenia i swiadomos$cig, ze najwazniejsze jest to, by
dobrze czuc sie we wlasnym i przede wszystkim zdrowym ciele.

Chcac podziekowaC za wszystkie listy i opowiedziane mi historie, przyjetam
propozycje wydawnictwa MUZA. Odpowiem na nie tq ksigzkg. Opisze swojq historie.
Jezeli miatoby to pomoc cho¢ jednej osobie na Swiecie, zrobie to, bo wiem, ze warto!



Czesc |
Moja otytos¢






Od wczesniaka do dorodnego przedszkolaka

Historia mojej otylosci siega wlasciwie dnia moich narodzin. Dwudziestego drugiego
czerwca 1988 roku moja mama trafita na porodéwke pie¢ tygodni przed terminem.
Miatam przyjs¢ na Swiat 5 sierpnia, ewidentnie mi sie jednak spieszylo. Notabene
siedem lat p6zniej tego wiasnie dnia, z kolei sp6Zniony o dwa tygodnie, urodzit sie moj
mtodszy brat Daniel. I to nas wtasnie r6zni. Ja do dzi$ wszedzie sie spiesze i wszystko
robie szybko. Jem takze, niestety. Wracajac jednak do dnia narodzin. Bylo ze mng
kiepsko. Miatam dwa punkty w skali APGAR, wylew podpajeczynéwkowy, bytam sina
i w pierwszych chwilach po porodzie miatam bardzo staby oddech. Ale bito mi serce.
Wazytam nieco ponad dwa kilogramy. W tym schytkowym okresie PRL kondycja stuzby
zdrowia sprawiala, ze dziecko urodzone w takim stanie mialo mate szanse na
przezycie. Bylam pierwszym dzieckiem moich rodzicow i chyba nie musze nikomu
opowiada¢, co wtedy przezywali. Mama byla zrozpaczona. Trudno jest mi sobie
wyobrazic jej cierpienie, tym bardziej ze, gdy sie urodzitam, miata dokladnie tyle lat,
ile ja mam teraz.

Miesigc lezatam w inkubatorze. Na szczescie jednak udato sie mnie uratowac. Przez
pierwsze dni zycia bylam karmiona przez kroplowke. Po pewnym czasie zaczeltam
przyjmowac pokarm i lekarze byli zgodni co do tego, ze tylko dzieki temu przezytam.
Apetyt podobno zaczat mi bardzo dopisywac, gdy tylko po raz pierwszy poczutam
smak jedzenia. Powolutku rostam i rozwijatam sie, cho¢ na poczatku wolniej niz inne
dzieci w moim wieku. Ale to normalne u wczesSniakow.

Wiele 0sob w mojej rodzinie ma tendencje

do przybierania na wadze. To nie nalezy do rzadkosci —-
pewnie wielu z Was slyszalo, ze w Waszej rodzinie
»cale zycie trzeba sie pilnowac”.

Tak zawsze mowila moja, Swietej pamieci, babcia i tak tez méwi moja mama. Zadna
z nich nigdy jednak nie byta otyta. Ja bylam. A wilasciwie caly czas jestem i bede juz
do konca zycia. Mama méwi, ze zaczeta mnie przekarmia¢ w zwigzku z tym, jak duze
klopoty byly ze mna w pierwszych miesigcach zycia. Chciata pokaza¢ swiatuy, ze zZyje,
ze jestem zdrowa, i cieszyla sie, ze jem. Wcale sie jej nie dziwie! Na jej miejscu tez
bym sie cieszyla z tego, ze dziecko chce jes¢ i ma apetyt! Dzi§ moja mama oczywiscie



ciggle powtarza, ze gdyby wowczas miata taka wiedze, jaka ma teraz, postepowataby
inaczej i zwracataby wieksza uwage na to, ile i co jem. A w pewnym momencie
zaczelam jes¢ duzo wiecej niz inne dzieci w moim wieku... Wéwczas jednak nikomu
nie przyszto do glowy, zeby odmawiac dziecku jedzenia. W naszej kulturze karmienie
kojarzy sie z okazywaniem mitoSci, a jej w mojej rodzinie nigdy nie brakowato.

Odkad wiec pamietam, zawsze bylam pulchna. Juz na zdjeciach i filmikach z moich
pierwszych urodzin widac, jakie miatam stodkie ,,pucie”. Okragla twarz to zawsze byt
moj znak rozpoznawczy. W przedszkolu bytam klopsem. Lubitam jes¢. Nigdy nie
zostawiatam nic na talerzu, a wiele dzieci nie dojadato swoich porcji. Pamietam, ze
nie potrafitam tego zrozumie¢. Jak mozna nie zjes¢ do konca takich nalesnikow? Oj
tak... Smak nalesnikow z przedszkola pamietam do dziS. Byly polane taka pyszna,
waniliowq polewq. Zdolne mieliSmy kucharki w przedszkolu, nie ma co! Pamietam tez
pyszny chleb z dzemem na $niadanie i kotlety mielone na obiad. Pychota! Te potrawy
utkwity mi w pamieci. Zwracatam uwage na jedzenie wiasciwie od zawsze. Miatam
apetyt!

Czasy przedszkola to takze poznawanie smakéw kuchni mojej babci. Pierogi,
tazanki, nalesniki. Oj tak. Uwielbiatam wszystko, co maczne. Zawsze cieszytam sie na
spotkania rodzinne, bo wiedziatam, ze babcia upichci co$ pysznego. Przepadalam tez
za zupami. Mama mowi, ze dzieki mnie nauczyla sie je gotowac, bo tak bardzo je
lubitam. I do dzis lubie! Tylko nie robie ich z czystego lenistwa... W og6le marna ze
mnie kucharka, wlasciwie zadna. Na szczeScie jednak, zeby jes¢ zdrowo, nie trzeba
wielkich umiejetnosci kulinarnych. Ale o tym pézZnie;.

Zawsze bylam wieksza niz moi rowiesnicy, zwlaszcza
w szkole podstawowej.

W pewnym momencie zaczetam bowiem szybko rosng¢. Nie dos¢, ze bytam pulchna,
to jeszcze najwyzsza w klasie! Pozniej na szczescie, a moze i (ze wzgledu na
kilogramy) na nieszczeScie, przestalam rosna¢ i z najwyzszej stalam sie jedna
z nizszych w klasie. Mam bowiem 158 cm wzrostu. Whasciwie nie jest Zle, ale gdybym
miala z pie¢ centymetrow wiecej, to tez bym sie nie obrazila. Na szczeScie nie
przezywatam jakiejs wielkiej traumy z powodu tego, ze bytam grubsza i wyzsza od
innych dzieci w klasie. W szkole podstawowej raczej nikt sie ze mnie nie Smial,
a przynajmniej nie pamietam wielu takich sytuacji; czasem sie zdarzaly, ale jako$
bardzo sie tym nie przejmowatam. Bardziej dotkngt mnie komentarz trenerki od karate,
na ktore przez kilka miesiecy chodzilam w podstawowce. Pamietam do dzis, jak
w szatni Smiata sie ze mnie, ze rosne wszerz, a nie wzwyz. Przykro mi sie wtedy



zrobito. Nawet bardzo.

Mimo wszystko jako dziecko wstydzitlam sie swojej wagi. Cho¢ do pewnego
momentu nie kojarzytam dodatkowych kilograméw z tym, ze lubie jes¢. Pamietam, jak
w szkole podstawowej otworzyli sklepik. Biegalysmy do niego z dziewczynami niemal
na kazdej przerwie. Chipsy, drozdzowki, stodkie napoje, cukierki. Raj! Duzo tego
jadtam mimo obiadow, ktére rodzice wykupili mi w szkole. W ogole jako dziecko
uwielbialam niezdrowe przekaski. Chipsy w szczeg6lnosci. Mdj tata przez wiele lat
pracowat w Niemczech i przywozit stamtad duzo chipsow, soczkow i czekolad. Czesto
je podjadatam.

W podstawOwce mama zapisata mnie na basen, na ktory chodzitam w kazdy piatek.
Zawsze lubitam ptywac.

Pamietam tez te wieczory, kiedy wracalam z basenu.
Najpierw dostawalam kolacje, a pozniej zakradalam sie
do spizarni, bralam duza paczke chipsow i zamykalam
sie w pokoju, palaszujac ze smakiem.

W pewnym momencie zaczelam mie¢ wyrzuty sumienia. Wiele takich ,akcji”
przeprowadzatam przeciez w tajemnicy przed rodzicami. Mama i tata bowiem szybko
zaczeli martwic sie o moje zdrowie. Poszli ze mng nawet do dietetyka, ale oczywiscie,
przy moim wielkim apetycie mimo staran rodzicow, z diety wyszto tyle, co nic.

Jako dziesieciolatka juz dobrze wiedzialam, Ze dodatkowe kilogramy to wina
objadania sie. Ale nie umiatam sie powstrzymac! Uwielbiatam jesc.

I tak mijaly moje dzieciece lata. Szkota, kolezanki, wakacje z dziadkami
i kuzynostwem oraz smakolyki. Uwazam, ze mialam naprawde udane dziecinstwo.
Pochodze znad morza. Urodzitam sie w Gdyni, a m6j cudowny rodzinny dom znajduje
sie 15 km od tego matego, uroczego, a zarazem szalenie nowoczesnego miasta. Rodzice
i dziadkowe zawsze bardzo dbali o to, bysmy razem z kuzynostwem (siostra mamy ma
dwoch syndow w moim wieku) mieli udane wakacje. Gory, Kaszuby. Co roku gdzie$
jezdzilismy. Czesto wyprawialiSmy sie tez na plaze do Karwi, Debek, Wladystawowa,
na Hel lub nad jezioro do Perlinka — miejscowosci, w ktdrej siostra babci ma domek
letniskowy. Zbieranie grzybow z dziadkiem i lowienie ryb z wujkiem... To byly
rozrywki! Uwielbiatam wakacje!

Mam naprawde duzo cudownych wspomnien z dziecinstwa. Jednym z nich jest
oczywisScie smak usmazonych, wczesniej wlasnorecznie ztowionych okoni. Tak, tak...
Miatam swojq wedke. Nasi rodzice zakupili specjalne mate wedki dla kazdego z nas.



Trzy szkraby i wujek na rybach... To musial by¢ przeuroczy widok! Pamietam, ze
kiedyS§ w tubianie — matej miejscowosci na Kaszubach — wujek prawie zlowit
wegorza. W ostatniej chwili mu jednak uciekt. Szkoda, bo pewnie poznatabym smak tej
ryby, a tak jako$ nigdy nie miatam okazji jej sprobowac. P6zniej, juz jako nastolatka,
a potem studentka, nie lubitam ryb w ogole. Zaczetam je znow jeS¢ dopiero teraz,
dzieki diecie. WhaSciwie nie potrafie zrozumiec¢, dlaczego nie jadtam ryb przez tyle lat.
To przeciez samo zdrowie!

Wr6¢my jednak do okresu dziecinstwa i smakoéw, ktore zen pamietam. Jednym
z moich ulubionych miejsc, do ktorych jezdziliSmy latem z rodzicami i dziadkami, byta
Itawa. Mamy tam rodzine. Zawsze w sierpniu odbywa sie rodzinna uroczystoS¢ i nie
musze chyba dodawa¢, ze stoly wtedy sie uginaja. Teraz jezdze do Iawy bardzo
rzadko. Jako dziecko bywalam tam jednak regularnie i z wypiekami na twarzy
pataszowatam rosoét i kotlety, a takze pyszne ciasta. Ciocia Stasia naprawde Swietnie
gotuje. To miasto kojarzy mi sie przede wszystkim z tym pysznym rosotem... Smaki
i zapachy jedzenia z sierpniowych uroczystosci w tawie do konca zycia pozostang
w mojej glowie. Najlepszym dowodem na to jest Boze Narodzenie w 2014 roku. Na
gwiazdke pojechaliSmy tam bowiem w odwiedziny do krewnych. Po wielu latach
nieobecnosci wesztam do tego domu i... poczutam zapach rosotu cioci Stasi. Okazato
sie pozniej, ze rosotu nie bylo w Swiatecznym menu, ale dla mnie dom w Hawie juz
zawsze bedzie pachniat tym daniem. Ot, taki sentyment.

Smaki z dziecinstwa to jedno z najfajniejszych
wspomnien, ale chyba kazdy z nas tak ma. Najwiecej
z nich pochodzi oczywiscie z kuchni babci 1 mamy.

Cudowne pierogi ruskie mojej babci, tazanki, nalesniki, kotlety z indyka nadziewane
szynkg i serem, Swigteczne uszka... Oj tak, babcia byla mojgq mistrzynig! Zawsze
bardziej lubitam stony smak od stodkiego, ale tort makowy z bakaliami i kolorowa
masg mojej babci, ktory robila nam zawsze na urodziny, to byl majstersztyk! Byt
naprawde bardzo stodki, ale tak mi smakowatl, Zze moglam jes¢ go tyzkami! Teraz, od
kiedy nie ma babci, wszyscy zajadajg sie pysznymi ciastami mojej mamy, ktora, nie
powiem, odziedziczyla talent. Sernik z polewa karmelowgq, piernik, mazurek,
orzechowiec. Mama umie upiec wszystko! Ale jako dziecko najbardziej lubitam jej
barszcz z kotdunami. Teraz juz go nie robi, kiedys jednak czesto goscit na naszym stole.
Gdy nikt nie widziat, zakradatam sie do kuchni i wyjadatam z barszczu kotduny! Matko
jedyna! Jak sobie to teraz przypominam, to sie lapie za glowe! Jakim ja bylam
obzartuchem!



Wsrod dan Swigtecznych w wykonaniu mojej mamy ewidentnie krolujq pierogi na
Boze Narodzenie oraz biata kielbasa i jajka faszerowane na Wielkanoc. Oj tak. Zawsze
sie tym zajadatam. OczywiScie jedne i drugie Swieta nie mogg sie obejs¢ takze bez
kotletow de volaille. Piers z kurczaka w panierce nadziewana serem lub mastem.
Pychota! No i takie mam wlasnie smaczne wspomnienia. Oczywiscie wiekszos$¢
z wymienionych wyzej potraw caly czas gosci na naszych rodzinnych stotach. Mama
lubi tez jednak eksperymentowac i czesto wzbogaca menu.

Wszystko pysznie i cudownie, jednak niestety, mijaly
lata mojego udanego dziecinstwa, a ja coraz bardziej
tylam.

I to nie dlatego, ze rodzice mnie przekarmiali, ale Ze sama podzeralam na potege
w tajemnicy przed bliskimi. Czesto chowatam sie w spizarni, jedzac w ukryciu, lub
bieglam szybko do kuchni, gdy nikogo w niej nie bylo. Mama kilka razy mnie nakryla
i wtedy czutam straszny wstyd. Mina mojej mamy w tych momentach zawsze mnie
przerazata. Wyrazata wielkie niezadowolenie, ale przede wszystkim zmartwienie. I to
byto dla mnie najgorsze, nie umiatam jednak inaczej...






Apetyt na... zycie!

Gimnazjum, podobnie jak podstawowka, stalo pod znakiem podjadania. Niestety,
miatam teraz tez wiecej okazji do obzarstwa, poniewaz moja nowa szkota stata obok
sklepu z pysznymi butkami-pizzami. Nie wiem, ile ich zjadlam podczas trzyletniej
edukacji. Ale na pewno ta liczba dzi§ doprowadzitaby mnie do zawatu serca... Obok
szkoty byt takze warzywniak, do ktérego zajrzatam kilka razy, gdy miatam nagly zryw
na odchudzanie. Tak, tak. Gimnazjum to czas, w ktorym kilka razy postanawiatam, ze
wezme sie za siebie. Nic dziwnego. Bytam juz po prostu gruba, a wsrod dziewczyn
w mojej klasie przewazaly raczej szczupte. Fajne ciuchy, modne fryzury, pierwsze
kosmetyki, no i mitosci... Wielokrotnie wiec bratlam sie za odchudzanie. Diety
ziemniaczana, stynna kopenhaska, warzywna. Latem jazda na rowerze, brzuszki.
Chudtam czasem kilka, a czasem kilkanascie kilogramow, ale oczywiScie zaraz tylam
z powrotem, czesto z nawiazka.

Nie rezygnowatam jednak z uciech, jakimi dla nastolatki sg makijaz i nowe fryzury.
Bo i dlaczego? To wlasnie w gimnazjum skrécitam wlosy i nawet zaczelam je
farbowac¢, malowatam sie, miatam sporo kosmetykow. Ale jesli chodzi o ciuchy, to
wiele rzeczy bylo na mnie za ciasnych i miatySmy z mamg problem, zeby znalez¢ co$
fajnego w duzym rozmiarze. A jezeli chodzi o pierwsze miltoSci, to c6z... Chiopcy
raczej nie ogladali sie za pulchnymi. Przynajmniej nie ci, z ktérymi ja miatam do
czynienia.

W gimnazjum jednak pojawita sie w moim zyciu mitos¢, ktérej postanowitam oddac
sie bez reszty. Byt niq teatr i Spiew oraz sztuka, ktora tgczy obie te wspaniatoSci, czyli
musical. Cho¢ nie miatam w rodzinie artystow i mieszkatam z dala od szkot teatralnych
i wielkich scen, to nie poddawatam sie. Chodzitam do klasy o profilu dziennikarsko-
teatralnym, a od szdstej klasy szkoly podstawowej uczytam sie gra¢ na pianinie
w ognisku muzycznym. Sztukg i kulturg interesowatam sie od zawsze. Bratam udziat
w zajeciach teatralnych oraz kétka filmowego, w licznych konkursach recytatorskich
i poezji Spiewanej. Czesto na szczeblu miedzyszkolnym, a takze wojewodzkim. Bardzo
sie w to angazowalam. W drugiej klasie gimnazjum zaczelam tez uczyC sie Spiewu
u pani profesor Aleksandry Bieg-Piasecznej, pedagoga Akademii Muzycznej
w Gdansku. Uczeszczalam tez na zajecia do Teatru Muzycznego Junior przy Teatrze
Muzycznym w Gdyni.

Wtedy zaczela sie moja wielka przygoda z aktorstwem.



Calkowicie sie jej oddalam. Wszystko inne odeszlo na
dalszy plan — odchudzanie rowniez. Cho¢ wydawalo sie
to snem nastolatki, to ja naprawde postanowilam, ze
bede aktorka. I zaczelam spelnia¢ swoje marzenia!

Zajecia w teatrze mialam w weekendy, siedzialam tam wilasciwie calg sobote
i niedziele. Taniec, Spiew, warsztaty z dramatu, proby do spektakli dla dzieci
i miodziezy, ktore wystawialiSmy na scenie Teatru Muzycznego. Kochatam to!
W tygodniu, oprocz szkoly, zajecia z dykcji, prywatne lekcje Spiewu, pianino
i oczywiscie dodatkowy angielski i matematyka, z ktérej zawsze bylam kiepska,
musiatam sie wiec podszkalac. Naprawde duzo tego bylo. Zajecia teatralne w szkole
takze czesto wymagaly ode mnie zaangazowania. BraliSmy udzial w konkursach,
mieliSmy proby, dlatego wilasciwie na nic innego nie mialam czasu. Ale nie
potrzebowalam go. Szkola i teatr dawaly mi catkowite szczecie! Zylam tylko tym
i oczywiscie przez kilka lat, az do konca liceum, jadtam w biegu... Na mieScie
kupowatam butki, w przerwach miedzy zajeciami sztam gdzies na obiad. Do domu
rodzinnego, 15 km od Gdyni, wracatam dopiero wieczorami, po catym dniu lekcji
i zajeC. Wtedy tez jadtam pysznosci mamy, poniewaz siedziatam jeszcze kilka godzin,
odrabiajac lekcje i uczac sie do sprawdzianow. I tak wtasnie, w tym moim nastoletnim
szalonym zyciu, kilogramy przybywaty z predkoscia swiata...

Otoczona rodzing i przyjaciolmi, spelniajgc marzenia,
nie zastanawialam sie czesto nad tym, jak wygladam.

Cho¢ nie powiem, bywaly momenty, w ktorych bylo mi Zle z powodu nadwagi.
Miatam wtedy zrywy i sie odchudzatam. Proby te trwaty jednak zazwyczaj kilka dni,
ewentualnie dwa tygodnie...

Pod koniec gimnazjum zawzietam sie na dtuzej. To byly wakacje i dieta kopenhaska.
Oprocz tego rower i brzuszki. Schudtam chyba kilkanascie kilograméw... Pomijam juz
fakt, ze podczas tych nieszczesnych dwadch tygodni (bo tyle trwa ta straszna dieta), kilka
razy prawie zastablam. Efekty jednak byty. Wszyscy sie zachwycali, a ja bylam z siebie
dumna. Kupowalam mniejsze ubrania i po raz pierwszy w zyciu poczutam sie
atrakcyjnie. Pamietam, jak powiedzialam kolezance z klasy, ze nigdy juz nie pozwole
sobie na to, zeby kilogramy wrocity... Jasne. Za jaki$ miesigc wygladatam tak samo
jak wczesniej, a pdzniej byto juz tylko gorzej.



Jak wida¢, dieta nie musi miec skutkow dlugofalowych,
a drastyczne metody odchudzania wzmagaja chec
odreagowania ich wieksza porcja pizzy.

Zeby zmieni¢ cialo, trzeba zacza¢ od zmiany przekonan — dopiero wtedy bedziemy
mogli wytrwac¢ w swoich postanowieniach!

Pod koniec gimnazjum w Mostach — miejscowosci, z ktorej pochodze -
stworzyliSmy zgrang paczke ze znajomymi z podstawowki i kilkoma innymi osobami.

SpedzaliSmy ze sobg cate wakacje przez nastepnych kilka lat. Okres od czerwca do
wrzesnia byl przeciez peten wolnego czasu, bo wszystkie dodatkowe zajecia, tak jak
szkota, konczyly sie przed latem. W wakacje chodzitam tylko na spiew. Uwielbiatam
to. Spiewatam w kazdej wolnej chwili! W ogéle musical stal sie wowczas calym moim
Swiatem. Na okraglo stuchatam utworéw ze znanych musicali, uczytam sie je Spiewac,
marzylam o tym, aby kiedy$ zagra¢ glowng role na scenie Teatru Muzycznego wraz
z zawodowymi aktorami. Mozna powiedzie¢, Ze marzenie po czeSci speinitam,
poniewaz, bedac juz w liceum, dostatam glowng role w musicalu Szach i Papuga,
ktory zrobiliSmy wraz z ekipa z Juniora. Do tego naszego mtodziezowego spektaklu
zaangazowano takze kilku zawodowych aktorow z Muzycznego, dlatego tez dzien
premiery byt jednym z najszczesliwszych dni w moim zyciu. Wielka scena, widownia
na kilkaset osob, piekna muzyka, choreografia, mikroporty, chor i ja w gtéwnej roli
(zagratam tytutlowa Papuge — byla to sceniczna wersja jednej z historii Basni z tysiqca
i jednej nocy).

Wr6¢my jednak do paczki znajomych. Koniec gimnazjum i cale liceum to czas
wspaniatych przyjazni, zabaw i mitoSci. Mam cudowne wspomnienia z tamtego okresu.
Znajomi z mojej miejscowosSci, przyjaciele z teatru, koledzy z klasy. Czesto sie
spotykaliSmy. Zawsze lubilam otacza¢ sie ludZmi. Imprezy w weekendy, wspdlne
sylwestry i prawie kazdy dzien w wakacje — mnostwo wrazen i imprez na plazy. Latem
jednak nadwaga przeszkadzata mi najbardziej. Powodem byt wyglad i zainteresowanie
chtopakow, a wlasciwie jego brak...

Moje przyjaciotki nosity S$liczne, dwuczeSciowe stroje kapielowe, krotkie
spodniczki, zwiewne sukienki, pokazywaty dlugie, szczupte nogi, a chtopcy ciggle sie
za nimi ogladali. A ja? Co6z... Mimo ze wszyscy mnie lubili i tworzyliSmy Swietng
ekipe, to czutam sie troche na doczepke. Chtopcy, ktérzy mi sie podobali, nigdy nie byli
mng zainteresowani. Ani ci ze szkoly, ani z teatru, ani z miejscowosci, w ktorej
mieszkatam. Zawsze uwazatam, nie wiem czy stusznie, ze powodem braku uwagi z ich
strony jest moja nadwaga. Pamietam, jak pewnego letniego wieczoru chtopcy pojawili
sie ma motorynkach. Chcieli sie popisa¢ i powiedzieli, ze nas podwiozq. Nas,



dziewczyn, bylo cztery, a chtopakéw na motorynkach trzech. No i przejazdzka sie
odbylta. Tylko Ze beze mnie. Zostalam sama na plazy, a oni pojechali. Niby jako$ tak po
prostu wyszto... Ale dobrze wiedziatam, dlaczego zostalam sama. Fajniej jest
przewiezC na motorze tadng, szczupla dziewczyne niz wesotego ,,paczka”. Taki
,paczek” Swietny jest do kumplowania, gdy jednak w gre wchodza jakiekolwiek
relacje damsko—meskie, ,,paczek” stoi obok. Tak wtedy czutam i tak myslatlam. Nie
wiem czy stlusznie, czy nie. Ale bardzo mnie to zabolato. Pamietam do dzis, jak
czekajac na ich powrdt, siedzialam na kamieniach przy plazy i ptakalam. To byt
moment, w ktorym chyba najbardziej odczutam, jak bardzo zbedne kilogramy wptywaja
na moje zycie, a wilasciwie na jedng jego sfere — zwigzang z chlopakami
i atrakcyjnoscia. W kazdej innej sferze zycia nie mialy one przeciez wiekszego
znaczenia. Bylam szczeSliwa, nawet bardzo. Spelniatam marzenia, rozwijatam sie.

To jedno nastoletnie pragnienie zawsze jednak pozostawalo niespelnione.
Wydawato mi sie, ze nie mam chtopaka, bo nikt mnie nie chce.

DziS wiem, ze to wszystko bylo w mojej glowie. Kilka zawodow mitosnych
sprawito, Ze moja otytosc¢ stata sie wrogiem relacji damsko-meskich.

Dzis wiem, ze nie chodzilo o to, jak postrzegaja mnie
inni, tylko o to, jak sama siebie postrzegam.

Nie czutam sie atrakcyjna. Patrzytam na szczupte przyjaciotki, zazdroScitam im tego,
ze chodza po plazy w bikini, sa zgrabne i wlasciwie we wszystkim im tadnie. Ja nie
wygladatam dobrze w wiekszosci ciuchow, ktére miatam. Mimo ze byly modne, to
jednak zawsze duze, a czesto tez rozciggniete. Sukienki i spodniczki na dhuzszq mete sie
nie sprawdzaty, bo uda mi sie obcieraly i strasznie piekly, zwlaszcza latem. Przede
wszystkim chodzilam wiec w spodniach. Te sie oczywiscie po jakim$ czasie
przecieraly... Najchetniej zatem wybieralam dzinsy. Wiem, ze nawet pulchna osoba
moze swietnie wyglada¢ w modnych ubraniach. Ja jednak nie umiatam nigdy dobrac
nic naprawde fajnego. A moze umiatam, tylko po prostu nie czutam sie dobrze ze sobg?
Nadwaga przeszkadzata mi w tej jednej sferze zycia — atrakcyjnosci. Mysle, ze wtasnie
to byto powodem braku uwagi ze strony chtopakéw. Jak mieli sie mng zainteresowac,
skoro ja sama bym sie sobq na ich miejscu nie zainteresowata?

Psychika ma potezne znaczenie w otylosci. Wszystko
siedzi w naszej glowie.



Kilogramy tez w niej siedza. Fizyczno$¢ podaza za psychika. Jezeli nie zmienimy
mentalnego postrzegania siebie, nasze ciato nigdy nie bedzie sie nam podobato.
Niezaleznie od tego, czy bedziemy wazyc¢ 50, czy 100 kilograméw.

Dzi$ rozumiem, ze troche wmowitam sobie to, ze nikt mnie nie chce przez otytosc.
Najprawdopodobniej w wielu przypadkach tak byto, wiem jednak, ze gdybym inaczej
postrzegata siebie, gdybym umiata znaleZ¢ w sobie cho¢ cien kobiecosci, sprawy
czasem moglyby potoczy¢ inacze;j.

Tymczasem imprezy ze znajomymi z Mostow i Rewy — sasiedniej miejscowosci —

zawsze byly udane. Bardzo czesto u kolegi, Damiana, odbywaly sie ogniska.
SiedzieliSmy wtedy do rana i pieklismy kietbaski. Duzo najtanszego biatego chleba,
najtanszej kietbasy, keczupu i musztardy... Oj tak. Lubitam to. Caly czas, mimo ze
bywato mi bardzo Zle z powodu wygladu, uwielbialam jes¢! To byta wielka
przyjemnoS¢. Moje przyjaciotki przeciez tez jadly, wszyscy jedli. Tylko ze to
wylgcznie ja tylam na potege... I nigdy nie potrafitam zrozumie¢, dlaczego tak jest.
Dlaczego one sq szczupte, a ja nie.

Otylos¢ to choroba, ktéra polega na tym, ze metabolizm jest zwolniony i organizm
nie spala tak jak zdrowego czlowieka. Jest uznawana za jedng z choréb
cywilizacyjnych, a Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosila, ze osiaga juz rozmiary
epidemii! Zbyt wiele kalorii w diecie, brak aktywnosci fizycznej, tempo zycia, stres...
Ogromng role pelnig tez czynniki genetyczne, stad ,rodzinna” otyloS¢. Zwolniony
metabolizm pobudzi¢ mozna tylko odpowiednim treningiem i zbilansowang dieta. Na
pewno nie brakiem ruchu i mitoscig do jedzenia... Cho¢ nie powiem, ja zawsze bylam
aktywna i sprawna fizycznie. Cialo zaczelo mnie ogranicza¢ dopiero w najwyzszej
fazie mojej otylosci, czyli wowczas, gdy na wadze pokazato sie 100 kilogramow.
W liceum wazylam okoto 80 kg, co przy moim wzroscie bylo sporg, ponad
dwudziestokilogramowq nadwagg. Nie umiatam jednak z nig walczy¢, cho¢ bardzo
chciatam. Jadtam wiec duzo i niezdrowo, bo sprawiato mi to przyjemnosc.

Oprocz ognisk u Damiana spotykaliSmy sie czesto takze u mnie w domu. Do
codziennosci nalezata bowiem ,,pizza u Dominiki”. Moja mama swego czasu kupita
sprytng maszyne — Thermomix, ktéra umie zrobi¢ witasciwie wszystko. Zupy, soki,
a takze ciasto na pizze. ZbieraliSmy sie wiec cata paczka u mnie, kazdy coS$ przynosit,
wrzucaliSmy do magicznej maszyny sktadniki, formowaliSmy gruby placek na blasze,
a czesto na dwoéch blachach, wrzucaliSmy na to wszystko, co mieliSmy — kietbase,
pieczarki, pomidory, szynke i duzo z6ttego sera, po czym wktadaliSmy do piekarnika.
Po jakim$ czasie wyjmowaliSmy nasze cudowne danie i zajadaliSmy sie nim ze
smakiem. Impreza sie konczyla, goscie szli do domu, a na blasze zostawala jeszcze
pizza — wtedy ja, brudna od maki, przejedzona juz gospodyni, zjadatam oczywiscie do
konca pyszny pszenny, ociekajgcy ttustym serem placek z tong keczupu. Matko jedyna!



Teraz, gdy o tym mysle, to az ciarki mnie przechodza. Ale tak bylo. Pamietam, ze ,,pizza
u Dominiki” odbyla sie kiedys zaraz po tym, jak schudtam kilka kilogramow na jakiej$
kilkudniowej dziwnej diecie, ktorg stosowatam. Najadtam sie tej pizzy jak szalona
i gdy stanelam na wage, tylko wzruszytam ramionami, bo oczywisScie juz zdazylam
przyty¢. Wiedzialam, ze sama sobie z tym nie poradze...

Liceum to takze czas wielu dodatkowych zaje¢ i nadprogramowego jedzenia. Teatr,
pianino, Spiew, przygotowania do matury i sklepik szkolny z pysznymi wypiekami!!!
Kazdego ranka obiecywalam sobie, ze bede sie odchudza¢, po czym przegrywatam
z drozdzowkami z dzemem i lukrem, ktore co rano, Swiezutkie, piekne i stodziutkie,
usmiechaly sie do mnie z lady szkolnego sklepiku. Za kazdym razem, gdy je
kupowatam, méwilam sobie, ze od jutra koniec. I tak przez trzy lata... Po potudniu
czesto jadtam batona i pitam przestodzone cappuccino z automatu na szkolnym
korytarzu. Totalna bomba kaloryczna. Podnosita mi poziom cukru we krwi, na chwile
mialam wiecej energii, ktora dawata mi site, by biec na zajecia pozaszkolne. Jakze to
bylo ztudne! Taka cukrowa bomba przeciez dziata krotko i powoduje, ze zaraz jesteSmy
ospali i chcemy wiecej stodyczy! Jakze to jest niezdrowe! Ale daje nam przyjemnosc...
Czesto kupowatam tez paczki i butki z szynkg lub paréwki w cieScie francuskim
w cudownej piekarni-paczkarni w centrum Gdyni. Tam sq naprawde dobre wypieki,
ale na Boga, nie w takich ilosciach i nie po drozdzowkach i batonach! No ale céz...
Nikt tego nie widzial, wiec wyrzuty sumienia byly mniejsze, a chwilowa przyjemnos¢ —

zaliczona. 1 tak wlasnie wygladalo moje obzarstwo w liceum. OczywiScie nie
codziennie, ale wystarczajaco czesto. Rodzice byli przerazeni moim tyciem. Czesto
rozmawialiSmy o tym, ja sie jednak tylko denerwowatam, bylo mi strasznie wstyd,
wiec zmieniatam szybko temat. Mama prosita, bym sie wziela za siebie, jadla wiecej
warzyw, odchudzata sie. Ja naprawde chciatam! Ale nie miatam na to sity. Moje proby
znéw byly kilkudniowe i nie przynosity efektow. Poddatam sie. Jadlam duzo,
nieregularnie. Czesto miatam dlugie przerwy miedzy jednym a drugim positkiem
i wielki gldd powodowal, ze zjadalam znacznie wiecej niz powinnam. Podstawowy
btad. Dlatego tak wazne jest, aby zawsze mie¢ ze sobg drugie Sniadanie i jeS¢ je
o odpowiedniej porze. Positek przygotowany przez nas — zdrowy, smaczny. Do liceum
na poczatku zabieratam ze sobq kanapki i owoce, ale p6zniej bardzo polubitam sie ze
sklepikiem szkolnym i wtasSciwie cate kieszonkowe szto na jedzenie... Nawet jesli
mialam ze sobg jedzenie, to dokupowalam w sklepiku jaki$ smakotyk. Raz sztam,
towarzyszac kolezance, i tez co nieco nabytam, innym razem sztam sama, bo miatam na
co$ ochote i kupowatam niezdrowe przekaski. Nie miatam silnej woli, przegrywatam
sama ze sobga. Jedzenie sprawialo mi przyjemnosc¢ i towarzyszyto mi wszedzie.

Z czasOw liceum pamietam tez znaczacq rozmowe z jedng z moich kolezanek. Byla
bardzo szczupta i jadla niewiele. KiedyS zapytalam, czemu nie idzie z nami co$



przekasi¢, powiedziala, Ze nie jest gtodna.

Zapytalam, dlaczego wlasciwie tak malo je, a ona
odparla: ,,Bo ja jem po to, zeby zyc, a nie zyje po to,
zeby jesc”.

Dato mi to duzo do myslenia, oj duzo. Zdatam sobie sprawe, Ze ja mam zupetnie na
odwrot... I wiedzialam, ze nie jest to dobre.

W zyciu wielu ludzi otylych nadchodzi moment, kiedy staja sie uzaleznieni od
jedzenia. Tak bardzo lubig jes¢ i smakuje im wlasciwie wszystko, ze cate zycie
zaczyna sie kreci¢ wokodt kolejnych positkow. Caty czas chce sie jes¢. Gdy nie masz
przy sobie zadnej przekaski, to czas na wyprawe do najblizszego Zrodta — sklepiky,
automatu z batonikami i kawq. Podobnie jak z alkoholem czy paleniem — brak dostepu
do tego, co uzaleznia, wprowadza niepokoj. Tu nie chodzi o uSmierzanie glodu.

Moja kolezanka zaspokajala fizjologiczng potrzebe —
zdrowa potrzebe ciala. A u mnie chodzilo o psychike.

Kiedys po prostu lubitam jes¢ i jako$S samo szito. Teraz juz nauczylam sie to
kontrolowac.

Zeby nadszed} czas na zmiany i zrozumienie, co jest dobre, a co zle, trzeba zacza¢
od szczerego przyznania sie przed samym sobg, ze problem faktycznie istnieje.
Nazwanie go sprawi, ze o wiele trudniej bedzie go znow zignorowac. Stowo ma
wielka site. Poki sie o czymS nie moOwi, to tego nie ma! Mozemy sie zmierzyC
z problemem dopiero wtedy, kiedy zostanie on nazwany. Niektérzy dochodza do tego
wczesniej, inni pdzniej, ale pamietaj: nikt nie zrobi tego za Ciebie!

Zanim osiggniesz cel, czeka Cie dluga droga, ale jest on
wart tych wszystkich zmian.

W ostatnim czasie moja instruktorka zaproponowata mi bardzo intensywne treningi
— obwodowe, na wolnym ciezarze, ktére spalaja kalorie nawet do 24 godzin po
zakonczeniu ¢wiczen. Czasem mysSle, ze po prostu nie dam rady, ale odganiam te
watpliwosci jak natretne muchy i biore sie do dziatania. Pekam z dumy, gdy koncze taki
naprawde ciezki trening. Jestem szczeSliwa, ze dzieki wlasnej pracy mam tak Swietng



kondycje, wydolno$¢, samopoczucie. Zadna z pietrzacych sie po drodze przeszkod —
zachcianki, zmeczenie, gorszy nastroj — mi tego nie odbierze. Wygrywam! Sama ze
soba.

Z podobng determinacjq podesztam do swojej edukacji. Czas przed maturg byt dla
mnie takze okresem przygotowan do egzaminow do szkoty teatralnej. Wtedy bytam juz
przekonana, ze chce byC aktorka i ze bede zdawata do wszystkich czterech szkét —

Panstwowej Wyzszej Szkoly Teatralnej w Krakowie i Wroctawiu, Akademii
Teatralnej w Warszawie oraz Panstwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej, Telewizyjnej
i Filmowej w t.odzi. W zwigzku z tym robitam wszystko, aby dobrze przygotowac sie
do egzaminow. Pani profesor od spiewu pomogla mi dosta¢ sie na prywatne zajecia
z prozy i wiersza do wspaniatej aktorki, Swietej pamieci Joanny Bogackiej. Pierwszy
raz posztam na lekcje do jej domu w drugiej klasie liceum. Bylam bardzo przejeta,
poniewaz mialam pozna¢ naprawde rewelacyjng aktorke. Joanna Bogacka grala na
wielu wspaniatych scenach w Polsce, pracowata z wielkimi rezyserami i aktorami,
bytla wykladowca. Wiedzialam, Ze jest to osoba, ktéra doskonale wie, jak powinnam
przygotowac sie do egzaminow.

Do tej pory w Teatrze Muzycznym i w szkole, a takze na réznych konkursach, ktore
wygrywatam, méwiono mi, ze powinnam zdawac¢ do szkoly teatralnej, ze sie nadaje.
Z takim tez przekonaniem udatam sie na pierwsze zajecia do pani Bogackiej. I wtedy
po raz pierwszy dowiedzialam sie, ze mdj rzekomy ,talent” nie jest tym, czego
wymagajq na egzaminach. W aktorstwie najwazniejsza jest prawda, ,,przepuszczanie”
tekstow przez siebie, swoje uczucia, emocje. A ja sie po prostu zagrywatam, bylam
sztuczna, udawatam. Wydawato mi sie, Zze rozumiem to, co moéwie, byto jednak inaczej.
Pani Joanna powiedziala mi prawde, wyttumaczyla. Probowatlam sie otworzy¢ na
teksty, wyrzuci¢ emocje. Ale okazalo sie to bardzo trudne. Nie bylam naturalna.
Aktorstwo to naprawde ciezki kawatek chleba, to obnazanie siebie, ciggla praca nad
soba. Wtedy zupelnie tego nie rozumiatam, cho¢ bardzo chciatam. Pani Joanna nie tylko
rozmawiata ze mng o moim ,,talencie”, ale takze zwrocita uwage na mojq tusze... I oto
po raz pierwszy tak naprawde zrozumiatam, ze to, jak wygladam, ma wielkie znaczenie
nie tylko w relacjach damsko-meskich, ale takze w sprawach dotyczacych mojej
przysziosci i marzen. Pani Joanna powiedziata, Zze osoby z nadwagg majq szanse dostac
sie do szkoly teatralnej, z tym Ze na roku moze by¢ jedna, ewentualnie dwie.
Stwierdzita, ze przyszte aktorki powinny byC¢ szczupte, plastyczne. Po pierwszych
zajeciach bylam bardzo zdotowana. Wracalam do domu i ptakatam. Caty moj swiat
legt w gruzach. Przekonanie o tym, Ze mam szanse zostaC aktorka, a takze o tym, ze
kilogramy nie majg tu znaczenia, znikneto, wszystko sie skonczyto. Myslatam wtedy:
,MozZe nawet to, ze jestem gruba jakos by przeszto, gdybym tylko byla zdolna... A tu
masz! Ani talentu, ani wygladu”. Bylo mi Zle, bardzo Zle.



Naleze jednak do osob, ktore walczg o swoje marzenia. Chce sie rozwijac,
probowac nowych rzeczy, pracuje godzinami, zeby tylko osiggna¢ swoj cel. Krytyka
dziata na mnie raczej mobilizujgco. Po jakims czasie przemyslatam stowa pani Joanny
i zaczelam pracowaC nad tekstami. Ze wszystkich sil probowatam wdrozy¢
w interpretacje tekstow wszystkie uwagi, ktore dawata mi ta wspaniata aktorka.

Za jedno tylko nie umialam sie zabrac. Nie mialam sily
na to, aby zaczac sie odchudzac.

Pamietam, Ze z interpretacjq tekstow bywatlo réznie. Raz lepiej, raz gorzej. Czasem
wychodzitam z zaje¢ usmiechnieta, bo cos sie udato, bo bylo troche lepiej. Pamietam
jednak zajecia, ktore odbyly sie po dos¢ dilugiej przerwie. Wesztam do pokoju,
w ktorym miatySmy zajecia, pani Joanna czekala na mnie i pierwszq rzecza, ktdrg
powiedziala bylo: ,Jezu, znowu przytytas”. Wstyd, wstyd, wstyd. Nic innego nie
pamietam z tamtych zajec...






Rozczarowanie za rozczarowaniem

Trzy ostatnie lata mojej edukacji w Gdyni zakonczyly sie zdang maturg, dyplomem
otrzymanym w ognisku muzycznym, sukcesami w Teatrze Muzycznym Junior, gdzie
zagratam w kilku spektaklach, oraz kolejnymi nadprogramowymi kilogramami...
W czerwcu 2007 roku, zaraz po maturze, rozpoczetam podréz po Polsce. Warszawa,
Krakow, Wroctaw i £.6dz. Egzaminy wstepne do szkét teatralnych rozpoczety sie, a na
lisScie kandydatéw do kazdej z uczelni widniato ponad tysigc nazwisk... Stres, noclegi
w hostelach, gubienie sie w obcych miastach i nadzieja, ze uda sie spelni¢ marzenia.
Egzaminy do szkoly teatralnej maja po trzy etapy. Sprawdzane sa umiejetnoSci
kandydatow z zakresu tanca, Spiewu, poczucia rytmu, interpretacji tekstu, improwizacji,
a takze wiedzy o teatrze. Wchodzi sie w grupach i pojedynczo. Na egzaminach
ruchowych trzeba mie¢ na sobie obciste, dopasowane stroje sportowe. Uwypuklajg one
wszystkie kraglosci... Naprawde bardzo sie staratam, robitam wszystko, by wypas¢
jak najlepiej, by zastosowac sie do wszystkich uwag pani Joanny. W komisjach
zasiadali wielcy polscy aktorzy i rezyserzy, wyktadowcy, profesorowie. Krzysztof
Globisz, Anna Polony, Wojciech Malajkat, Krzysztof Majchrzak, Cezary Morawski. No
i nie udato sie.

Nie przesziam pierwszego etapu w zadnej ze szkol.
Zalamalam sie, bylo mi naprawde przykro.

Wszystko, co mowita pani Joanna, potwierdzilo sie. Nie moglam jednak, nie
chciatam zrezygnowac z marzen! Musiatlam walczyC dalej! Taka juz jestem. Podczas
egzaminow w Krakowie kto$ dat mi ulotke studium aktorskiego Lart w Krakowie. Jest
to roczna szkota pomaturalna przygotowujaca do egzaminéw do szkoty teatralne;j.

Po powrocie z mojego egzaminowego tournée oznajmitam rodzicom, ze chce jechac
na rok do Krakowa, do Lartu. Powiedziatam, ze jest to szkota, ktéra przygotuje mnie do
egzaminow, ze caty rok bede miata zajecia z aktorstwa, Spiewu i tanca. Przemyslelismy
z rodzicami sprawy finansowe, uzgodniliSmy co i jak i we wrzesniu 2007 roku
znalaztam sie na drugim koncu Polski, gotowa do dalszej walki o marzenia!

Do Krakowa, ze wszystkimi tobotami, przywi6zt mnie dziadek. Pamietam, jak
wychodzil z mieszkania, w ktorym wynajelam miejsce w pokoju. Byto mi dziwnie.
Strach i podniecenie mieszaly mi w glowie.



Wzielam gleboki oddech i1 pomyslalam, ze teraz
nadszed! moj czas.

Jednak wiele byto jeszcze przede mng. Wtedy chyba nawet nie zdawatam sobie
sprawy z tego jak wiele... W kamienicy przy Beliny-Prazmowskiego szybko sie
zadomowitam. Moja wspoHokatorka, Karolina, ktérej tata wynalazt to mieszkanie,
okazala sie by¢ Swietng dziewczyna. Bylo nam bardzo milo. Przez caly wrzesien
bylySmy same w tym wielkim mieszkaniu. Stare kamienice maja to do siebie, ze
pomieszczenia sqa wysokie i duze, wiec zanim od paZzdziernika wprowadzita sie reszta
dziewczyn do sasiednich pokojéw, ja mialam czas, zeby zaaklimatyzowac sie
w nowym mieszkaniu i nowym nieznanym miescie.

Pierwszym zajeciom w studium aktorskim towarzyszyto podniecenie, ale i obawa,
czy na pewno sie sprawdze, czy dam rade, no i czy uda mi sie rozwina¢ w tej szkole na
tyle, aby za rok speli¢ swoje najwieksze marzenie i dosta¢ sie do szkoty teatralnej.
Zanim podzielono nas na grupy, odbyto sie publiczne przestuchanie kazdego z uczniow,
studentow, stuchaczy — jak go zwal, tak go zwal. Pamietam, ze zaspiewatam na tym
przestuchaniu Ten caty jazz z musicalu Chicago i bardzo sie spodobatam publicznosci,
ktora thumnie zgromadzita sie na sali. Widzami byli moi nowi koledzy ze studium,
a takze absolwenci z poprzednich lat. Komisja skladata sie z wykladowcow. O ile
piosenka poszta mi dobrze, to interpretacja tekstow pozostawiata wiele do Zyczenia,
0 czym zreszta wiedziatam nauczona dosSwiadczeniem... Bardzo sie jednak staratam.
Wtedy podzielono nas na grupy. Traf chcial, ze trafitam do dyrektora studium, zwanego
Szefem, Leszka Zdybata. W kazdej z siedmiu grup byto ponad 20 os6b i okazalo sie, ze
jednak przyjeto za duzo osOb. Powiedziano nam, ze pierwszy miesigc bedzie
sprawdzianem naszych umiejetnosci i z poczatkiem pazdziernika kilkanascie, a moze
nawet kilkadziesigt osob bedzie musiato opusci¢ szkote. Bardzo sie batam, dlatego juz
od pierwszych zajec¢ z catych sit przyktadatam sie do nauki. Zawsze umiatam wszystkie
teksty, chetnie wychodzitam na scene, aby pracowa¢ nad interpretacjg, bytam na
kazdych zajeciach. To bylo dla mnie wazne. Tym bardziej ze sposrod prawie 200 oséb,
ktore przyjeto do Lartu, bytam jedng z trzech lub czterech, ktére mialy sporg nadwage.

Pierwszy dzien paZdziernika okazat sie jednak jednym z najgorszych w historii.
Znalaztam sie bowiem na tej nieszczesnej liscie osob, ktore mialy opusci¢ Lart. Cate
moje zycie leglo w gruzach. Nie rozumiatam dlaczego, przeciez tak sie staralam...
Zaptakana, roztrzesiona, zatlamana odebralam papiery z sekretariatu i posztam do
domu. Tego dnia miato sie odby¢ spotkanie z wyrzuconymi osobami, ale nie posztam
na nie. Nie bylam w stanie. Szybko zaczelam szuka¢ uczelni w Krakowie, w ktorej
moglabym jeszcze zaczaC studia, zeby nie straci¢ roku. Zlozylam papiery na



kulturoznawstwo, zaptacitam wpisowe. Miatam kilka godzin, zeby dziatla¢... Po
potudniu spotkatam sie z kolezankami z grupy, ktore przekonaly mnie, ze powinnam
pojs¢ do szkoly zapyta¢, dlaczego mnie wyrzucono. Tak sie przeciez staratam, Szef
mnie znal, widzial, jak wazne sq dla mnie te zajecia. Posztam wiec. Spotkalam go na
schodach, zaczeliSmy rozmawiac i niestety dowiedziatlam sie, ze powodem wpisania
mnie na czarng liste jest nadwaga... Nie wytrzymatam, poptakatam sie, wybiegtam ze
szkoty, a Leszek Zdybat wyszed} za mna, wiedzial, ze m6j Swiat sie skonczyt... Musiat
to zauwazyc¢, bo nie da sie opisac rozpaczy, ktorg wtedy czutam. Nie przypuszczatam,
7ze los moze sie jeszcze odwrdci¢. Nagle Szef zatrzymal mnie i kazal wrocic
z papierami do sekretariatu. Powiedzial, ze jako$ to przepchniemy. Dal mi szanse,
zaufal mi. Obiecatam sobie i jemu, ze go nie zawiode, ze bede pracowac, jak najwiecej
sie da i ze zrobie wszystko, zeby schudna¢. I tak zaczela sie jedna z najpiekniejszych
przygod w moim zyciu. Rok w Krakowie, ktory zmienit moje zycie...

Zaraz po calym tym jednodniowym koszmarze zapisatam sie na sitownie i na basen.
I faktycznie przez kilka miesiecy wstawatam rano i przed zajeciami, kilka razy
w tygodniu, ¢wiczytam i ptywalam. M6j wysitek niestety szedt na marne, poniewaz nie
umiatam przy tym trzymac diety... Jadtam duzo. Poza tym chyba nie musze nikomu
mowic¢, jak wyglada studenckie zycie, ktore wlasnie wtedy zaczetam. Imprez bylo
wiele, spotkania towarzyskie zawsze peine pysznych przekasek, drinkow, wina. To, co
wycwiczylam na sitowni, wracato natychmiast, a do tego dochodzito codzienne menu,
ktore zostawialo sporo do zZyczenia. Jadtam wszystko, na co miatam ochote. Sama
przeciez juz robitam zakupy, wiec moja potka w lodéwce pelna byla smakotykdow.
Przynajmniej wtedy mi to smakowalo. Teraz raczej nie zjadlabym juz tanich
paprykarzy, watpliwej jakosci pasztetdw w puszce, zupy pomidorowej z koncentratu na
kostce rosotowej z tong makaronu, zupki chinskiej czy paczki krokietow usmazonych na
glebokim oleju... Tak wiasnie wygladato moje odzywianie sie w Krakowie. Dramat.
Oczywiscie stodkosci takze miatly w nim niebagatelny udziat. Zawsze, gdy brata mnie
na nie ochota. Bulki, pizze, zapiekanki na krakowskim Kazimierzu, cebularze i wiele,
wiele innych ,,pysznosci”.

Teraz nie dopuscitabym do takiej sytuacji, ale dziS nie wstydze sie juz mowic
o swojej walce. Mam odwage powiedziec: ,taka jestem”, bo coraz lepiej znam samg
siebie. Jeszcze rok temu nie bylabym sklonna dzieli¢ sie wieloma sprawami. Pisze
o nich w tej ksigzce, cho¢ nadal nie jest to tatwe, bo nie dam rady odpowiedzie¢ na
wszystkie listy, ktore dostaje, a mozna je juz liczy¢ w tysigcach. Widzac, jak dla osob
zmagajacych sie z otyloscia wazne sg rozmowy i wsparcie, opowiadam teraz
o wedrowce z Gdyni do Krakowa w pogoni za marzeniami... Moze ktéras z moich
historii zainspiruje cho¢by jedng osobe, by zebrac sie na odwage i zrobi¢ dla siebie to,
co dla niej najwazniejsze?



Moje motto brzmi: ,,Chciejmy czegos od zycia!
Pracujmy na lepsze jutro!”.

Do miejsca, w ktorym jestem, dotartam dzieki ciezkiej pracy. Na wilasnej skorze
przekonatam sie, ze w Zyciu nie ma nic za darmo. Jeden sukces jednak pocigga za soba
kolejny, o ile sie ma oczy szeroko otwarte. To samoistna motywacja! Jesli komus
pomoze moja opowieS¢, to bede miata poczucie, ze byto warto ja spisac.

W ciagu roku w Krakowie moze i nie przytylam dramatycznie, ale kilogramow bylo
wiecej. Od catkowitej masakry uratowata mnie chyba tylko ta silownia z basenem,
chociaz po kilku miesigcach zarzucitam ¢wiczenia. Stracitam motywacje.

Krakow to nie tylko zajecia w Larcie, ktore kochalam catym sercem, ale tez
wspaniate znajomosci i przyjaznie. W grupie miatam kilka naprawde cudownych osob,
z ktorymi czesto gdzie§ wychodzilam. Wszyscy dzieliliSmy to samo marzenie —

chcielismy sie dosta¢ do szkoty teatralnej. Kazdy z nas pochodzit z innego miasta,
byliSmy skazani sami na siebie, z dala od domu. StworzyliSmy takg mata rodzine. To
byt wspaniaty czas. WspieraliSmy sie nawzajem. Ja bytam w jeszcze lepszej sytuacji,
poniewaz w mieszkaniu miatam pie¢ cudownych dziewczyn. Kamienica przy
ul. Beliny-Prazmowskiego zostanie w mojej pamieci chyba do konca zycia. MiatysSmy
trzy wielkie pokoje. W kazdym po dwie dziewczyny. Ja mieszkalam z Karoling. Na
przeciwko nas Kinga i Weronika, ktora tak jak ja pochodzi z Gdyni, a nasze mamy
kiedyS razem pracowaly. ZnalySmy sie wczeSniej i Wercia byla mojq bratnig dusza
w nowym miescie, zwlaszcza na poczatku, kiedy musiatam sie tam odnaleZ¢. Za Sciang,
w trzecim pokoju, mieszkaly dwie szalone dziewczyny z ZamosScia — Asia i Marta,
ktora dzi$ jest jedng z najblizszych mi os6b. Znamy sie juz siedem lat i przyjaznimy,
a od pieciu lat mieszkamy razem w Warszawie. Krakow nauczyl mnie nie tylko
samodzielnego zycia, ale takze dat mi Siostre. Dzi§ z Marta wiemy o sobie wszystko.
Wspieramy sie, jestesmy ze soba w kazdej najgorszej i najlepszej chwili. Wiele juz
razem przesztySmy i mysle, Zze mozna nazwac to prawdziwg Przyjaznia, tak, takq przez
duze ,,P”. W ogole przez ostatnie lata poznatam istote prawdziwe] przyjazni. Kiedys$ na
jednym z portali internetowych przeczytatam takie zdanie: ,,Szanuj swoich Przyjaciot,
bo jest to rodzina, ktérg wybrates sobie sam”. O, jakze prawdziwe sg te stowa.
Zwtaszcza w Warszawie przekonatam sie, czym jest prawdziwa Przyjazn. Dzi$ mam
grupe cudownych ludzi koto siebie i wiem, ze moje zycie bez nich byloby jatowe...

Wroc¢my jednak do Krakowa. Rok w Larcie mijat powoli, ale intensywnie. Miatam
wiele zaje¢ ze Spiewu, tanca, dykcji, wymowy, interpretacji tekstu, scen. Na zajeciach
z Szefem siedzieliSmy nawet do czwartej rano. Totalny kosmos. Uwielbiatam to!
Dziatalismy, pracowaliSmy, chcieliSmy jak najwiecej sie nauczyc. WiekszosC z nas



zapisala sie takze do impresariatu aktorskiego w Krakowie, skad wiele osob trafiato
do produkcji paradokumentalnych stacji TVN: ,,W11” oraz ,,Detektywi”. OczywisScie ja
takze sie tam zapisatam i kilka razy zagratam w paradokumentach.

Powoli zblizaly sie egzaminy do szkoty teatralnej. Na poczatku marca 2008 roku
miatam juz wybrany na nie prawie caly repertuar. Nadchodzit takze czas ostatecznych
przestuchan w Larcie, ktore miaty na celu podsumowanie naszej rocznej pracy. Wtedy
tez, podczas jednej z naszych nocnych prob, stalo sie co$ niesamowitego. CoS, co
zmienito moje zycie.

Pani Bogacka zawsze mi powtarzala, ze jestem zablokowana, sztuczna, Ze nie
przepuszczam tekstow przez siebie, aktorstwo zas jest przede wszystkim naszymi
prawdziwymi emocjami. Leszek Zdybal mowil nam z kolei, ze jezeli kto$S jest
zablokowany i sztuczny, a wiekszoS$¢ z nas taka byla, to gdy uda mu sie otworzy¢ na
stowa, ktore wypowiada, a pozniej pracowac na tych uczuciach, bedzie to chwila.
Jeden moment, w ktorym wszystko pusci i prawdziwe emocje wezmg gore. I wtedy
wiasnie, tej nocy na poczatku marca 2008 roku, stato sie ze mng co$ takiego. Mowitam
tekst w jednej ze scen, w ktorej gratam zgwalcong, poraniong psychicznie dziewczyne.
Nie pamietam juz doktadnie, czyj to byt tekst, wiem jednak, ze szalenie emocjonalny.
[ stalo sie. Nagle catkowicie sie odblokowatam. Mowitam i ptakalam, bylam
catkowicie owtadnieta emocjami mojej bohaterki. Pamietam tylko, ze Szef zaczat
krzycze¢, 7ze dobrze, ze mam utrzymac te emocje. Krzyczal tak glosno, ze jedna
z kolezanek spadia prawie z krzesta, tak sie przestraszyla... Kiedy skonczytlam, Szef
zszedt z widowni i mnie usciskal. Powiedzial, ze wlasnie o to mu chodzito, ze bylo
Swietnie. Tej nocy nie moglam zasng¢... Czulam, ze warto bylo pracowac¢, a moje
marzenia zaczynajg sie wiasnie spetniac!






Bilet do Warszawy

Od tamtej pory bylto juz tylko lepiej, zaczetam rozumie¢, czym jest praca na emocjach,
jak wielkiego skupienia wymaga. Lepiej mi szto nie tylko na zajeciach ze scen
z Szefem, ale takze na monologach, na piosence. Zaczelam rozumiec¢ i czu¢, czym jest
prawdziwe aktorstwo. Dwa tygodnie pozniej nagle zadzwonit telefon. Odezwali sie
z impresariatu aktorskiego. Myslalam, ze znow chodzi o statystowanie w ,W11”.
Jednak nie. Tym razem bylo to co$ zupelnie innego...

Odebralam telefon i w stuchawce uslyszalam, ze jestem
zaproszona na casting do filmu fabularnego.
Przestuchanie ma sie odby¢ jutro w Warszawie...

Zdebiatam. Ale jak to jutro, jak to w Warszawie? Ja mam zajecia w szkole i to
w Krakowie! Staneto na tym, ze moge przyjechac pojutrze i koniecznie mam sie stawic,
poniewaz rezyser obsady poszukuje witasnie takiej pulchnej dziewczyny jak ja...
Szczeg6tow nie poznalam. Dowiedzialam sie tylko, ze film ma by¢ o nastolatkach.
Nawet scenariusza nie dostatam. Pani z impresariatu powiedziata, Ze nie musze niczego
przygotowywaC na ten casting, tylko po prostu przyjecha¢. Zdziwilam sie, ale
oczywiscie wszystko dogadatam i zaraz po zakonczonej rozmowie polecialam na
dworzec po bilet do Warszawy!

Cala wyprawe na to przestuchanie pamietam z najdrobniejszymi szczegétami, ale
o tym, jak skrupulatnie Sledzitam caty rozklad jazdy autobusow w Warszawie, moze
jednak nie bede pisa¢... W kazdym razie w Srode (pamietam dokladnie dzien
tygodnia), w potowie marca 2008 roku po raz pierwszy w zyciu znalaztam sie
w Wytworni Filmow Dokumentalnych i Fabularnych w Warszawie. Bytam bardzo
zestresowana, ale podniecenie brato gore nad lekiem. Wesztam na ten casting i okazato
sie, ze jednak miatam sie nauczy¢ tekstu, a pani z impresariatu aktorskiego co$ sie
pomieszato. Bylam przerazona. I co teraz? Moja szansa przepadia? Okazalo sie, Ze nie.
Casting przeprowadzaly dwie osoby: mtoda, niewiele starsza ode mnie dziewczyna,
ktora mato mowita, oraz rezyser obsady, Marek Palka. To on prowadzit przestuchanie.
Najpierw musialam przeczyta¢ fragment scenariusza, a pdzniej improwizowac. Kazat
mi zagra¢C wkurzong na maksa, agresywng nastolatke, ktéra spotyka na korytarzu
w szkole dziewczyne, ktora odbita jej chlopaka. Tq dziewczyng ma byc¢ siedzaca
w pierwszym rzedzie mtoda kobieta, ktéra razem z Markiem przestuchiwata aktorow.



No wiec ja, patrzac jej prosto w oczy, zaczetam grac... Chyba nigdy nikogo w zyciu tak
nie zbluzgatam! Po chwili okazato sie, ze byla to rezyserka — Kasia Rostaniec.

Po castingu Marek wzigl méj numer telefonu i powiedzial, ze chodzi o film
o nastolatkach, ktore spedzajg czas wolny w galeriach handlowych, i ze jest to debiut
fabularny Kasi Rostaniec. Kazat czeka¢ na kontakt. Podniecona i podekscytowana do
granic mozliwosci, jeszcze tego samego dnia wrocitam do Krakowa. Oczywiscie znow
nie moglam zasnac...

Casting odbywat sie w Srode, a telefon zadzwonit w sobote. Dostatam role w tym
filmie! Jedna z tytbowych bohaterek miala byC pulchna, a swoja improwizacja
przekonalam Kasie i Marka i dostalam te role! Jezu! Nie umiem opisa¢ swojego
szczescia. To, co wtedy czutam, bylo wrecz niewyobrazalne! Oczywiscie swietowatam
tego dnia z dziewczynami z mieszkania. Z tych emocji nie pamietam telefonu do
rodzicéw. Ale zapewne byli tak samo szczesliwi jak ja. To byt naprawde wielki dzien.

Rodzice pelnia wazng role w moim zyciu. Wiem, jak wiele zawdzieczam ich
wsparciu i staram sie im to okazywa¢ na kazdym kroku. Ciezko pracowali, by méc
mnie wspieraC w dazeniu do spelniania marzen. To oni zaszczepili we mnie che¢ do
zycia i zapatl do ciezkiej pracy. Wiem, ze warto w zyciu ryzykowac — nic sie na tym nie
straci, mozna tylko zyskac. Teraz, kiedy moge zabra¢ mame na zakupy i z nig zaszalec,
sprawia mi to ogromng przyjemnos¢. W ten sposob okazuje jej, jak doceniam wszystko,
co mi data. Wiem, ze rodzice przezywajq moje wzloty, upadki i osiggniecia tak samo
jak ja, dlatego staram sie zawsze by¢ z nimi w kontakcie.

Mineto kilka dni, pierwsze emocje opadly i znow pojechatam do Warszawy. Tym
razem byl to casting do kolejnych gtéwnych rél. Miatam w nim uczestniczy¢, zeby
Kasia i Marek zobaczyli, czy pasujemy do siebie z dziewczynami. Duzo emocji
i szczeScia. Dowiedziatam sie tez, ze zdjecia majg rozpoczac sie pod koniec czerwca,
a ja mam by¢ w Warszawie tydzien wczesniej, na probach i przymiarkach. I tu pojawit
sie problem... Termin pokrywal sie z egzaminami do szkét teatralnych! I co teraz?
Mam nie podchodzi¢ do nich w tym roku? Jak to? To niemozliwe! Musze! Przeciez to
moje marzenie! Stawatam na glowie, zeby poprzeklada¢ w dziekanatach terminy
egzaminow tak, abym jeszcze przed zdjeciami albo w dni wolne od zdje¢ mogla na nie
pojechac. Niestety, nie udalo sie wszystkiego dopasowac¢ i w 2008 roku zdawatam
tylko do szkét w Krakowie i Lodzi. Bardzo sie stresowalam, mialam przeciez
o potowe mniejsze szanse, poniewaz dwie szkoty odpadly w przedbiegach... To byla
trudna decyzja, ale rola w filmie byla dla mnie naprawde wazna, nie mogtam z niej
zrezygnowaC. W Lodzi nie przesztam pierwszego etapu, w Krakowie jednak sytuacja
wygladata zupelnie inaczej. Mimo tego, ze bylam gruba, zdalam egzamin w PWST!
Niestety, znéw znalaztam sie na pechowej liscie, chyba najgorszej w zyciu.
Mianowicie na liscie osob, ktore zdaty egzamin, ale nie dostaly sie z braku miejsc! Na



rok przyjeto kilkanascie osob, a egzamin zdalo dwa razy tyle. Pisalam odwotanie,
miatam nadzieje, ze jeszcze zwolnig sie miejsca... Ale nic to nie dato. Nie zostatam
studentka szkoty teatralnej, a byto tak blisko...

Od zalamania ratowat mnie fakt, ze gram w filmie fabularnym! Wiec nie jest ze mng
tak Zle! Po egzaminach skupitam sie na zdjeciach i cieszytam tym, co jest. Mieszkatam
w wynajetej na czas powstawania filmu kawalerce na Dolnym Mokotowie, do ktorej
przyjechaty do mnie najpierw Karolina z Krakowa, a pdzniej Marta. Mieszkatam tam
ponad miesigc i mito wspominam ten czas. Bardzo duzo wtedy jadtam...

Folgowalam sobie z tego szczescia. To wlasnie w tych
chwilach najlatwiej jest sie zapomniec — wtedy, kiedy
jestesmy pod wplywem silnych emocji, zarowno
negatywnych, jak i pozytywnych.

Zapominamy wtedy o codzienno$ci i tym, co najwazniejsze, by zanurzy¢ sie
w swoich uczuciach. Przezywamy na calego! Pamietam jakis wieczor, kiedy siedziatam
przed telewizorem, ogladatam Oficerow na DVD i zajadalam sie lodami i batonami.
Chipsow tez bylo duzo. Codziennie gotowatam sobie makarony, kupowatam szybkie do
zrobienia dania. Nawet w te dni, w ktorych miatam zdjecia i jadtam obiad na planie,
wieczorami obzeratam sie na potege... Tak, to byt czas totalnej rozpusty... i bylam
wtedy naprawde szczeSliwa. Zagratam w filmie fabularnym; zobaczytam, jak wyglada
praca na planie; poznalam Swietnych filmowcow i wspaniatych aktorow.
W Galeriankach grali z nami miedzy innymi Iza Kuna i Artur BarcisS. Poznanie ich byto
dla mnie naprawde wielkim przezyciem.

Moje szczescie skonczyto sie jednak, gdy pod koniec lipca, po zdjeciach, wrécitam
do rodzinnego domu. Rodzice bardzo sie cieszyli z mojego powrotu, gratulowali, byli
ze mnie dumni, ale jednak co$ bylo nie tak... Do moich drzwi zapukata rzeczywistoS¢ —

mama zalamata sie moim wygladem. W czasie ostatnich kilku miesiecy mocno
przytytam. Spory udzial mialy w tym niezliczone ilosci lodéw, batondéw i kilogramy
makaronu, ktére jadlam wieczorami w kawalerce przy Dolnej w Warszawie.
Zmartwiona z mojego powodu mama to najgorsze, co moze mi sie przytrafic.
Wstydzitam sie bardzo. Rodzice martwili sie o moje zdrowie, a ja ztoscitam sie sama
na siebie za tycie. Chociaz, nie ukrywam, w pewnym momencie bylo mi to juz
naprawde obojetne. Mysle, ze przyzwolenie na jedzenie wszystkiego w kazdej iloSci
i o kazdej porze dalam sobie wlasnie dlatego, ze dostalam role w Galeriankach.
Zaczelo mi sie wydawac, ze skoro moge gra¢, bedac gruba, to nie bede sobie zatowac.



No i nie zalowatam sobie. Z objadaniem krytam sie przed rodzicami, a od paZzdziernika
bylam juz na stale w Warszawie, poniewaz zaczetam studia dziennikarskie. A tam nikt
mnie nie kontrolowat...

Dlaczego dziennikarstwo? Ta decyzja moze sie wydaC niecodzienna, biorgc pod
uwage moOj zapal do edukacji teatralnej. Majac juz debiut ekranowy za pasem,
postanowitam nie stawia¢ wszystkiego na jedng karte, zaS dziennikarstwo i media
pasjonujg mnie na rOwni.

Czemu mialabym uzna¢, ze nie mozna miec
wszystkiego? Moze i nie mozna, ale najpierw trzeba
sprobowac!

Warszawa to jedno z najpiekniejszych miast na Swiecie. Moje miejsce. Kocham ja.
Ale nie jest tatwo sie w niej odnalez¢. Warszawa jest wymagajaca, szybka, intensywna.
Aby poznac jej uroki, trzeba sie z nigq zgra¢. To miasto wypluwa wszystkich, ktorzy nie
umiejg sie do niego dostosowac, zwtaszcza tych przyjezdnych... Dlatego na poczatku
naprawde bylo mi ciezko. Wynajetam poko6j na Dolnym Mokotowie w mieszkaniu przy
ulicy Idzikowskiego, na granicy Czerniakowa i Sadyby. Rozpoczetam zaoczne studia
w Wyzszej Szkole Dziennikarskiej im. Melchiora Wankowicza i zatrudnilam sie
w Empiku w Galerii Mokotéw. Musiatam zarabia¢, aby pomoc rodzicom w utrzymaniu
mnie w stolicy. Trzeba bylo optaci¢ zycie, studia i mieszkanie. Przez pierwszych kilka
miesiecy codziennie statam ,,na kasie”, sprzedajac ksigzki, ptyty i filmy, a w co drugi
weekend siedzialam na zajeciach w szkole. Na poczatku w ogéle nie moglam sie
odnalez¢ w nowym zyciu. Wyktady, mimo ze byly ciekawe, w ogole mnie nie cieszyty;
co chwile gubilam sie w Warszawie, a praca mnie stresowatla, bo bylo to moje
pierwsze powazne codzienne zajecie.

Pierwsze miesigce w Warszawie staly sie prawdziwa
szkolg zycia, wiem jednak, ze bez niej nie bylabym tu,
gdzie teraz jestem.

Moglam tez liczy¢ na wsparcie przyjaciot. Przetrwa¢ pomoglta mi Marysia, z ktérg
mieszkatam przy Idzikowskiego. Jej ciocia wynajela nam mieszkanie. Trzy pokoje
i salon. W jednym ja, obok mnie Filip, a za kolejng Sciang Marysia. Cudowni ludzie.
Bardzo sie ciesze, ze spotkatam ich na swojej drodze. Marysia jest cudowna i ciepla
osobg. Codziennie moglam sie jej wygadac. Bardzo mnie wspierata.



Niestety — jezeli chodzi o jedzenie w Warszawie, to nie bylo wcale lepiej niz
wczesniej. Wpychatam w siebie wszystko. Najwiecej ztego, niestety, zrobitam sobie,
pracujagc w Empiku — w czasie przerwy wybiegalam do KFC albo McDonald’sa
i kupowatam duzo niezdrowego jedzenia. Pochtaniatam szybko, zeby sie zapchac,
i wracatam do pracy. Ten ,,obiad” jadtam czasem dopiero szes¢ lub osiem godzin po
Sniadaniu.

Przerwy miedzy positkami byly na tyle duze, ze kiedy
juz jadlam, musialam sie porzadnie najesc. To jeden
z podstawowych bledow!

Wieczorami, gdy przychodzitam z pracy, tez oczywiscie jadtam. Zazwyczaj kanapki
z tong masta, sera, salami i majonezu. Straszne. W dni wolne kupowatam frytki
i wielkie udko kurczaka, po czym zjadatam te ogromng porcje ze smakiem. Pamietam te
dania. Przytytam wtedy kolejnych kilka kilograméw. Gdy pojechatam do domu na Boze
Narodzenie, rodzice znéw byli przygnebieni. Od jakiego$ czasu widzieli mnie raz na
kilka miesiecy i z tatwoscia dostrzegali kolejne fatdki... Wtedy, w grudniu 2008 roku,
odbylam z mamg powazng rozmowe. Chciala mnie przytuli¢, a ja nie dalam sie
dotkng¢, poniewaz bylo mi wstyd za to, jak wygladam. Miatam z tym problem, bo
wiedzialam, ze mama sie martwi. Wtedy nastapit pierwszy przetom. Porozmawiatysmy
szczerze 0 mojej otylosci. O tym, ze przeciez wszyscy beda mnie zawsze akceptowac
taka, jaka jestem, ale moje zdrowie wkrotce zacznie szwankowa¢. Mama powiedziata,
ze jak schudne, to na pewno sama ze sobg lepiej sie poczuje. Po tej rozmowie
podjetam wazng decyzje. Pierwszg powazng zwigzang z odchudzaniem. Wiedziatam, ze
wygladam juz Zle. Na wage nie wchodzitam od dawna, a ubrania byly ciasne.
W pociggu do Warszawy postanowitam, ze zwroce sie o pomoc do dietetyka. Po
niezliczonych prébach odchudzania wiedziatam juz, ze sama sobie nie poradze. Kilka
dni pdZniej, w styczniu 2009 roku, przesledzitam internet i uméwitam sie na pierwsza
wizyte u dietetyczki w jednej z prywatnych poradni w Warszawie.






Dieta rzuca mi wyzwanie, a ja sie nie poddaje
(przez jakis czas)

Na pierwsze spotkanie z dietetyczka posztam podniecona, ale i zestresowana. Klebity
mi sie w glowie typowe pytania: Jak to bedzie? Czy mi sie uda? Czy bede chodzita
glodna? Czy bedzie trudno? Tak wiele watpliwosci... Wesztam do gabinetu i powitata
mnie wysoka, szczupta i uSmiechnieta Halszka Gedek — cudowna dietetyczka. Bardzo
profesjonalna. Wyczula, 7e jestem podenerwowana, dlatego tez wszystko doktadnie
thumaczyta. Uspokoitam sie, bo widziatam, ze bede miala w niej wsparcie.

Mimo pozytywnych emocji i zapahu, trzeba sie liczy¢
z tym, ze pierwsza wizyta moze nie nalezec do
najprzyjemniejszych, poniewaz zawsze podczas niej
odbywaja sie dokladne pomiary...

Musiatam wejs¢ na wage!!! Jezus Maria! Ale sie stresowatam! Wiedziatam, ze
waze duzo, ale nie miatam pojecia, ile doktadnie... Nie miatam wagi w Warszawie,
zreszta wcale nie chcialam jej mie¢. Najpierw pani Halszka zmierzyta mi poziom
tkanki thuszczowej na specjalnym urzadzeniu, a p6zniej wesztam na wage. No i wyszto
szydlo z worka — 89 kilogramow. , Tak malo brakuje do setki” — pomyslatam
przerazona. Pani dietetyk mnie uspokoita, zapewnita, ze sobie poradzimy, ze dieta
bedzie smaczna i zZe z powodzeniem schudne, jesli bede trzymata sie zasad. To wazne,
zeby reguly wprowadzane przez dietetyka byly klarowne i uporzadkowane.
PorozmawialySmy o tym, jak bedzie wyglada¢ moja dieta. Odpowiedziatam na wiele
pytan zwigzanych ze zdrowiem, ale takze tych dotyczacych moich upodoban kulinarnych
i dotychczasowych nawykow zywieniowych. Kilka dni p6zniej otrzymatam specjalnie
dla mnie skomponowang diete. I tak, w styczniu 2009 roku, rozpoczetla sie moja
pierwsza wielka bitwa z otyloScig. OczywiScie po pierwszej wizycie poleciatam kupi¢
wage... Trzeba bylo zaczac sie kontrolowac!

Jedna z najwazniejszych zasad zdrowego zywienia oraz
diety odchudzajacej, poza posiadaniem w domu wagi,
jest zapas odpowiednich artykulow spozywczych.



W domu zawsze muszq by¢ zdrowe produkty, zeby nie mie¢ wymowki i nie
zastepowac dietetycznych dan tymi niezdrowymi i kalorycznymi. Dobrze pamietam
moje pierwsze zakupy dietetyczne. Wzielam do marketu wielki plecak i z dlugg lista
w reku buszowatam miedzy potkami. Ale sie wtedy nadzwigatam! Dobrze to pamietam!
Jednak zapas byt zrobiony. Mozna byto zaczyna¢! Bytam bardzo podekscytowna. Tym
bardziej ze nigdy nie gotowatam. Batam sie troche, ze nie podotam, jednak dietetyczne
dania okazaty sie bardzo proste w przygotowaniu.

Moja dieta byta zbilansowanym potaczeniem biatek, weglowodanow i thuszczow.
Duzo warzyw, owocow, pelnoziarniste pieczywo, kasze, platki, otreby, chudy ser,
jogurty naturalne, kefiry, suszone owoce, ryby, dréb. Dzi§ bym powiedziata — zy¢, nie
umierac¢! Dieta-raj dla podniebienia! Wtedy musiatam sie jednak dtugo przyzwyczajac.

Poczatkowo moje upodobanie do ociekajacych thustym
sosem makaronow, dan w piec minut oraz gotowych
krokietow i pierogow nie pozwalalo sie cieszy¢
zdrowym menu.

Podniecenie jednak wzieto gore nad strachem i zaczelam swojq przygode z dieta.
Do odwaznych swiat nalezy!

Dania przygotowywatam po pracy i rygorystycznie przestrzegatam stalych poér
positkow.

Regularnosc¢ jedzenia to podstawa. Wczesniej tego nie
wiedzialam i jadlam, kiedy tylko chcialam i moglam.

Podczas diety ograniczytam nie tylko ilosci, ale takze dodatki, miedzy innymi sdl.
Dania przyprawialam przede wszystkim ziotami. SOl znajdowala sie ewentualnie
w produktach typu chleb czy chuda wedlina. Dosala¢ nie moglam. Diugo sie
przyzwyczajalam, ale bylam wytrwata, i w koncu zaczelo mi smakowac to, co jadtam.
Warzywa z kasza i kurczakiem, ryba z warzywami, owoce, soki warzywne,
pelnoziarniste pieczywo, ser bialty chudy, jogurty naturalne, suszone owoce. Na kazdy
dzien miatam inny zestaw. Zeby sie nie pomyli¢ i pamieta¢ o zasadach, wszystkie
wydrukowatam, powiesitam na lodowce i karnie sie do nich stosowatam.

Bywato roznie. Czasem bylam bardzo glodna, a czasem dawalam rade bez
wiekszych przeszkod. Wiadomo - zalezalo od dnia. Na szczeScie pani Halszka



pozwolita mi w przypadku glodu zjes¢ jakies warzywo, wolalam jednak nie szalec¢
z czestymi przekaskami. Nie kupitam jednak wagi kuchennej i dzis wiem, Ze byt to
btad. Mialam rozpisane gramatury oraz informacje, ile to mniej wiecej jest na oko,
czyli na przyklad: ,,50 g suchej kaszy gryczanej to pot woreczka” albo ,,do obiadu 20
sztuk pelnoziarnistego makaronu penne”. Ale jak na oko dobra¢ odpowiednie gramatury
piersi z kurczaka? No, Zle robitam, ze nie korzystatam z wagi. Nie tylko jezeli chodzi
o diete, ale o przyzwyczajenie. Dzis wiem, ze taki sprzet jest niezbedny. Teraz potrafie
odmierzy¢ weglowodany, mieso, ryby. To pozwala mi przeja¢ kontrole. Czesto ,,jemy
oczami” i nakladamy sobie wieksze porcje, niz potrzeba. A gdy sie doktadnie zwazy, to
przynajmniej wiemy, ze nie zjedliSmy za duzo. Jezeli chce, Zeby jedzenia bylo
optycznie wiecej, bo mam w danym dniu wilczy apetyt, to dokladam sobie warzyw.
Zdrowe, niskokaloryczne i sycace. Dzi$ uwielbiam warzywa!!! Nie umiem bez nich
zy¢, kiedys jednak prawie w ogole nie miatam ich w jadtospisie. Pojawity sie dopiero
w diecie ulozonej przez paniq Halszke. Smakowaly mi, ale nie patatam do nich jaka$s
wielka mitoscig. Trzeba bylo, to jadtam.

Na tej diecie bylam dokladnie pot roku. Na wizyty kontrolne chodzitam dwa razy
w miesigcu. Za kazdym razem byly jakie$s spadki masy ciata, poza moze dwoma
z naszych spotkan.

W polowie mialam kryzys i dokladalam sobie wiecej
jedzenia oraz kalorycznych dodatkow. Wtedy pani
dietetyk poprosila, zebym co tydzien pisala do niej mejl
Z raportami.

Informowatam jq o aktualnej wadze i moim samopoczuciu. Pomogto. Pamietam, ze
jak lwica walczylam z glodem wieczorami tuz przed snem. Wczesniej zawsze lubitam
sie naje$¢ na wieczor, a tu guzik. Nic z tego. Ale chudtam i to mnie cieszylo. Koledzy
w Empiku zaczeli zauwaza¢ zmiane, a do sklepéw z ciuchami chodzitam z wielka
przyjemnoscig. Ostatecznie po pot roku schudtam 25 kg i kupowatlam ubrania
w rozmiarze 38!!! Moja najnizsza wowczas waga to 64 kilogramy. Czutam sie bardzo
atrakcyjna i seksowna! W koncu! Zaczeltam kupowac krotkie spddniczki i obciste
bluzki. Schudtam akurat na lato. Wakacje 2009 roku byly naprawde piekne. Pierwszy
raz zatozytam bikini na plaze!! To bylo cos! Moj wielki triumf! Jak sie pozniej okazato,
byta to tylko wygrana bitwa, ale jeszcze nie wojna.

Polroczna przygoda z dieta z prawdziwego zdarzenia wiele mnie nauczyla.
Dowiedziatam sie, na czym polega zdrowy styl zycia, ze regularnos¢ positkow to



podstawa, jak wazne jest odpowiednie zbilansowanie biatek, weglowodanow
i thuszczéw, ze zamiast batona mozna wybra¢ owoc lub warzywo.

Okazalo sie jednak, ze nie bylam wowczas na tyle
dojrzala, by na zawsze wprowadzic te zasady w zycie.

Schudtam 25 kg, przyszto lato, imprezy, wyjazdy. Znow zachtysnetam sie sukcesem.
Pamietam, Ze z pakietu dziesieciu wizyt u pani dietetyk, ktore wykupitam, ostatniej juz
nie wykorzystatam. Pani Halszka wystala mi na mejla diete wyprowadzajaca, czyli
jadtospis, w ktérym stopniowo zwieksza sie kalorycznos¢ positkow. Ten czas w diecie
jest bardzo potrzebny, aby zapobiec efektowi jo-jo. Wtedy nawet nie otworzytam tego
pliku... Wydawalo mi sie, ze ztapatam Pana Boga za nogi i juz zawsze bede szczupta.
Satatki, produkty z napisem ,light”, chuda wedlina, serek naturalny zamiast masta
i bedzie dobrze. I byto. Przez kilka tygodni, p6Zniej waga zaczeta rosnac... Porcje byly
wielkie, regularno$¢ positkow catkiem sie zaburzyla i zanim sie obejrzatam, znow
jadtam duzo, niezdrowo i kalorycznie. Do tego dochodzity imprezy, wino, drinki (ktore
majq niemitosiernie duzo pustych kalorii) i oczywiScie catkowity brak aktywnosSci
fizycznej. Prawdziwy dramat. Zaczelam ty¢ i mialam spory problem. Nie umiatam
pogodzi¢ sie z tym, Ze sama zabieram sobie szczeScie, o ktore walczylam, ale nie
miatam tez sily, zeby wrdci¢ do diety, a do pani Halszki batam sie odezwac¢. Bylo mi
wstyd przed samq sobg, a co dopiero przed nig?!

Wiec po kilku miesiagcach, kiedy przybylo mi
kilkanascie kilogramow, uznalam, ze juz trudno, tak
widocznie musi byc. Bylam, jestem i bede pulchna.

Zapominajac, ze temat powraca jak bumerang i kiedy$ na pewno mnie dogoni,
catkowicie sobie odpuscitam. Tym bardziej ze moje Zycie weszto teraz na zupeinie
inne tory. Skupitam sie na pracy, poniewaz spetniato sie wtasnie moje kolejne wielkie
marzenie! Na poczatku kwietnia 2010 roku rozpoczeltam praktyke studencka w Polskiej
Agencji Prasowej!!! Niewyobrazalne szczescie!

Po kilku miesigcach studia dziennikarskie bardzo mnie wciggnety. Zapisatam sie na
specjalizacje prasowa i pisatam nawet wiecej tekstow, niz bylo trzeba. Uwielbiatam
to. Na drugim roku opiekun naszej specjalizacji, redaktor Jerzy Korejwo, zabrat nas do
PAP-u, aby pokaza¢ prace dziennikarzy agencyjnych. Wesztam do budynku przy
ul. Brackiej i nie chcialam z niego wyjs¢. Catkowicie oczarowal mnie Swiat



prawdziwego dziennikarstwa. Dziennikarstwa z misjg, ktore polega na tym, ze
dowiadujesz sie czegos pierwszy i informujesz o tym Swiat. Przekazywanie
spoteczenstwu sprawdzonych, rzetelnych informacji — to bylo cos! Po rozmowie
z redaktorem Korejwo ztozylam do PAP-u zyciorys i list motywacyjny z prosba
o przyjecie mnie na praktyke studencka. Kazdy z nas musial odbyC sze$¢ tygodni
takiego stazu, aby w ogole ukonczy¢ studia, a praktyka w Polskiej Agencji Prasowej
nalezata do naprawde prestizowych. Czemu wiec miatabym nie sprobowac?

Dla mnie ,,chcialabym, ale boje sie” nie istnieje. Co
mozna stracic? Nic, moge tylko zyskac.

I reguta ponownie sie potwierdzila, bo zostalam przyjeta na staz. Tylko ze dieta
znéw musiata poczekac...

Zajecia, na ktorych redaktor Korejwo zabral nas do PAP-u, odbyly sie jakos
w listopadzie 2009 roku, a m6j wniosek zostal pozytywnie rozpatrzony pod koniec
marca 2010 roku. Zaraz po Swietach Wielkanocnych, w pierwszych dniach kwietnia,
usiadtam wiec za biurkiem w redakcji lifestylowej — PAP Life, ktora nalezala do
wielkiego dziatu Cywilizacji, czyli Kultury i Nauki. To byl cudowny dzien. Spekniato
sie moje wielkie marzenie. Swiat dziennikarstwa stal przede mna otworem. Juz
pierwszego dnia powiedziatam kierowniczce tego dziatu, ze chce pracowa¢ w PAP-ie
na state. Zapytatam, co mam zrobi¢, zeby w ogole byta taka szansa. Spojrzata sie na
mnie ze zdziwieniem, ale doradzita, zebym sie starala i wykazywata zaangazowaniem,
a pozniej sie zobaczy. Pierwsza wielka proba czekata mnie juz za kilka dni. Nie musze
chyba przypomina¢, co stato sie 10 kwietnia 2010 roku. W te okropng sobote bylam
akurat na zjezdzie na uczelni. Nie wzywano mnie do redakcji, bo jako praktykantka
pracujgca zaledwie od kilku dni, niewiele mogtam pomoc, jednak juz w poniedziatek
czekala mnie wielka proba. Kazde rece do pracy byly potrzebne. Dziewiecdziesiat
szeS¢ ofiar, wspomnienia, opinie, komentarze, poruszenie calego Swiata. Bylam
Swiadkiem historii. Wszyscy bylisSmy. Ja jednak, jako stazystka w agencji prasowej,
znalaztam sie w samym centrum informacji. Doskonale pamietam te emocje, mysli,
smutek pomieszany z ekscytacja. Jednym z moich zadan bylo przeprowadzenie
telefonicznego wywiadu z Olgierdem tukaszewiczem. Przyjaznil sie on bowiem
z Januszem Zakrzenskim, ktory zgingt w katastrofie smolenskiej. Po jakims czasie takie
wywiady staly sie dla mnie czyms normalnym, ale wtedy bardzo sie stresowatam. Rece
mi drzaly, gdy wybieralam numer pana Olgierda. Taki wielki artysta, taka tragedia,
centrum informacji, a w srodku ja — studentka drugiego roku dziennikarstwa, od
tygodnia na praktykach... Ale udalo sie. Pan Olgierd to nie tylko wielki artysta, ale



takze wspanialy cztowiek. Udzielit mi cudownego wywiadu. Pieknie wspominat
przyjaciela. Tekst z wypowiedziami pana Olgierda byl moim pierwszym materiatem,
ktory ukazat sie w serwisie krajowym Polskiej Agencji Prasowej. Bylam z siebie
dumna. Datam rade!

W obliczu tych wydarzen — rozpoczecia praktyk i zwigzanego z tym podniecenia —
dieta byla ostatnig rzecza, o ktorej myslatam. Skupiatam sie tylko na tym, zeby jak
najbardziej sie wykaza¢. Zrobi¢ wszystko, by dosta¢ prace w PAP-ie. Jadtam, co
chciatam i kiedy chcialam. W ogo6le nie myslalam nad tym, co jem. A nawet
sprawiatam sobie spore przyjemnosci w postaci stodkosci i kanapek z kawiarni za
rogiem. Po szeSciu tygodniach, w ktorych dzien po dniu intensywnie pracowatam
i robitam wszystko, zeby pokazac sie od najlepszej strony, nadeszta chwila, w ktorej
skonczyta sie praktyka, a ja odbylam z szefowa rozmowe w sprawie zatrudnienia.
Okazalo sie, ze byto jedno wolne miejsce, a moja praca i zaangazowanie spodobaty sie
przetozonym. Otrzymalam wiec propozycje pozostania w redakcji i w polowie maja
2010 roku zostalam oficjalnie dziennikarka Polskiej Agencji Prasowej! Byto to tak
samo wielkie szczeScie jak w dniu, w ktorym dowiedzialam sie, ze dostatam role
w Galeriankach. Co$ niesamowitego.

Kilka kolejnych miesiecy to czas wielkiego podniecenia i euforii zwigzanej z praca.
Owszem, zdawatam sobie sprawe z tego, ze tyje. Podjadatam, robitam sobie stodkie
przyjemnosci i czesto oddawatam sie kulinarnej rozpuscie z przyjaciétkami, z ktorymi
mieszkatam. W 2010 roku z mieszkania przy Idzikowskiego wyprowadzili sie Marysia
i Filip, a ich miejsca zajely Marta, z ktora mieszkatam w Krakowie i z ktora przyjaznie
sie do dzis, oraz Karina, kolezanka z grupy w Larcie. Bardzo sie zzylysmy i czesto
urzadzalySmy babskie wieczory pelne dobrego, acz niezdrowego jedzenia. Znow
zaczelam duzo jesc¢. Kilka razy miatam dietetyczne zrywy, poniewaz widzialam, ze
naprawde duzo juz przytylam. Wracalam do menu uwlozonego przez pania Halszke.
Przynositam do pracy pudelka z warzywami, ale niestety, dyscypline udawato mi sie
utrzymaC przez kilka dni albo tydzien. Do kolejnego weekendu i spotkania ze
znajomymi. Nie radzitam sobie, az w koncu przestalam prébowac. Pogodzitam sie
z tym, ze jestem pulchna, machnelam na to rekq i cieszylam sie praca, studiami oraz
gronem przyjaciot i znajomych, ktore stale sie powiekszato. Zawsze miatam dystans do
siebie, a ten czas sprawit, ze nabratam go takze do swojego wygladu. W tym momencie
juz nie zalezato mi na tym, zeby by¢ szczupta. Teraz skupiatam sie na pracy i spetnianiu
innych marzen.






Przepis na... sukces?

Dopelnieniem mojego luznego podejscia do wygladu byla kolejna cudowna
wiadomos¢, ktérg dostatam. Mianowicie wczesng jesienig 2010 roku zadzwonita do
mnie pani z Agencji Aktorskiej Skene, do ktorej zapisatam sie, gdy przyjechatam do
Warszawy. Powiedziala, ze zostatlam zaproszona na casting do serialu telewizji TVN.
Poprosita, zebym wystala jej aktualne zdjecia i za kilka dni pojawila sie na
przestuchaniu. Totalne szalenstwo i stres. Nauczylam sie fragmentu scenariusza, ktory
mi przestano, i z usmiechem na ustach pojechalam na casting. Posta¢ miata ksywke
,Gruba” i byla nastolatkg. Okazato sie, ze tego dnia przestuchujg kandydatki tylko do
tej roli. Do dzis sie Smieje, ze nigdy pozniej nie widziatlam tylu pulchnych dziewczyn
naraz. Na korytarzu az roito sie od nastolatek z nadwaga. Ja tez juz miatam sporo
nadprogramowych kilograméw, wiec ,sami swoi” — pomySlalam. Weszlam na
przestuchanie i okazalo sie, ze rezyserka castingu mnie zna, poniewaz ogladata
Galerianki i bardzo jej sie ten film podobal. Mialam ogromne szczescie, ze debiut
Kasi Rostaniec okazal sie naprawde udany. Otrzymata za swoj film wiele waznych
nagrod, a krytycy w wiekszos$ci byli zgodni — ocenili jej obraz jako jeden z najlepszych
debiutow ostatnich lat. Ciesze sie, ze swoja przygode z prawdziwym kinem
rozpoczetam od tak waznego filmu. Dzieki temu na przestuchaniu do Przepisu na zycie,
na ktorym wiasnie sie znajdowatam, bytam bardziej pewna siebie. Rezyserka castingu
komplementowata mojq role w filmie Kasi i poprosita o odegranie nauczonej sceny
oraz o ,wizytowke”, czyli przedstawienie sie do kamery. Zrobitam to, o co prosita,
porozmawiatysmy chwile, odegralam jeszcze inng scene i casting sie zakonczyl.
Pomyslatam, ze skoro przestuchanie bylo tak mite i udane, moze co$ z tego wyniknie.
Kilka dni pézniej otrzymatam telefon z zaproszeniem na drugi etap castingu. Bylam
wtedy chora, oczywiscie jednak sie stawitam. Miatam gorgczke, batam sie, ze moze mi
ona przeszkodzi¢ w odgrywaniu zadawanych mi scen, ale dawalam z siebie wszystko.
Wychodzac, pomysSlatam, ze moze zadzwonig, moze sie uda. Przez kolejne tygodnie
telefon milczat i, szczerze mowiac, zwatpilam w to, ze moge dosta¢ role. Nawet juz
o tym zapomniatam. W tym czasie bylam jeszcze na innych castingach i nawet
otrzymatam propozycje poprowadzenia programu dla dzieci w jednej z tematycznych
stacji. Bylam juz gotowa ja przyja¢, kiedy nagle, ni stad, ni zowad, zadzwonil moj
telefon. ,,Pani Dominiko, tu Iza ze Skene. Przepraszam, ze nie odzywatam sie tak dtugo,
ale decyzje w produkcji caty czas zapadaty. Wszystko byto ostatecznie dopinane. Tak
wiec, pani Dominiko, dostata pani te role. To jest drugoplanowa posta¢ w najnowszym
serialu stacji TVN Przepis na zycie”. O moj Boze!!! Ta wiadomosS¢ zastata mnie



w redakcji przy biurku. Zaraz mialo sie zacza¢ jakie$ szkolenie, a tu taka nowina!
Oczywiscie nic ze szkolenia nie wyniostam, poniewaz myslami bylam zupelnie gdzie
indziej. Jeszcze tego samego dnia, tuz po pracy, pojechatam do agencji aktorskiej, zeby
wszystko ustali¢, pozna¢ szczeg6ty. I co teraz? Przeciez ja pracuje i to na catly etat! PAP
i serial byly dla mnie tak samo wazne. Przez calg droge na spotkanie z agentkami
aktorskimi myslatam, jak pogodze te dwa etaty. No i jeszcze studia! Caty czas bylam
przeciez studentka dziennikarstwa. Zaocznie, ale jednak co drugi weekend po 12 godzin
siedziatam na uczelni. No nic, pomyslatam, jako$ to bedzie.

Dziewczyny w agencji mnie uspokoily, powiedzialy, ze wszystko da sie ogarngc.
I miaty racje. Jesli sie chce spelnia¢ marzenia, nie mozna zbyt tatwo panikowac!
Okazalo sie, ze drugoplanowa rola w takim serialu to okoto piec—szeS¢ dni
zdjeciowych w miesigcu. Bratam wiec urlop na pojedyncze dni i dawatam rade. Duzo
zdje¢ mialam tez w weekendy, na szczescie te, w ktore nie bylo zjazdow. Wiec
dziatalam. Praca, serial i studia. Ani chwili wytchnienia. Ale nie przejmowatam sie
tym. Spelnialam marzenia! Bytam w samym S$rodku kulturalnego i rozrywkowego
Swiata. W PAP-ie wywiady z najwiekszymi polskimi artystami (zajmowatam sie
bowiem filmem, muzyka i telewizjg), a w serialu praca z wielkimi gwiazdami, takimi
jak Dorota Kolak, Piotr Adamczyk, Maja Ostaszewska, Edyta Olszéwka, Borys Szyc,
Magda Kumorek, Iwona Bielska, Stawomir Orzechowski i Jan Englert. Bylam
wniebowzieta!!!

Miejsce, w ktorym wowczas sie znalaztam w zyciu, byto najpiekniejszym miejscem
na Ziemi. Miatam cudownych przyjaciol, prace, ktéra kochatam, wspaniaty serial,
w ktérym gratam, i studia, ktére mi sie podobaly. Czeg6z chcie¢ wiecej? Nie
musiatam sie martwic dieta, poniewaz producenci wymagali ode mnie tego, zebym byta
pulchna — wiec juz jadtam, co chcialam. Duzo, czesto i niezdrowo. W weekendy,
wieczorami po zdjeciach lub po zajeciach na uczelni zawsze spotykatam sie
z przyjaciotmi. ChodziliSmy na imprezy, ktore czesto konczyly sie jedzeniem fast-
foodéw, a gdy mialtySmy gosci, to na stole zawsze lagdowala tona makaronu z pesto
i serem albo wielka zamOwiona pizza. Jadtam wszystko z apetytem, popijatam winem,
ktore na takich spotkaniach zawsze sie pojawiato, i naprawde miatam juz gdzies diete.

Ostateczne przyzwolenie na przyjemnosci dalam sobie,
gdy serial wszedl na antene i okazalo sie, ze bardzo
podoba sie widzom, a moja postac zyskala sympatie.

Oj, tak. Kilka nastepnych lat to naprawde jedna wielka kulinarna rozpusta.
Przestalam jeS¢ Sniadania w domu. Sztam do pracy, kupowatam kawe z duza iloSciag



mleka i wielkg kanapke w bufecie na parterze. Takie $niadanie zjadatam ze smakiem.
Kanapki zawsze bralam z pasztetem albo z pasta jajeczng. Uwielbialam te buly!!!
Wielkie, z dodatkiem majonezu. Owszem, byly tam i warzywa, ale niestety mato
w porownaniu do niezdrowych dodatkow. Po potudniu, jakie$ szes¢ godzin pozZniej,
gdy zgtodniatam, sztam na wielki obiad do tego samego bufetu, a zaraz potem do sklepu
po co$ stodkiego. Wieczorami, po powrocie do domu oczywiscie réwniez zjadatam
obfity positek. NajczeSciej sporg liczbe kanapek z salami i serem, ktore uwielbiatam.
Opychatam sie tez kabanosami z kurczaka, tortillami lub makaronem z pesto i serem.
I tak wiasnie wygladat mdj codzienny jadlospis. Rozpusty dopeinialy imprezy
kulturalne i show-biznesowe, na ktore z racji pracy w PAP-ie czesto uczeszczatam.
Premiery filmow, ksigzek, sztuk teatralnych, konferencje prasowe, wernisaze, gale
rozdania nagréd czy po prostu duze imprezy z gwiazdami. Catering na tych
wydarzeniach szalenie cieszyl moje podniebienie. Zjadalam tam niezliczong ilos¢
kanapeczek, ciasteczek, roznego rodzaju makaronoéw, mies i przystawek. Najbardziej
smakowaty mi mate tortille z warzywami, kurczakiem i najczesciej z jakims serkiem,
ktore czesto sg w menu takich imprez, i potrafitam ich zjes¢ naprawde duzo.

Ogromna ilos¢ smakolykow i poczucie przyzwolenia na
folgowanie sobie... Tak wlasnie zaczela sie moja praca
nad trzecim stopniem otylosci...

Tylam na potege. Szalenstwo to trwato az do maja 2012 roku. Wtedy na majowke
przyjechala moja mama i catkowicie zalamata sie moim wygladem. Zaczela mi
thumaczy¢, 7ze ona wszystko rozumie, Ze serial, ze szalone zZycie, ale musze spojrzec
prawdzie w oczy. To juz zaczyna by¢ niebezpieczne dla mojego zdrowia. Zapytata, ile
waze. Nie znalam odpowiedzi. Od dawna bylam z waga na bakier. Nawet nie
pamietatam, kiedy ostatni raz na niej statam. Wiedziatam tylko, ze gdy zaczynatam
zdjecia do Przepisu na zycie, wazytam jakieS 75 a moze 78 kilogramow. Ale to byto
w 2010 roku! A ile w te pamietng majowke — nie miatam pojecia. Doskonale jednak
czutam, Ze jest Zle i to bardzo Zle.

Cialo zaczelo mnie ograniczac, zaczely sie problemy ze
schylaniem, wigzaniem butow, uda niemilosiernie
ocieraly o siebie i wlasciwie wszedzie chodzilam

w spodniach; na wyjscia wieczorne zakladalam



sukienki, ale juz po kilku godzinach rajstopy sie
przecieraly...

Nie bylam juz tak sprawna jak wczesniej, kregostup bolal mnie, gdy ktadtam sie do
Y67ka, a kolana coraz czeSciej dawaly o sobie zna¢. Kondycji nie miatam w ogole,
szybko sie meczylam, za$ od lustra odwracatam sie juz dawno, zeby nie patrze¢ na
wielki brzuch peten rozstepow, wielkie udziska i potezne rece. Za kazdym razem, gdy
wychodzitam spod prysznica, unikatam swojego odbicia w lustrze, zaktadajac pizame.
Nie moglam, nie chcialam na siebie patrzec. Wiedzialam, ze jest to koszt mojego
szalonego, pracowitego i pelnego wieczornych rozrywek zycia, ale nie umiatam tego
zmienic.

»INie mam czasu na diete i sitownie”. Takg znalazlam
sobie wymowke. Za duzo pracy.

Zabawne, 7ze dwa lata pdZniej, majqc nadal tak wiele obowigzkdw, jakos znalaztam
czas na to, zeby codziennie przygotowywac positki na kolejny dzien i by¢ na sitowni
minimum trzy razy w tygodniu... Ale o tym po6zniej. Wtedy, w maju 2012 roku, co$
jednak do mnie dotarto. Po rozmowie z mamg wesztam w koncu na wage i catkowicie
sie zalamalam. Pierwszy raz zobaczylam na wadze trzy cyferki. Wazylam 101
kilogramow. Dramat! Tego dnia w moim zZyciu zaczat sie trwajacy dwa lata koszmar.
Prawda mnie przyttoczyta, a wiasciwie waga. Juz od jakiegos czasu wiedziatam, ze nie
jest dobrze. Czutam to po swoim ciele. Ponadto od dawna nie mogtam znalez¢ dla
siebie ubran w normalnym sklepie, a powtdrki pierwszej serii Przepisu na zycie
Swiadczyly o tym, ze ostatnie dwa lata w moim zyciu byly pelne smacznego,
niezdrowego jedzenia. Wszyscy widzieli, ze przytylam. Zreszta roznica miedzy
pierwsza a piatq serig serialu jest kolosalna. W 2012 roku bytam juz po prostu otyla.

Swiadomosc, ze waze ponad sto kilogramow calkowicie
mnie zalamala, ale brakowalo mi sily, zeby podjac¢
jakiekolwiek dzialania i cos w zyciu zmienic.

Miatam dopiero 24 lata, a juz przyttaczal mnie taki wielki problem! Jak tu

zrezygnowacC z cateringdéw na konferencjach i galach, jak tu zrezygnowac z imprez,
pizzy, makaronow, dobrego wina i kebabu po imprezach w weekend? No jak? A zaraz



lato! Wtedy otwierajq sie ogrodki i razem z Monika — mojq serdeczng przyjaciotka,
z ktora pracowatam w PAP-ie — po pracy idziemy na piwko do zaprzyjaznionej knajpki
obok. Zawsze dolacza do nas Marta, a pdzniej nasz cudowny przyjaciel Lukasz,
i biesiadujemy w najlepsze. Podczas takich wieczorow zamawialiSmy do piwka naczos
albo butki z r6znymi pastami. Uwielbiatam tez zupe serowa, kt6rag mieli w tej knajpie.
Podawali do niej Swiezo upieczong butke i masto czosnkowe. Pycha!!! Lubitam tez
satatke z kurczakiem i t3 samg butka, a nawet dwiema butkami z mastem...
SpedzaliSmy tak cale wakacje zarowno w 2011, jak i w 2012 roku. W 2011 miatam
zreszta co SwietowaC, poniewaz skonczylam dziennikarstwo i obronitam prace
licencjacka, a w paZzdzierniku zaczetam zaoczne studia w Szkole Wyzszej Psychologii
Spotecznej na wydziale kulturoznawstwa — specjalizacja filmoznawstwo. W 2012 roku
z kolei, nie zapominajac o artystycznych marzeniach, przygotowywatam sie do zdania
eksternistycznego egzaminu aktorskiego w Zwigzku Artystow Scen Polskich. Jak tu sie
zabrac za diete, kiedy tyle obowigzkow? Odtozytam ten temat na p6Zniej, ale bardzo
sie meczylam w swoim ciele. Zresztg nie tylko w ciele, ale i w duszy — Swiadomos¢
tego, ile waze, i to, ze juz nie czuje sie dobrze ze sobg, catkowicie mnie przybijata.
Bywaly dni lepsze, gdy nie przejmowatam sie tym, ale przychodzity tez takie, kiedy
mialam z tego powodu wielkiego dota. Wtedy znéw doganialo mnie zapomnienie
spowodowane silnymi emocjami i zajadatam swoéj smutek... I tak w kétko. Ostatnie
miesigce 2012 roku to przede wszystkim praca, szkota, wieczorne préby
i przygotowania do egzaminu aktorskiego; temat tuszy staralam sie zatem catkiem od
siebie oddali¢. Chociaz nie powiem, z Ewa Raczy, szefowa mojej agencji aktorskiej,
ktéra pomagata mi sie przygotowac¢ do egzaminu, rozmawialySmy czasem o tym, ze
mam juz zbyt duzo kilogramow.

Moja sylwetka zdecydowanie przestala byc zwyczajnie
charakterystyczna. Przeradzala sie w otyla, a to
zaczynalo by¢ grozne dla zdrowia.

W grudniu 2012 roku zdalam egzamin w ZASPIE i bylam wtedy najszczeSliwsza na
Swiecie. Chociaz w pamieci do dzi$ zostaly mi stowa jednego z profesoréw z komisji:
,Gratuluje, jest pani szalenie utalentowana, ale musi pani uwazac, bo tyle juz naprawde
wystarczy”. Chodzito o mojq tusze. Spojrzatl na mnie i dal do zrozumienia, zebym juz
sie bardziej nie zaokraglala...

Przez kolejne miesigce naprawde sie meczylam. Zupeknie sie sobie nie podobatam,
kupowatam coraz wieksze ciuchy w dziatach dla puszystych, zajadatlam swoje
kompleksy, z przerazeniem obserwowatam rozstepy na ciele i nienawidzitam ogladac



swoich zdje¢. Ani na Facebooku, ani na portalach internetowych, gdy wspominano
o serialu lub gdy posziam na jaka$ premiere i opublikowano galerie zdje¢ gosci.
Patrzytam na te zdjecia z lekkim obrzydzeniem. Bylo mi Zle z tym, jak wygladam.

Dwa tysigce trzynasty to kolejny rok ciezkiej pracy. Od stycznia zaczelam bowiem
pisac prace magistersky. Zalezato mi na tym, zeby obronicC sie w pierwszym terminie.
W miare mozliwosci codziennie po pracy siadatam do pisania magisterki. Jadtam duzo
w ciggu dnia, a potem wieczorami przed rozpoczeciem pisania napychatam sie
kanapkami, makaronami i wieloma innymi ,smakotykami”. W przerwach od pracy
oczywiscie, zeby rozprostowac kosci, takze sztam do kuchni... Po kilku miesigcach
zaczelam juz intensywnie mysle¢ o tym, ze musze cos z tym zrobi¢. Tak dalej by¢ nie
moze. Wiedziatam, ze z dietq nie dam rady, wiec podjelam marng probe pojscia na
sitownie. W maju zapisatlySmy sie z Martag do jednego z pobliskich klubow fitness.
Zmierzyli nas tam i zwazyli na specjalnym sprzecie. Okazalo sie, ze mdj wiek
biologiczny to 40 lat... Jezus Maria!

Jaki wstyd — pomyslalam. Mialam 24 lata, a moj
organizm byl w dramatycznym stanie. To byl juz trzeci
stopien otylosci.

Bytam na tej silowni kilka razy. Chodzilam tez na zumbe, ale przestalam, bo
strasznie bolaty mnie stopy. Dopiero po jakims czasie zdatam sobie sprawe dlaczego.
Bylam po prostu za ciezka. Stawy nie wytrzymywaly takiego obcigzenia, zwtaszcza
podczas skakania na zajeciach... I tak wlasnie zakonczyla sie moja przygoda
z aktywnoscig fizyczng. Juz jednak coraz czeSciej myslatam o tym, zeby zabrac sie za
odchudzanie. Wyciggatam diete od pani Halszki, kladtam jg na biurku, stosowatam
przez dwa dni i na tym sie konczyto. Czasem, gdy miatam zryw, zamawiatam w bufecie
w pracy satatke zamiast pierogdw lub makaronu. P6zniej jednak w menu pojawity sie
zestawy obiadowe — na kazdy dzien inny. Pierwsze i drugie danie, zazwyczaj naprawde
dobre, wiec juz wilaSciwie codziennie zamawiatam taki zestaw, a poprzedzatam go
oczywiscie poranng wielka bulg. Pozniej byly batony do kawy, wieczorne makarony,
kanapki... Nie umiatam sie zabrac za diete, cho¢ coraz czeSciej o niej myslatam.

W sierpniu 2013 roku odbyla sie konferencja telewizji Polsat, na ktorej
przedstawiono nowe jesienne propozycje. Znalazt sie wsrod nich program Fat Killers.
Zabojcy ttuszczu, ktory prowadzit dietetyk i trener Konrad Gaca. Na tej konferencji
byla takze moja znajoma, Bogna Komorowska — szefowa agencji PR Zaza Media.
Znamy sie z Bogna od dawna, lubimy i czesto wtedy rozmawiatySmy o zbednych
kilogramach i r6znych dietach. Bogna poznata mnie wowczas z Konradem, ale ja



zupelnie nie bylam gotowa, by chociaz wspomnie¢ o tym, ze mysSle o odchudzaniu.
Program emitowano w Polsacie raz w tygodniu, a w weekendy byty powtorki, ktore
zawsze ogladata Marta. Ja go nie lubitam. Przedstawiali w nim ludzi, kt6rzy mieli taki
sam problem jak ja. Obnazali go. Bylo mi z tym Zle. Tym bardziej ze widziatam, jak
uczestnicy sie starajg, chudng — a ja nie umiatam, nie miatam sity. Powoli jednak
zaczelam sie zastanawiaC nad tym, zeby p6js¢ zndw do dietetyka. Oczywiscie nie do
pani Halszki, bo wstyd by mnie zabil, ale do kogo$ innego.

Wiedzialam, ze musi mi pomaoc specjalista, bo sama
sobie nie poradze. Nie przy tej masie ciala, nie po tylu
probach i tylu porazkach.

Z Bogna widywalysmy sie czesto i czesto rozmawiatySmy o nadwadze. Zwierzytam
sie jej, ze mySle o odchudzaniu, ale nic z tym nie robie. Podsuneta mi pomysi, zebym
pojechata do Lublina na wyktad Konrada Gacy, ja jednak nie chciatam. Nie bylam
jeszcze gotowa. Pozniej Bogna dzwonita do mnie kilka razy w tej sprawie, bo jej
samej udato sie tam wybrac¢. Za kazdym razem znajdowatam wyméwke. A to, Ze jestem
chora, a to, ze pracuje, a to, ze Lublin daleko... W lutym 2014 roku odby} sie nawet
wielki wyklad Konrada w Warszawie, na ktory przyszto kilkaset osob. Bogna
dzwonita, mOwita, ze dowiem sie, na czym polega ta dieta. Odméwitam po raz kolejny.
Nie miatam jeszcze sity, ale czutam, ze juz dochodze do Sciany. Bylo mi juz naprawde
zle. Ogladatam swoje zdjecia sprzed kilku lat, z okresu, w ktorym zeszczuplatam na
diecie od pani Halszki, i chciatlo mi sie plakac. Nienawidzitam sie za to, ze
doprowadzitam sie do takiego stanu.

Calkowita beztroska i danie sobie przyzwolenia na
wszystko sprawily, ze bolaly mnie kolana, a gdy
wieczorem kladlam sie do lozka, zanim zasnelam,
musialam czeka¢, az przejdzie bol kregostupa, ktory
pod wplywem rozluznienia miesni dokuczal
niemilosiernie. Caly dzien przeciez dzwigal ponad sto
kilogramow...

Odwracatam sie od lustra, nositam na sobie ogromniaste wory, miatam wielkie



rozstepy na brzuchu, uda ciggle o siebie sie ocieraty, przez co wciaz byly odparzone,
a paznokci u nog juz dawno nie malowatam, bo przez wielki brzuch bylo mi bardzo
niewygodnie sie schylac¢... To bylo straszne. Pamietam, jak odwiedzitam kiedys
znajoma. Malowata sobie paznokcie u stop, a ja w duchu tak bardzo jej zazdroscitam,
ze jest szczupta i moze bez problemu zrobi¢ sobie pedicure.

Otylosc jest okropna, zwlaszcza dla kobiety, szczegolnie
mlodej, ktora w glebi duszy pragnie byc atrakcyjna,
chociazby sama dla siebie.

Ja nie bytam, juz od dawna. Nie patrzytam w lustro i nienawidzitam chodzi¢ po
sklepach z ciuchami. W zadnym nie bylo juz nic dla mnie. Ubieralam sie tylko
w dziatach ,big size”. Najwiekszy rozmiar, jaki nositam, to 50. Pamietam, ze
pocieszatam sie wtedy, iz na tym dziale mozna dosta¢ nawet 58... To znaczy, ze moze
by¢ gorzej... Matko. Jaki$ dramat.

Powoli jednak, cho¢ niepostrzezenie, dojrzewatam. Od lipca 2013 roku, kiedy
obronitam prace magisterska, czutam potrzebe jakichs zmian. Ochtonetam, odpoczetam
i zaczeto mi czego$ brakowac. Musiatam cos robi¢, dziata¢. To dlatego, Ze nie miatam
juz wyraznego celu do osiggniecia! Wszystko, co zatozytam sobie kilka lat wczeSniej —

zrealizowatam. Skonczytam studia, zdatam egzamin aktorski, pracowatam w obu
wyuczonych zawodach. W pewnym momencie jednak zaczeto mi byc¢ Zle. Juz nie tylko
ze swoim wygladem, ale i z brakiem rozwoju. Dlugo dojrzewatam do pewnej decyzji,
ale w koncu ja podjetam. Zwalniam sie z PAP-u. Czas pojs¢ dalej... To byl poczatek
marca 2014 roku. Wtedy tez zadzwonita Bogna. ,Stuchaj, Konrad Gaca otwiera
centrum odchudzania w Warszawie. Moze chcesz przyjs¢ na wyklad i moze na
konsultacje?”.

I wtedy nagle, jak piorun z jasnego nieba, poczulam, ze
nadszedl ten moment. Wiedzialam, ze jestem gotowa.
Zmieniam swoje zycie.

Zmienie prace i schudne. To mo6j kolejny zyciowy cel. ,,WtaSciwie czemu nie? —
odpowiedziatam. — Przyjde. W koncu sprobuje”. Do dzi$ pamietam te rozmowe, stysze
swoje stowa, pamietam mysli. To byla jedna z najwazniejszych chwil w moim zyciu.
Nadszedt czas, kiedy uSwiadomitam sobie tez, jak wiele moge stracic, jesli nie zaczne
dziata¢. Powoli nakrecata sie spirala, ktora mogla doprowadzi¢ mnie do nadcisnienia,



cukrzycy, choroby stawow...

Problemy zdrowotne uniemozliwilyby mi prace na
pelnych obrotach, a kto by chcial stracic to, co osiagnal
wlasnymi silami i wbrew wielu przeciwnosciom losu?

Rozmawialam tez z Bogna o tym, ze chce zwolni¢ sie z PAP-u, ze czas co$ zmienic,
takze zawodowo. Okazalo sie, ze w Zaza Media potrzebujg kogos$, kto dobrze pisze,
a takze jest obyty i zorientowany w Swiecie show-biznesu. Bogna zaproponowata mi
prace w swojej agencji. Pomyslatam, ze jest to idealne miejsce dla mnie. Poznam
media z jeszcze innej strony. Bardzo sie ucieszylam. To byl czas waznych decyzji
i poteznych zmian w moim zyciu. Powoli zaczynalam otwiera¢ nowy rozdziat.
Z koncem marca ztozytam wypowiedzenie w PAP-ie w czerwcu zostatam specjalistka
PR. Nowe wyzwania, nowe mozliwosci. Rewelacja!

Wroc¢my jednak do mojej decyzji zwigzanej z odchudzaniem. Na wyktad i pierwsza
konsultacje do Konrada posztam 2 kwietnia 2014 roku. Zanim jednak na niq trafitam,
przez dwa tygodnie wertowalam internet, szukajagc wiadomosci o diecie, ktora
proponuje, i o ludziach, ktérzy schudli, stosujgc sie do jego zalecen. Czytatam tez jego
ksigzke. Zdatam sobie sprawe, ze jest to wtasciwie to samo, co proponowata mi pani
Halszka — zbilansowane potaczenie biatek, weglowodanow i thuszczéw, regularnosc
positkow, picie duzej ilosci wody, zero alkoholu.

Zdrowe, racjonalne zywienie — to od razu przyszto mi
do glowy.

Jadtospis ten roznit sie tylko tym, ze byl catkowicie pozbawiony soli i cukru. Na
diecie pani Halszki takze nie solitam ani nie stodzitam, pojawialy sie w niej jednak
produkty zawierajgce te skladniki, np. chleb czy jogurty owocowe. Tutaj ich nie bylo.
Zero cukru, zero soli. No i aktywnos¢ fizyczna. To podstawa. Podczas konsultacji
dostaje sie w pakiecie plan Zzywieniowy i treningowy. Nie ma, ze boli!

Przez dwa tygodnie przed pierwsza konsultacja non stop o niej mowitam.
Zameczatam Marte, Monie i t.ukasza. Powtarzalam swoje watpliwosci, ale tez, nie
ukrywam, bylam podekscytowana. Myslatam, ze jezeli mi sie uda, to na Boze
Narodzenie bede juz szczupta. Zaczelam sie nakreca¢, wierzy¢ w to, ze podotam.
Chociaz batam sie. Wiedzialam, ze bede musiata zrezygnowac z wielu przyzwyczajen.
Koniec z winem na imprezach, makaronem z pesto, pizza i bezkarnym obzarstwem.



Czas zacza¢ nowy etap!

Zanim jednak rozpoczetam diete, musialam pozegnaC sie ze starymi nawykami.
Ostatni marcowy weekend, trzy dni przed wizyta u dietetyka, spedzilam wiec
w Zamosciu u rodziny Marty, a ze mama i babcia Marty sa kulinarnymi mistrzyniami, to
zrobilam sobie prawdziwe pozegnanie z niedietetycznym jedzeniem. Oj, duzo wtedy
zjadtam. Przez te dwa dni sprzatalam z talerzy wszystko i jeszcze bralam doktadki.
Oproéznitam lodéwke i na koniec jeszcze kupitam sobie chipsy, zeby przed dieta poczuc
ich smak. Wiedziatam, ze czeka mnie dtuga droga i Ze nastepne chipsy zobacze za jakis
rok... Teraz, gdy to pisze, Smieje sie sama do siebie, bo dziS nie potrzebuje do
szczeScia takich przekasek, ale wtedy nie spodziewalam sie tego, jak bardzo kolejny
rok zmieni moje zycie i myslenie o jedzeniu.

Wtedy w Zamosciu kupitam sobie tez ostatnie spodnie w rozmiarze 50. Oczywiscie
w dziale ,big size”. Bylam z nich zadowolona, podobaly mi sie. Teraz jak na nie
patrze, przechodza mnie ciarki. Dopiero dzis uswiadamiam sobie, jak bytlam wielka.
Wtedy tak siebie nie postrzegatam. Te spodnie sq naprawde wielgachne. Gdy schudtam
najbardziej, wchodzitam cata w jedng nogawke. To jedyny ciuch, ktory zostawitam
sobie , ku przestrodze”. W ogole Zamos¢ pod wzgledem ubran byt dla mnie idealny.
Jest tam sklep z uzywang odziezq sprowadzang z Wielkiej Brytanii. Ma w swoim
asortymencie bardzo duzo Swietnych ciuchow w wielkich rozmiarach. Tam moglam
dosta¢ co$ tadnego dla siebie i nie wpadatam w depresje, bo zawsze byl mdj rozmiar.
Te ostatnie spodnie jednak kupitam w zwyklym sklepie w dziale dla ,,puszystych”.
Ech... Dobrze pamietam ten weekend w Zamosciu. Dwa dni pelne ekscytacji,
obzarstwa, zalu, ale i wielkiej nadziei, ze w koncu mi sie uda.



Czesc I
Podroz po zdrowsze jutro






Dzien dobry, to ja i mQj trzeci stopien otytosci

Po dwéch tygodniach od podjecia decyzji i codziennego wielkiego oczekiwania,
nadszedt w koncu dzien, w ktorym udatam sie na wyklad Konrada Gacy i pierwsza
konsultacje dietetyczng. Byt 2 kwietnia 2014 roku. Sroda. Wieczér. Dla wsparcia
zabralam ze sobg Marte. UsiadlySmy w pierwszym rzedzie i stuchatySmy. Konrad przez
dwie godziny opowiadal, na czym polega jego dieta i treningi oraz przedstawiat ludzi,
ktorzy schudli, stosujgc sie do jego zalecen. Wszystko wydato mi sie logiczne
i racjonalne. Z usmiechem na ustach posztam wiec na pierwsza konsultacje. W pokoju
trenerow przeprowadzono ze mng wywiad i zrobiono pomiary.

Wiek: 25 lat. Wzrost: 158,5 cm. Waga: 103,7 kg.
Poziom tkanki thuszczowej: 48,2 procent. BMI: 41,2.
Obwod w talii: 120 cm. Obwad bioder: 127 cm.
Udo: 74 cm. Trzeci stopien otylosci. Dramat.

No c6z, wiedziatam, jak jest. Trzy cyferki byly mi dobrze znane, wiec juz nie
wstydzitam sie tak bardzo. Pogodzilam sie z tym stanem rzeczy, a teraz miatam zamiar
to zmieni¢. Pelna nadziei zesztam na dot na pierwsza konsultacje. ,,Dzien dobry. To ja
i moj trzeci stopien otylosci” — powiedziatam, gdy wesztam do gabinetu. Spedzitam
w nim sporo czasu. Konrad zadawat mi wiele pytan dotyczacych moich wczesniejszych
prob odchudzania, historii zwigzanej z nadwagg, pytat o stan zdrowia. Na szczeScie
miatam biezgce wyniki badan krwi, poniewaz kilka tygodni wczeSniej udatam sie do
endokrynologa, by sprawdzi¢ stan hormonéw. Wszystko bylo w porzadku. Wyniki
dobre, pani endokrynolog nie szczedzita mi jednak ztosSliwosci. ,,Musi pani przej$¢ na
diete. Mnie oczywiscie daleko do pani, ale tez teraz chce sie za siebie wzig¢” —
powiedziata. Bardzo mnie to zabolalo. ,,Daleko mi do pani” — te stowa do dzi$ siedza
mi w glowie. No ale nic to. Bylo, minelo. Wro¢my do pierwszej konsultacji.
Odpowiedziatam na wiele pytan i otrzymalam wiele informacji, a w razie
jakichkolwiek watpliwosci mialam dawac zna¢. Wysztam z gabinetu z mieszanymi
uczuciami. Ekscytacja, podniecenie, strach, nadzieja. Wszystko na raz. Na korytarzu
czekala na mnie Marta. Pokazalam jej moj jadlospis, opowiedziatam, jak bylo na
konsultacji, a ona mocno mnie przytulita i zapewnita, ze dam sobie rade. Pojechatysmy
wiec na zakupy. Kupitam wszystkie produkty na dwa tygodnie diety, az do nastepnej



wizyty. Na liScie znajdowaly sie m.in.: kurczak, brokuly, otreby, morele suszone,
papryka czerwona, kefir, chudy twarog. Rozpoczetam swojq dietetyczng wyprawe po
zdrowie.

Potrzebowatam na te nowa droge jeszcze troche ekwipunku. Skompletowanie go nie
musi byC drogie i czasochtonne. Jest kilka rzeczy, ktore, przechodzac na diete, trzeba
mie¢ obowigzkowo. Wspominatlam juz o wadze kuchennej, teraz dodam jeszcze
pudetka na positki.

Pudelko to nie tylko pojemnik na odmierzone

i odwazone danie, ktore o konkretnej godzinie trzeba
zjesc. To takze talizman przypominajacy o misji, ktorej
sie podjelo.

Przypomina o tym, jak wazne jest pilnowanie wczesniej obranej drogi. Mowi tez, ze
teraz rzadzisz Ty — przejmujesz kontrole nad swoim zyciem, juz nie rzadzq nim
spontaniczne przekaski. Pudetko jest narzedziem do sukcesu. OczywiScie, czasem
zdarzajq sie wpadki, ale trzeba dac z siebie wszystko, by byto ich jak najmniej. Jesli
raz sobie pozwolisz na poluzowanie zasad, moze sie to skonczy¢ regularnym
podjadaniem, a to nie tylko zepsuje skutki diety, ale takze moze doprowadzi¢ do
napadow obzarstwa. Wiec lepiej sobie odpusci¢ na calego. Ja bylam wyjatkowo
wytrwala i poczatkowo caty méj swiat krecit sie wokot pudetek. I chocby wydawato
sie to dziwne, to obsesja na ich punkcie — bo tak moge to nazwa¢ — pomogla mi
uporzadkowac w glowie ten temat. Faza fascynacji moze by¢ pouczajaca, to czas, zeby
zrozumieC zasady panujgce na drodze do celui je sobie przyswoi¢. Mozna powiedziec,
ze pudetko stanowi wtedy drogowskaz.

Reszta ekwipunku to akcesoria sportowe, przede
wszystkim torba, do ktorej zapakujesz stroj do cwiczen
i obuwie. Pamietaj, ze musza to byc rzeczy nie tylko
wygodne, ale takze takie, w ktorych bedziesz sie dobrze
czuc.

Nowe ciuchy do ¢wiczen zmotywujq Cie bardziej do wyprawy na sitownie niz stary,
wyciggniety T-shirt!



Pierwszego dnia diety nie pamietam doktadnie. Mam w glowie tylko pojedyncze
momenty z pierwszego tygodnia. Codziennie wieczorem przyrzadzatam sobie jedzenie
na kolejny dzien. Oczywiscie kupitam wage kuchenng, a takze pudelka na positki. To
bardzo wazne, zeby wszystkie najpotrzebniejsze rzeczy byly w domu, bo, jak
wspominatam, bez wagi i pudelek wilasciwie nie da sie prowadzi¢ odchudzania.
Odmierzatam produkty co do grama, tak jak bylo w rozpisce. I zaczetam chodzi¢ do
pracy ze swoim jedzeniem. Dzi$ juz odruchowo co rano pakuje pudetka do torebki,
wtedy jednak musiatam sie do tego przyzwyczai¢ i pamietaC, zeby co cztery godziny
wycigga¢  wilasciwy pojemnik. Pierwszym dniom towarzyszyla wielka
ekscytacja.Przeciez, nie ukrywam, miatam naprawde duzy zotadek, a porcje, ktore
jadtam na diecie, nie byly wielkie... Wiec kiedy narastat glod, ekscytacja troche
malata.

Zawsze powtarzam, ze wlasnie wraz z pierwszym
glodem zaczyna sie walka i proba charakteru. To wtedy
rusza prawdziwa dieta.

Bo checi, poczatkowa motywacja, podniecenie — sq zawsze. Zwitaszcza jesli kto$
Swiadomie zdecyduje sie na ten wazny krok. Mysli sie wtedy o celu, ktéry chce sie
osiggna¢ — lepszym zdrowiu, zgrabnej sylwetce. Tymczasem pierwszy gtdd weryfikuje
nasz zapat. Wtedy rozpoczyna sie prawdziwy test silnej woli. JesteSmy glodni,
poniewaz nasz zoladek jest jeszcze przyzwyczajony do starych nawykow. Pézniej,
w kolejnych miesigcach diety, naprawde rzadko odczuwatam gléd. Oczywiscie
wszystko zalezato od dnia, ochoty na jedzenie, menu, ktére miatam, a nawet od pogody.
Czasem przeciez krajobraz za oknem az sie prosi, by zastoni¢ go firanka i potozyc sie
do t6zka z paczka chipsow, kubetkiem lodow albo torebka z batonami i czekolada. To,
czy mamy na co$ ochote, czy jestesmy glodni badZ nie, zalezy naprawde od wielu
rzeczy. Nie mozemy sie jednak poddawac. Dobra, zdrowa, zbilansowana dieta
dostarcza organizmowi wszystkich najwazniejszych sktadnikow i lekki gtdd naprawde
nie jest oznaka, ze czego$ nam brakuje. Tym bardziej ze regularnie, co kilka godzin,
dostarczamy organizmowi pozywienie. Wiec nie ma co sie poddawac.

» Widzi mi sie, ze cos bym zjadla” musi odejsc
w zapomnienie. Takie podejscie doprowadzilo mnie do
otylosci.



Nie ma, ze boli. Trzeba sie dostosowac. Trzeba umie¢ odméwic. Nie tylko tym,
ktorzy czestujq, ale przede wszystkim sobie. Trzeba siebie samego nauczy¢ dyscypliny.
Nie twierdze, ze dieta to katorga. Absolutnie nie. To nie jest nic zlego. Wrecz
przeciwnie. Uwazam, ze czas odchudzania byt jednym z najpiekniejszych momentow
w moim zyciu. Poznalam wtedy siebie, swo0j organizm. Nauczytam sie nad nim
panowac. Dieta moze by¢ smaczna i przyjemna. Moja taka byla. Ale nie ukrywajmy,
wyrzeczenia to staty element odchudzania. To, co jadtam kiedys, bylo catkowicie
niedozwolone.

Dlatego musialam skrajnie zmienic¢ sposob myslenia
o0 jedzeniu, nauczyc sie zycC inaczej.

Do momentu, w ktérym sie tego myslenia nie zmieni, nie zaakceptuje sie zmian i nie
zacznie sie cieszyC z innych rzeczy niz dotychczas, nie ma mowy o przyjemnym
zrzucaniu wagi. Bedac na diecie, nie mozemy podchodzi¢ negatywnie do positkow,
ktore jemy: ,,malto, nie lubie, nie smakuje mi, zjadtabym czekolade, a nie jakie$ tam
morele”. W ten sposéb, nawet jeSli schudniemy, po diecie natychmiast wrécimy do
starych nawykow. Ja na poczatku tez snitam na jawie o czekoladzie, pizzy i makaronie.
Pozniej jednak, niespodziewanie dla mnie, zaczelo sie to zmieniac...

Naleze do os6b, ktore pozytywnie podchodza do zycia. Nie chodze z glowg
w chmurach, ale lubie patrze¢ na Swiat przez r6zowe okulary.

Jestem bardzo racjonalna, przy tym zawsze staram sie
znalez¢ najlepsze strony danej sytuacji. Tak samo bylo
z dieta. Juz na poczatku zaczelam sie skupia¢ na tym,
co dobre, czyli na zrzucanych kilogramach.

Konrad powiedzial mi, ze najlepiej, abym nie wazyla sie czeSciej niz raz na dwa
tygodnie. Dlatego tez kazdy dzien wazenia byt dla mnie jak Swieto. Przez 14 dni
czekatam na ten dzien z utesknieniem, bo juz na poczatku postanowitam sobie, ze w stu
procentach trzymam sie diety tylko po to, zeby liczba na wadze malala. Pozniej
oczywiscie, gdy juz catkowicie przyzwyczaitam sie do diety, nie by} to jedyny powaod.
Kolejnym, najwazniejszym, byla zmiana myslenia, smaku, po prostu stylu zycia.

Do chodzenia wszedzie z pudeltkami musiatam przyzwyczai¢ nie tylko siebie, ale
takze rodzine, przyjaciot, znajomych oraz kolegow z pracy. W pierwszych dniach,



a nawet tygodniach, liczba pytan o pudetka i diete byla zatrwazajgca. Widziatam tez, ze
nie wszyscy wierzyli, ze mi sie uda. Niektorzy usSmiechali sie ironicznie pod nosem,
a jeszcze inni traktowali moje starania obojetnie. Wcale sie nie dziwie. Gruba
dziewczyna, ktéra zawsze lubitla zjes¢, nagle chodzi z pudetkami, w ktorych ma
dietetyczne positki. Raczej jej sie nie uda, bo to setna proba odchudzania, ale niech
sobie nosi te pudetka. Moze akurat? I na szczeScie, chwata Bogu, to ,,moze akurat”
w moim przypadku stato sie prawdg. Rodzice, moj brat Daniel, Marta, Monika, }.ukasz,
Bogna i Kasia, czyli dziewczyny z Zaza Media, gdzie z poczatkiem czerwca 2014 roku
rozpoczetam prace, od poczatku wierzyli, Ze mi sie uda. Byli ze mng kazdego dnia.
Osobiscie, telefonicznie. Reszta znajomych, a nawet niektorych przyjaciol, przekonata
sie do mojej diety dopiero wtedy, gdy pojawity sie pierwsze efekty.

Znajomi zobaczyli skutecznosc diety dopiero po mniej
wiecej dwoch miesigcach, poniewaz przy takiej otylosci
zrzucenie pierwszych kilogramow nie bylo widoczne.

Tylko utrata masy ciata utwierdzata mnie w przekonaniu, ze dieta i silna wola majg
sens.

Pierwsze tygodnie przyniosty najwieksze rezultaty. Chudtam jak szalona i bardzo sie
z tego cieszylam. Nadmiar wody w organizmie ograniczyt sie i juz po pierwszych
dwoch tygodniach wazylam sze$¢ kilogramow mniej! Alez bylam szczesliwa! Kazdy
minimalny nawet spadek motywowal mnie do dziatania, cho¢ musze przyznac¢, ze na
poczatku naprawde nie bylo latwo. Pilam bardzo duzo wody i dzieki temu nie
chodzitam caly czas glodna, ale bywaty chwile, w ktorych odliczatam kazda minute do
nastepnego positku. Organizm przyzwyczajat sie do zmian. Czutam sie dobrze, choc¢
dieta i regularne treningi powodowaty, ze baterie wylaczaly mi sie juz okoto godziny
dwudziestej drugiej. Wracalam po calym dniu do domu i mialam site tylko na
przygotowanie jedzenia na kolejny dzien. Od razu potem sztam spac. Ciato dawato
zna¢, ze potrzebuje odpoczynku, by moc dalej walczy¢ z nadwagg. Zreszta kazdy
lekarz, dietetyk czy trener zawsze bedzie powtarzal, Ze regeneracja, obok diety
i treningy, to jeden z filarow odchudzania.

Organizm musi miec sile, zeby spala¢ tluszcz,
w przeciwnym wypadku zablokuje sie i cala praca
bedzie szla na marne.



Pamietam, jak po mniej wiecej miesigcu diety pojechatam z przyjaciotmi pod t.6dz
na urodziny naszej kolezanki. WracaliSmy p6zna noca. Bylam nieprzytomna ze
zmeczenia. Nie miatam sily otworzy¢ oczu! Czulam, ze caly czas jeszcze
przyzwyczajam sie do nowej sytuacji. Troche sie balam, ze bedzie tak przez caly czas,
7e wieczorami nie bede mogla by¢ aktywna, bo ciagle bedzie mi sie chciato spa¢. Na
szczescie to mineto. Po mniej wiecej dwoch miesigcach organizm oswoit sie z dietg
i treningami, a energii zaczelo mi starcza¢ na duzo diuzej. Juz nie czutam sie tak
zmeczona wieczorami i przestatam tak bardzo odczuwac gtdéd. Organizm przystosowat
sie do nowych warunkdw, a ja nauczytam sie go stuchac. Do lepszego samopoczucia
przyczynity sie takze zrzucane kilogramy. Zaczelo mnie ubywac, to i cialo poczuto
zmiane. Przez ten czas pozbylam sie toksyn i nadmiaru wody. No i co najwazniejsze,
zaczat spadac poziom thuszczu. Wcale sie nie dziwie, Ze przez pierwsze miesigce nie
moglam sie odnalez¢ w nowej sytuacji. Wczesniejszy catkowity brak ruchy,
nieregularne jedzenie wielkich, ttustych porcji i napychanie sie na noc spowodowaty,
ze zdrowy styl zycia musial walczyC rekami i nogami, zeby znalez¢ state miejsce
w mojej codziennosci.

Co do treningu — dowiedzialam sie, ze poczatkowo nie moze on byC zbyt
intensywny. Ciato musi sie stopniowo oswajac z regularng aktywnoscig fizyczng. Kiedy
organizm dostanie sygnal, ze zaczynasz wprowadzac coraz wiecej ruchu, to zacznie sie
dostosowywac do nowego trybu zycia. Nieoceniona jest wowczas pomoc trenera.

'To naprawde szalenie wazne, aby trening byl ukladany
indywidualnie, tak samo jak dieta. Jezeli tylko mozemy
sobie na to pozwolic — skorzystajmy z porad
specjalistow.

Nie mam na mysli treningdw personalnych. Na kazdej sitowni sq trenerzy, z ktorymi
mozna sie skonsultowac. Istotna jest po prostu porada. Nie robmy niczego na witasng
reke, to naprawde wazne.

Z pierwszych tygodni diety bardzo dobrze pamietam tez wyjazd do rodzicow. Do
domu pojechalam na Swieta Wielkanocne. To by} chyba trzeci tydzien diety. Pierwsza
wielka proba. Biata kielbasa z cebulkg, dwie baby wielkanocne, sernik z polewg
z karmely, jajka przysmazane w skorupkach, salatki warzywne z majonezem, sos
tatarski, kabanosy, wedliny, Swiezy pachnacy chleb, kotlety de volaille z serem, zurek —

a obok moj talerzyk z pieczonym ltososiem i warzywami. Stoczylam wielka bitwe
i wygratam ja! Wygratam i bylam z siebie naprawde dumna! Nawet zrobitam zdjecie



zastawionego stotu, Zzeby pamietac jak wielki byt m6j wrog! Pomyslatam wtedy, ze nie
dam sie za zadne skarby. Skoro przetrwatam Wielkanoc, czyli Swieta z najwieksza
kulinarng tradycja, to przetrwam wszystko! Wazylam juz wtedy siedem kilogramow
mniej i caty czas gadatam o diecie. Wtedy tez moja wspaniata rodzina udowodnita mi,
jak bardzo mnie wspiera. Wszyscy mi dopingowali i uwaznie stuchali moich cigglych
wywodow na temat diety i treningdw. Podejrzewam, ze mieli doSC po pierwszej
godzinie, ale nie dali mi tego odczu¢. Rodzice byli dumni i mocno trzymali za mnie
kciuki. Bardzo zalezalo im na tym, zebym schudia, a przede wszystkim, zebym byla
zdrowa, by otylos¢ nie zrujnowata mi zycia. Wiem, ze byli gotowi stuchac¢ o tym przez
caly czas, jeSli tylko mialo mi to pomoc. A nie ukrywam — pomagato. Czasem
odchodzitam od stotu, gdy nie miatam juz sity patrze¢ na te kulinarne wspaniatosci, ale
generalnie nie bylo tak Zle. Zwyciezylam swoja pierwszq wielka bitwe, ktora przeciez
trwata az kilka dni! Wracalam do Warszawy z uSmiechem na ustach. Zmotywowana do
dalszego dziatania.

Te Swieta bardzo mocno utkwity mi w pamieci. To byt dla mnie wazny czas. Wtedy
sama sobie udowodnitam, a wtasciwie sama siebie przekonatam do tego, ze mi sie uda,
7ze cokolwiek by sie dzialo, nie poddam sie, nie zlamie. Nie bedzie sity, ktéra
spowoduje, ze co$ podjem albo nie p6jde na trening. Postawitam sobie wtedy za punkt
honoru to, ze schudne i bedzie to moja ostatnia i tym razem udana proba.

Myslalam tez o tym, jak bede wygladala na Swieta
Bozego Narodzenia, i o tym, co bedzie sie dzialo
dokladnie za rok o tej porze. Czy bede juz po diecie?
Czy dam rade? Czy bede szczupla?

Zadawatam sobie mnéstwo pytan. O tym, jak wazne byly dla mnie grudniowe
Swieta, co sie wtedy dziato i jak przezylam Wielkanoc rok pdzniej, pisze w dalszej
czesci ksigzki. Mozecie sie jednak domysla¢, ze podczas jednych i drugich swiat
towarzyszyt mi uSmiech oraz radosc¢ z tego, jak dumni i szczesliwi sa moi rodzice.

Po jakim$ czasie odnalaztam sie w nowej codziennosci. Trzy razy w tygodniu
trening po pracy, raz na dwa tygodnie, zawsze w srody, konsultacje i pomiary, oraz
sprawunki na kolejne 14 dni diety. Marta bardzo mnie wspierata i co dwa tygodnie
dzielnie jezdzila ze mng na dietetyczne wielkie zakupy. Nie dos¢, ze mi pomagata, to
sama tez postanowita zdrowo sie odzywiaC i trenowaC wraz ze mng. Nie ukrywam,
bylo to dla mnie wielkie wsparcie. Byla ze mng kazdego dnia, razem
przygotowywatysmy sobie pudetka na kolejny dzien. Mialysmy juz swoje rytuaty, co



bardzo mi pomogto w calym procesie odchudzania. Organizacja to podstawa. Praca,
obowiazki, przyjaciele, dieta, treningi. Na wszystko trzeba znalez¢ czas! Lecz jak sie
cztowiek dobrze zorganizuje, to naprawde nie ma z niczym problemu.

Pudelka zawsze przygotowywalam wieczorem — rano
nigdy nie starcza mi na to czasu i ryzyko
spontanicznego kupowania jedzenia w drodze do pracy
znacznie wzrasta.

Co dwa tygodnie robitam ogromne zakupy zgodnie z rozpisang dla mnie dieta —
produkty o krotkiej dacie przydatnoSci do spozycia, jak mieso, po prostu mrozitam.
W lodéwce nie moze by¢ nic, czego nie mozemy zjeSC — o co duzo latwiej, jesli
mieszkamy sami, w innych sytuacjach potrzebna jest dodatkowa porcja silnej woli — bo
w przypadku napadu glodu jest ogromne ryzyko, ze dokonamy najgorszego wyboru dla
naszej diety.

Lodowka nie moze tez byc¢ pusta, zeby nie bylo
pretekstu do zamawiania czegos na wynos. Zapasy
zgodne z rozpiska oznaczajq koniec takich problemow!

Bardzo pomaga tez wsparcie najblizszych. Ono jest nie do przecenienia. Jedng
z rzeczy, ktorej zrobienie jest caly czas przede mna, to prawo jazdy. Nie wiem, jakos
sie, kurcze, boje... Tak wiec pomoc Marty, ktéra jest kierowca, takze w kwestii
logistycznej byta dla mnie naprawde cenna. Czasem, gdy Marta nie mogta pojechac¢ ze
mng na zakupy, pomagat mi ktukasz. Przyjezdzal poznym wieczorem pod sklep
i podwozit do domu mnie, moje jogurty, kefiry, twarogi, sliwki, ptatki owsiane, otreby,
zgrzewki wody i wiele innych dietetycznych pysznosci. Przyjaciele to moj najwiekszy
skarb! Marta, Monia, L.ukasz — jeszcze raz bardzo Wam dziekuje! Najchetniej wszystkie
te strony zapisatabym podziekowaniami dla rodziny i przyjaciét. Kazdy dzien mojej
diety to wielkie wsparcie z ich strony. Podczas 12 miesiecy wystatam im setki zdjec¢
cyferek na wadze, a takze zdje¢ poréwnawczych, ktére Marta robita mi co dwa
tygodnie. Ciggle sie chwalitam. Musialam! To mi pomagato. Mama, tata, brat, Monia
i Lukasz co chwile dostawali ode mnie zdjecia i oczywiScie za kazdym razem
przysytali zwrotne wiadomosci z gratulacjami. Nie umiem opisac¢ tego, jak bardzo
jestem im wdzieczna. Wsparcie najblizszych to wielka sita!



Mam swiadomos¢, ze nie kazdy ma szczeScie otrzymac tyle dobrego ze strony
bliskich. Poznatam osoby, ktére musiaty poradzi¢ sobie bez tego i wiem, ze cho¢ to
trudne, jest zupelnie mozliwe! Zyjemy w czasach internetu, ktéry bywa doskonatym
zrédtem inspiracji i wsparcia. Blogi, fora — to miejsca, w ktorych tetni zycie. Trzeba
jednak umiejetnie korzystaC z jego dobrodziejstw, pamietajac, ze wszelkie nietypowe
sposoby na przyspieszenie skutecznosci diety, tajemnicze Srodki i inne porady, jak
dotrzec do celu na skroty, moga miec tragiczny finat.

Wr6¢my jednak do chronologii. Zaraz po Wielkanocy przyszedt maj i kolejne
stoczone bitwy. Majowka w 2014 roku byta brzydka. Ciggle padato, a ja na dodatek
zachorowalam na zatoki. I wtedy pierwszy, i jak sie pozniej okazalo, ostatni raz
opuscilam trening. Czesto miatam problemy z zatokami i zawsze konczylo sie
antybiotykiem. Tym razem tez tak bylo. P6Zniej, przez caly czas trwania diety, nie
zachorowatam juz jednak ani razu! W ogdle nie chorowatam przez ten rok, co w moim
przypadku bylo ewenementem. Teraz, juz po diecie takze, odpuka¢, nie choruje.
Przeziebien nie licze, ale te tez zdarzajq sie rzadko. To jest kolejny przyktad na to, jak
wielki wplyw na nasze zycie i zdrowie majg dieta i aktywnos¢ fizyczna. W majowke
przyjechata do nas Monia i sktadatysmy nowo zakupione meble. Wtasciwie to Monia
mi je poskladata, bo ja w ogole nie mam zdolnoSci manualnych. Na Monie zawsze
mozna liczy¢. Nigdy nie trzeba jej dwa razy prosi¢. Trzeba cos zrobi¢, to sie robi!
Naprawde jest niesamowita! Nigdy nie zapomne prezentu, ktory ofiarowala mi na
poczatku diety. Do dzis$ towarzyszy mi niemal codziennie. To moja przepiekna, rézowa
torba treningowa. Uwielbiam ja! Monia podarowata mi ja zaraz po tym, jak
rozpoczetam odchudzanie. PrzytulitySmy sie i Monia data mi do zrozumienia, ze wierzy
we mnie i na pewno bedzie dobrze. To bylo dla mnie bardzo wazne. Wiedzialam, ze
mam w niej wsparcie juz wtedy, kiedy jeszcze za moim postanowieniem nie szty zadne

efekty.

Maj przyniost mi wiele radosci i ciagle dostarczal nowych wyzwan. To miesigc
urodzin wielu naszych znajomych, dlatego tez czesto byly okazje do wspdlnych spotkan
i kolejnych stoczonych bitew. Pamietam szczeg6lnie jedng z nich. SiedzieliSmy u nas
w mieszkaniu i chtopcy zamowili pizze. Duzo pizzy. Wieczor, ja juz bylam po swojej
dietetycznej kolacji, a na st6t wjechata wielka Margherita i jaka$ inna potezna pizza
z szynka, pieczarkami i innymi cudami. Nie bylo tatwo, ale datam rade. Skonczylto sie
na tym, ze ostatnie kawatki kazatam chtopakom zabra¢ ze soba. Powiedziatam, ze nic
nie moze zosta¢ w naszym mieszkaniu!

Przekaski, ktore zostaly po tym spotkaniu, czyli
paluszki, orzeszki, ciastka, chipsy — to wszystko



wyrzucilam do kosza. Nie mialam zadnych skrupulow
i polecam to kazdemu na diecie.

Zawsze tak robitam i robie do dzis. Po co trzymac to w domu? Lepiej, zeby tych
chipsow nie bylo. Wiedzialam, ze sie nie ztamie, ale wyznaje zasade ,,przezorny
zawsze ubezpieczony”. Lepiej nie kusi¢ losu, a poza tym, po co sie meczyc? W ogole
w pewnym momencie tak bardzo sie zafiksowatam, ze wiasciwie nie istnialo dla mnie
zadne inne jedzenie niz to, ktore miatam w pudetkach. Jadtam tylko to i na nic innego
nie patrzytam. Wszystko inne moglo nie istnie¢. Zapartam sie. Musiatam, czutam, Ze nie
mam innego wyjscia, jesli chce wytrwac i dieta ma by¢ skuteczna.

Po hucznym maju przyszed!t przelomowy dla mnie czerwiec. Uwielbiam ten miesigc
nie tylko dlatego, ze mam urodziny, ale przede wszystkim, bo zaczyna sie lato.
Czerwiec 2014 roku byt szczegdlny, poniewaz zaczelam prace w Zaza Media. Po
czterech latach w Polskiej Agencji Prasowej rozpoczetlam nowy zawodowy etap
w swoim zyciu. Bardzo sie stresowatam! Nie wiedziatam, jak to bedzie, czy sobie
poradze. Moje szefowe, Bogna i Kasia, okazaly sie jednak przecudowne. Wiele sie od
nich nauczytam i powoli z tygodnia na tydzien wdrazatam sie w tajniki PR-u. Zaczetam
poznawaC media z zupelnie innej strony niz dotychczas. Bardzo mi sie to podobato.
Dwudziestego drugiego czerwca, w moje 26. urodziny, zostatam zaproszona do Dzien
Dobry TVN, aby opowiedzie¢ o swojej diecie. Wazytam wtedy doktadnie
23 kilogramy mniej i po raz pierwszy publicznie przyznalam sie do tego, ze sie
odchudzam.

Stresowalam sie¢, poniewaz znalam juz troche media
i dobrze wiedzialam, ze od teraz bede rozliczana
publicznie z kazdego kilograma: i tego straconego,
i tego, nie daj Boze, zyskanego.

Uznatam jednak, ze zrobie to. P6jde i opowiem o swojej walce po to, by
zmotywowac innych do dziatania. Sama bardzo dtugo sie zbieralam i wiedziatam, jak
trudno zaczq¢. Pomyslalam, ze moze dzieki temu komus takze uda sie rozpocza¢ walke
ze zbednymi kilogramami.

Decyzja o tym, by przyzna¢ sie do odchudzania, byla w moim przypadku
przemyslana. Chcialam poméc innym podja¢ podobna decyzje i pokaza¢, ze nawet
w przypadku otylosci trzeciego stopnia zmiany znajdujq sie w zasiegu reki. Wiem, ze



nie kazdemu bedzie stuzyta taka otwartos¢. Wiele osdéb nie decyduje sie dzieli¢ takimi
informacjami, obawiajac sie niepowodzenia — co bedzie, jesli co$ péjdzie nie tak?
Rozumiem, 7e nie kazdy ma che¢ upublicznia¢ osobiste sprawy. Chciatabym jednak
zwroci¢ uwage, ze nadmierna skrytos$¢ z leku przed porazka od razu sugeruje, iz moze
nam sie nie udac. A przeciez sie uda! A jesli schudniemy, to inni i tak to dostrzega — nie
ma mozliwosci, zZeby ta kwestia nie zostata zauwazona.

Warto wierzyc w siebie, nawet po cichu, bo to znacznie
zwieksza szanse, ze niebawem bedziemy szczuplejsi.






Ruszam na podboj swiata

Ta czerwcowa wizyta w Dzien Dobry TVN, podczas ktorej na czacie oraz na stynnych
kanapach opowiedzialam o swojej diecie i treningach, wywotala medialng burze,
ktorej nigdy w zyciu bym sie nie spodziewata. Juz nastepnego dnia moja historia
pojawita sie na niemal kazdym portalu internetowym. W dzienniku ,,Fakt” pojawit sie
nawet dwustronicowy artykut na ten temat. Bytam w szoku!

Zdalam sobie sprawe, ze juz nie ma odwrotu. Musze
schudnac i nie wolno mi sie zlamac. Za duza presja. Nie
ma wyjscia.

Zapartam sie wiec jeszcze bardziej, a przy okazji zaczetam udziela¢ nieskonczonej
ilosci wywiadow na temat swojej diety. Dziennikarzy bardzo interesowala moja
zmiana. Czesto dzwonitam tez do Konrada, zeby sie poradzi¢ w kwestiach samej diety,
poniewaz pytania nierzadko dotyczyly odzywiania, a ja przeciez nie jestem specjalista
w tej dziedzinie! Sama korzystalam z wiedzy ekspertow zywieniowych. W pewnym
momencie zorientowatam sie, ze musze glosniej i czesciej o tym moOwi¢, poniewaz
zaczelam dostawac setki wiadomosci od ludzi, ktérzy prosili mnie o pomoc
w odchudzaniu. A ja przeciez nie jestem dietetykiem!

Jedyne, co moge zrobic, to motywowac, dzielic sie
spostrzezeniami i namawiac wszystkich, aby udali sie
do specjalisty.

Jeszcze raz powtdrze. Otytos¢ to choroba i tak jak inne przypadloSci najlepiej
leczy¢ ja pod okiem eksperta.

Moje 26. urodziny byly wiec naprawde znaczace i na dlugo je zapamietam. Po
wizycie w studiu i calym zamieszaniu z tym zwigzanym zaprositam na wieczor
przyjaciol. Z tego wszystkiego zapomnialam nawet, ze musze ich czym$ ugoScic.
Szybko pobieglam do sklepu, zeby kupi¢ dla nich jakieS przekaski. Bylam bardzo
rozemocjonowana. Wazytam juz wtedy 23 kg mniej. Stracitam tyle, ile za pierwszym
razem, na diecie od pani Halszki. A wiedzialam, Zze przede mng jeszcze diuga droga



i wiele kilogramow do zrzucenia. Trzy dni p6Zniej posztam na konsultacje i pomiary.
Wazytam 81 kg, poziom tluszczu wynosit 39 procent, BMI — 33, obwod w talii —

110 cm, w biodrach — 113, a w udzie — 67. Oj, sporo miatam jeszcze do zrzucenia.
Jednak bylam zmotywowana. Cale to medialne zamieszanie dato mi jeszcze wiekszego
kopa do dziatania.

Lipiec to czas Swietowania mniejszych rozmiarow. W zwigzku z tym, ze zrobito sie
ciepto, musiatam kupi¢ kilka nowych t-shirtow i zwiewnych spodni. MieScitam sie juz
w rozmiarze L!!! Co bytlo dla mnie wielkim sukcesem, po tym, jak w wakacje 2013
roku kupowatam bluzki i spodnie XXL na dziale z ubraniami dla puszystych. To
naprawde byly wielkie ciuchy. Z ich rozmiaru zdatam sobie sprawe dopiero duzo
pozniej, gdy przy kolejnej przeprowadzce — w czerwcu 2015 roku — wyciggatam
z piwnicy wory ze starymi ubraniami. Matko jedyna! Cata wesztam w jedng nogawke
letnich spodni, ktore kupitam sobie dwa lata wczesniej. Patrzylam i nie wierzylam.
Kiedys nie zdawatam sobie sprawy, jak wielkie sq te ciuchy.

Jednym z przelomowych momentow w lipcu byl
przyjazd mojej mamy. Zobaczyla mnie i tym razem —
naprawde pekala z dumy.

Widziatam, jak bardzo jest szczesliwa. A ja cieszytam sie podwdjnie. ChodzitySmy
na spacery — ja ze swoimi pudetkami, a mama oczywiScie robita wszystko, by sie do
mnie dostosowac, i jadla to, co ja. Poszla ze mng nawet na trening! Bylam
przeszczesSliwa, tym bardziej ze nie cierpiatam juz tak, jak w kazde lato. Uda juz nie
ocieraly o siebie tak, ze je ranitam, a na dodatek nie miatam zadyszki. Poza tym
zalozylam kroétkie spodenki! Matko! Jak wielka to byta rados¢! Moglam w koncu latem
swobodnie spacerowac! I nie wstydzitam sie! To byto piekne uczucie...

Mama przyjezdza do mnie zawsze w wakacje i w ferie zimowe. Jest pedagogiem
szkolnym i odwiedza mnie w Warszawie, kiedy tylko ma wolne. Tamte odwiedziny
pamietam jednak szczego6lnie. Zaczetam czuc sie szczupto i wspaniale, mimo ze jeszcze
wiele do szczuptosci brakowato. Razem pojechatySmy do domu, poniewaz szykowata
sie wielka imieninowa impreza mojej mamy. Organizowata ja z jedng z kolezanek,
ktora tez obchodzita swoje Swieto. Pamietam to spotkanie w gronie przyjaciot moich
rodzicéw. Wszystkie obecne tam dziewczyny interesowatly sie mojg dieta. Zadawaty mi
setki pytan! Co i jak jem, ile trenuje. Dziwnie to zabrzmi, ale sama juz miatam dos¢
gadania o tym czwartg godzine z rzedu! DziS Smieje sie z tego wieczoru. Bylo
naprawde mito, ale pamietam, ze przez caty czas mowitam tylko o jednym. Wszyscy mi
gratulowali, a rodzice byli szczeSliwi. Tata siedziatl naprzeciwko nas i pekat z dumy!



Panowie troche sie z nas Smiali, bo zebraly sie baby w jednym miejscu i gadaja
w kotko o dietach, ale byto naprawde przyjemnie. Swietowalam swoj sukces
i motywowatam sie do dalszej walki. Patrzylam na sto6t zastawiony kietbasami z grilla
i salatkami z majonezem i zdalam sobie sprawe, ze nie jest mi zal. Juz nie. Zjadtam
swoja dietetyczng kolacje — twardg z jogurtem i warzywami — i cieszylam sie tym, co
sie dzieje. A dzialy sie wielkie rzeczy. Uswiadomitam sobie, ze szczeScie nie zalezy od
tego, co sie zje. SzczeScie jest zupelnie gdzie indziej... A gdzie? Po prostu w twojej
glowie! Zalezy od tego, jak bardzo bedziesz panowac¢ nad swoim zyciem i ciatem.

Wszystko sie pouklada, kiedy zaczniesz zyc w zgodzie
ze soba. Bedziesz widziec, kto jest wart twojej
przyjazni, bliskosci, czego naprawde w zyciu pragniesz,
a to da ci szczescie.

Zeby jednak znalez¢ pokéj, w ktérym ono jest, trzeba zajrze¢ do wielu innych
pomieszczen. A nie tylko do lodowki...

Pierwsze dni sierpnia 2014 roku to rowne 30 kg mniej i wyjazd na dwa dni do
ZamosScia, do rodzicow Marty. Fryzjer i zakupy w moim ukochanym ,,ciuchu”. Kupitam
sobie wtedy pelno letnich ubran oraz krotkie dzinsowe spodenki, w ktorych
przechodzitam cate lato. Od moich dziewczyn z pracy dostalam przepiekng szarg
sukienke i chwalilam sie nowga figurg. Pamietam, ze w czasie podrézy do Zamoscia
wstawitam na Facebook zdjecie w tej sukience i napisatam, ze schudiam juz 30
kilogramow. Przez nastepne dni miatam na swoim profilu setki powiadomien. Pelno
lajkow i komentarzy z gratulacjami. Bylam naprawde szczesliwa. Takie chwile dawaty
mi site do dalszej walki. Od czerwca zreszta zaczelam by¢ znéw aktywna na swoim
oficjalnym facebookowym profilu.

Po pierwszej wizycie w Dzien Dobry TVN wiadomosci
bylo multum, musialam wiec wznowic¢ fanpage, aby
mOC za pomocg postow na ,,Scianie”, odpowiadac na
wszystkie wiadomosci. Dzieli¢ sie przezyciami,
motywowac.

Do rodzicow Marty przyjechalam z wiasnymi pudetkami z jedzeniem zrobionym na



dwa dni. Mama Marty oczywiscie miataby potrzebne produkty i spokojnie mogltabym
szykowac sobie positki w ZamosSciu. Ja jednak wolalam wszystko przygotowac
wczesniej. Gdziekolwiek bym byla, zawsze mam przy sobie pudetko. Przychodzi
odpowiednia godzina — wyciggam i jem. To, Ze na diecie zawsze miatam je ze soba,
dawato mi poczucie bezpieczenstwa. Dzieki temu wiedziatam, ze nie bede zmuszona
do dokonywania szybkich i czasem by¢ moze nieracjonalnych wybordow. I nie chodzito
wiasciwie o to, ze zjadtabym jakiego$ batona czy stodka butke. Po prostu wolatam sie
nie wylamywac ze schematu, ktory sobie opracowatam. Pudelko z przygotowanym
jedzeniem to podstawa kazdego dnia.

Kartka wisi na lodowce, ja sobie odmierzam, gotuje na
parze miesko lub rybke, kroje odwazone warzywa,
dodaje odpowiednia ilos¢ kaszy lub brazowego ryzu,
lyzke oliwy z oliwek i gotowe.

Kazdy positek miatam ze sobq. Zawsze. Wiedziatam, ze jak nie zabiore pudelek raz,
to moge nie zabrac ich po raz drugi i zacza¢ kombinowac co$ na szybko na miesScie.
I tak po nitce do klebka skonczyloby sie na tym, ze dieta posztaby w odstawke.
Odpowiednia organizacja, zasady i schematy, ktére wypracowatam, pomogly mi by¢ na
diecie w kazdej sytuacji, w ktdrej sie znalaztam. Tym bardziej ze sierpien rozpoczat
calg lawine wyjazdow, ktéra trwata az do listopada. Duzo jezdzilam prywatnie
i zawodowo. Obojetnie na ile miatoby to by¢ dni, zawsze robitam pudetka z jedzeniem.
Poza wyjazdami do rodzicow — wysylalam wtedy mamie liste produktow, ktorych
potrzebuje na kolejne dni, i robitam sobie wszystko w domu.

Zaraz po tym, jak wrocitam z Zamoscia, znow zostatam zaproszona do Dzien Dobry
TVN. Tym razem gotowalam zdrowe dania — przyrzadzitam przykladowe positki
z mojej diety. Sniadanie — platki owsiane z suszonymi owocami i kefirem, drugie
Sniadanie — pucharek owocow, obiad — pieczony kurczak z warzywami, kolacja —
twarog z jogurtem i warzywami. Wszystko doktadnie odwazatam na wadze kuchennej.

Pamietam, Ze po tym programie otrzymywalam
wiadomosci od osdb, ktore chca sie odchudzac. Pisaly,
ze bardzo sie ciesza, iz pokazalam, co jem i Ze one teraz
codziennie beda to jadly. Przerazilam sie! Przeciez to
byly tylko przykladowe dania z mojej diety, ktora byla



bardzo urozmaicona. Tylko dieta, ktora jest
réznorodna i bogata we wszystkie wartosci odzywcze,
daje zdrowy efekt!

Zaczelam wiec jeszcze czesciej powtarzaC w wywiadach, ze dieta musi byc¢
odpowiednio zbilansowana, dobrana indywidualnie, a najlepiej ulozona przez
dietetyka. Jeszcze raz przypomne: zywienie to zycie, a kazdy organizm jest inny!

Dhugi weekend w potowie sierpnia to z kolei wyjazd z przyjaciéotmi do mnie nad
morze. Rodzice pojechali na Mazury, a ja zabratam swojg ekipe do rodzinnego domu.
I wtedy tez po raz pierwszy na plazy bylam w samej bieliznie. Nie zabralam ze sobg
kostiumu, poniewaz bardzo wiato i nie mieliSmy zamiaru sie kapac¢. Jednak widok
mojego pieknego morza, nad ktérym sie wychowatam i nad ktérym spedzitam mnostwo
cudownych chwil, sprawil, ze nabratlam wielkiej ochoty na wejscie do wody.
Pomys$latam wtedy, ze raz sie zyje, i rozebrawszy sie do bielizny, wskoczylam
w morskie fale. Marta, ktora wiedziala, ile to dla mnie znaczy, i ze wczeSniej za zadne
skarby nie zrobitabym tego, takze postanowita wskoczy¢ do morza.

To byl przelomowy moment. Zawsze wstydzilam sie
rozebrac¢ na plazy. A teraz juz moglam. Moj wstyd
powoli malal.

Czutam sie wolna. Czutam, ze uwalniam sie od koszmaru otyloSci, ze on odchodzi,
a ja moge wszystko!

Pod koniec sierpnia pojechaliSmy z nasza paczka do ZamoScia, by Swietowac
urodziny Marty. Byta Swietna impreza. Ja oczywiscie zabratlam pudetka i naprawde
dobrze sie bawitam. Do tej pory miatam problem z chodzeniem na imprezy do rana.
Balam sie, ze nie dam rady, ze za duzo pokus — jedzenia, drinkdw. Tu jednak okazalo
sie, ze moge tanczy¢ do rana i nie potrzebuje do tego ,,wzmacniaczy” w postaci
przekasek i szklaneczek z napojami wyskokowymi. Byto cudownie! Tanczytam w rytm
ulubionych przebojow i poczutam swiadomo$¢ swojego ciata.

Czulam sie seksownie, pieknie, kobieco. To byl moment,
w ktorym naprawde zaczelam sie uwalnia¢. Otylosc¢,
ktora do tej pory blokowala mi umysl, odeszla w dal.



Po6Zniej niestety powracata i do dziS raz na jaki$ czas przypomina sie w postaci
leku, wstydu, czasem nawet paniki. Wtedy jednak, w sierpniu 2014 roku, po raz
pierwszy tak naprawde zaczetam dostrzegac wielkie efekty swojej ciezkiej pracy. Caty
czas chodzitam w krotkich spodenkach, ktére kupitam w zamojskim ciucholandzie, oraz
w sukienkach na ramigczkach. Matko jedyna! Na ramigczkach! Moje ramiona, cho¢
jeszcze pulchne, nie byly juz tak potezne! Kiedys byly ogromne! Ogladajac dzi$ stare
zdjecia z wakacji, ciezko jest mi uwierzy¢, ze moje rece byly az tak wielkie.
A jednak... Nic dziwnego, ze juz w ogole nie chciatam patrze¢ w lustro. Do dzi$
nachodzq mnie leki i do dzis mam czasem chwile, w ktorych odwracam sie od lustra.
Wynika to ze strachu. Caty czas sie boje, ze zobacze coS, czego bym nie chciata. Za
diugo bylam gruba, w swojej glowie gruba. Otylos¢ odcisneta na mnie ogromne pietno.
Teraz to wiem. W glowie chudnie sie najwolniej. Dziwne jest to, Ze w sierpniu 2014
roku czutam sie bardziej seksowna i kobieca niz w sierpniu 2015 roku, kiedy
wygladatam juz zupelnie inaczej niz rok wczesnie;j.

Bylam szczuplejsza, umiesniona, wytrenowana,

a jednak... Otylosc powracala do mnie jak bumerang.
W postaci lekow, paniki, sennych koszmarow. Diugo, o0j
dhugo uczylam sie nowej siebie.

We wrzesSniu skonczylo sie weekendowe wakacyjne lenistwo i zaczela sie
intensywna praca. Bardzo duzo wyjezdzalam i zawsze miatlam ze sobg pudetka. Co ja
sie naprositam w hotelach o pokoje z lodowkami albo o przechowanie moich pudetek.
Do dzis pamietam straszny smak skisnietej kolacji, ktérg jadtam w samochodzie
podczas powrotu z jakiegos dwudniowego wyjazdu stuzbowego. Miatam wtedy chyba
salate z kurczakiem lub cielecing, ktora zrobilam trzy dni wczesniej, chwile przed
wyjazdem, a lodowki niestety nie bylo w hotelu... Matko. To mieso juz prawie
wychodzito z tego pudelka, ale zjadtam. Nie zastgpitam go czyms$ innym, bo przeciez
bytlo odmierzone! Trzeba byto zjes¢! Dzis smieje sie z siebie, ale wiem, ze po prostu
musiatam byC taka skrupulatna. Inaczej bym sie zlamata. Mialam naprawde sporo
szczescia, ze nie skonczyto sie to zatruciem.

Wrzesien to takze reportaz o mnie w Dzien Dobry TVN. Pokazano w nim dzien
z mojego zycia. Kamera byla ze mng w pracy, na sitowni, w domu, na bazarku podczas
zakupow, w butiku u Oli Markowskiej — mojej znajomej projektantki. Wypowiadaty sie
kolezanki z pracy, moi przyjaciele. To bylo bardzo mite. Naprawde cudownie sie
wtedy czutam. Zwlaszcza w butiku u Oli, gdzie mierzytysSmy sukienke, ktora uszyta dla
mnie na konferencje nowej ramowki TVN w sierpniu 2013 roku. Wielka byla ta



sukienka, aczkolwiek S$liczna, cytrynowa, letnia. PéZniej nie bylo sensu juz jej
zmniejsza¢. Mozna bylo zrobic z niej nowa kiecke, bo materiatu byto sporo...

Poczatek jesieni to takze spowolnienie... Kilogramy juz nie spadaly tak szybko.
Pazdziernik to nareszcie zdrowa waga. Wazylam 63 kilogramy, a to, przy moim
wzroScie, gorna granica normy. Na szostke z ,,przodu” czekatam jak na szpilkach i gdy
sie pojawila, to czym predzej chciatam jq zbi¢ do piagtki, ktéra do tej pory byla
catkowicie poza moim zasiegiem. A teraz nagle okazala sie realna. To nie byt tatwy
czas. Gdybym odchudzata sie bez niczyjej pomocy, pewnie skonczylabym na tym
etapie. Wygladatam juz przeciez dobrze, szczupto. Konrad powtarzal mi jednak ciggle,
ze mam zej$¢ do jak najnizszej wagi, zeby pdzniej, po diecie wszystko sie wyréwnato.
Caly czas mi mowil, ze waga pojdzie troche w gore, ze podczas wyprowadzania
z diety i p6Zniej po jej zakonczeniu, waga bedzie sie normowata, miesnie wypetniq sie
woda, a sylwetka sie zmieni. Dlatego tez trzeba schudng¢ jak najwiecej, zeby miec
»zapas”. Oczywiscie miat racje. Dzi$ dobrze to wiem, poniewaz kilka miesiecy po
diecie moje cialo wygladato juz zupelnie inaczej, tym bardziej ze zaczelam naprawde
duzo trenowac. Sitownia stata sie moim drugim domem, o tym jednak pdzZniej...

Tak wiec juz od pazdziernika nie byto tatwo. Kilogramy spadaty wolniej, a z kazdej
strony styszatam tylko: ,, Ty juz sie nie odchudzaj. Wystarczy”. I niestety nie kazdy
rozumiat, ze musze schudng¢ jak najwiecej sie da, zeby p6Zniej wszystko moglo sie
unormowac. Gtlownym powodem bylo to, ze stosowatam diete catkowicie pozbawiong
soli i cukru, przez co woda nie zatrzymywata sie w organizmie. Wyprowadzenie z diety
miato przystosowa¢ moj organizm do produktow z solg i cukrem, zebym nie puchta jak
oszalata. Staralam sie wiec nie stuchac¢ tych, ktorzy nie rozumieli, i sztam do przodu.
Dalej restrykcyjnie przestrzegatam diety i pracowalam na to, aby mie¢ ,zapas” na
pozniejszg prace nad sylwetka.

Wtedy tez, na przelomie wrzesnia i paZdziernika, diete zaczetla moja cudowna
Madzia, ktoéra poznalam przez Marte. Madzia miata zblizong wage do mojej
poczatkowej i ten sam wzrost. Pomoglam jej rozpocza¢ odchudzanie.
PorozmawialySmy. Widziatam, ze potrzebuje pomocy, pozytywnej motywacji. Czutam,
ze juz dawno podjela decyzje, ale nie umie sie zabrac za diete. Az w koncu pod koniec
wrzesnia 2014 roku Madzia rozpoczela swoja walke. Dzis, gdy to pisze, jest juz
superlaska. Nosi rozmiar S i cieszy sie swoim nowym zyciem. Je zdrowo, duzo trenuje,
a otytos¢ ma w glebokim powazaniu...

Dieta Madzi i to, ze coraz wiecej ludzi pisalo do mnie,
ze motywuje ich do walki z otyloscig, dawalo mi sile na
te ostatnie miesigce diety.



Nie bylo tawo, tym bardziej ze naprawde czutam sie juz Swietnie, a kilogramow
ubywato powoli, poniewaz nie miatam juz nadmiaru thuszczu i organizm niechetnie
oddawal to, co zostalo. Jednak bycie czyim$ motywatorem oznacza poczucie
zobowigzania wobec drugiej osoby. To sprawia, ze samemu latwiej wytrwa¢ we
wiasnych postanowieniach. Wspierajac kogo$ zaczynajacego diete, korzystamy takze
sami!

W pazdzierniku pojechalySmy z Marta na otwarcie Gaca SPA w Kazimierzu
Dolnym. SpedzitysSmy naprawde mily weekend i mimo ze przekaski na bankiecie byly
dietetyczne — nie tknelam ani jednej. Miatlam swoje pudelka. Tanczylam do rana,
dobrze sie bawitam. Bylo mito. Na te okazje kupitam sobie sukienke i marynarke. Obie
te rzeczy w rozmiarze 36! Bylam tak bardzo szczeSliwa. W pazdzierniku 2014 roku, po
raz pierwszy w zyciu, nositam rozmiar S.

A propos sukienek... Z koricem pazdziernika zaczetam wpada¢é w zakupowy szat.
Marta pokazala mi Swietng strone w internecie z modnymi, tanimi ubraniami — taki
internetowy second hand, aczkolwiek bardzo stylowy. Zaczetam zamawia¢ sukienki,
spodnie, bluzki. Wszystko w rozmiarze S.

Od dawna juz nie kupowalam sobie niczego, poniewaz
rozmiary co chwile sie zmienialy. Dopiero jesienig,
kiedy nosilam juz 36, moglam pozwolic sobie na
odnowienie zasobow mojej szafy.

Zreszta Marta zrobita mi prezent i kupita z tej strony Swietne sukienki, w ktorych
pozniej ,Jansowatam sie” na imprezach...

Jedng z okazji do zalozenia mojej nowej ,,sukienki z internetu”, ktérg dostatam od
Marty, byla impreza magazynu ,Flesz”... Mala czarna z kolorowymi kamieniami
z przody, a do tego marynarka i szpilki. PoszlySmy na te impreze razem z Bogna
i Kasig. Spotkalam tam moich znajomych dziennikarzy i fotoreporterow, z ktorymi
zaprzyjaznitam sie podczas pracy w PAP-ie. WidywaliSmy sie na konferencjach,
imprezach kulturalnych i show-biznesowych. Pamietam, ze chiopcy fotoreporterzy
komplementowali mnie, mowili, ze sie cieszg. To bylo naprawde bardzo mite. Zaczeli
robi¢ mi zdjecia i wtedy przypomniato mi sie, jak rok wczesniej, w tym samym miejscu
— przed wejsciem do Opery Narodowej (bo wtasnie w tym budynku odbywata sie
impreza ,Flesza”), chlopcy robili mi zdjecia podczas premiery filmu Watesa —
cztowiek z Nadziei. Stas Leszczynski — moj serdeczny kolega fotoreporter z PAP-u —
wystal mi zdjecie, ktore wtedy zrobit, i pamietam do dzi§ swoje niezadowolenie



z tego, co zobaczytam. Bylam naprawde wielka i, mimo Ze mialam na sobie swoja
ulubiong granatowq sukienke, wygladatam strasznie. Bytam po prostu bardzo gruba. To
by} koniec wrze$nia 2013 roku.

Dokladnie nieco ponad rok pozniej — na poczatku
listopada 2014 roku - stalam w tym samym miejscu,

z tymi samymi ludzmi, zupelnie odmieniona. Nie tylko
fizycznie, ale i psychicznie. Moje zycie bylo juz
zupelnie inne.

Tyle sie zmienito...

W kazdym razie, na drugi dzien po tej imprezie, a byl to chyba czwartek,
w internecie rozpetata sie burza z piorunami. Pamietam, Ze moje zdjecia byly niemal na
kazdym portalu. Wszyscy pisali o tym, ze schudtam, jak wygladatam. Dostatam tego
dnia setki wiadomosci na Facebooku od ludzi z calej Polski. Wszyscy pytali, jak
schudtam, pisali, ze tez tak chca, ze ich motywuje i zebym powiedziala, co maja
robi¢... A co ja moglam? Motywowac — owszem, ale przeciez nie powinnam radzic,
jak majg schudng¢! Ech... Co to byt za dzien... W pigtek wieczorem, dzien po gali
,Flesza”, przyjechala na kilka dni moja mama. Miala wolne, poniewaz wtasnie
rozpoczat sie listopad, a z nim dtugi weekend. SpedzitySmy naprawde mity czas. Mama
byla taka szczesliwa. Taka dumna ze mnie. Naprawde nie istniatlo dla mnie nic
wazniejszego. Medialne zamieszanie odeszto w cien. Byla u mnie mama i tylko to sie
liczyto. ChodzitySmy razem na spacery, spotkalySmy sie z moimi przyjaciolmi —

b.ukaszem, Monika, Martg. Chwile spedzone z rodzing i przyjaciétmi sq dla mnie

naprawde wazne. Dobrze wiem, jak istotne jest, aby mie¢ wokot siebie przyjaciot,
dobrych ludzi. Niewazne, co sie dzieje w zZyciu. Wazne jest to, aby najblizsi zawsze
przy nas byli. Ludzie sie liczq, a chwile, w ktorych mozemy wzajemnie na sobie
polegac, sq bezcenne. I z calego tego intensywnego czasu na przelomie pazdziernika
i listopada — a mialam wtedy naprawde duzo pracy, do tego diete, treningi, a wokot
siebie jeszcze medialny szum — najlepiej pamietam przyjazd mamy, spotkania
z przyjaciotmi, wspolne spacery i rozmowy.






Czy mozna schudngc... za bardzo?

Listopad byl przelomowy, poniewaz wtedy po raz pierwszy zobaczytam na wadze
piatke z przodu. Cos, czego nigdy sie nie spodziewatam. Czulam sie niesamowicie.
Owszem, bylo mi juz trudno, marzytam tylko o wyprowadzaniu z diety, ciggle o tym
mys$latam. Wiedziatam, ze masa ciata miedzy 58 a 65 to widetki, w ktorych czuje sie
dobrze i ze nie trzeba juz wiecej, jednak po rozmowach z Konradem zdawalam sobie
sprawe, ze musze jeszcze wytrzymac, zeby mie¢ zapas i przy normowaniu wagi wrocic
do tych 60 kilograméw. Naprawde nie byto tatwo, jednak to, co widziatam w lustrze,
bardzo mnie motywowalo. No i w koncu nositam wymarzony rozmiar S. Wiem,
powtarzam sie, ale bylo to dla mnie naprawde wielkie przezycie. Caly czas siedziaty
mi w glowie zakupy w dziale ,big size” i t-shirty w rozmiarze XXL lub zwiewne
spodnie na gumce w rozmiarze 50. Dlatego ta ,eska” tak mnie cieszyla. Co$
niebywatego.

Po pieknym listopadzie, z piatka z przodu, rozpoczelam Swigteczny grudzien.
Wspanialy czas. Bytam juz naprawde szczuplutka, no i zaczely sie przygotowania do
$wigt. Uwielbiam Boze Narodzenie. To najpiekniejszy czas w roku. Zyje naprawde
intensywnie i tak na dobrg sprawe tylko na Boze Narodzenie mam troche wiecej
wolnego. Jade wtedy do domu na tydzien i ciesze sie rodzing, bliskoscia. Czekam na
Swieta, gdy tylko konczq sie wakacje. Kocham ten czas. Marta takze uwielbia
Swigteczng atmosfere, dlatego u nas w mieszkaniu Swieta zaczynajq sie od mikotajek
i trwaja az do Trzech Krdli. Przez caly miesigc stuchamy koled, Swigtecznych
piosenek, ozdabiamy mieszkanie, pijemy ze Swiatecznych kubkéw, a kupowanie
i ubieranie choinki to zawsze wielkie wydarzenie. No i oczywiscie przez caty miesigc
wieczorami ogladamy nasze dwa ulubione gwiazdkowe filmy: To wtasnie mitos¢ oraz
Listy do M. Swieta w 2014 roku takze rozpoczeltysmy 6 grudnia. Kupity$my choinke,
ozdobitySmy ja i zaprositySmy na babski wieczor nasze przyjaciotki — Madzie, Monike
i Sylwie, ktora takze pochodzi z Zamoscia. Byto cudownie! Pamietam ten mity wieczor.
Pitysmy herbate, kawe zbozowq i plotkowatysmy.

Czulam, ze moje zycie sie zmienilo. Rok wczesniej o tej
porze zajadalam sie pizzg i makaronem. Teraz juz tego
nie potrzebowalam. Cieszylam sie zupelnie innymi
rzeczami.



W potowie grudnia zrobitam sobie prezent i kupitam u Oli Markowskiej piekng
granatowq, obcista sukienke, ktora odstania jedno ramie. Posztam w niej na jakas$
impreze modowq. Zdjecia w tej sukience takze obiegly caly internet, a ja bylam
zachwycona. Czutam sie naprawde seksownie. To bylo takie przyjemne uczucie... To
wiasnie w grudniu poczutam, jak bardzo zmienito sie moje zycie. Zaczetam patrze¢ na
Swiat zupelnie innymi oczami. Poznawatam Swiat osob szczuptych, ktérego do tej pory
nie znatam. By¢ moze wydaje sie to dziwne i ghupie, dobrze jednak wiem, ze Swiaty
0s0b grubych i szczuptych znacznie sie od siebie roznia.

Do domu na Swieta pojechatam kilka dni przed Wigilia. Bylam juz wtedy
zdeterminowana, poniewaz wiedziatam, ze najprawdopodobniej z poczatkiem stycznia
rozpoczne wyprowadzanie z diety. Nie moglam sie doczekac.

e r 7

Musialam zejs¢ do 54 kilogramow. Brakowalo mi
jeszcze okolo 2 kg, ale naprawde juz nie chcialy spadac.
Bylam juz chuda, naprawde chuda. Wiedzialam, ze
nawet za bardzo.

Zreszta i rodzice, i przyjaciele rodzicow méwili mi, ze chyba sprawy zaszly za
daleko. Czutam to. Miatam pelno siniakdw, poniewaz non stop na co$ wpadalam nie
potrafiagc oceni¢ odleglosci, a gdy sztam spa¢, musialam wklada¢ miedzy nogi
poduszke, poniewaz kolana obijaly sie o siebie i sama sobie nabijatam siniaki. To juz
nie bylo fajne. Nositam wowczas rozmiar 34, XS. Ale miatam caly czas z tylu glowy,
ze musze schudna¢ jak najwiecej, Zzeby pozniej sie wszystko unormowato i by unikng¢
efektu ,,jo-jo”. Teraz, gdy to pisze, od dawna nie obtlukuje sie kolanami, nosze juz
wiekszy rozmiar i mam kobieca sylwetke. Wtedy bytam po prostu wychudzona.

Wiele osab pyta mnie, co zrobilam z nadmiarem skory.
Jakim nadmiarem skory? Owszem, nie bede udawala,
ze nic nie zostalo, ale naprawde nie jest to nic
nadzwyczajnego. Przede wszystkim nie chudlam
raptownie. Skora, regularnie nawadniana od srodka,
miala czas zareagowac. Zdrowa dieta i cwiczenia
nadawaly jej jedrnosci. Wiec nie ma powodow do



obaw!

Oczywiscie, w przypadku wiekszej nadwagi niz moja, moga pomoéc rézne zabiegi.
Na pewno na mojg korzysc dzialal takze wiek. Na pewno nie jest jednak tak, ze kazda
osoba, ktora zrzuci sporo kilogramow, wyglada nieestetycznie na plazy i musi
skorzysta¢ z pomocy chirurga. To mit!

Przy Swigtecznym stole nie cieszylam sie wiec pierogami, barszczem z uszkami
i karpiem. Cieszylam sie jednak czymsS innym... Dwa dni przed Wigilia wybratam sie
na zakupy. Rzucitam sie wrecz na wyprzedaze!

Kupilam wtedy naprawde bardzo duzo ciuchow.
Wracalam do Warszawy z dwiema torbami,

a wyjechalam z jedna! Spodniczki, spodnie, bluzki,
sweterki, bluzy. Cala garderoba do wymiany! Osiem
rozmiarow w dol.

No i buty... Nigdy nie zapomne mojego poteznego zdziwienia w sklepie
obuwniczym. Zawsze nositam rozmiar 38 albo 39. Wiadomo, to zalezy od fasonu.
W grudniu 2014 roku, gdy wesztam w Gdyni do sklepu w celu kupna tadnych
zimowych kozakow, skierowatam sie do potki z rozmiarem butow 38. Zakladam, a tu
klops. Buty za duze! I to sporo! Zakltadam wiec 37, ale nie kryje zdziwienia. W tydce
dopinajg sie bez problemu i jeszcze mimo wszystko czuje, ze sq troche za duze!
Schudla mi stopa! O dwa rozmiary! MysSlatam, ze zemdleje z wrazenia. Bylam na
zakupach z moim bratem. Smialiémy sie do rozpuku. To byt naprawde szalony dzien.
WrociliSmy z kilkoma torbami nowych ubran. Wymienitam catg garderobe.

Rozpoczynajac diete tuz przed Wielkanoca, myslatam sobie, ze jesli wytrzymam, to
do Bozego Narodzenia bede szczupta. I nadszedt ten dzien. Wymarzone Swieta
w rozmiarze XS. Niebywate. Malo tego! Schudtam tak bardzo, ze sama wiedziatam, iz
jestem juz zbyt szczupta i nie wygladam dobrze. Twarz schudta mi najpdZniej, ale
,poleciata” bardzo. Witasnie wtedy, pod koniec diety. Kosci znacznie sie uwydatnity,
pojawity sie worki pod oczami. Wygladatam bardzo mizernie. Nie miatam bioder ani
piersi. Taka bylam totalnie plaska... Ale wierzylam w to, ze bede kobieca. Zdrowa
dieta, zwiekszona kalorycznos¢ i ¢wiczenia mialy sprawi¢, ze po wyprowadzeniu
z diety osiggne kobiece ksztalty. Praca nad sylwetka zajmuje naprawde duzo czasu
i wymaga wielu godzin spedzonych na sitowni. Jednak naprawde dziala!



Po kilku miesigcach od wyprowadzenia z diety
nabralam kobiecych ksztaltow. Wygladalam juz
zupelnie inaczej niz wtedy, kiedy schudlam
najbardziej.

Po powrocie ze Swiat na szybko urzadzaliSmy sylwestra. Do tamtej pory nie
mieliSmy glowy do zorganizowania jakiejS imprezy, a w zwiazku z tym, ze jestem
zwolenniczka domowych spotkan, tez jako$ specjalnie nie nalegatam na organizowanie
wielkich wyjs¢. W ostatniej chwili jednak Madzia zaprosita nas do siebie do domu
pod Warszawa. Marta, Lukasz, Monia, ja i jeszcze kilkoro naszych znajomych
pojechaliSmy wiec do pieknego podwarszawskiego domu na sylwestrowg imprezke.
Wystroilam sie w moja nowa granatowq kiecke od Oli Markowskiej, rézowgq
marynarke, ktérg dostatam od Kasi, i pojechatam sSwietowac koniec 2014 roku, ktory
catkowicie odmienit moje zycie.

Zawsze kochatam tanczy¢. Nawet, gdy wazylam 104 kg, a moze szczegolnie wtedy,
taniec byt dla mnie catkowitym oderwaniem od rzeczywistosci, wolnoscig, ktérg
Swietowalam. Zawsze dobrze sie ruszalam, miatam poczucie rytmu, wszyscy mowili,
7e spore gabaryty mi nie przeszkadzajq. Na diecie jednak rzadziej wychodzitam na
imprezy. Ostatni raz tanczytam pod koniec wrzesnia, gdy na 30. urodziny tf.ukasza
zrobiliSmy maraton po klubach. Pamietam jednak, ze bylam wtedy strasznie zmeczona.
Przyjaciele jedli, pili drinki, a ja chodzitam za nimi z woda... Tanczytam, Spiewatam
nawet na karaoke, ale nad ranem juz naprawde nie miatam sity. Takie maratony na
diecie absolutnie nie byty dla mnie. Oczywiscie, co kto lubi. Madzia na przyklad nie
miata zadnego problemu, zeby bawic sie do rana w klubach, bedqc na diecie. Ja jakos
bardzo szybko sie meczylam, potrzebowatam snu. Wiadomo — kazdy organizm jest inny.
W kazdym razie, gdy przyjechaliSmy na sylwestrowa impreze i Lukasz, jako nasz
naczelny DJ, zaczal puszczac¢ znane piosenki, pierwsza ruszytam na parkiet.

Zaczelam tanczyc jak szalona i wtedy nagle
uswiadomilam sobie, ze nie czuje wlasnego ciala. Nie
umialam skoordynowac ruchow w tancu!

To bylo tak dziwne uczucie, ze nie potrafie go teraz opisac. Jakby kto$ wyjat mnie
z poprzedniego ciata i wsadzil w obce.

Od tamtej pory czutam sie w swoim ciele nieswojo. Mialam wrazenie, jakbym



urodzita sie na nowo. Dopiero teraz, gdy pisze te stowa, a jest sierpien 2015 roku,
czuje, ze zaczynam akceptowac swoje ciato, przyzwyczajac sie do niego i rozumiec je.
Dopiero chwile przed wyprowadzeniem z diety, wiasnie wtedy, na koniec grudnia
2014 roku, zdatam sobie sprawe, ze nie o kilogramy tu chodzi, tylko o to, jak sie ze
soba czujemy, jak wygladamy i czy sami siebie akceptujemy. Wiadomo — masa ciata
jest wazna, przede wszystkim dla zdrowia. Nie by¢ zbyt duza, poniewaz moze sie
przyczyni¢ do powstania wielu powaznych chorob. Nie mozna jednak wpadac
w paranoje. Ja zaczetam; i mimo ze wiedzialam, iz waga to nie wszystko, nie umiatam
przesta¢ obsesyjnie zwraca¢ na nig uwagi. Dopiero teraz, gdy pisze, p6t roku po
wyprowadzeniu z diety, zdaje sobie sprawe, ze sama waga tak naprawde nie ma
znaczenia. Najwazniejsza jest psychika i akceptacja. SzczeScie mozna odnalez¢ tylko
wtedy, gdy Zyje sie w zgodzie ze soba. Ze swoim ciatem i duszg. Wazne jest to, czy sie
sobie podobamy, czy akceptujemy siebie.

Jezeli masa ciala nie zagraza zdrowiu, to nie mozemy
miec obsesji na jej punkcie. Dzis to wiem, ale przez
kilka miesiecy po wyprowadzeniu z diety bylam jej
niewolnikiem.

Nie umiatam zaakceptowac swojego ciata. Bylo obce. Nie znatam go. Dazytam do
ideaty, do ktorego i tak nigdy bym nie dotarta. Wtasciwie to nawet nie wiem, jaki byt
moj ideat.

Mam taka, a nie inng budowe. Waskie biodra, wypukty brzuch. Nie bede nigdy
superlaska ,,90, 60, 90”. Musze sie z tym pogodzic¢. Jednak to, jak bardzo sie w sobie
spietam i jak bardzo dazylam do idealu, sprawilo, ze nie umialam siebie
zaakceptowac. Bardzo dtugo miatam z tym problem. To, co teraz pisze, jest dla mnie
pewnego rodzaju oczyszczeniem. Spowiedzig. By¢ moze wydaje sie Smieszne, ale to
my zyjemy na co dzien ze swoim cialem. To my widzimy siebie inaczej, niz inni widza
nas. To my codziennie staramy sie dazy¢ do ideatoéw, ktore pokazujg media. A nagle
okazuje sie, ze ludzie, ktérych widzimy w telewizji, internecie, w gazetach — sq tacy
sami jak my. Takze majq kompleksy, swoje ciezkie przezycia, historie, emocje, i wcale
nie sg idealni. To tylko nam sie tak wydaje.

Rok 2015 zaczetam wiec, bedac juz zupehie innym cztowiekiem.

Wazylam jakies 56 kilogramow, nosilam rozmiar 34



i mimo ze po raz pierwszy w zyciu bylam naprawde
chuda, w ogole nie umialam sie odnalez¢ w tym nowym
wcieleniu.

Bylam szczesliwa, ale czutam sie dziwnie. Myslalam tylko o wyprowadzeniu
z diety. Caly czas pytatlam Konrada i innych ekspertow, jak bedzie ono wygladato, co
bede mogla jes¢, w jakich ilosciach i czy na pewno mi to nie zaszkodzi. Bytam szalenie
ciekawa. Po prawie roku naprawde wielkiego rygoru pozegnanie sie z dieta bylo dla
mnie czymS$ totalnie niewyobrazalnym. Kalorycznos¢ miala sie zwiekszy¢, ilos¢
jedzenia rowniez, no i przede wszystkim do menu miaty dotgczy¢ produkty zawierajace
cukier i sol, na przyktad chleb, ktorego nie jadtam, odkad zaczelam odchudzanie.
Bytam bardzo podekscytowana. Ten upragniony moment konca diety zblizal sie
wielkimi krokami, nie moglam uwierzy¢, ze to juz zaraz, ze ani razu sie nie ztamatam,
ze bede jadta chleb i codziennie na obiad kasze albo ryz. To moze ghupie, ale ciggle
o tym myslatam.

No i nadszedt w koncu ten wielki dzien. W potowie stycznia miatam konsultacje, na
ktorej dostatam rozpiske wyprowadzenia z diety. Wazytam 54 kilogramy.



Cze$c Il
Wyprowadzenie z diety






Zapach chleba o poranku

To bylo niesamowite. Nie umiem opisa¢ emocji, ktére mi woéwczas towarzyszyty.
Koniec diety. Moment, o ktorym tak dtugo myslatam. Nie ztamatam sie, schudtam,
spetlnitam swoje marzenie. Totalny kosmos. Bytam bardzo podekscytowana. Nie
wiedziatam, co dokladnie mnie czeka. Konrad przekazal mi na konsultacji wszystkie
zasady wyprowadzenia z diety. Podat gramatury i rzucit mnie na gleboka wode. Przez
dwa tygodnie sama miatam komponowac sobie menu, trzymajac sie okreslonych zasad.
Oprocz tego w ciggu tych dwoch tygodni byly trzy dni, w ktérych miatam zjesc¢
produkty zawierajace sol i cukier. Po 10 miesigcach dokladnego, skrupulatnego
odliczania kazdego grama warzyw, owocow, ryb, miesa, nabiatu, kaszy, ptatkow
owsianych, trzymania sie dokladnie tego, co napisane na kartce wiszacej na lodéwce,
nagle musiatam sama skomponowa¢ menu. Wedtug ustalonych zasad, ale jednak sama.
Konrad polecit, abym zatozyla zeszyt, w ktorym bede spisywata to, co zjadtam. Tak tez
zrobitam. Codziennie wieczorem, gdy przygotowywatam jedzenie na kolejny dzien,
pisatam w zeszycie, co doktadnie znajduje sie w przygotowanych pudetkach. To byla
cala ceremonia. Moj Swiat krecit sie tylko wokoét tego. Codziennie myslatam, co jutro
zjem na $niadanie. Mogtam sobie wybrac! Oczywiscie byly to potrawy, ktére miatam
w menu diety, ale sama decydowalam, co wybieram na dany positek. To byto
niesamowite. Codziennie na obiad jadtam jaka$ kasze, bragzowy ryz albo makaron
razowy. Na diecie nie zawsze miatlam na obiad weglowodany. Czesto byly to warzywa
z miesem lub rybg. A teraz codziennie mogltam jeS¢ jakas kasze. To bylo niesamowite.

Najwiecej emocji wywotal we mnie pierwszy dzien, w ktorym miatam zjes¢
produkty z solg i cukrem. Na S$niadanie miatam dwie kromki chleba z mastem i chuda
wedling. Nie moglam sie doczeka¢ tego dnia, a wypadt akurat w jedng ze styczniowych
sobot. JechalySmy wtedy z Marta na weekend do ZamoScia. Wyjezdzalysmy jako$
przed szosta rano, wiec Sniadanie jadtam o piatej. Nigdy tego nie zapomne. Dzien
wczesniej kupitam w piekarni Swiezy chleb zytni na zakwasie. Kilka plasterkdw chudej
wedliny tez juz czekalo w lodéwce. Zapach tego chleba, o ktdrym marzytam przez caty
okres diety, wywolywal we mnie naprawde wielkie podniecenie.

To, co teraz pisze, moze wydawac sie glupie, wrecz
smieszne. Ale wtedy, po dziesieciu miesigcach diety, ten
chleb na sniadanie byl dla mnie najwieksza nagroda za



to, ze sie nie zlamalam, ze wytrzymalam, spelnilam
marzenie.

To byl najpiekniejszy prezent za ciezkq prace. Prawie sie poptakatam, gdy jadtam
ten Swiezutki chleb z mastem. Pierwszy raz po dziesieciu miesigcach. O pigtej rano
W pewna styczniowgq sobote...

Do ZamoS$cia wzielam oczywisScie swoje pudetka, jak zwykle. Podgrzewatam sobie
obiad — piers z kurczaka, ryz bragzowy i warzywa. Pamietam, ze wtedy wszed} do
kuchni brat Marty, L.ukasz i powiedziat: ,,No, w koncu normalnie to wyglada”. Do tej
pory, gdy przyjezdzatam do ZamosScia, L.ukasz Smiat sie, ze mam glodowe porcje. No
ale wiadomo — dieta, to dieta. Wczesniej, na drugie $niadanie, zjadtam tego dnia maty
jogurt owocowy i jabtko. Jogurt jako produkt z cukrem. Matko! Jaka to byta stodycz!
Wyprowadzenie z diety to byl naprawde ekscytujacy czas. Zdarzylo sie wtedy tez co$S
dziwnego...

Przez caly czas trwania diety utrzymywatam naprawde niskg kaloryczno$¢ positkow.
Trenowatam trzy razy w tygodniu, jadtam wszystko zgodnie z zaleceniami. Po to
miatam schudng¢ jak najwiecej sie da, zeby pozniej, podczas wyprowadzenia z diety,
wszystko sie unormowato — kilka kilograméw poszto w gore, woda sie zatrzymata,
wypetnita miesnie.

A tu nagle okazalo sie, ze zwiekszenie kalorycznosci

i dolozenie wiekszej ilosci weglowodanow sprawilo, ze
zaczelam jeszcze chudnac¢! Metabolizm byl tak
rozkrecony, ze wieksza liczba kalorii dodatkowo go
napedzala.

Woda w ogdle sie nie zatrzymywata, a produkty z solq i cukrem nie robity zadnego
wrazenia na moim organizmie. Pod koniec, wazac 51,5 kg, wygladatam juz naprawde
zle. Po kilku miesigcach Marta powiedziata, ze wygladalam wtedy jak wyglodzone
dziecko z Afryki z zapadnietymi oczami i wypuklym brzuchem. Niestety, bylo w tym
troche prawdy...

Na poczatku lutego, w czasie ferii zimowych, przyjechata do mnie mama. Pamietam,
ze byta zaniepokojona moim wygladem. Bylam przerazliwie chuda! Jednak i mama,
i tata dobrze wiedzieli, dlaczego tak jest. Cho¢ nie powiem, oboje sie juz martwili.
Mama poszta ze mng na trening, pojechatysSmy tez do Madzi i jej mamy pod Warszawe.



Moja mama zachwycata sie postepami Magdy. Widziatam tez ni¢ porozumienia miedzy
naszymi mamami. Obie byly szczeSliwe i obie opowiadaty o tym, jak bardzo martwity
sie 0 nasze zdrowie, jak bardzo pekalo im serce, gdy widzialy, jak wielkie jesteSmy,
jak tyjemy, a one nie mogg nic na to poradzi¢. To byto dla mnie wazne spotkanie. Mama
bardzo polubita panig Jole.

Rzeczywiscie, to istotne, zeby wsparcie otrzymywali
takze nasi bliscy. Partnerzy, rodzice, przyjaciele — ich
na pewno angazuje i stresuje nasza dieta. Dlatego
bardzo ucieszylam sie z nici porozumienia, jaka
nawigzala sie miedzy mamami.

BylySmy z mama na zakupach. Pamietam, Z7e sprawilam sobie spodnie
w rozmiarze XXS. Zawtadnelo mng dziwne uczucie. Ja naprawde nie miatam juz wtedy
bioder. Nogi jak patyki i oczywiscie brak biustu. Moja garderoba wypetnita sie
wowczas mnostwem nowych ciuchow! Codziennie rano budzitam sie i dhlugo
zastanawiatam, co zaloze... WczeSniej w ogb6le o tym nie myslalam. Wkiladatam
cokolwiek, zeby sie zakry¢. Teraz za to moglam wybiera¢ i przebiera¢ w ciuchach.
Smiatam sie, ze niedtugo zaczne kupowac w dziale dla dzieci, bo miatam juz naprawde
maty rozmiar. Jezeli chodzi o ciuchy, to przezylam naprawde wielka rewolucje.
Z rozmiaru XXL na XXS. Zupelnie inne zycie. Troche to trwalo, zanim odnalaztam sie
w sklepach. Dziwnie sie czutam, kupujgc ubrania na normalnych dziatach, a nie te ,,big
size”. Wszystko bytlo na mnie dobre. Moglam do woli buszowa¢ wsréd poétek
i wieszakow.

Podczas wyprowadzania z diety oprocz nowych ubran poznawatam takze nowe
smaki oraz wspaniatych ludzi, m.in. ekspertke Gaca System — Eweline Przegon, z ktora
poz7niej zreszta bardzo sie zaprzyjaznitam.

W trakcie wyprowadzania z diety otrzymalam propozycje zostania ambasadorka
kampanii edukacyjno-informacyjnej Jem Drugie Sniadanie. Bylo mi bardzo milo.
Przyjelam jq i zostalam zaproszona na sesje zdjeciowq do billboardow i materiatow
prasowych. Zdjecia robit nam doskonaty fotograf Maciej Bernas. Razem z pozostatymi
ambasadorami: Aniqg Wyszkoni, Dorota Chotecka, Markiem Kaliszukiem i Andrzejem
Krzywym zostalismy sfotografowani z charakterystycznymi dla nas przedmiotami. Ja
oczywiscie mialam zdjecia z hantelkami na tawce w sitowni, ktora, jak juz
wspominatam, okazata sie by¢ moim drugim domem.



Pisze te stlowa, patrzac na zdjecie z tej sesji, ktore
postawilam na szafce przy l0zku. Bardzo je lubie, bo
przypomina mi o sukcesie, o tym, ze ciezka praca

i uporem mozna spelnic nawet najbardziej nierealne
marzenie.

Udato sie. Zmienitam swoje zycie!

Zaraz potem Kasia z Zaza Media powiedziala, Ze idziemy na spotkanie do Dzien
Dobry TVN, poniewaz trwajg rozmowy na temat cyklu, ktéry miatabym poprowadzic.
Bardzo sie ucieszytam. Zaproponowano mi program Odwaz(e)ni. Miatam jezdzi¢ po
calej Polsce i rozmawia¢ z ludZmi, ktorzy takze duzo schudli i zmienili swoje zycie.
Nagralismy zapowiedz i czekaliSmy na zgloszenia. Batam sie, ze nikt nie napisze, a tu
okazalo sie, ze przyszly dziesigtki wiadomosci od 0s6b z réznych miast! Pierwszy
odcinek nagrywalismy we Wroclawiu. Bytam podekscytowana i szczesliwa. Ten cykl
okazal sie polaczeniem mojego dziennikarskiego i aktorskiego doswiadczenia.
Realizatorka byta Kasia Abramowicz — dziennikarka TVN-u. Od marca do czerwca
2015 roku, co tydzien jezdziliSmy z ekipa w inne miejsce Polski, by spotka¢ sie
z kolejng wspanialg osobg, ktora miata do opowiedzenia niesamowita historie.
ByliSmy we wspomnianym juz Wrocltawiuy, w Krakowie, w Bialymstoku,
w Katowicach, pod Poznaniem, w Gdansku. OdwiedziliSmy naprawde wiele miast.
Dzieki temu miatam okazje poznac takze wielu cudownych ludzi. Cykl bardzo spodobat
sie widzom i jego druga seria realizowana byta znow od wrzesnia 2015 roku.

Wyprowadzanie z diety trwato dwa miesigce, ktore spedzitam pracowicie.

Ostatnia konsultacje, konczaca wyprowadzanie z diety,
odbylam w polowie marca 2015 roku. Wazylam
wowczas 54 kilogramy. Zrobiono mi dokladny pomiar
skladu masy ciala na specjalnym urzadzeniu.

Bardzo sie nim stresowatam. Chciatam, zeby wszystko poszto idealnie. Tego dnia
zatozytam ulubiong r6zowq spodniczke, czarny t-shirt. Chcialam wyglada¢ tadnie,
poniewaz bylo to dla mnie swego rodzaju swieto. Przez wiele ostatnich miesiecy
czekalam na te chwile. Wieczér poprzedzajacy wizyte przesiedzialam w kuchni
i rozmyslatam. Patrzylam na lodowke, z ktorej zdjetam kartke i nie powiesitam juz



nowej. Nie bylo czego wiesza¢. Po raz pierwszy po konsultacji nie dostane kartki
z menu. Dziwne uczucie.






Kazdy koniec to nowy poczatek

Mingt rok. Moje zycie sie zmienito. Przesztam rewolucje. Siedzialam i myslatam.
Napisatam do Madzi, do mamy, do Eweliny. Nie wiedzialam wtasciwie, co mam ze
sobg zrobic. Z jednej strony bytam przeszczeSliwa, a z drugiej w ogole nie wiedziatam,
co dalej. Jak moje zycie bedzie wygladato?

Ostatnia konsultacja odbyta sie w czwartek 12 marca 2015 roku po potudniu. Minagt
rok bez dwéch tygodni, od kiedy rozpoczelam diete. Marzytam o tym dniu i w koncu
nadszedt — to byl moment, w ktérym skonczyta sie dieta, bytam szczupta, zmienitam
mysSlenie, styl zycia. Po pracy udalam sie prosto na wizyte.

Weszlam na specjalne urzadzenie do ostatecznych
pomiarow. Okazalo sie¢, ze mam niedobor thuszczu,
a nadmiar miesni. Bylam filigranowa. Nie mialam
bioder ani piersi.

Posiadatam za to lekko wypukly brzuch. No c6z — taka budowa. Wiasciwie to nie
wiem, czy sie sobie podobatam. Twarz tez mialam wychudzong. Ale cieszytam sie jak
nigdy. Bytam szczesliwa. Spelnitam swoje marzenie. Na konsultacji siedziatam dhugo.
Rozmawialysmy z Eweling, dzielilam sie z nig watpliwoSciami na temat przysztosci.
Czy sobie poradze. Ewelina mnie uspokajata, mowita, Zze na pewno bedzie dobrze,
poniewaz w tej chwili mam strukture ciata jak u fitnesski. Wysztam wiec z ostatniej
konsultacji petna nadziei i szczeSliwa, ciekawa jutra.

W domu czekata na mnie niespodzianka. Marta przygotowata uczte. Stata przed
klatkq z lampka czerwonego wina! Bylo zimno. Jeszcze przed domem wzietam tyk
wina, ktdrego nie pitam przeciez od roku, i od razu poczutam, jak robi mi sie ciepto.
Przez wiele miesiecy myslatam o tym, co zjem, jak juz nie bede na diecie. Najbardziej
chciato mi sie hummusu z warzywami i czarnej czekolady. Kupitam wiec tego dnia
rano czekolade o zawartoSci 99 procent kakao i nositam caty dzien w torebce, zeby ja
zjesSc po konsultacji. Zanim jednak to zrobitam, wesztam do kuchni, w ktdrej wisiat
ogromny napis ,Gratulacje”, zrobiony przez Marte, a na stole stal wielki talerz
hummusu i warzywa pokrojone w stupki: marchew, pietruszka, cukinia, cykoria,
papryka. Pierwszy kes tych pyszno$ci byt taka rozkosza, ze nie umiem tego opisac. To
byta wielka chwila. Juz po wszystkim! Teraz tylko cieszy¢ sie, jes¢ zdrowo i trenowac.



Jestem naprawde wdzieczna Marcie za to, ze tak wspaniale wszystko przygotowala.
Swietowala ze mna m6j sukces. To byto dla mnie naprawde wazne, poniewaz Marta
byla ze mng codziennie przez caly czas trwania diety. Poszta na pierwsza konsultacje,
wspierata mnie kazdego dnia i na koniec przygotowata tak piekng niespodzianke. To
byta ogromnie mita, niezapomniana chwila.

Dwa dni pézniej, w sobote 14 marca, zaprositam do nas wszystkich najblizszych
przyjaciot, ktdrzy byli ze mna przez caly czas trwania diety. Przyszli: L.ukasz, Monia,
Madzia, Ewelina, Basia — kosmetyczka z Gaca Centrum, z ktorg sie zaprzyjaznitam —

trenerka Ania. Dzialo sie. Swietowali$my. Dzi$, gdy patrze na zdjecia z tamtej
imprezy, to mam gesiq skorke.

Juz dawno nie wygladam tak jak wtedy. Wydawalo mi
sie, Ze jest super, a nie bylo dobrze. Przypominalam
wychudzone, zabiedzone dziecko!

Dopiero teraz nabieram dystansu, wiem, ze wazne jest to, jak sie ze sobg czujemy.
A obecnie jest czas, w ktorym czuje sie jak prawdziwa kobieta! Oj tak. Jak to
powiedzial moj przyjaciel Lukasz: ,teraz jesteS apetyczna”. I dobrze mi z tym. A co!

Zawsze miatam szczeScie do ludzi. I ta impreza potwierdzita ten fakt. Znalazly sie
tam wazne dla mnie osoby, ktore wspieraty mnie kazdego dnia diety, na ktore zawsze
moglam liczy¢. Nawet w najgorszych chwilach. Starannie przygotowywalySmy te
impreze. Marta zrobita peino dietetycznych dan. Ja jej oczywiscie asystowatam. Byt
hummus, buteczki owsiane, warzywa, a do nich trzy rodzaje dipow jogurtowych, jajka
na twardo, salatki. Same pysznoSci. Troche tanczyliSmy, plotkowalismy,
wspominali$my. Byto naprawde milo. Swietowatam swéj sukces.






Schudniecie to wcale nie koniec diety!

Dwa tygodnie péZniej przyszty Swieta Wielkanocne. Bardzo znaczacy dla mnie czas.
To witasnie doktadnie rok wczesniej rozpoczetam diete. Pamietam, ze Marta i Monia
kazaty mi nagrac filmik, jak jem sernik Swiateczny. Nie chciatam nawet go sprobowac,
bo bardzo sie batam, ze przytyje. Dziewczyny jednak nalegaly, poniewaz zaczetam
wpada¢ w paranoje.

Najchetniej jadlabym same warzywa, chudy twarog
i jogurty naturalne. Dlugo balam sie zjesc cokolwiek
innego.

Aby poradzi¢ sobie z ta obsesjg, poprositam mame o kawaleczek sernika bez
polewy. Ciocia Beata — siostra mamy — nagrata filmik, jak jem kawaleczek tego
smakotyku. Sernik byt tradycyjny, przez rok jednak w ogole nie jadtam cukru, wiec
nawet kawatek ciasta byt dla mnie kaloryczng bomba. Byt pyszny. Ale jako$ nie
zachwycitam sie ciastami po diecie. Owszem, mam wieksza ochote na stodycze niz
kiedys, z tym ze ciasta nie naleza do moich ulubionych przysmakow. Moze to
i dobrze...

Te Swieta byly dla mnie wyjatkowe. Przygotowatam swoje dania. Paste jajeczng
z jogurtem i twarogiem, salatke z warzyw na parze z jogurtem naturalnym, papryke
z jajecznym nadzieniem. No i kupilam prawdziwa czarna czekolade i ciastka
z amarantusa na deser. Bylo pysznie i zdrowo. OczywiScie, po Swigtecznej uczcie
mialam wyrzuty sumienia i posztam na spacer z naszym cudownym labradorem
o imieniu Lazar. tFazilam z nim chyba ze dwie godziny. W czasie tych kilku
Swigtecznych dni chodzitam tez na silownie. Przyjechalam chyba w czwartek
i zostalam do poniedziatku. Bezwzglednie musialam iS¢ na sitownie zaraz po
przyjezdzie. Mojemu bratu w to graj, bo on tez prawie na sitowni mieszka; spedzilismy
troche czasu razem. Bardzo lubie chodzi¢ tam z Danielem, gdy przyjezdzam do domu.
W ogole bardzo go kocham. Mame, Tate, Brata. Tak wiele mitoSci i ciepta jest w moim
rodzinnym gniezdzie, tak duzo sity dostaje od najblizszych, ze kazdy mdj przyjazd
wigze sie z niezapomnianymi przezyciami. Mam naprawde wielkie szczescie.

Czasem ludzie pytaja mnie, skad biore sile na



wszystko. Na spelnianie marzen, codzienng walke.
Odpowiedz jest prosta. Sila bierze sie z milosci.

Z akceptacji. Z ciepta rodzinnego, w ktérym sie wychowatam. Mamo, Tato. Tak
bardzo Wam dziekuje. Wiem, ze bez Was niczego w zyciu bym nie osiggneta. To Wy
nauczyliscie mnie walki o swoje marzenia i tego, ze tylko ciezka pracq mozna w zyciu
do czego$ dojs¢. Dziekuje za wsparcie. Bez Was nie bylabym tu, gdzie jestem.
JesteScie mojgq sila i ostojq. Bardzo Was kocham.

Swieta Wielkanocne w 2015 roku uptynely w cudownej, mitej atmosferze. Jak
zwykle. Byla ciocia Beata, jej synowie Robert i Kuba ze swoimi dziewczynami oraz
moj cudowny, ukochany, jedyny i niepowtarzalny Dziadzio. Jestem Jego jedyna
wnuczka i mamy ze sobg naprawde wspanialg ni¢ porozumienia. Jestem tak wielka
szczeSciarg!!!

Kwiecien uptynat w spokoju, aczkolwiek zmagatam sie z cigglym lekiem.

Przez rok na mojej lodowce wisiala kartka z informacja
o tym, co mam zjes¢ danego dnia, kiedy 1 w jakich
ilosciach. I nagle, pewnego dnia, nie powiesilam nowej.
Bylam zdana na siebie.

Problem polegat na tym, ze nie ufalam sobie w kwestii jedzenia. Mimo ze doskonale
znatam zasady zdrowego zZywienia, bytlam ich nauczona, nie wiedziatam, czy na pewno
robie dobrze. Przez kilka miesiecy ogladatam programy o zdrowym zywieniu,
przeczytatam setki artykulow na temat réznych produktéw oraz treningdw. Na szczeScie
wspierali mnie najblizsi i Ewelina, z ktorg sie zaprzyjaznitam i ktérej codziennie przez
kilka miesiecy zadawalam setki pytan na temat odzywiania i treningu — bardzo mi
pomogta. W ogdle zakochalam sie w Cwiczeniach i uzaleznitam od nich. Po
zakonczeniu diety zapisatam sie na sitownie koto domu, Zeby miec na niq jak najblizej.
Na szczeScie jest calodobowa, wiec nawet pozZniej, gdy doszto mi wiecej pracy,
miatam mozliwo$¢ trenowania.

Wyrzuty sumienia, niepewnosc, strach. Z tym
zmagalam sie zaraz po diecie. Wzmozone treningi
i zwiekszenie kalorycznosci positkow spowodowaly, ze



moje cialo zaczelo sie zmieniac. Sylwetka nabrala
odpowiednich ksztaltow 1 w koncu wygladalam zdrowo.

Teraz, gdy to pisze, zaczynam sie akceptowac. Jestem kobieca, nie wychudzona. To
dobrze, bo dtugo nie umiatam sobie z tym poradzi¢. Przeptakane noce, ciggle gadanie
o tym, co moge, a czego nie. Wszyscy mieli juz dos¢, a ja najbardziej. Powoli zaczetam
oswajaC sie z zyciem po diecie. OswajaC sie ze swoim nowym ,ja”, a przede
wszystkim nowym ciatem, ktore caty czas sie zmieniato.

Maj 2015 roku byt jednym z najpiekniejszych i najintensywniejszych miesiecy
w moim zyciu. Bardzo duzo sie dziato. Juz na samym poczatku miesigca odebratam
telefon od Marka Palki — rezysera castingu, ktorego poznatam na przestuchaniach do
Galerianek. Powiedzial, ze chcialby mnie zaprosi¢ na zdjecia probne do nowego
serialu TVN-u. Posta¢ — dziennikarka zafiksowana na punkcie zdrowego stylu zycia...
,Rola dla mnie!” — pomyslatam. I z nadziejq zaczetam przygotowywac sie do castingy,
ktory odbyt sie tydzien pozniej. W tym samym czasie przygotowywalam wieczor
panienski mojej przyjaciotki Gosi Kawinskiej, z ktora studiowatam dziennikarstwo
i ktora po kilku latach od skonczenia studiéw poprosita mnie o Swiadkowanie... Byto
mi szalenie mito. Zaangazowatam sie w organizacje imprezy, ktéra odbyta sie 9 maja
w Szczecinie. Kilka dni poOZniej posziam na casting. Przestuchiwali mnie Marek
i Karolina — producentka. Gralam z Sebastianem Stankiewiczem i Laurg Breszka.
Serial — telenowela, tytut Singielka. Naprawde bardzo mi zalezato. Nie wystepowatam
od wielu miesiecy.

Wiasciwie przez caly czas trwania diety nie bylam na
zadnym castingu. Bez przerwy sie zmienialam.
Chudlam. Gdybym weszla w jakis projekt, nie
moglabym sie tak drastycznie zmieniac.

Zaprzestatam wiec chodzenia na zdjecia prébne i przestuchania. Po diecie jednak
bardzo chciatam znéw zacza¢ gra¢. Kocham to i zalezato mi, zeby wréci¢ z nowa, inng
rola. No i pojawila sie szansa!

Kolejny weekend stat pod znakiem slubu Matgosi. Znéw pojechatam do Szczecina.
Bylo cudownie. Przepiekna uroczystos¢, wspaniale wesele. Jeszcze raz zycze Gosi
i Danielowi wszystkiego najlepszego. Wzieli slub po kilkunastu latach bycia razem.
Naprawde bylo wzruszajaco. Kilka dni pozniej posztam na impreze portalu Plejada —



Plejada Top Ten. Otrzymalam nominacje w kategorii ,,Metamorfoza roku”. Bytam
w totalnym szoku, gdy odebralam telefon z pytaniem, czy przyjmuje nominacje.
Powiedziatam, ze tak, dziekuje, bardzo mi mito. P6zniej dtugo nie wiedziatam, co
o tym mysle¢. Wcze$niej, gdy jeszcze pracowatam w PAP-ie, chodzitam na imprezy
Plejady, ale nigdy w zyciu nie spodziewatam sie, ze sama bede nominowana w jakiej$
kategorii. Byto mi bardzo przyjemnie i podekscytowana posztam na gale. Byli ze mng
moi cudowni przyjaciele — Marta, Monika, Natalia, Lukasz, Bogna i Kasia. No
i dostalam nagrode! Co$ niesamowitego. Ceremonie prowadzili naczelna Plejady,
Magdalena Keller, oraz Marcin Prokop.

Pierwszy raz w zyciu otrzymalam nagrode w takim
plebiscycie, weszlam na scene, dziekowalam. To bylo
naprawde niezapomniane przezycie.

Bawilismy sie, swietowalismy. Poczutam wtedy, ze jest to cudowne podsumowanie
mojej pracy nad sobg, mojej wielkiej zmiany. Nastepnego dnia byto jeszcze lepie;j!
Zadzwonit Marek Palka i powiedzial, ze dostatlam role w Singielce! Siedziatam wtedy
sama w biurze. Poptakatam sie.






Mate-wielkie przyjemnosci

Zycie lubi zaskakiwa¢. Czasem jest lepiej, czasem gorzej. Los jest kaprysny, nigdy nie
wiemy, czego mozemy sie spodziewac. Jedno jest jednak pewne. Ciezka praca poptaca.
Nikt mi nie powie, ze co$ jest niemozliwe.

Masz marzenia? Spelniaj je! Walcz o siebie! Kazdy
z nas jest kowalem wlasnego losu. Dzis dobrze to wiem.

Nie zawsze jest tatwo. Czasem upadamy, musimy jednak znalez¢ sile, zeby sie
podniesc. Z gory Swiat wyglada lepiej, tatwiej jest nad nim panowac.

Po pieknym, pelnym wrazen maju, przyszedt czerwiec. Jak juz wspominatam, moj
ulubiony, urodzinowy miesigc. Zaczelo sie lato, a wraz z nim zakupy krotkich
spodenek. A co! Teraz juz moge, pomyslatam i tego lata chodzitam w kilku réznych
parach szortow. Zakupitam nawet dresowe i chodzitam w nich na trening w upalne dni.
Trenowatam tak duzo, ze moje nogi staty sie jednym wielkim miesniem. Odznaczalty mi
sie miesnie czworoglowe ud, no i tydki zrobily sie bardzo masywne... Pdzniej juz
musiatam zmieni¢ zestaw Cwiczen, bo nogi naprawde zaczely mi sie rozrastac.
A przeciez nie chcialam by¢ kulturystka! Ale polubilam swoje nogi, w szpilkach
wygladaja super, i o to chodzi!

Zaczelam robic sie kobieca i to bylo fajne. Trening
spowodowal tez, ze zaczelam miec tylek, ktory w pewny
momencie w ogole zniknal z pola widzenia...

Urodziny w 2015 roku miatam przecudowne. Odbitam sobie ich zesztoroczny brak.
Zaprositam kilkanascie osob i razem z Martg przez caly dzien pichcitysmy pysznosci.
Zrobitysmy kilkanascie dan. Wszystkie zdrowe, dietetyczne, pyszne. Byla salatka
z tunczykiem i z jajkiem, dietetyczna pasta jajeczna, warzywa, dipy jogurtowe, owoce,
babeczki jajeczno-warzywne i tort z arbuza, ktory przygotowata dla mnie Marta. Arbuz
polany byt czarng czekoladg. Pysznosci. Oj, dziato sie na tej imprezie!

Pierwsze dni lipca to wyjazd do rodzicow przed rozpoczeciem zdje¢ do Singielki.
To bylo pieknych kilka dni. Rodzice zrobili mi niespodzianke. Przyszli ich przyjaciele



i mialam kolejng impreze urodzinowa. Jedna ze znajomych rodzicow upiekla tort dla
mnie. Zdobita go zrobiona z marcepanu tasma filmowa i napis ,,Hollywood”. To byto
nad wyraz mite. No dobrze, nie byt to tort dietetyczny, nawet bardzo nie, ale w tym
momencie nie to miato znaczenie. Zjadtam nawet dwa kawatki. Pamietam, ze na glos
komentowatam: ,,Boze, co ja robie?!”, ale juz wiedziatam, Ze raz na jaki$ czas moge
zgrzeszy¢. Dwa dni pOzZniej, zaraz po powrocie, bytam juz na sitowni. Tamten lipcowy
wieczor wspominam szczegOlnie. Bylo uroczo. SiedzieliSmy w ogrodzie przy ognisku,
SpiewalisSmy. Bylam najszczeSliwsza na Swiecie. Mama i Tata to moje dwa najwieksze
skarby. Wiem, powtarzam sie, ale bardzo ich kocham. Wtedy tez wszyscy mowili mi, ze
w koncu wygladam zdrowo i kobieco. To byto przyjemne.

Zaraz potem rozpoczely sie zdjecia do Singielki i nowy etap w zyciu. Bardzo
intensywny, ale piekny. Przez caly lipiec i sierpien pracowatam na planie oraz
w agencji Zaza Media. We wrze$niu jeszcze doszli Odwaz(e)ni, ktorzy wraécili po
wakacyjnej przerwie. Wrzesien okazal sie jednym z najintensywniejszych miesiecy.
Bylam zmeczona, ale szczesliwa. Czutam, Ze rozpoczal sie wtasnie kolejny, nowy
rozdziat w moim zyciu...



Czesc IV
Trening, motywacja, walka






Sitownia to m¢j drugi dom... ale nie od zawsze

Trening... C6z moge o nim powiedzie¢. Kocham, kocham, kocham. Uzaleznitam sie.

Teraz, gdy to pisze, mija rowno poltora roku, od kiedy
regularnie trenuje. Pierwszy raz w zyciu aktywnosc¢
fizyczna stala sie moja codziennoscia i trwa to dhuzej
niz tydzien...

Kiedys miatam epizody z sitlownia, ale trwaly one naprawde krotko. Pierwszy byt
chyba w gimnazjum, gdy wybralam sie kilka razy na zajecia fithess do jednej
z gdynskich silowni. Bylam tam dwa albo trzy razy. Pamietam, ze wracatam tak
przeforsowana, ze zyC mi sie nie chcialo. WczeSniej, w podstawowce, o czym juz
pisalam, regularnie i z przyjemnoscig chodzilam na basen. Jednak traktowatam te
zajecia jako kolejny wf, tylko ze po szkole. Wracatam do domu, objadatam sie i sztam
spac. I tyle bylo korzysci z basenu. Moze i te zajecia datyby mi co$ wiecej, gdybym
chodzita na nie czescie;j.

Tylko ze zajecia raz w tygodniu przy moim trybie zycia
najzwyczajniej w Swiecie tracily sens. Trzeba cwiczy¢
regularnie!

Przez pewien czas w podstawOwce chodzilam tez dodatkowo na zajecia
z taekwondo. Trwato to bardzo krétko, ale dato mi wiele. Rozciggnelam tam mieSnie.
Moglam nawet zrobic szpagat.

Zawsze po wysilku fizycznym czulam sie dobrze.
Endorfiny szalaly. Bylam zmeczona, ale szczesliwa.

W podstawowce byt szkolny wf i dodatkowo basen, a w gimnazjum, oprocz epizodu
z zajeciami fitness, doszly tez zajecia z tanca w Teatrze Muzycznym Junior.
Uwielbiatam je. Nie plywalam juz, ale tanczylam. Wszyscy mowili, ze dobrze sie



ruszam. [ faktycznie — czutam sie Swietnie. Nie opuszczatam tych zaje¢. Kocham
muzyke, a taniec, tak jak i Spiew, powodowatl, Ze moglam sie jej odda¢ cata. Duchem
i cialem. Bratam udzial w spektaklach tanecznych, zajecia byly co tydzien. Bylam
rozciggnieta, miatam poczucie rytmu. Niestety, balast w postaci kilogramow dawat sie
we znaki w tancu. Czutam to, ale troche bagatelizowatam, bo przeciez nie planowatam
wigza¢ z tancem przysztoSci. Juz wtedy moim marzeniem bylo zosta¢ aktorka,
uwazatam, ze poczucie rytmu i to, Ze umiem sie rusza¢, wystarczq, by uprawiac ten
zawo0d. W gimnazjum przez jaki$ czas chodzitam tez na dodatkowe zajecia z siatkowki.
Lubie ten sport, jako$ najbardziej przypadt mi do gustu. Dlatego, gdy byt nagly zryw
w szkole i wszyscy zaczeli sie zapisywac na dodatkowe zajecia sportowe, ja wybratam
,siatke”. Bardzo mito wspominam te treningi.

Teraz, po latach, mySle, ze te wszystkie zajecia spowodowaty, iz nadwaga nie
ograniczata moich ruchow. Bylam aktywna, wszedzie byto mnie pelno, tryskatam
energia. Moge Smialo powiedzie¢, Zze mimo nadprogramowych kilograméw bylam
elastyczna. Cialo zaczeto mnie ogranicza¢ dopiero przy najwiekszej otytosci, kiedy
wazylam 100 kilograméw. WczesSniej, owszem, wiedzialam, ze gdybym byla
szczuplejsza, byloby mi tatwiej, ale jednak kondycje miatam nienajgorszq. Oczywiscie
nienajgorsza, jak na osobe z nadprogramowymi kilogramami.

Wilasnie dzieki temu, ze ruch byl obecny w moim zyciu,
obzarstwo i otylos¢ pokonaly mnie ,,dopiero” pozniej.

Wiasciwie to pokonaty mnie witasnie wtedy, gdy aktywnos¢ fizyczna catkowicie
znikneta z mojego zycia.

W liceum caly czas chodzilam na zajecia taneczne do teatru, no i duzo tez sie
ruszalam w domu. Czesto wiaczalam muzyke na caly regulator, stawatam na Srodku
pokoju, tanczytam i Spiewatam. Byly to piosenki z musicali dla dzieci, w ktorych
gratam, albo musicali z West Endu lub Broadwayu. Kazda wolna chwila to ja, moj
pokdj i musicale. Czasem wychodzitam z pokoju tak zgrzana, jakbym wtasnie skonczyta
biega¢ po biezni... No ale co z tego. Gdy tylko zglodniatam, schodzitam na dét do
kuchni i wyzeratam pot lodéwki. Szybko uzupeiniatam spalone kalorie...

Pierwszy powazny romans z silowniag miatam w Krakowie. Po tych wszystkich
przebojach na poczatku Lartu uznatam, ze musze schudna¢. Nie umiatam trzymac sie
diety, wiec zapisalam sie na sitownie w krakowskim Aquaparku. Wykupitam karnet
zaréwno na sitownie, jak i na basen. Przez jakies dwa albo trzy miesigce czesto tam
chodzitam. Dostalam plan ¢wiczen od trenerow na sitlowni i naprawde sie nie
oszczedzatam. Pamietam, Ze trening ten skladal sie z czesci silowej i kardio.



Cwiczytam plecy, rece, nogi, brzuch i koriczylam na rowerze albo na orbitreku.
Stuchatam muzyki, gapitam sie z gory na ludzi, ktérzy ptywali, a z sitowni sama sztam
od razu na basen, zeby sie wyluzowac. Troche ptywatam, troche siedziatam w jacuzzi.
Naprawde dawatam sobie w kosc.

Nawet teraz, gdy sobie to przypominam, mysle, ze
robilam wtedy naprawde dobry trening. Niestety.
Motywacja szybko minela. Przestalam trenowac i tylek
rost dalej... Od ¢wiczen mozesz sie uzaleznic tylko
wtedy, gdy rozpoczynasz je, dlatego ze chcesz, a nie
dlatego ze musisz. To jest naprawde ogromna roznica.

Brakowalo mi towarzystwa do ¢cwiczen. Nie mialam z kim trenowac. Jezdzitam
sama, a byto to dos¢ daleko od domu, diety trzymac¢ nie umiatam, w Larcie bardzo juz
zaangazowatam sie w préby i przygotowania do szkoty teatralnej. Przestalam mySle¢
o tym, jak wygladam. Pdzniej to sie na mnie zemscito, ale juz w polowie roku
akademickiego mialam w nosie Cwiczenia... DziS wiem, Ze wszystko zalezy od
podejscia do tematu — czy rzadzi nami przymus, czy chec.

Dzis wiem, zZe trening na sitlowni lub w ogole
jakakolwiek inna aktywnos¢ fizyczna nie stuzy tylko
i wylacznie odchudzaniu. Owszem, jest niezbedna
podczas diety redukcyjnej, jednak ruch to przede
wszystkim zdrowie, dobre samopoczucie i kondycja.

Sam trening nie wystarczy, by schudng¢, ale tez sama dieta, bez aktywnosSci
fizycznej, nie przyniesie idealnych rezultatow. Tylko polaczenie odpowiedniej diety
i treningu moze rozpedzi¢ nasz metabolizm i pomoc okietzna¢ otytos¢. DziS to wiem.
Skora robi sie bardziej elastyczna, miesnie rosng i dzieki temu spalanie jest wieksze,
cialo jest sprawniejsze, kondycja sie poprawia, no i wyglad... Kazda kobieta chce by¢
seksowna, dobrze czu¢ sie we wilasnym ciele. Ja, dzieki treningom, osiggnetam to
i jestem bardzo zadowolona. Juz po diecie przekonatam sie, ze aktywnosc¢ fizyczna jest
potrzebna nie tylko wtedy, gdy pragniemy schudng¢, ale przede wszystkim, gdy chcemy
utrzymac¢ dobra kondycje i zdrowie.



Wczesniej jednak chodzitam na trening tylko dlatego, ze musiatam. Czutam presje,
wiec mialam zrywy. Podobnie bylo zaraz po przyjezdzie do Warszawy, gdy
rozpoczelam diete u pani Halszki. Nie chcialo mi sie trenowac¢, mimo ze dietetyczka
caly czas mnie do tego namawiata. W koncu zapisalam sie na basen, rowniez do
aquaparku. Faktycznie, plywatam dos¢ duzo, poniewaz byl to basen olimpijski
i przeptyniecie kilkunastu takich dystansow mocno dawalo w kos¢. Lubitam to, nie
powiem, jednak przygoda z basenem w stolicy takze nie trwata dtugo. Znudzito mi sie,
nie mialam motywacji, byta zima. Nie chciato mi sie. Jedyne, co zostalo z aktywnoSci
fizycznej i co faktycznie starannie robilam przez calg diete, to brzuszki. Cwiczytam je
codziennie. OczywiScie, gdy odstgpitam od diety, skonczytam tez z brzuszkami.

Pozniej, w 2012 roku, kupitam sobie do domu orbitrek — urzadzenie, ktore laczy
zalety roweru stacjonarnego i steppera. Nie byla to maszyna najwyzszych lotéw, ale
zawsze... Treningi na niej angazuja wiele partii mie$ni, co, oczywisScie, ma
wspomagac odchudzanie.

Okazalo sie jednak, ze znow dopad} mnie stomiany
zapal. Wielkie plany spalily na panewce z tego samego
powodu — za zapalem nie szlo glebokie wewnetrzne
przekonanie i nawyk...

Kolega zlozyl mi nowy nabytek i kilka razy wgramolitam sie na ten sprzet.
Dostownie kilka razy! Nie wiem, co sobie wtedy myslalam. Mialam nadzieje, ze jak
maszyna bedzie w domu, to bede trenowata, bo nie trzeba bedzie nigdzie wychodzic.
Tak... Po raz kolejny przekonatam sie, Ze najciemniej jest pod latarnia.

Ostatni méj zryw, zanim zaczetam trenowac¢ naprawde, z glebi serca, mial miejsce
w maju 2013 roku. Jak wspominatam, razem z Martg zapisatySmy sie do klubu fitness.
Bytam tam kilka razy na sali ze sprzetami do ¢wiczen oraz na zumbie. Zumba to
Swietne zajecia, ale nie dla mnie, poniewaz nie moglam wykonywa¢ podskokdow.
Bieznia z kolei oraz pozostate sprzety na sali powodowaty, ze bardzo sie meczytam.
Co gorsze, wokot bylo pelno ludzi, a pomiedzy nimigruba ja! A do tego wydawato mi
sie to strasznie nudne. Na zajeciach nic sie nie dzialo... Dzi§ w ogdle nie wiem, jak
moglam tak myslec, ale tak wowczas byto. Tak wiec klub fitness na Sadybie szybciej
przeszedt do mojej historii, niz w ogdle sie w niej znalazt.






Trening ciata — z potrzeby serca

A7 wreszcie nadszed} ten moment, kiedy postawitam wszystko na jedng karte.

Moja decyzja o rozpoczeciu diety byla przemyslana
i dojrzala.

Wiasciwie od razu, gdy ja podjetam, bez zadnej dyskusji przyjetam do wiadomosci,
ze tym razem dieta bedzie szta w parze z ¢wiczeniami. Dlatego tez, zakupiwszy stroj
sportowy zaraz po rozpoczeciu diety, na poczatku kwietnia 2014 roku udatam sie na
sitownie. I juz! Tym razem postanowienie bylo ugruntowane silnym przekonaniem, ze
po prostu dziatam, a nie prébuje sie wymigiwac albo kwestionowac ten pomyst.

Moj trening rozpoczela jazda na rowerze poziomym.
Jechalam przez 50 minut na ustawieniu, na ktorym
mialam odpowiedni puls. Dlatego tez wychodzilam

z pierwszych treningow zmeczona i szczesliwa.
Nieprzeforsowana.

Zgodnie z zasada, ktora zaktada oswajanie organizmu z regularnymi ¢wiczeniami,
zamiast wyciskania siodmych potow od samego poczatku. To moze zaszkodzic¢! Dlatego
zaczelam spokojnie. Pdzniej do rowerka doszly brzuszki. Powoli wszystko
wdrazalismy. Nie powiem, byto mi ciezko. Moja otytos¢ brzuszna kpita sobie ze mnie
podczas robienia brzuszkow, jednak nie poddawatam sie. P6Zniej przed rowerkiem,
a po brzuszkach, wchodzitam na orbitrek. Teraz zrozumiatam, na czym tak naprawde
polega korzystanie z tego sprzetu. I ten pierwszy trening na orbitreku pamietam
najbardziej. Matko i corko!!! Przy jakiej$ siodmej minucie mySlatam, ze zaraz zejde,
a przy dziesigtej bytam juz w zaswiatach! Na szczeScie na poczatku trenowatam na tym
urzadzeniu tylko 15 minut. MysSlatam, ze wyzione ducha, gdy zesztam z tej wielkiej
maszyny po raz pierwszy. Potem posztam na rowerek. I jako$ zycie wrocito, cho¢ bylo
ciezko... I tak stopniowo ¢wiczytam coraz intensywniej, a sport zaczynat wchodzi¢ mi
w krew.

Nie poddawalam sie, chociaz na poczatku bylo roznie... W klubie u Konrada



panowata Swietna atmosfera. Trenerzy bardzo motywowali, a wszyscy ludzie, ktorzy
tam trenowali, zmagali sie z nadwagg. To dodawato otuchy. Nie bytam sama na placu
boju. W pewnym momencie poczutam, ze po prostu chce mi sie tam wracac. Whasnie
dla ludzi i klimatu. Tym bardziej ze juz po pierwszym miesigcu czutam sie lepiej,
pewniej. Kilka kilogramow spadlo, a kondycja zaczela sie poprawia¢. Widziatam
rezultaty. A uwierz mi, nic tak nie motywuje jak postepy. Wylatam tam hektolitry potu.
Po pewnym czasie jednak naprawde jeZdzilam na trening z przyjemnoScig. Tym
bardziej ze byt on urozmaicony.

Cialo zaczeto sie zmienia¢, ustawienia na orbitreku zwiekszatam co chwile.

Juz nie umieralam po treningu. Owszem, bylam
zmeczona, ale bylo to bardzo pozytywne uczucie. Nagle
uswiadomilam sobie, ze to lubie!

Na poczatku chodzitam na trening, poniewaz byl on czesScig procesu odchudzania,
w ktory wesztam Swiadomie. Zaczelam sie odchudzac i przyrzeklam sobie, ze albo
zrobie to na sto procent, albo wcale.

Ustalilam sobie dni, trzy razy w tygodniu, w ktore bede
chodzila na trening i tego sie trzymalam.

Dni ulegaly zmianie, poniewaz mialam duzo pracy i nie zawsze moglam byc¢
w klubie w ustalone poczatkowo poniedziatek, srode i pigtek. Czasem chodzitam we
wtorki, czwartki i soboty. Czasem w niedziele. Bywalo réznie. Ale nigdy nie bylam
rzadziej niz trzy razy w tygodniu. Naprawde to polubitam. Bywalo, ze trening sie
dhuzyl, przychodzitam zmeczona po pracy, ledwo widziatam na oczy. Ale po
rozpoczeciu ¢wiczen odzyskiwatam animusz. Nie ma przebacz, myslatam. Az w koncu
doszto do tego, Ze trening stat sie przyjemnoscia.

W trakcie odchudzania, na codwutygodniowych konsultacjach, dostawatam nowy
plan treningowy. Dzieki temu, Ze Cwiczenia sie zmienialy, kazdy trening byt inny.
Owszem, plany treningowe wracatly, ale rzadko bylo tak, ze przez kilka tygodni
wykonywatam te same, monotonne ¢wiczenia. Podobata mi sie taka ro6znorodnosc.
Poza tym widzialam rezultaty! Gdy doszly treningi sitlowe, czyli na przyklad
podnoszenie hantelkdw, ¢wiczenie n6g na maszynach, to juz w ogole zaczelo mi sie
podoba¢. Wkladalam w to duzo wysitku, staralam sie i widzialam efekty. Bylam
zachwycona. Miesnie zaczely mi rosng¢, kondycja sie poprawiata, a cialo stawato sie



coraz smuklejsze. No i przede wszystkim skora. Nabierala elastycznosci caly czas
stymulowana treningiem, wiec tez dobrze reagowata na spadajace kilogramy.

Widzialam w ¢wiczeniach same korzysci. Dzieki temu,
nawet gdy mi sie nie chcialo, wychodzilam z pracy
i jechalam prosto na trening.

Juz rano, wychodzac z domu, zabieratam ze sobg torbe ze strojem sportowym, zeby
od razu po pracy jecha¢ na fitness. Nie dawalam sobie nawet cienia mozliwosci, by
nagle sie rozleniwic i odpusci¢ ¢wiczenia.

Wprowadzilam jasna zasade, ktora szybko przerodzila
sie w nawyk. W dzien treningowy mialam wrocic do
domu dopiero wtedy, gdy wyjde z silowni i kropka.

Tak tez robitam. JeZzdzitam z torba treningowq przez cate miasto i z powrotem. Taki
miatam na siebie sposob.

Pamietam, 7ze wiele razy zaczynalam trening totalnie zmeczona po pracy
i zastanawiatam sie, jak ja na te silownie dojechalam. Do dzi§ zreszta tak mam.
I jestem z siebie wtedy bardzo dumna. Niewazne czy pada deszcz, Snieg, czy jest upat.
Trening trzeba zrobic i koniec. Tq zasadq sie kieruje. Zreszta czesto widze na sitowni
zaleznos¢ pogodowa...

Kluczem jest to, ze wpisalam sobie trening w zycie. Nie
jest on dodatkiem, tylko stalym jego elementem, jak
jedzenie, spanie, praca.

I nie tylko dlatego, ze musze spalac kalorie, ale dlatego, Zze po prostu Swietnie sie po
nim czuje. Przede wszystkim jestem bardzo sprawna i silna przy okazji... Czuje, ze
trening naprawde duzo mi daje. Spalam kalorie, ksztaltuje sylwetke i dodaje sobie
energii. Mysle tez, ze dzieki temu, iz ¢wicze, duzo mniej choruje. Wtasciwie od kiedy
zaczelam diete i regularne treningi, odpuka¢, w ogole nic mi nie dolega. Na szczescie!

Po diecie, gdy juz kartka znikneta z lodowki, Ewelina doradzita mi, jak ¢wiczyc. Na
poczatku, ze strachu przed tym, ze przytyje, prawie zamieszkalam na calodobowej



sitowni. Chodzitam na trening nawet do pieciu razy w tygodniu. Bywaty takie dni, ze
wracalam z pracy okolo godziny dwudziestej drugiej, przebieralam sie i sztam
pocwiczy¢. Wracatlam do domu o pierwszej w nocy i sztam spac. Pézniej juz troche sie
uspokoitam i teraz odwiedzam sitownie trzy do czterech razy w tygodniu.

Zrozumialam tez, ze nie moge biegac na fitness ze
strachu, bo to bez sensu.

Bardzo polubitam nowe miejsce ¢wiczen. Zakochatam sie tam w biezni, na ktérg
wczesniej nie wchodzitam. Wybieratam orbitrek. Dopiero podczas wyprowadzania
z diety wymienitam go na bieznie. Na poczatku tylko na niej maszerowatam, pozniej
powoli zaczynalam biega¢. Najpierw kilka minut, potem kilkanascie, az w koncu
moglam biec nawet pot godziny bez przerwy! Na biezni wiasnie zaczetam odkrywac to,
jak bardzo regularny trening moze poprawi¢ kondycje. Teraz, gdy na niag wchodze,
robie trening interwalowy. Na zmiane biegne i szybko ide. Uwielbiam to. Zakladam
stuchawki na uszy, witaczam ulubiong muzyke i nie ma mnie dla Swiata. Taki relaks
polecam kazdemu — taczy przyjemne z pozytecznym!

W moim zyciu bardzo duzo sie dzieje. Kazdy dzien wypelniony jest po brzegi.
Kocham to, jednak najzwyczajniej w swiecie potrzebuje troche odpoczynku, chwili dla
siebie, jak kazdy.

Wiasnie trening to czas dla mnie. Wyciszam sie. Jestem
wtedy sama dla siebie.

Chwile spedzone na sitowni naprawde duzo mi dajg. To czas na uspokojenie sie,
przemyslenia. Czesto tez, gdy robie aeroby i jade na rowerze, dzwonie do mamy. Mam
wtedy kilkadziesigt minut na to, zeby z nig porozmawiac, poplotkowa¢, opowiedziec
CO u mnie.

Treningi sq czeScig mojego zycia. Wiem, ze robie wowczas co$ dobrego dla ciata
i duszy. Pracuje nad sylwetka i jednoczeSnie wyciszam sie, méj umyst odpoczywa.
W zwigzku z tym, ze czesto bywam na sitowni, dostrzegam ludzi, ktérzy takze
regularnie tam przychodzg. Widze, ze kochaja trening za to samo, co ja. Majg chwile
dla siebie. Dla ciata i duszy. To jest naprawde wazne, potrzebne. Tak bardzo sie
ciesze, ze aktywnosc¢ fizyczna pojawita sie w moim zyciu. I mam nadzieje, ze zostanie
na zawsze.

Po wyprowadzeniu z diety, kiedy kalorycznos$¢ positkéw byta juz wyzsza, a trening



wzmozony, zaczelam zauwazac, jak bardzo zmienia sie moja sylwetka. Po pewnym
czasie mieSnie byly tak wielkie, ze az oczom nie wierzytam. Zaczely sie odznaczac
bicepsy i tricepsy oraz miesnie czworoglowe ud. No i tydki... Mam nad podziw
umiesnione nogi. Po jakims czasie zrobitam sobie pomiar sktadu ciata i okazato sie, ze
same moje miesnie stanowig przewazajaca czeSC jego masy! Co$ niesamowitego.
Zaczelam sie tez interesowaC tymi pomiarami. Duzo rozmawialam z Eweling. Im
wieksze mieSnie, tym lepsze spalanie, ale tez wiecej na wadze. Mies$nie zatrzymujq
bardzo duzo wody. W pewnym momencie r6znica miedzy wieczorem a porankiem
wynosita u mnie nawet 4 kilogramy! W glowie mi sie to nie miescito. Czasem, gdy
czutam, ze woda zatrzymala sie w organizmie, miatam tak spuchniete miesnie, zZe
Smiatam sie, iz jestem kulturystka.

Po diecie w ogoble nie uzywam soli, poniewaz odzwyczaitam sie i po prostu jej nie
potrzebuje, mam jednak w menu produkty zawierajace sol — pieczywo, tunczyk lub
tosos wedzony. So6l powoduje zatrzymanie wody i dzieki temu, Ze nadal pije
przynajmniej dwa litry wody dziennie, mo6j organizm jest naprawde bardzo
nawodniony. Przez intensywne treningi i zatrzymywanie sie wody po pewnym czasie
zorientowalam sie, ze waga tazienkowa w ogole nie oddaje tego, co dzieje sie z moim
cialem. USwiadomitam sobie, Ze tylko pomiar skladu masy, ktéry moge robi¢ na
sitowni, da mi peten obraz tego, co ile wazy w moim ciele. Pokazuje on doktadng mase
miesni, poziom wody, ilos¢ tkanki thuszczowej, ile waza kosci, a takze ilos¢ tkanki
trzewnej, czyli thuszczu w okolicach brzucha. Okazuje sie, ze kto$ z pozoru szczupty
moze byC¢ otluszczony w srodku! Czesto zdarza sie tak, ze thuszcz pokrywa narzady
wewnetrzne i wazne jest, by zna¢ poziom tkanki trzewnej. Naprawde duzo sie
dowiedzialam. Wiem tez, ze wazniejsze od wskazan wagi sa obwody. To one tak
naprawde pokazuja, czy wszystko jest w porzadku. Dlatego po jakim$ czasie bardziej
zaprzyjaznitam sie z miarka, a nie z wagg tazienkowq. Po odchudzaniu, gdy zaczetam
obserwowac swoje ciato, to jak sie zmienia dzieki treningom i odpowiedniej diecie,
dopiero zrozumiatam, Ze nie jest wazne, ile mamy kilogramow, ale jak wygladamy, jak
sie czujemy, oraz czy jesteSmy zdrowi. To jest najwazniejsze. Trening i dieta to
najlepsze bodZce dla organizmu. Maja ogromny wplyw na nasze zycie. Czuje sie
kobieco, zdrowo, mam Swietng kondycje, jestem silna i sprawna. Bardzo sie z tego
ciesze.

Czasem walczymy ze soba. Z lenistwem, ztym humorem, z milionem powodow, by
sobie odpusci¢. Wtedy jednak odmawiamy sobie tego, co dla nas dobre.

Do regularnych ¢wiczen trzeba sie przyzwyczaic.
Zrozumiec je, poznac, polubic.



Tylko wtedy bedziemy czerpali z nich same korzysci — tym wieksze, im lepsze beda
efekty, ktére w ogromnej mierze zaleza od naszego zaangazowania. Ciato pieknie nam
sie odwdzieczy!

Szalenie budujgce jest to, ze w klubie fitness widze coraz wiecej ludzi. Moda na
aktywnosc¢ fizyczng i zdrowy styl zycia czyni cuda. Coraz wiecej ludzi chce sie ruszac,
robi¢ co$ ze sobg. Ciesze sie z tego powodu. Mam nadzieje, ze robig to dla siebie,
a nie dlatego, iz daza do ideatu. Dzi$ wiem, ze ideal to nie piekne panie w kolorowych
pismach. Ideal to nasze zdrowe ciato, w ktérym dobrze sie czujemy. Sami ze soba.
Uwierzcie mi — naprawde wiem, co mowie. Przesztam dluga i bolesng droge, aby
sobie to uSwiadomic.

Bylam i otyla, i bardzo chuda. Moja psychika nie
nadgzala za tymi zmianami.

Dopiero teraz, gdy pisze te stowa, czuje, ze przyszedt moment, w ktorym zaczynam
rozumiec¢ i akceptowac swoje ciato. Nie jestem ani gruba, ani chuda. Jestem normalna
i dobrze mi z tym. Tym lepiej, ze naprawde doskonale znam obie skrajnosci i wiem, ze
zadna z nich nie jest wtasciwa ani zdrowa.

To ja mam sie czuc dobrze sama ze soba, a nie inni
z tym, jak ja wygladam.

,JesteS za gruba”, ,Jeste§ za chuda”, ,Nie odchudzaj sie juz”, ,Przytytas”.
Wszystkie te sformutowania bratam na klate przez cate zycie i pewnie jeszcze dtugo
bede je styszala. Wiem jednak, Ze jestem teraz na bardzo dobrej drodze, aby w koncu
zy¢ w zgodzie ze soba. I dusza, i cialo musza by¢ zdrowe. Pozbawione zbednego
balastu, a takze presji i obsesji. Walczmy o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne.
Codziennie. Naprawde warto!



Czesc V






Gon swoje marzenia — kto je speini, jak nie Ty?

Od momentu, w ktorym pod koniec sierpnia 2007 roku wyjechatam z rodzinnego domu,
moje zycie zmienito sie o 180 stopni. Zaszta w nim w rewolucja.

Dzis wiem, ze stalo sie tak nie dlatego, ze ,los tak
chcial”’. Stalo sie tak, poniewaz ja sama tego chcialam.

Miatam swoj cel i dazytam do niego za wszelka cene. Przede wszystkim pragnetam
spetnia¢ wlasne marzenia, rozwijac¢ sie. W kazdym aspekcie zycia wytyczatam sobie
konkretny cel. Dzieki temu wiedziatam, dokad zmierzam. Czesto nie miatam pojecia,
jak tam dotrze¢, jednak stale szukalam rozwigzan. Wchodzitam w mate, czesto krete,
a czasem Slepe uliczki, ale w koncu trafiatam na wtasciwg droge i sztam, bieglam co
sit, aby zrealizowac swoje tesknoty, nie ulegajgc pietrzacym sie przeciwnosSciom losu.

Sukces to jednak nie tylko zasluga determinacji.
Wazna jest organizacja.

Moze to brzmi zabawnie, bo marzenia to rzecz ulotna, pelna emocji... ale zeby je
skutecznie spelniac, trzeba sie dobrze zorganizowac! Tak jak podczas wyprawy w gory.
Aby osiggna¢ jakis szczyt, nalezy do plecaka zabra¢ najodpowiedniejsze rzeczy.
Prowiant, ubranie, stosowne buty. Nalezy sie wyspac¢, dobrze rozplanowac sity i da¢
sobie czas. A przede wszystkim nalezy byC cierpliwym. ,Nie od razu Krakow
zbudowano”, jak mawiata moja nauczycielka gry na pianinie. I miata racje. Prawdziwy
sukces okupiony jest ciezka i dlugotrwalg praca.

Nie ma nic za darmo, nie ma nic od razu. Dzis to wiem,
cho¢ w mojej naturze nie lezy cierpliwos¢. Musialam sie
jej nauczyc i jestem zywym dowodem na to, ze to
mozliwe.

Kiedys, dawno temu, jako mata dziewczynka postanowitam, ze bede aktorka.



Zaczelam sie tym interesowaé, poznawac artystyczny swiat. Gdy tylko ustyszatam
o jakich$ zajeciach teatralnych albo konkursach, bylam pierwsza w kolejce do
zapisania sie na liste. Pierwszy odwazny krok zrobitam juz na przelomie podstawowki
i gimnazjum. Klasa dziennikarsko-teatralna w Gdyni. WiekszoS¢ dzieci zostawata
w szkole w Mostach, ja tymczasem postanowitam, ze sama, bez zadnych kolezanek,
pojde do Gimnazjum nr 4. Inne dzieci, ktore takze wybraly nauke poza miejscem
zamieszkania, szty do nowej szkoly z przynajmniej jedng znajomg osoba. Ja nie
patrzytam na to. Chcialam speilnia¢c marzenia. Okres gimnazjum wykorzystatam
najlepiej, jak tylko mogtam. Ognisko muzyczne, lekcje Spiewu. Upartam sie, ze musze,
ze chce spiewac; chociaz na poczatku nie dawano mi szans. Spodobato mi sie to,
ustyszatam o pani profesor i zrobitam wszystko, Zzeby mama zawiozta mnie do niej na
przestuchanie i zebym podjeta lekcje. Pozniej ustyszatam o Juniorze. Zasiegnetam
wszystkich mozliwych informacji na temat tego, jak sie tam dosta¢, co zrobi¢, zeby
dotaczy¢ do mtodziezowej grupy Teatru Muzycznego w Gdyni. I udato sie. Chwile
poézniej wystepowatam na prawdziwej, wielkiej, pieknej scenie.

W gimnazjum polubitam tez pisanie. Odkrytam, ze sprawia mi wielka przyjemnosc.
Uczyta nas Swietna polonistka. Dlatego tez na jezyku polskim w liceum nie miatam
wielkich problemow, mimo bardzo wymagajqcej nauczycielki. Pisanie zawsze
sprawialo mi przyjemnoS¢ i chociaz aktorstwo i Spiew byly numerem jeden,
dziennikarstwo bardzo mnie interesowato. Po kilku latach okazato sie alternatywa.
Wspaniala, tworczq, piekng alternatywa. Nie dostalam sie od razu po maturze do
PWST. Pojechatam wiec do Krakowa.

Przejechalam calq Polske, by realizowac¢ marzenia, nie
poddawalam sie. Walczylam.

Kto, jak nie ja? Jezeli sama o siebie nie zawalcze, nikt nie bedzie walczyl o mnie.
Wiedziatam to. P6Zniej Galerianki i kolejny niezdany egzamin do szkoty aktorskiej. No
i co? Zalamanie, dot, stres? Nie! Przeciez mam tez inne pomysty. Dlaczego mam robi¢
na site cos, czego nie lubie? Chce sie rozwija¢, poznawac Swiat, robic¢ to, co sprawia
mi przyjemnoSC. Aktorstwu oddatam kilka lat zycia. Cale gimnazjum i liceum
poswiecitam przygotowaniom do szkoly teatralnej. Nie udato sie. Trudno. Ide na
dziennikarstwo. Lubie to, podoba mi sie, wiec chce je pozna¢. Nie zalamuje sie,
dziatam.

Kolejna przeprowadzka. Z Krakowa do Warszawy. Czemu? Bo chce speiniac
marzenia! Walczy¢ o siebie! Kiedy, jak nie teraz? Nie wréce do domu, do rodzicéw.
Chce podbija¢ swiat i koniec. Odwaga czy glupota? Dzis wiem, ze odwaga, chociaz



wtedy roznie mozna byto to odbiera¢. W dziennikarstwie zakochatam sie bez reszty.
Pierwszy dzien praktyk studenckich w Polskiej Agencji Prasowej i pytanie: ,,Co mam
zrobi¢, zeby tu pracowac?”. Znow dylemat: odwaga czy ghupota. Kilka os6b smiato sie
ze mnie, wielu niedowierzato, ze studentka drugiego roku dziennikarstwa pcha sie do
pracy w tak powaznej agencji. Ale ja chcialam. To byl méj nowy cel. Bylam
oczarowana tym zawodem, zachwycona dziennikarstwem. Zaczelam poznawac jego
rozne oblicza, ktére bardzo mi sie spodobaty. Wiedziatam, ze bede moglta robi¢ cos, co
pokochatam. I udato sie. Kazdego dnia praktyk walczytam o to, by tam pracowac.
Walczytam o siebie, o swoje marzenia. Dzieki temu bylam tez blisko aktorstwa.
Polaczytam dwie pasje. Pracowatam w dziale kultury i bytam przeszczesliwa. W PAP-
ie spedzitam cztery cudowne, przepiekne lata.

To, ze zaraz po rozpoczeciu pracy w PAP-ie, zadzwonit telefon z zaproszeniem na
casting do Przepisu na zycie, uwazam za uSmiech losu. Takie ,,wynagrodzenie” za
ciezka prace. Nie pisze teraz tego, bo uwazam, ze mi sie to nalezato. Nie, absolutnie
nie. Zrozumiatam wtedy, Ze ciezka praca poptaca. Dalo mi to impuls do dalszego
dzialania. Wiare w to, ze uda mi sie osiggna¢ wszystko, jesli tylko bardzo bede tego
chciata i dazyta do tego z zapatem. Dziennikarstwo skonczytam, pracujgc na caty etat
w PAP-ie i grajac w serialu. Po nocach pisalam licencjat i uczytam sie do sesji.
Plakalam czasem ze zmeczenia i bezsilnoSci. Ale wiedziatam, Ze robie to dla siebie,
dla swojej przysztosci. Mozna? Mozna. Nie jest tatwo, ale walczy¢ trzeba, nie wolno
sie poddawac. Nigdy.

W zyciu wszystko mozna osiggnac. Trzeba tylko
wierzyc 1 pracowac. Szukac rozwigzan.

Tu drzwi sq zamkniete, to zapukam do drugich. Tam tez nie mozna wej$¢? To moze
okno jest otwarte. A czemu nie? Dlaczego nie, pytam. ,,Do odwaznych Swiat nalezy”!
Z kazdej z tych odwaznych dla mnie decyzji mogtam czerpac¢ tylko korzysci. Nic nie
moglam stracic¢ — tylko zyskac¢. Nie uda sie — trudno. Ale prébowac trzeba!

Tak samo bylo z egzaminem eksternistycznym. Niektorzy mysleli, ze porywam sie
z motyka na stonce. Ale ja chciatam udowodni¢ sobie, ze moge, Ze jestem aktorka i nikt
nie moze temu zaprzeczy¢. Godziny, dni, tygodnie, miesigce, lata spedzone na
prébowaniu, uczeniu sie tego zawodu, poznawaniu go. Chcialam przystapi¢ do
egzaminu. Dla samej siebie. Teoretycznie nie musialam tego robi¢. Gratam juz
w filmie, w serialu. Kolejne castingi nie byty uzaleznione od tego, czy mam dyplom,
czy nie. Ja jednak postanowitam, ze go zrobie, poniewaz to bylo zawsze moim wielkim
marzeniem. Zawsze chciatam by¢ aktorka i dziennikarka. Jeden zawo6d juz miatam.



Dziennikarkg bytam, miatam dyplom i doswiadczenie. Teraz przyszed} czas na kolejny
krok. Musialam dopehi¢ dzieta. Dlatego tez stanelam przed Komisja Zwigzku
Artystow Scen Polskich, ztozong z wybitnych aktoréw, wielkich artystow. I znéw:
odwaga, glupota? Nie. Marzenie. Wielkie pragnienie. Przyrzeklam sobie, ze bede
aktorka i zrobitam to. Dopietam swego. Obiecatam sobie cos i te obietnice spetnitam.
Niewazne, ze troche to trwato. Trzy razy nie dostalam sie do szkoly teatralnej. Nie
drzwiami, to oknem. Taka mam zasade.

Magisterium zrobitam z filmoznawstwa, poniewaz pasjonuje mnie kino i wybor ten
byt wlasciwie oczywisty. Na dziennikarstwie nie chciatam zosta¢ na kolejne dwa lata,
uwazatam, ze przyda sie jeszcze inna wiedza. Bardzo dobrze wspominam dwa lata
spedzone w Wyzszej Szkole Psychologii Spotecznej na Wydziale Kulturoznawstwa.
Swietne zajecia, wybitni profesorowie, filmoznawcy, medioznawcy. Te studia byty
kwintesencjqa moich pasji. Media i kino. Czeg6z chcie¢ wiecej? Licencjat zrobiony,
egzamin eksternistyczny zdany, praca magisterska obroniona. Przyszed} wiec czas na
kolejny wielki krok.

Kazda wazna decyzja w moim zyciu jest przemyslana. Wiem, czego chce i daze do
tego. Gdy moja waga zaczela drastycznie szybowa¢ w gore, wlaczyt sie we mnie
»czujnik bezpieczenstwa”. Od maja 2012 roku myslatam o tym, zeby co$ ze soba
zrobi¢. Nie moglo tak dtuzej byc. Ciagle sie zastanawiatam. Czasem nawet $nito mi
sie, ze jestem szczuplejsza. Budzitam sie i niestety... Czutlam sie ze sobg Zle. Problem
ze schylaniem sie, brak kondycji. Zawsze bylam sprawna, jednak w pewnym momencie
catkowicie sie zasiedziatam. Aktywnosc fizyczna poszta w zapomnienie, a zawartosc¢
lodowki przestonita mi wszystko. Po sukcesach zawodowych przyszed}t czas na ciato,
na zdrowie. Wiedziatam, ze nic mi po tych dyplomach, jesli zaraz przestane chodzic.
A podejrzewam, ze jeszcze jakies 20 lub 30 kg i naprawde miatabym problem
z nogami... Stawy, kregostup. Dramat. Tak bardzo chciatam schudna¢ cho¢ 20
kilogramow. Miatam pewnos$¢, ze moge to zrobic. Kiedys juz przeciez sie udato... Tyle
ze wtedy zbladzitam. Zajetam sie czymsS innym, usprawiedliwiatam sie i po wszystkim.
Caly wysitek na marne.

NajSmieszniejsze jest to, ze naprawde nie musialam szuka¢ wlasciwej drogi.
Dobrze wiedziatam, ktoredy is¢. Jednak wiedziatam, jak duzo bedzie mnie to
kosztowac. Caly czas sie ociggatam, poniewaz znatlam cene. Musiatam sie nauczy¢
odmawia¢ sobie przyjemnosci. Tak. Jedzenie bylo, jest i podejrzewam, Ze zawsze
bedzie dla mnie wielkg przyjemnosScia. Ale to, co widziatam w lustrze, catkowicie juz
przestato mi sie podoba¢. Rozmiar ciuchéw, problem ze schylaniem sie, poranione uda,
ciggle zmeczenie. Otylos¢. Moja wielka porazka.



Caly czas powtarzalam sobie, ze umiem walczyc, ze
w koncu dam rade. I przyszed! ten dzien. Dojrzalam.

To byla Swiadoma, przemyslana decyzja. Obratlam nowy cel. Schudne, cho¢bym
miata gryz¢ ziemie.

Natozylam sobie klapki na oczy, zafiksowatam sie na diete. Przez rok nie liczyto sie
nic innego. Dieta i trening byly najwazniejsze. To byt mdj sposob. Oczywiscie, kazdy
ma inny. Ja nie umiatam inaczej. Kazdy ubywajacy kilogram cieszyl mnie tak, jak zdany
egzamin eksternistyczny albo zakonczenie studiow.

Na kazdy sukces ciezko pracowalam. Nie tylko dieta
i treningami. Przede wszystkim zmiang sposobu
myslenia.

O sobie, o swoim zyciu, o kobiecie, ktérg tak bardzo chciatlam z siebie wydobyc.
Kazda otyta osoba ma inny problem. Moja najwiekszg bolaczka bylo to, ze catkowicie
przestatam sie sobie podoba¢, nie widziatam w lustrze kobiety. Widziatlam wielka pyze
i do tego te wszystkie fizyczne ograniczenia. OtyloS¢ jest straszna. Ma wptyw na nasza
kondycje fizyczng i psychiczng. OczywiScie niektore wieksze kobiety czujgq sie
seksownie i pewnie. Zawsze im tego zazdroScitam, poniewaz ja tego nie umiatam.

Otylosc zabila we mnie kobiete. Skupilam sie wiec na
pracy.

Osiagniecia zawodowe catkowicie przy¢mity mi to, jak wygladam. Jedzenie bylo
Swietowaniem kolejnych sukcesow. Wiedziatam, ze do pelni szczeScia brakuje juz
tylko jednego — mniejszej liczby kilogramow, a co za tym idzie lepszego samopoczucia
i akceptacji samej siebie. Dwa lata przemyslen, zmagan ze soba. Dzi§ wiem, ze to
musiato tyle trwac. Ta decyzja nie mogla by¢ pochopna.

Zeby zmieni¢ swoje zycie, trzeba wiedzie¢, czego sie
chce, i uparcie do tego dazyc.

Rok odchudzania zmienit moje myslenie. O sobie, o swoim ciele. Po diecie



natomiast przez wiele miesiecy uczytam sie nowego zycia. Ta droga nie byla tatwa.
Okazalo sie, ze dopiero po wszystkim przyjdzie mi sie zmierzy¢ z najwiekszymi
przeszkodami. Kartka zniknela z lodowki, a ja mialam wrazenie, jakbym od nowa
uczyta sie chodzi¢. W zupelnie innym ciele. Zdjetam klapki z oczu, nauczona nowych
zasad zaczetam zyC. Inaczej. Najpierw zmienitam sie fizycznie, pozniej do celu doszta
psychika. ,,Najwolniej chudnie sie w glowie”. Wszyscy mi to powtarzali i ja tez tak
mowitam przez caly czas trwania diety. Jednak tak naprawde zrozumiatam te stowa
duzo pézniej. Wiele przeptakanych nocy, ciggle zastanawianie sie, czy juz tak bardzo
przytytam, ze do niczego sie nie nadaje. Ciggla obawa. Cialo sie zmienia. Dieta,
treningi. MieSnie rosng, kilka kilogramow idzie w gore. Wiedzialam, ze tak bedzie,
dlatego zesztam do najnizszej mozliwej wagi.

Zaakceptowanie nowej siebie nie jest jednak takie
proste. Dlugo nie umialam sie odnalez¢ w moim
nowym, szczuplejszym, kobiecym ciele.

Nie moge by¢ ani za chuda, ani za gruba. Mam by¢ kobieca i zdrowa. Tak mi
powtarzali najblizsi, a ja musiatam i bardzo chcialam w to uwierzy¢. Az w koncu
spojrzatam na swoje odbicie w lustrze i powiedzialam na glos: ,,Taka jestem”. I wtedy
Swiat stat sie piekniejszy.

Rodzina i Przyjaciele to najwiekszy skarb, jaki mam. Wiem, ze kochajq mnie taka,
jaka jestem, i kocha¢ beda zawsze. Akceptujq mnie i asekurujg podczas kazdej mojej
wyprawy do obranego celu. Kazda z tych drog musze przej$s¢ sama, wiem jednak, ze
mam obok wsparcie i w chwili zwatpienia moge oprzec¢ sie na ich ramieniu.

Kazda ze zmian w zyciu przyniosta mi wspaniatych ludzi. Przyjaciot, bez ktorych
byloby nudno i smutno. Bliskich, ktoérzy dajg site, a jednocze$nie sq wielkim
wsparciem. W kazdej, absolutnie w kazdej sytuacji moge na nich liczy¢. Nie da sie
tego opisac i stowami wyrazic, ile dla mnie robig, ile dla mnie znacza. Marta, Monia,
b.ukasz, Natalia, Madzia, Ewelina. Tak samo Kasia i Bogna, ktore zawsze stuza rada
i pomoca, czasem stawiajqa mnie do pionu, czasem przytulg, gdy jest mi zZle. Ludzie,
ktorzy mnie otaczaja, sa najpiekniejsi, najwspanialsi na Swiecie. Tylko to daje
szczescie, daje site, by kazdego dnia walczy¢ o lepsze jutro.

Wreszcie Rodzice. To oni mnie uksztattowali. Przekazali zyciowa madros¢, nauczyli
zy¢, a przede wszystkim podejmowac wazne decyzje. Gdyby nie Oni, nie byloby mnie
tu, gdzie jestem, nic bym w zyciu nie miata. Nie umiatabym chcie¢ czegos od zZycia,
walczyC o swoje. Mamo, Tato. Tak bardzo Was kocham. Tak bardzo Wam dziekuje za

.....



PokazaliScie, ze ludzka rzecza jest btadzic, ale i nigdy sie nie poddawac. Dzieki Wam
umiem obra¢ witasciwy cel i dazy¢ do jego osiggniecia. NauczyliScie mnie patrzec,
stuchac¢ i obserwowac. Pokazaliscie, jak wazne jest to, by mie¢ wokot siebie dobrych
ludzi. NauczyliScie mnie kocha¢. Bardzo Wam za to dziekuje.

Zycie jest kaprysne. Raz na wozie, raz pod wozem. To my sami decydujemy jednak
o tym, co bedzie jutro. Los czasem nam nie sprzyja, ale od nas zalezy, czy sie mu
poddamy, czy nie. Jezeli bardzo czegos chcemy, musi sie udac¢. Nie dostaniemy tego za
darmo. Na szczeScie trzeba zapracowac.

Jezeli moja historia pomoze choc jednej osobie znalez¢
wlasciwa droge, bede najszczesliwsza na swiecie.
Wspierajmy sie, motywujmy.

Ja znalaztam dobra droge. Czeka mnie na niej jeszcze wiele przygod. Wesztam na
nig z pewnym doSwiadczeniem, odwaga i marzeniami. Rozpoczynam nowy etap
w zyciu, zamykajgc kilka starych, aczkolwiek pieknych rozdziatow mojej historii.
Jednocze$nie wiem, zZe to dopiero poczatek.

Kocham zycie i jestem przekonana, ze wszystko jeszcze
przede mnag. Taka jestem i dobrze mi z tym...






Miedzy ciatem a umystem

W 2016 roku skoncze 28 lat. Prawie przez wszystkie lata swojego zycia walczylam
o siebie, 0 swojq przysztos¢, o to, zeby kazdego dnia by¢ szczesliwa. Czym jest
szczescie? Kilka razy na stronach tej ksigzki juz zadalam to pytanie. Dochodze do
wniosku, ze jest tam, gdzie ludzie, ktorych kochamy, i miejsca, w ktérych nam dobrze.
Jezeli chodzi o cialo, to po wszystkich historiach, ktore przezylam — dietach
w gimnazjum i liceum, u pani Halszki, otyloSci, diecie u Konrada, a p6Zniej ponownym
przytyciu — uwazam, ze szczescie jest wtedy, gdy akceptujemy siebie, nasze ciato jest
zdrowe i nas nie ogranicza.

Szczescie to nie chudosc¢ ani idealna sylwetka.

Dzi$ wiem juz dobrze, ze idealna sylwetka jest wtedy, gdy ciato nie wtada moim
umystem. Idealna sylwetka jest wowczas, gdy glowa pogodzona jest z cialem i nic nie
zagraza zdrowiu.

Po diecie, dzieki ktérej schudtam 50 kg, wpadlam w paranoje, w obsesje. Gdy
kartka znikneta z lodéwki, pogubitam sie. Wydawato mi sie wcze$niej, ze nic nie moge.
Teraz nagle moglam wszystko i juz sama nie wiedzialam, jak sobie z tym radzi¢. Kilka
miesiecy trzymatam sie, liczac kazda kalorie. Zamieszkalam prawie na sitowni, caty
czas mowitam i myslatam tylko o jedzeniu. Co mi wolno, a czego nie. Znatam wartoSc¢
kaloryczng prawie kazdego produktu, odliczalam minuty do kolejnego positky,
wpadatam w panike, ze jestem gruba. Nie umiatam sobie poradzi¢, chociaz byli przy
mnie Swietni specjaliSci zywieniowi. Okazuje sie, ze nie o to chodzilo. Miatam
problem w glowie, problem ze soba. Problem z waga i z cialem, ktory narastat przez
cale moje zycie, wiasnie wtedy, po diecie, gdy bylam naprawde chuda, dal sie
najbardziej we znaki.

Nie mogtam spa¢, nie moglam o niczym innym mys$le¢, o niczym innym rozmawiac.
Caly czas tylko dieta, jedzenie, zdrowa zywnosS¢, liczenie kalorii zjedzonych
i spalonych. Co do jednej. Paranoja. Przyjaciele i rodzice mieli dos¢. Nikt juz nie
chcial ze mng o tym rozmawiac. A ja w kotko o jednym. W koncu mama zauwazyta, ze
kiedys tak wiele mialam do powiedzenia na rdézne tematy, tyloma rzeczami sie
interesowatam, z pasjq opowiadatam o filmach, muzyce, teatrze, Spiewatam. Zapytata,
gdzie to wszystko jest, gdzie sie zgubito.



Uswiadomilam sobie, ze w obsesji zwigzanej
z jedzeniem zatracilam siebie.

Nie umiatam sie odnalez¢ w tej sytuacji. W koncu, po wielu miesigcach, nie
wytrzymatam. Organizm i umyst nie daty rady. OdpuScitam sobie, poddatam sie. Nie
wytrzymatam presji, ktorg sama na siebie wywieratam.

Na poczatkui w weekendy pozwalalam sobie na jedzeniowe szalenstwo,
zapominatam sie. W pewnych momentach rzucatam sie na jedzenie. DziS wiem, ze
inaczej nie mogto sie to skonczyc¢. To, jak bardzo sama siebie trzymatam na uwiezi,
bylo zbyt rygorystyczne. Nie poradzilam sobie. I trwatlo to kilka miesiecy. Waga
pokazywala coraz wiecej. Kilka dni sie trzymalam, a pdzniej znow jadlam. Ty¢
zaczelam bardzo szybko. Plakalam, nie bylam w stanie temu podotac. Dieta, dieta,
dieta, trening, trening, trening i znow jedzenie. Koszmar. W koncu spotkatam sie
z trenerka dietetyczng Darig f.adocha, ktéra uSwiadomita mi, ze to przede wszystkim to
sam organizm musi znalez¢ optymalng mase ciala. Tak duzo schudtam, ze on sobie
z tym teraz nie radzi, a ja powinnam uspokoi¢ umyst i klebigce sie emocje. Wszystko
musi sie pouktadac.

Pamietam, jak wyznalam jej wtedy, ze gdy przychodza
dni, w ktorych moge cos normalnie zjesc i nie liczy¢
kazdej kalorii, czuje sie wolna. Ona odparla, ze to ja
sama sie zniewolilam i dlatego teraz mam problem.

Tak. Nie tylko o ciato chodzito, a wiasciwie przede wszystkim o umyst, myslenie
0 jedzeniu i ciele. Po diecie przez bardzo dlugi czas zazdroscitam ludziom, ze
swobodnie idg do restauracji z przyjaciétmi i cieszg sie czasem spedzonym z bliskimi.
Ja tak nie mogtam. W takich chwilach myslatam tylko o tym, co moge zamowic, a czego
nie i czy na pewno salatka bedzie bez sosu, a juz najlepiej, gdybym sobie cos
przyniosta. To bylo straszne.

Po kilku miesigcach szalenstw, wielkiego bataganu w glowie, po milionach rozmow
z Eweling, spotkaniach z Darig, wielu przeptakanych nocach, rzucaniu sie na jedzenie
i ciaglym leku o kazdy przybywajacy kilogram oraz kolejnym medialnym linczu,
w koncu zaczelam sie uspokajac. Pewnego pazdziernikowego dnia 2015 roku
(przypominam, ze dieta skonczyla sie w marcu) obudzitam sie rano i uswiadomitam
sobie co$ waznego.



Choc¢ przytylam okolo 20 kilogramow, jednak wlasnie
teraz, w tej chwili czuje sie spokojna. Stalo sie to, czego
balam sie najbardziej — lecz nie wydarzyla sie zadna
tragedia!

Caly czas zyje i, malo tego, w koncu czuje sie dobrze. Moja glowa zaczela sie
uspokajaC. Wiedziatlam, ze popelnitam mnéstwo bledow i przytylam na wlasne
zyczenie. Pogubitam sie, jednak zdalam sobie sprawe, ze w koncu czuje sie dobrze.
Sama ze sobga. Nie umiem tego wytlumaczyc¢. Kazdy moze mysle¢, co chce.

Nastepne tygodnie i miesigce byly juz zupelnie inne. Odzylam, uwolnitam sie
z obsesji. Znéw cieszylam sie zyciem. Zaczelam oglada¢ filmy, stucha¢ muzyki,
Spiewac, tanczy¢ po wstaniu rano z t6zka. Kiedys robitam to codziennie. Spotkania
z przyjaciotmi cieszyly mnie na nowo.

Wreszcie przestalam ciaggle myslec o jedzeniu. Mialam
sile odmowic stodyczy, to odmawialam, nie mialam,
to jadlam.

Po prostu przestalam o tym mysle¢. Bylam wolna. Znow czulam swoje ciato.
Wracita koordynacja ruchow. Wrdcitam ja.

Jestem w potowie taka, jak kiedys. Nie jestem chuda ani otyla. Jestem zaokraglona.
I wiecie co? Dobrze mi z tym. Jestem szczeSliwa. Zyje w zgodzie z wlasnym ciatem
i umystem. I wreszcie odnalaztam w sobie kobiete. MezczyZni sie za mng ogladaja.
Dlaczego? Bo czuje sie atrakcyjna.

Moze warto bylo przejs¢ ten caly koszmar. Moze tak to miato wyglada¢. Moze po
cos to bylo. Odzyskatam zdrowie psychiczne i fizyczne. Hormony wrocity na swoje
miejsce, odrosty mi wlosy, paznokcie przestaty sie tamac. Wszystko jest w porzadku.
Oczywiscie rodzice nadal martwiq sie o mnie, mama zastanawia sie, czy nie przytyje
zbyt wiele i czesto o tym ze mng rozmawia. Wiem, ze juz zawsze musze sie pilnowac.
Nie zrezygnowatam z robienia pudetek do pracy, chodze na treningi, staram sie zy¢
zdrowo. Jednak nie pozwole sobie juz na zycie z obsesjg. Chce cieszyC sie kazdym
dniem.

Cala historia przewrocila do gory nogami cale moje



zycie, a szczegolnie to, ktore toczylo sie w mojej glowie.
Sprawila, ze wyruszylam w droge do nowej siebie — nie
popadajacej w paranoje zwigzang z cialem.

Odchudzatam sie przede wszystkim dla zdrowia.

Wydawalo mi sie tez, ze gdy schudne, bede
szczesliwsza. Okazalo sie jednak inaczej.

Schudtam i wpadlam w obsesje. Nie czutam sie kobieco, cieszyla mnie tylko jak
najmniejsza masa ciata. Pdézniej i cialo, i glowa poddatly sie. Nie wytrzymaty presji,
ktora na siebie wywieratam. Pogubitam sie, popeiniatam btedy. Jestem jednak zdrowa
i szczeSliwa. Bardzo dluga droge przesztam. Zrozumialam, ze moéj umyst byt
zniewolony przez ciatlo. Nie umialam odnale7¢ sie w swoim zyciu. Tak bardzo
pragnetam dojs¢ do ideaty, ktory w rzeczywistosci nie istnial, ze w tym wszystkim
zgubitam siebie.

W listopadzie 2015 roku, przy okazji emisji jednego z odcinkow mojego cyklu,
posztam do Dzien Dobry TVN i przyznalam publicznie: ,,Tak, przytylam, pogubitam
sie”. Powiedziatam kiedyS A, to teraz musiatam powiedzie¢ B. Moja powinnoscig byta
medialna spowiedz, zeby byc fair wobec siebie oraz wszystkich tych, ktorzy widzieli
we mnie wsparcie, motywacje, inspiracje.

Moja historia zwigzana z ciatem, ciezarem, otytoscig jest dtuga, dziwna, by¢ moze
straszna, a moze zabawna? Niech jg kazdy odbiera, jak chce. Ja jednak wiele sie
nauczytam dzieki tej diugiej lekcji. W koncu przestatam by¢ niewolnicg samej siebie.
Mam juz zdrowy, normalny stosunek do jedzenia. Jestem zaokrgglona. Nie jestem
szczupta i nie musze by¢ — musze by¢ przede wszystkim zdrowa. Dzi$ to wiem.
Trenuje, staram sie jeS¢ zdrowo, ale na chwile stabosci tez sobie pozwalam.

Zyjmy w zgodzie ze soba, ze zdrowym cialem i umyslem. To moja dewiza. Wtaénie
tego dowiedziatam sie z tej dtugiej i waznej dla mnie lekcji.

Najwieksza i najintensywniejszq walke ze swoim cialem i umystem przesztam na
oczach calej Polski. Tysigce oséb bylo Swiadkami moich zmagan. Jedne bitwy
wygrywatam, inne przegrywatam. Ostatecznie jednak walke wygratam. Zrozumiatam,
czym jest da mnie szczeScie — spokojny umyst i zdrowe ciato. A nie skrajna chudosc!
Moze gdybym miala wsparcie psychologa, nie przesztabym tego koszmaru, gdy dieta
sie zakonczyla. A moze i dobrze sie stato? To na wiasnych doswiadczeniach i btedach



cztowiek uczy sie najwiecej. Ja nauczylam sie wiele. O sobie i ludziach. Jestem
szczeSliwa. Odnalaztam w sobie kobiete i wewnetrzng radosc.



1988 r.
Moja pierwsza kapiel.
Od prawej: Babcia, Mama i ja.

1988 1.
Pierwszy raz samodzielnie jem!
Mmm, jaki dobry ten kukurydziany paluch w czekoladzie!



1991 r.

1989 r.
Moje pierwsze urodziny. Jeszcze nie umialam chodzi¢, ale juz stanetam na scenie!
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1992 1.
Jestem juz przedszkolakiem i wcinam nale$niki!
Tu, jako czterolatka, fadnie uSmiecham sie do zdjecia robionego przez Mame.

1992 1.
Mam cztery lata i oczywiScie sie lenie. Jestem przeciez juz duza, moge wszystko! Tutaj na wczasach
w Lubianie.



1992 1.
Jestem strasznie wSciekla za te krétkie spodnie irajstopy, a na domiar ziego musze pozowac u fotografa.
Uwazam, ze to skandal!



1992 1.
Z okazji obchodéw Dnia Matki w przedszkolu przebralam sie za kwiatek. Mamo, to ja, twoja Margarytka!



1994 .
Wakacje w Karpaczu. Pozostali chodza po gorach, a ja wszedzie jezdze na krzesetkach kolei linowej.
Siema! Pozdrawiam Was z géry!



1995 r. Kto Smiatby podskoczy¢ wrézce, ktéra siedzi na kolanach
Swietego Mikolja?! PrzeciezZ mam juz siedem lat i zaraz ide do szkoly!



1995 r.
Takie mialam zabawy w przedszkolnej zeréwce. Wystepuje, oczywiscie, bo bez sceny nie da sie zy¢!




2000 r.
Mam juz dwanascie lat i najwyzszy czas zaczac¢ uczy¢ sie gotowac! Babcia robila najlepsze pierogi na
Swiecie...

2000 r. Zajadam sie okoniami, ktére zlowit wujek.
Jestem na wakacjach w Lubianie i wcinam wszystko ze smakiem!

2000 r. Tutaj staram sie spali¢ zjedzona rybke na rowerze,
ktéry dostalam na Komunie.



2006 r.
Jestem juz peloletnia! Wyjechalam z Rodzicami na wakacje do Zakopanego. Bylo cudownie!

Wrzesien 2009 r.
Premiera Galerianek w kinie Atlantic w Warszawie, niedlugo po diecie u pani Halszki. Jejku, jaka ja



bylam mioda...

Luty 2013.
Prezentacja ramowki stacji TVN, wystylizowali mnie Marta i Lukasz. Chyba osiem godzin chodziliSmy po
galerii handlowej!



Sierpien 2013 1.
Konferencja raméwkowa stacji TVIN i moja cytrynowa sukienka od Oli Markowskiej.
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Wrzesien 2013 1.
Bankiet z okazji zakoniczenia zdje¢ do Przepisu na zycie. Oj, dzialo sie na tej imprezie...

Lato 2014 r.
Mama w Warszawie i szalenistwo zakupow!



Sierpien 2014 r.
Wyjazd do Zamoscia i stynne krétkie spodenki.



Listopad 2014 r.
Mama w Warszawie i wspélne spacery!



Listopad 2014 r.
Impreza $wiata mody i moja mala czarna... Zdjecia w niej obiegly caly internet!



Grudzien 2014 r.
Kolejny pokaz mody i moja boska sukienka od Oli Markowskiej! Alez ja bylam chuda...



Wigilia 2014 1.
Pozuje z bratem Danielem przed choinka — taka nasza coroczna tradycja...

25 grudnia 2014 1.
Jedziemy Swietowa¢ Boze Narodzenie w Ilawie — selfie z Bratem musi by¢!



Maj 2015 .
Wystroilam sie na kawe z Przyjaciolmi w moja ulubiona wéwczas r6zowa spoédniczke, tak samo jak na
wizyte korficzacq diete w marcu.



Maj 2015 .
Dostalam nagrode Plejady w kategorii ,,metamorfoza roku”! To byt wspanialy wieczor.

Lipiec 2015 .
Rodzice odwiedzili mnie w Warszawie!



Wrzesien 2015 1.
Swietujemy dziesieciolecie Dzieri Dobry TVN na wyjatkowej imprezie!
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Listopad 2015 1.
Premiera Listow do M 2.

Styczen 2016 1.
Jako naczelna fotografka na planie Singielki robie sobie selfie w okularach Filipa Bobka. ¥.adnie mi



i zastanawiam sie, czy mu je oddac...
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