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Podziekowania

Jestem niezwykle wdzieczna Heidi Krupp, ktéra wierzyta w
te ksiazke i uczynita z niej cos wiecej niz tylko poradnik.
Wielkie podziekowania dla Ellen Archer, ktora
przyklasneta pomystowi, a takze jej utalentowanemu
zespotowi z Hyperiona, z Elisabeth Dyssegaard, Kristin Kiser
i Ruth Pomerance na czele; dla pelnych energii i sSwietnych
pomystéw pracownikéw dzialu marketingu oraz public
relations: Christine Ragasy, Betsy Hulsebosch i Bryana
Christiana; dyrektorek artystycznych: Georgii Morrissey i
Subhani Sarkar oraz sekretarki redakcji Lauren Shute.

Dla moich mistrzyn z ABC News: Diane Sawyer, Robin
Roberts, Barbary Fedidy, Margo Baumgart, Liz Cho i Laury
Zaccaro. Kazdej kobiecie zycze takich przyjaciotek.

Jestem tez zobowigzana Alex Hall i Giannie Fata. To
dzieki nim w naszym biurze wszystko dziata jak w zegarku, a
one wsrod biurowego chaosu zawsze zachowujga zimna krew.

Dziekuje réwniez swojej rodzinie: za Wasza cierpliwosc,
ktéra - zdaje sobie z tego sprawe - czesto wystawialam na
ciezka probe. I za Wasza nieustajaca mitos¢, ktora jest dla
mnie wszystkim.



Prolog

Ta ksigzka nie opowiada o zadnej diecie. Nie jestem lekarka,
dietetyczka ani instruktorka. Jestem zwyczajna kobieta,
ktéra ma kochajaca rodzine i satysfakcjonujaca prace. Ale
mam ochote pochwali¢ sie catemu Swiatu, ze w koncu udato
mi sie schudnaé. Zajeto mi to okragty rok, jednak byto warto,
bo dzieki temu odzyskalam pewnosc¢ siebie, a moje poczucie
wtasnej wartosci osiagneto poziom, o jakim wczesniej mi sie
nawet nie snito.

Mam dla ciebie dobra wiadomos¢ — wcale nie musisz
stosowaé sie do jakiejs konkretnej diety, przygotowywac
sobie satatki albo wpatrywa¢ sie w podziatke wagi -
przynajmniej nie dzis. Musisz jedynie uswiadomic¢ sobie, ze
jestes w stanie schudnaé¢. To absolutnie wykonalne i lezy
catkowicie w zasiegu twoich mozliwosci.

Kiedy chudniesz, w dodatku zauwazalnie, tak jak to byto
ze mng, kazdy chce poznaé twdj sekret. My wszyscy - a
zwlaszcza kobiety - pragniemy znaleZ¢ cudowna diete, ktora
sprawi, ze pozbedziemy sie zbednego tluszczyku, najlepiej
raz na zawsze. Tq ksigzka staram sie odpowiedzie¢ tysigcom
kobiet (dostownie), ktére wysytaly mi e-maile po tym, jak
zobaczyly mnie w TV, zaczepialy mnie na ulicy, a nawet
zagadywaly w restauracyjnych toaletach, zadajac mi jedno



proste pytanie: , Tory, jak to zrobitas?”.

Przez wiele lat uczylam kobiety, jak rozpoczac¢, utrzymac
i popchnac¢ do przodu wtasna kariere, spetni¢ sie zawodowo i
jeszcze niezle na tym zarobi¢. Przez caly ten czas nie
opuszczalo mnie jedno marzenie, ktorego za zadne skarby
nie bylam w stanie zrealizowac: strasznie chciatam
schudnac¢. Miatlam nadzieje, ze doczekam dnia, kiedy liczba
na wyswietlaczu wagi przestanie wywolywa¢ u mnie leki. I
jeszcze jeden drobiazg: chcialam obudzi¢ sie w pewien
noworoczny poranek z inng lista postanowien niz ponura
wyliczanka réznych diet.

Tylu spraw w zyciu nie jesteSmy w stanie kontrolowac:
zatrudnienia, kryzysu, naglej ©plajty. Przez cale
dziesieciolecia tkwilam w btednym przekonaniu, ze moja
waga to kolejna rzecz bedaca poza moja kontrola.
Nienawidzitam swojej ,puszystosci”. Nienawidzitam nawet
tego eufemizmu, ktéry mial zatuszowaé bezsporny fakt, ze
jestem po prostu gruba baba. Probowatam réznorakich diet,
ale bezskutecznie; uwierzytam, ze mnie zawiodty. Ani moja
waga, ani moje zycie nie zmienily sie, dopdki sobie nie
uswiadomitam, ze wazniejsze jest to, co wkladam sobie do
glowy, niz to, co pakuje do ust. Wiasnie o tym jest
Przemiana.

Po latach stosowania roznych diet, latach poczucia winy,
wstydu 1 frustracji, potrzebowatam tylko jednej szczerej
rozmowy, aby podja¢ decyzje o przemianie i zrobi¢ w swoim
zyciu rewolucje. Mam nadzieje, ze ta ksiazka odegra w
twoim zyciu role takiej wtasnie iskry.






MIESIAC PIERWSZY

1. Rozmowa

Ten dzien zapowiada sie fatalnie.

Jest zimny i ciemny wtorkowy poranek, dwudziesty
grudnia 2011 roku. Odpuszczam sobie spanie i ide pod
prysznic. Dzi§ mam umowione spotkanie z Barbara Fedida,
wiceprezeska programu informacyjnego ABC News,
odpowiadajaca za sekcje talent i biznes. Barbara jest
najwazniejsza kobieta w dziale informacyjnym, a ja
wspolpracuje przy realizacji programu Good Morning
America. To ma by¢ nasze pierwsze spotkanie sam na sam i
czuje przez skore, ze jego jedynym powodem jest moja waga.
Na pewno uslysze, ze jestem za gruba, by pokazywac¢ sie w
telewizji, i ze musze schudnaé. Strasznie panikuje, bo nie
tylko lubie swoja prace, ja te prace uwielbiam i zalezy mi,
aby ja utrzymac jak najdiuzej.

Z recznikiem na glowie napawam sie spokojem
wczesnego poranka. To moja bezpieczna przystan:
apartament z trzema sypialniami w Upper West Side,
kultowej nowojorskiej dzielnicy, pokazywanej W



niezliczonych filmach od Annie Hall po Spidermana.
Wszystkie pokoje zajmuja moi najukochansi (w tym pies). W
naszym 1ozku $pi mdj maz, Peter. Przyjaciele twierdzga, ze
stanowi skrzyzowanie George’a Clooneya z Russelem Crowe.
Tez widze to podobienstwo, ale oprdcz tego jest serdecznym
i dowcipnym czlowiekiem, a to juz jego wlasne cechy. Jest
moim mistrzem i najlepszym przyjacielem. Gdyby byt na
nogach, wuslyszalabym najbardziej stymulujaca mowe
stulecia. Ciagle mi powtarza, jaka jestem S§liczna, za co
jestem mu niezmiernie wdzieczna, no bo kto by nie byt. Ale w
gtebi duszy wiem, Ze to bez znaczenia. Dzisiejsze spotkanie
bedzie dotyczy¢ mojej tuszy i staram sie przygotowac na to,
co mnie czeka.

Rodzina kibicuje mi w nieustajacej walce z kragtosciami,
lecz na tym polu jestem jedynym graczem. Po czterdziestce
Peter wrzucil pare kilogramow, jednak nadal dobrze
wyglada. Mezczyzni maja pod tym wzgledem tatwiej. W
pozostatych pokojach spia nasze czternastoletnie bliZzniaki,
Jake i Emma. Nie maja zadnych ktopotéw z waga, mimo to
troche sie na zapas martwie. Jesli czegos z soba w koncu nie
zrobie, moge to popsué. Czy na pewno chce im przekaza¢ w
spadku wlasne problemy?

Zagladam do szafy i goraczkowo wyciagam z potek rézne
ciuchy. Zastanawiam sie, jaki stroj wybra¢ na spotkanie. W
czym bede wygladata najkorzystniej, jakie ubranie stworzy
iluzje szczuplosci. W szafie sa dwie potki. Na wysokosci
wzroku znajduja sie rzeczy, ktére zawsze pasuja: buty i
torebki z dizajnerskimi metkami. Ciezko pracowatam, by méc



sobie na nie pozwoli¢. Druga pétke zapeiniaja czarne ciuchy,
w ktoére sie mieszcze: Gap, Banana Republic, Talbots, Eileen
Fisher. Te firmy nie produkuja ekskluzywnych strojéw dla
wielorybow.

Potrzebuje jakiego$s kostiumu, ktory jak zbroja ochroni
mnie przed nadchodzacym ciosem. Zamiast tego lapie cos
najnudniejszego pod stoncem: czarne wetniane spodnie i
czarng jedwabna bluzke. Zakltadam to na siebie, zbierajac
resztki odwagi i nadziei, ktéore mi pozostaly. To piekielnie
meczace. Nigdy nie jestem zadowolona ze swojego wygladu.
Nie ma znaczenia, gdzie kupuje ciuchy i ile na nie wydaje.
Mam dosc¢ gierek, ktore z soba prowadze: ze nie jestem az
tak gruba, Zze mnoéstwo ludzi wazy wiecej ode mnie, ze
Ameryka przezywa epidemie otytosci, ze jestem w dobrym
towarzystwie.

Moje biuro jest oddalone o czternascie przecznic od naszego
domu. Gdy do niego docieram, otwieram pierwszy z kilku e-
maili od asystentki Barbary. W kolejnych wiadomosciach
proponuje inne miejsce spotkania, kazde nastepne bardziej
dotujace. Poczatkowo to Le Pain Quotidien, znajdujace sie
nieopodal francuskie bistro specjalizujace sie w Sniadaniach
z maslanymi croissantami i kawa. Potem jest to biuro
Barbary w ABC News koto Lincoln Center: jest zajeta, ale
bardzo jej zalezy, zeby sie ze mna spotka¢. Wyliczanka
konczy sie na bufecie w ABC. Pieknie. Przezyje upokorzenie
przy kawie w styropianowym kubku, a moi koledzy z Good
Morning America beda przechodzié¢ koto naszego stolika, bez



pudta zgadujac, dlaczego Barbara mnie do siebie wezwala.

W GMA przetrzymatam nie jedna, a trzy ekipy
prezenterow: Charliego Gibsona i Diane Sawyer, Diane i
Robina  Robertsa, a teraz Robina i George’a
Stephanopoulosa. Od nikogo z nich nie ustyszatam ani stowa
na temat swojej wagi. W rzeczywistosci szefowie zawsze
chwalili moja prace, wiec skwapliwie uczepitam sie mysli, ze
skoro dobrze ja wykonuje, reszta sie nie liczy. Nie jestem
jednak naiwna. Na tyle dlugo siedze w wiadomosciach
telewizyjnych, by przyswoi¢ naczelna zasade: tutaj nalezy
by¢ szczupltym. Moi trzymajacy swietna forme koledzy sa jej
zywym przyktadem.

Przybywam kilka minut przed czasem, zeby rozeznac sie
w otoczeniu. Barbara przychodzi punktualnie, ubrana w
obcisty brazowy sweter, pasujacy do burzy jej kasztanowych
wlosow. Jezeli w ogole ma jakis makijaz, to bardzo dyskretny.
Ma w sobie niewymuszone piekno, ceche, ktéra dzieli z
wieloma kobietami wystepujacymi w telewizji.

Przechodzimy obok zestawow s$niadaniowych: chleb,
mufinki, ptatki zbozowe, jajka, bekon.

— Na co masz ochote? - pyta Barbara.

Wyraznie sprawdza, czy lykne przynete. Decyduje sie
tylko na butelke wody. Ona bierze kawe. Idziemy do stolika.

Zastanawiam sie: zosta¢ w plaszczu czy go zdjac? W
ptaszczu bede wygladata bardziej masywnie, ale z drugiej

strony ukryje ,oponki”. W koncu go zdejmuje, lecz klade na
kolanach, jakbym chciata ja oszukac.



Przez caly czas patrze na zegar. Piecdziesigt minut mija
nam na gadaniu o wszystkim, co sie da: o naszych dzieciach,
nowojorskich szkotach, mezach, wzroscie ogladalnosci GMA.
Rozmawiamy o tym, jak brak asertywnosci hamuje niektore
kobiety w ich pracy zawodowej. Barbara jest zabawna i
inteligentna, przypomina bohaterki filmow Nory Ephron.
Podziwiam jej pewnos¢ siebie. To moglaby by¢ kolejna
wspaniata rozmowa z jeszcze jedna dowcipng, peilna uroku
kobieta, jakich wiele poznatam przez lata pracy w telewizji.
Niestety, mam swiadomos¢, ze Barbara nie przyszla tutaj po
to, zeby sie ze mna brataé. Jest niezwykle serdeczna, ale tez
bezposrednia. Wiem, ze w koncu to ustysze. I tak sie dzieje.

— Nie wygladasz zbyt dobrze - mowi, gtadko zmieniajac
temat. - Wydaje mi sie, ze niekorzystnie prezentujesz sie w
tym ubraniu.

W jednej chwili krew uderza mi do gtowy. Czuje sie,
jakbym miata zemdle¢. Mam spocone rece i nerwowo
obracam obraczke na palcu; nigdy wczesniej tego nie
robilam. W ustach mi zaschlo. Staram sie zachowaé zimna
krew, chociaz w srodku az sie gotuje.

Jestem ciekawa, czy ktos zwraca na nas uwage. To bez
znaczenia, ze w poblizu nie widze nikogo znajomego. Mam
pewnos¢, ze Barbara powoli sie rozkreca i zaraz zada mi
decydujacy cios: ,Jak ty chcesz wystepowac¢ w telewizji,
skoro sie tak zapuscitas? Czy juz nie masz zadnych ambicji?
Wiedziatas, ze nadejdzie ten dzien, prawda?”.

Ale wcale tak nie moéwi. Natomiast proponuje, ze
skontaktuje mnie z Sandy, stylistka, ktéora pomaga kobietom



w doborze odpowiednich strojow.

Celowo sie na nig gapie. Wcale nie mam zamiaru
ulatwiacC jej zadania. Nie chce jej da¢ do zrozumienia, ze
mam Swiadomos¢ swojej nadwagi, a chociaz potrafie wesolo i
swobodnie zwracac¢ sie do milionow telewidzéw, ubieranie
sie jest dla mnie nieustajacym wyzwaniem. Wreszcie
usSmiecham sie i mowie z udawana radoscia:

- Swietny pomysl. Chetnie spotkam sie z Sandy. Mysle,
ze to mi pomoze.

To wierutne klamstwo. Jesli Sandy nie machnie
czarodziejska rézdzka, ktéra rozpusci moje sadto, nic z tego
nie bedzie.

Jednak Barbara jeszcze nie skonczyta.

— Wiesz, gdy ¢wicze, zawsze lepiej sie czuje. To
Smieszne, zauwazylam, ze im wiecej sie ruszam, tym wiecej
mam energii - naciska tagodnie. Ani mnie nie pyta, czy
¢wicze, ani mnie nie namawia.

Moglabym jej opowiedzieé¢ cala ponura historie o tym,
jak strasznie nienawidze, gdy pot mnie zalewa. Jak od
podstawéwki nie chodzitam na wuefy. Jak w gimnazjum
jeden chiopak, Brian, nazwal mnie ttusta krowa po tym, gdy
go poprawitam, a cala klasa, lacznie z nauczycielem,
wybuchneta sSmiechem. Ale wtedy ztamatabym swoja zelazna
zasade: na temat wagi rozmawiam tylko z Peterem. Z innymi
o swoim ciele nie gadam i juz, a co dopiero z osoba, ktora
moze mnie wylac z pracy.

Barbara kontynuuje przerwana rozmowe, jakbysmy byty



starymi przyjaciotkami. Jak gdyby wszystkie poruszane
tematy sprowadzaly sie do babskich pogaduszek: ulubione
¢wiczenia na rowerze stacjonarnym albo twarzowe swetry w
serek. Wpatruje sie blagalnie w jej telefon BlackBerry i
modle sie, zeby ktos wreszcie zadzwonit i wezwat ja na gore,
do biura. ,Boze, prosze cie, niech ja ktos zawota. Boze,
spraw, niech to sie wreszcie skonczy”. Ale nie zastuzytam
jeszcze na rozgrzeszenie. Dokladnie po godzinie Barbara
konczy nasze spotkanie. Niezgrabnie dziekuje jej, ze
zechciala ze mna porozmawia¢ i czekam niecierpliwie, az
skontaktuje mnie z Sandy. Stowo daje, nie sadzitam, ze taka
ze mnie hipokrytka. Obejmujemy sie na pozegnanie, zyczac
sobie wesotych swiat. Za pie¢ dni Boze Narodzenie. Po
szesciu fantastycznych latach spedzonych w telewizji mam
wrazenie, jakby ktos witozyl mi wtasnie do skarpety z
prezentami bryte wegla.

Szybko zjezdzam windga 1 wychodze prosto na
Szes¢dziesigta Szosta Ulice. Przeprowadzam szybki bilans.
Nie rozptakatam sie. Punkt dla mnie. Nie postawila mnie w
niezrecznej sytuacji, nie upokorzyla, nie wprawila w
zaktopotanie. Trzy punkty dla Barbary. Podziwiam jej klase.
Nie grozita mi. Ani razu nie nazwala mnie gruba. Nie
powiedziata wprost, ze powinnam schudna¢. W Zaden sposob
nie zasugerowala, ze moja praca jest zagrozona. Stowa
,gruby”, ,otylos¢”, ,nadwaga” w ogole nie padly. Pomimo to
biore jej stowa za ostrzezenie, jakim miato by¢: schudnij
albo...

Co mam zrobié¢, do cholery?



2. Catkiem inne Och!

Takséwka posuwa sie po Central Park West, a mnie wcigz
hucza w gtowie stowa Barbary. Powoli zaczyna do mnie
docieraé, jak latwo moge wszystko straci¢ - dobrze ptatna
robote w telewizji, gdzie ciezko zapracowalam na swdj
sukces. Jesli nie bede miata smuktej talii, i to szybko, tak sie
wlasnie stanie. I - co gorsza - kazdy, kto mnie zna, bedzie
wiedziat dlaczego. Bo jestem gruba. Kropka. A jezeli wyrzuca
mnie z ABC News, nie dos¢, ze spale sie ze wstydu, to jak
amen w pacierzu nikt nie zatrudni mnie w innej telewizji. To
maly swiatek. Wszyscy sie znajg, wymieniaja ploteczki: Tak,
dobra jest, ale... gruba.

Opuszczam szybe w oknie, brakuje mi tchu. Czuje sie
tak, jakbym przez cale spotkanie wstrzymywata oddech.
Wiesz, co mdéwig pasazerom w samolocie? Kazg im zatozy¢
maski tlenowe, zanim zaloza je dzieciom lub komus, kto
bedzie potrzebowatl pomocy. Rozmowa z Barbarg na temat
mojego wygladu skojarzyta mi sie z sytuacja na poktadzie
samolotu: siedzisz bez swojej maski tlenowej. Za kazdym
razem, gdy cofam sie mysla do naszego spotkania, Barbara
jest ta sSliczna, opanowana stewardesa i obie znajdujemy sie
w samolocie, w ktorym spada cisnienie. Moge ja sobie
wyobrazi¢, jak piekna i kompetentna dodaje mi otuchy,
spokojnie proszac o zalozenie maski. Ja natomiast jestem tak



spanikowana, ze z trudem moge sie poruszy¢ w fotelu.
Jedyne co mi przychodzi do gtowy to: ,Dusze sie.
Powietrza!”.

Méj wewnetrzny glos przekonywal mnie przez lata, ze
nie moge sie o siebie zatroszczy¢, bo jestem zbyt zajeta
troszczeniem sie o innych. A teraz pstryk! Przeciez nie o to
chodzi, ze musze schudna¢ =z przyczyn czysto
kosmetycznych. Tym razem sztlo o cosS gtebszego,
mocniejszego, bardziej prawdziwego. Jak moge troszczyc¢ sie
0 swoja rodzine, skoro nie potrafie zatroszczy¢ sie o siebie?
Nigdy nie bede dobra opiekunka, dopdki nie pozbede sie
tego, co mnie dostownie i metaforycznie przyttacza.

Wielu ludzi troszczy sie o innych, zaniedbujac siebie. To
zupetnie tak, jakbysmy znajdowali sie w samolocie
pozbawionym powietrza i zapomnieli, ze najpierw trzeba
sobie natozy¢ maske tlenowa. Zdrowe jedzenie jest tlenem.
Cwiczenia fizyczne sa tlenem. Troska o siebie jest tlenem.
Jednak odmawiamy sobie podstawowych rzeczy, bo wydaje
sie nam, ze nie mamy czasu. W dodatku potrzeby innych
bywaja tak naglace. Kilogramy sie wiec nawarstwiaja, a
wskaznik wagi staje w klopotliwym potozeniu. Kiedy
osiggamy krytyczny punkt, przewaznie nie oznacza to, ze
jestesmy leniwi lub brak nam silnej woli, po prostu brakuje
nam paliwa. Tuz po rozmowie z Barbara nie miatam jeszcze
klarownej wizji, jak zmienie swoje ciato, a przez to cate zycie.
Czutam jednak, ze Barbara pokazala mi, iz biegam po
Swiecie bez maski tlenowej; a przeciez tlen jest wszedzie
dostepny. Zanim zrzucilam pierwszy kilogram, najpierw



zatrzymatam sie i wzielam gteboki oddech. To byl pierwszy
krok na drodze do przemiany.

Gdy  taksowka, podskakujac, lawiruje  miedzy
samochodami, wcigz nie moge uwierzy¢, ze moja publiczna
kariera zawista na wtosku i miataby sie zakonczy¢ z powodu
tego, co uwazatlam za swoja prywatna sprawe. Zawsze
marzylam o pracy w mediach. Taka bylam zawzieta, ze juz po
pierwszym roku w college’'u wylgdowatam na letnich
praktykach w ABC News, cho¢ wiekszos¢ miejsc z reguly
przypadata studentom ostatnich lat.

Nastepnego lata, gdy odeszita etatowa asystentka
programu 20/20 w ABC, nie wahalam sie ani chwili —
rzucitam Emerson College i wskoczytam na jej miejsce. Przez
ponad rok pomagalam przy organizacji programow Barbary
Walters i poznatam dziennikarzy: Stone’a Phillipsa, Lynn
Sherr i Johna Stossela. Potem zwerbowatlo mnie NBC News i
przesztam do konkurencyjnej stacji. Pracowatam ciezko, lecz
w branzy informacyjnej podobato mi sie dostownie wszystko:
tempo  pracy, pospiech, bezposrednios¢ przekazu.
Znajdowatam sie wsrod tych, ktérzy mieli dostep do
najbardziej poufnych informacji i jako pierwsi dowiadywali
sie o tym, co dzieje sie na Swiecie.

Gdy kilka lat pOZniej odeszitam z pracy w mediach
(szczerze méwiac, wylano mnie, gdy nastal nowy szef NBC i
wzigl sie nomen omen za odchudzenie zespotu), wiedziatam,
ze kiedys w przysztosci bede chcialta wréci¢ do tej roboty.
Weszla mi w krew. Jednak powrét zabrat mi troche czasu. Po
epizodach z telewizja kablowa i dzialalnoscia wydawnicza



zdecydowatam sie na skok na gleboka wode: z pracownika
najemnego stalam sie przedsiebiorca. Zalozytam wtasny
biznes; organizowatam i prowadzitam targi pracy dla kobiet.
Miatam pomyst, jak zarobi¢ troche grosza w czasie wakacji, i
natchnelo mnie, zeby go przedstawi¢ w Good Morning
America, W czesci poswieconej poszukiwaniom pracy.
Projekt wypalil, zaproszono mnie do kolejnych programéw i
ani sie obejrzatam, jak  staltam sie oficjalna
wspolpracowniczka. Prawie dwa lata temu gladko
rozpoczelam swdj stalty wystep w GMA, w zabawnej czesci
Promocje i okazje. Co tydzien uzyskuje wylaczne promocje
na rézne modne artykuly, a widzowie moga zaoszczedzic¢
pare dolcéw. Uwielbiam to, moi szefowie to uwielbiajg i
widzowie réwniez. Co najwazniejsze, znalazlam swoja nisze
w dziedzinie, ktéra jest moja pasja - w dziale aktualnosci.
Wszystko szto Swietnie, co uspito moja czujnos¢. Uznatam, ze
moj wyglad sie nie liczy, talent zwyciezyt. A tu nagle
wszystko staneto pod znakiem zapytania.

Pomimo ze rodzina, przyjaciele i koledzy zawsze
przychodza sie do mnie wyplakiwaé, teraz kiedy to moja
kariera zawista na wtosku, nie mialam pojecia, do kogo sie
zwrécic o pomoc. Nadwaga byla moim odwiecznym,
nierozwigzywalnym problemem. Pogodzitam sie z mysla, ze
jestem dozywotnio skazana na spodnie w rozmiarze XXL.
Naraz kto$ rzucil sugestie, ze moje cialo moze wygladac
inaczej. Zabrzmiato to jak grozba, lecz gdzies gteboko, pod
panika i wstydem, zwietrzylam szanse na zmiane.

Musiatam sie pozby¢ wielkiego ciezaru, jaki na sobie



dZzwigatam. Powiedzmy, chocby na probe, ze jestem w stanie
to zrobi¢. Ile wystarczy? Na mysl o tym, co mnie czeka,
ogarneto mnie przerazenie, od ktérego znowu zabraklo mi
tchu. Nie wystarczylo, zebym schudla pie¢, dziesie¢ czy
nawet pietnascie kilograméw. Aby zejs¢ do ,normalnego”
wspolczynnika w tym idiotycznym wskazniku masy ciala,
musialam zrzuci¢ ponad dwadziescia kilogramow. Chociaz
mogto chodzi¢ o wiecej, skoro miatam dobrze wyglada¢ na
wizji. Przez ostatnie trzydziesci lat nigdy nie udato mi sie
schudna¢ wiecej niz osiem kilogramow. A co tu méwi¢ o
ponad trzydziestu? Na sama mysl o tym znéw wpadiam w
poptoch. Serce mi walitlo i poczulam sie, jakbym miata
zemdleé. Zrobilo mi sie niedobrze. Jak na zlo$¢, takséwka
wlokla sie w slimaczym tempie. Zanim kierowca skrecit w
Osiemdziesiata Szdsta Ulice, nie mogtam sie doczekad, kiedy
znajde sie na drugim pietrze w swoim mieszkaniu, zamkne
sie w lazience i zaczne ptakacd. I tak wlasnie zrobitam.

Nie naleze do kobiet, ktore ptacza z byle powodu. Zdarza
mi sie to tylko wtedy, gdy czuje sie absolutnie bezbronna i
przyparta do muru. Rycze woéwczas bez opamietania.
Wiedzialam, ze teraz nadszedt taki wtasnie moment. Po
spotkaniu czutam sie wyzeta jak Scierka do podtogi, nie
miatam nawet sily, Zeby sie zmobilizowac¢ i wréci¢ do biura.
Chciatam tylko w spokoju sobie pobeczec.

Peter czekal cierpliwie, aZz mi przejdzie, a pdZniej
probowal mnie pocieszy¢. Jest w tym niezly, stara sie
wysondowaé, co mnie dreczy, a potem pomdc mi, na ile sie
da. Ja robie dla niego to samo.



Petera poznatam, kiedy pracowatam jako specjalistka od
reklamy dla Dateline, a on jako redaktor dziatu telewizyjnego
w ,USA Today”. Do moich podstawowych obowigzkéw
nalezalo  przekonywanie autorow do  promowania
poszczegolnych odcinkéw Dateline, a takze przedstawiania
sylwetek prezenterow i dziennikarzy. Zamierzatam pozyskac
Petera i zareklamowac sie w jego gazecie. PoznaliSmy sie
przez telefon i przegadaliSmy wiele godzin — on w Arlington,
w Wirginii, ja w Nowym Jorku. Nasze rozmowy szybko zeszly
ze spraw zawodowych na prywatne. Byl ode mnie o
szesnascie lat starszy - prawdziwy mezczyzna! - i jego
matzenstwo wlasnie sie rozpadato. Ujat mnie swoim
poczuciem humoru. W zyciu sie tak nie Smiatam. SpotkaliSmy
sie osobiscie tylko kilka razy w Nowym Jorku i raz na
konferencji w Pasadenie, w Kalifornii. Ostupiatam wiec, gdy
pewnego dnia mi oswiadczyt, ze sie we mnie zakochat.
Zastanawiatam sie, czy to nie jakiS okrutny zart: co ten
normalny mezczyzna we mnie widzi? We mnie, w zwyklej
grubej dziewczynie? Nigdy nie przyszto mi do gtowy, ze
oprécz ciala moge mieé¢ tez inne przymioty. To jedna z
pierwszych lekcji, jakie otrzymatam od Petera.

Rok pdzniej, w piekny letni wieczor, wzieliSmy Slub.
Uroczystos¢ odbyta sie w Arqua, ekskluzywnej wioskiej
restauracyjce w Tribeca, w gronie rodziny i przyjaciotl.
Swiadkiem Petera byt jego o$mioletni syn, Nick. Miatam na
sobie granatowy kostium, bo wydawato mi sie, ze w biatej
sukni bede wyglada¢ jak beczka. Naprawde chciatam
wystapi¢ w czerni, swoim zwyczajowym kolorze, lecz Stella,



moja przyszia tesciowa, przekonata mnie, zebym nie robita
pogrzebu z wesela. Przystalam na ten kompromis, aby jej
sprawi¢ przyjemnosc.

Teraz, po siedemnastu latach, Peter bombarduje mnie
pytaniami na temat spotkania, a nasz beagle, Marly, sSpi w
nogach 16zka. Do 2007 roku, zanim Peter odszed: z ,USA
Today”, poznat na wskros specyfike wiadomosci
telewizyjnych i zdaje sobie sprawe, jak wazne jest, aby osoby
pojawiajace sie na antenie dobrze wygladaly. Oboje wiemy,
ze praktycznie kazdy, kto wystepuje w telewizji, w
rzeczywistosci jest szczuplejszy. MOj maz nie ma zadnych
zhudzen co do tego, ze celem Barbary nie bylo udzielenie mi
przyjacielskiej porady dotyczacej stroju czy fryzury.
Prawdziwa intencja naszej rozmowy miato by¢ ostrzezenie:
zréb to, albo... Peter zdaje tez sobie sprawe, ze utrata pracy
w GMA bedzie miala powazne konsekwencje finansowe, bo
to gléwnie ja zarabiam w tej rodzinie na chleb. Lecz, jak
dobry maz, najpierw stara sie upewnic¢, czy wszystko ze mna
okej.
Zaczyna mnie delikatnie sondowac.

— A w ogéble, to co ma do tego Barbara? Czy takie
rozmowy naleza do jej obowigzkéw? - pyta.

— Oczywiscie, ze tak. Jesli ktos kiepsko wypada na wizji,
to ona ma przywotac¢ delikwenta do porzadku. Kazda stacja
zatrudnia taka osobe. Szczerze mowiagc, jestem jej
wdzieczna, ze data mi szanse, a nie wywalita od razu.

— To po co owijala w bawelne, zamiast powiedzie¢



wprost, o co chodzi?

— Mysle, ze wcale nie jest tak latwo powiedzie¢ komus,
ze jest za gruby - méwie, wzruszajac ramionami. - A moze po
prostu dlatego, ze jest delikatna kobieta. Po co uzywac
miotacza ptomieni, skoro wystarczy zwykta zapalniczka?

Przez chwile siedzimy w milczeniu. Peter doktadnie mi
sie przyglada, probuje oszacowad, jakie odniostam rany i jak
rozlegte.

— Obrazitas sie na nig? - pyta.

— Wcale nie - mowie z przekonaniem. - Wlasciwie jestem
jej wdzieczna.

- Zraniona, wzburzona, wsciekta? — Peter bombarduje
mnie Kkolejnymi przymiotnikami, sprawdzajac, czy nie
zablokowatam sie na jednym znaczeniu. Za kazdym razem
potwierdzam jednak swoj szacunek dla Barbary.

— Przynajmniej raz ktos mi powiedziat cos, co powinnam
ustysze¢. Nalezato mi sie. W dodatku uczynit to subtelnie, z
klasa. - L.zy znéw naptywaja mi do oczu. - Jestem jej szczerze
wdzieczna, poniewaz nigdy nie traktowatam swojej nadwagi
powaznie. Teraz moéwie serio: naprawde chce co$ z tym
wreszcie zrobic.

Peter styszat to juz tyle razy... Wielokrotnie zaklinatam
sie i bitam w piersi, ze ,teraz juz na pewno”, ,raz na zawsze”
postanowitlam rozprawic¢ sie z nadwaga. I za kazdym razem
byt sSwiadkiem mojego upadku. Teraz mysli, ze wciaz jestem
w szoku, ktéry przyttumia moje prawdziwe uczucia. Moze
mie¢ racje, przeciez ostatnie dwanascie godzin spedzitam na



emocjonalnej hustawce. Jednak gdy leze w 1o6zku koto
Spigcego Petera, czuje drgnienie dziwnego, nowego uczucia.
To prawda, ze rozmowa z Barbara upokorzyta mnie i
wpedzita w poczucie winy, ale oprdécz tego niosta ze soba
mozliwos¢ zmiany. Wielkiej i gltebokiej zmiany, ktéra mogta
mnie pchnaé¢ na inny tor. Przez czterdziesci jeden lat
stosowatam wzajemnie wykluczajgce sie diety i miotatam sie
miedzy negacja a akceptacja. Teraz w kontekscie mysli o
odchudzaniu po raz pierwszy doszta do glosu nieznana
emocja: determinacja. Jeszcze dwanascie godzin temu, w
bufecie ABC, myslalam, ze zasne, ryczac w poduszke. A
wcale nie ptacze. Zamiast tego odkrywam ze zdumieniem, ze
jestem przyjemnie podekscytowana, jak przed czekajacym
mnie wielkim dniem. ,Moge to zrobi¢” - mysle. Tym razem
moze by¢ inaczej. Musi byé. Tiuszcz to méj tyton. Maj
alkohol. Méwie swoim dzieciom, aby nie palily i nie pily, a
sama nie jestem lepsza. Moja tusza nie wzieta sie z
przypadku. To wybdér. Sama ja sobie wyhodowalam
Zaczynam miec dosc.

Nastepnego ranka budze sie z przekonaniem, ze klamka
zapadla, i rozpoczynam w swoim zyciu generalne porzadki.
Juz po chwili wkrada sie pierwsza pokusa: wcigz mam
chrapke na opiekanego bajgla z ziarnami i roéznymi
dodatkami. Przypominam sobie jednak, ze pragnienia to
zadna zbrodnia; dopiero za uleganie im przyjdzie zaplacic
wysoka cene. Dziekuje, nie.

Peter jest w kuchni i przygotowuje sniadanie dla



dzieciakéw: smazy plasterki indyka i robi jajecznice. Pachnie
bosko i reaguje jak pies Pawlowa. Mam ochote natychmiast
sie przylaczy¢, posmarowa¢ swojego bajgla serkiem
Smietankowym i podskuba¢ troche z ich talerzy. Mozesz
zawigza¢ mi oczy i wyprowadzi¢ z kuchni, a i tak trafie
bezblednie do bajgli, wyjme néz z szuflady, znajde serek w
lodéwce i pokroje pomidora. Co wiecej, na nic nie wpadne i
nie narobie sobie siniakow. Ale przypominam sobie, ze
podjetam decyzje o zmianie. Jesli wskocze w stara koleine i
poddam sie dawnym nawykom, skoncze marnie. Wbijam
sobie do gtowy, ze wylaczylam juz autopilota. Teraz musze
by¢ jak maszyna zaprogramowana na przemiane - skuteczna
i niezawodna. Catuje dzieci na do widzenia i wychodze do
biura. Po drodze kupuje mate opakowanie greckiego jogurtu.

Poza praca przy Good Morning America prowadze dwie
firmy, ktére wzmacniaja pozycje kobiet na rynku pracy:
Women for Hire, pomagajaca znalez¢ kobietom zatrudnienie
w wielkich firmach, i Spark & Hustle, dostarczajaca metod i
strategii dla kobiet przedsiebiorcow. Kazdego roku
nawigzuje kontakty z tysigcami kobiet. Oznacza to miedzy
innymi, ze pie¢ dni w tygodniu spedzam przed komputerem,
stawiajac czolo nieprzerwanemu zalewowi listéw i e-maili.

Wcigz mam ochote na bajgla z ziarnami i serkiem
Smietankowym. Od kilku godzin jestem na nogach i jeszcze
nic nie jadtam. Wtasciwie nie czuje gtodu, ale
przyzwyczaitam sie do porannego positku. Walcze z pokusa,
zeby pozby¢ sie jogurtu i przynies¢ bajgla. Zamiast tego,
zanim rzuce sie w wir pracy, zanim zaczne wykonywacé wiele



czynnosci naraz, bezwiednie pakujac sobie jedzenie do ust -
otwieram pojemnik z jogurtem, nabieram na tlyzeczke
odrobine biatej kremowej substancji i z namaszczeniem
oblizuje. Jedno wiem na pewno: nie doswiadczam tego, co
Oprah nazywa chwila olsnienia. Nie przezywam objawienia w
rodzaju ,gdybym tylko wiedziata, jak pyszne jest to zdrowe
jedzenie, nie jadtabym niczego innego”. Wiem, jak smakuje
jogurt, i nie naleze do grona jego zagorzatych mitosniczek. A
jednak przezywam swoja chwile ol$nienia: po zjedzeniu czuje
sie syta, zadowolona i, co najwazniejsze, nie mam poczucia
winy.

Gdy wyrzucam opakowanie po jogurcie, jestem z siebie
dumna. Wydaje mi sie, ze sprawitam sobie drobny prezent.
Moze dlatego, ze to dwudziesty pierwszy grudnia i caty
Nowy Jork blyszczy sie i mieni jak w scenie z filmu o Bozym
Narodzeniu. W mojej gtowie pojawia sie mysl: Jedzenie jest
teraz dla mnie paliwem. Nie musi by¢ niezwykte, przyjemne
ani ekscytujgce. Posilek nie musi przypominaé¢ radosnej
wycieczki ani odcinka Top Chef. Zjadtam w zyciu tyle dan, na
widok ktérych wyrywal mi sie jek zachwytu, ze wystarczy.
Teraz potrzebuje zachwytow innego rodzaju. Chce ustyszeé
od przyjaciét i kolegéw: ,O, schudias!”. Chce wejs¢ do
przymierzalni w sklepie z ciuchami i pomysleé¢: , O, nigdy

'Il

bym nie przypuszczala, ze zmieszcze sie w te spodnie”. Chce
sie zwazy¢ w lazience i ujrze¢ liczbe, na widok ktdrej nie
przejda mnie ciarki, a tylko westchne z ulga: ,, O, mdj Boze”.
Schudne i juz. Koniec, kropka.



3. Podroz

Kazdy, komu udato sie schudna¢, wie, Ze nie istnieje nic
takiego jak prosta droga do celu. Moja przemiana, choc¢
zdecydowana i skuteczna, rozpoczeta sie od objazdu. Co
roku, podczas przerwy swigtecznej, wyruszamy cata rodzing
w podréz. Pierwszego roku polecieliSmy do Phoenix, a
stamtad pojechaliSmy do Sedony i Las Vegas, napawajac sie
po drodze widokami gér i przepieknymi barwami
Potudniowego Zachodu. Nastepnym razem wybraliSmy
Wybrzeze Polnocno-Zachodnie: wyjechaliSmy z Seattle i
przez Portland oraz Oregon dojechaliSmy do San Francisco.
Tego roku zmierzamy na potudnie, wyruszamy w liczaca
sobie ponad trzy tysiace kilometrow podréz z Nowego Jorku
do Nashville.

Nasi przyjaciele ciagle nas ostrzegaja przed problemami,
jakie niesie z soba okres dojrzewania. Na razie jednak
codziennie budzimy sie z Peterem, dziekujac Bogu, ze
pomimo burzy hormondw i presji réwiesnikow Emma i Jake
wcigz sa mitymi, serdecznymi, rozsadnymi i ciekawskimi
dzieciakami. Ogladanie tego wielkiego kraju ich oczami jest
dla mnie jeszcze jednym, niezwykle cennym, Swigtecznym
podarunkiem.

A jednak... trzy tysigce kilometrow spedzone w



samochodzie bedzie dla mnie trudnym =zadaniem: dluga
podréz wiedzie przez kraj tlustego jedzenia, cukru i
weglowodanéw. Ile to razy, przy kazdym postoju,
zatrzymywaliSmy sie w przydroznych MacDonaldach, Burger
Kingach, Taco Bellach czy Quiznos?

W takich przypadkach nasza honda pilot nieuchronnie
przeksztalca sie w jadlodajnie na koétkach wypelniona
burgerami, stekami z serem, popcornem o smaku cheddara,
stonymi preclami, lodami Haagen-Daazs i lepkimi, gorgcymi
ciasteczkami z kawatkami czekolady. Kazdy ma swoje
ulubione co nieco. Ja zwykle mam ochote na czekoladki
mietowe. Peter jest uzalezniony od drazetek stodko-
kwasnych. Jake ma obsesje na punkcie batonikéw caramello i
wszystkiego, co zawiera mleczna czekolade oraz karmel.
Emma nie przepada za stodyczami, zamiast tego woli
opakowanie chipsow.

Wieczorem, na dzien przed podréza, oznajmiam rodzinie
z udawanym entuzjazmem, ze ten wypad bedzie inny niz
zwykle: tym razem staranniej bede sobie dobierac jedzenie i
w ogéle bede mniej jes¢. Delikatnie méwiac, ani na mezu, ani
na dzieciach nie robi to wiekszego wrazenia.

— Mamo, a moze bys po prostu pobiegata wiosna z
wujkiem Davidem? - mowi Jake.

Caly moj syn. Sama stodycz. Dla niego jestem po prostu
mamusig. Nie ma dla niego znaczenia, ze gruba mamusia.
Prawdopodobienstwo, iz rozpoczne jogging ze swoim
wysportowanym, biegajacym jak chart bratem jest rownie
duze jak to, ze wezme udziat w Tancu z gwiazdami.



Emma jest bardziej rozgarnieta.

— Mamo, to swietnie, ze chcesz o siebie zadbac¢. Ale my
nie jedziemy do Seattle, gdzie bedziesz sie zywi¢ swiezymi
rybami i satatkami, a na kazdym roku jest jakisS bar
weganski. Jedziemy do Nashville. Zobaczysz, jak tylko
przekroczymy granice stanu, kaza ci przysiac, ze bedziesz
jadla same pieczone kurczaki - mowi.

Peter przewraca oczami.

— Daj spokéj, przeciez to ferie. Za jedenascie dni Nowy
Rok. Wtedy mozesz zaczac te swoja diete.

Instynktownie wiem, ze nie ma dla mnie odwrotu. Nie
powinnam odkladaé przemiany, poniewaz nie jest Zadnag
dieta rozpoczynajaca sie w okreslonym dniu. Nie mam
zamiaru zacza¢ od udawania, aby pOdzniej wszystko i tak
rozeszto sie po kosciach. Rozpoczynam nowe zycie i musze
wzig¢ rozped. Choébym miata zjada¢ na kazdym postoju
tylko polowe happy meal, musze nabra¢ pewnosci, ze z
kazdym dniem staje sie coraz bardziej kobieta, jaka pragne
by¢.

Rozumiatam sceptycyzm Petera. Juz przez to przechodzit
i zdawal sobie sprawe z tego, co nas czeka. Zycie ze mna,
kiedy jestem na diecie, sama, bez niego, jest rodzinnym
pieklem. Natomiast podczas tej podrdézy on nie miat ochoty w
niczym sie ograniczac¢. Ale tym razem nie chodzilo o niego
ani o dzieci. W przesztosci, gdy przechodzitam na jakas diete,
mocno mi zalezalo, aby mnie podziwiali i dopingowali.
Potrzebowatam ich, by pomogli mi, zebym ,byla grzeczna”.
Teraz uderza mnie kolejna mysl: W chudnieciu nie chodzi o



to, aby sie ,grzecznie zachowywac”, ale o to, aby by¢ dla
siebie dobrym. Moze wiec nie tyle chodzilo mi o to, zeby jak
najszybciej zaczac¢ sie katowaé, ale wreszcie sie o siebie
zatroszczy¢. Proste. Szkoda, Ze wczesniej na to nie wpadtam.

Wiedzialam, czego sie spodziewac¢ po nastepnych dwéch
tygodniach, zawartam wiec ze soba pakt, a wlasciwie
kompromis: odtad, az do konca podrézy, bede o wiele mniej
jadla. Bede pomija¢ przystawki i namoéwie kogos, zeby
podzielitl sie ze mna daniem gléwnym. Jesli bede umieraé z
gtodu, skubne troche od innych. Koniec z obzarstwem. Nie
mam zamiaru narzucac¢ tez swojego nowego rezimu reszcie
rodziny, ktora wcale nie musi sie dla mnie poswiecaé. To
moja walka, nic im do tego.

Dwudziestego czwartego grudnia wstajemy wczesnie rano.
Jedziemy na potudnie =zatloczona autostrada I1-95, a ja
dumam o Smieciowym =zarciu w naszych szafkach
kuchennych, wielgachnych ciuchach w swojej szafie,
wyborze kiepskiego jedzenia datujagcym sie od czasow
podstawéwki i odwiecznym niezadowoleniu z siebie. Choc¢
nie zrzucilam jeszcze ani grama, czuje, ze rozmowa Z
Barbara rozbudzita we mnie taka determinacje, jakiej sie po
sobie nie spodziewatam. Zupelnie jakbym przezywata swoje
przyszie chudniecie jako prawdziwa strate 1 teraz
przechodzita przez kolejne etapy zalu. Mam juz za soba faze
negacji nadwagi i okopatam sie w swoim gniewie. Obwiniam
jednych za to, ze przyczynili sie do mojej tuszy, na innych
rzucam gromy, ze nazywali mnie gruba.



Doluje mnie takie myslenie. Nastréj poprawia mi sie, gdy
Peter i dzieciaki zaczynaja wyspiewywacé na caly regulator
piosenki z listy przebojéw i wtorowaé¢ lecacym z radia
sentymentalnym s$wigtecznym melodiom. Zalujemy, ze nie
ma z nami Nicka, najstarszego syna Petera.

Nick zamieszkat z nami w wieku jedenastu lat, tuz po
tym, jak urodzity sie blizniaki. Dla nich dom zawsze kojarzyt
sie z Nickiem. Pomimo sporej réznicy wieku, cata tréojka
bardzo sie ze soba zzyla. Po wyjezdzie do college’u Nick
wcigz spedzat w domu ferie i wakacje, a po dyplomie jeszcze
przez dwa lata z nami mieszkal. Rodzice czesto uskarzaja sie
na doroste dzieci, ktére im siedza na glowie i nie chca sie
wyprowadzié¢, lecz my cieszyliSmy sie z tych dodatkowych
wspdlnie spedzonych lat. Jake i Nick ogladali razem
programy sportowe, chodzili na mecze i grali w parku w
pitke. Kiedy Nick wrécil, Emma byla juz w gimnazjum i
poczuwata sie do tego, zeby doradzaé¢ mu w kwestiach mody,
dziewczyn i randkowania. To byto fajne z jej strony.

Teraz Nick ma juz dwadziescia szes¢ lat. Mieszka na
Brooklynie i prowadzi wtasna firme projektowa. Przynajmniej
raz w tygodniu odwiedza Emme i Jake’a, a oni rozkoszuja sie
kazda chwila spedzong ze starszym bratem. W te swieta
wybrat sie jednak ze swymi przyjaciétmi na narty. ,Daj
spokéj, T, jestem za stary na rodzinne wycieczki” -
wytlumaczyt sie przez telefon. Moze to i racja, ale za kazdym
razem, gdy w radiu styszymy Jay-Z lub Adele, dwoje
ulubionych wykonawcow Nicka, bardzo go nam brakuje.

Na pierwszym postoju przy I-95 przyciszamy gtosna



muzyke. Czekam w samochodzie, gdy reszta idzie do baru.
Czego oczy nie widza, tego sercu nie zal. Nie dowierzam sile
swojej woli. Nie wiem, czy bede w stanie sie oprze¢ lodom
jogurtowym TBCY z cukierkowa posypka albo zapachom
dobiegajacym z KFC. Lepiej wzia¢ od kogos kesa lub nawet
trzy, niz pochlonac¢ cala przekaske.

Kiedy wyjezdzamy na autostrade, Peter z dzie¢mi rzucaja sie
na stodycze, popcorn i chipsy; na to wszystko, czego sobie
odmawiam. Spogladam przez okno na mijane samochody i
widze, ze nie wszyscy sie obzeraja. Kobiety w moim wieku
czytaja, ogladaja filmy lub Spia. Wiem, ze Ameryka staje sie
coraz grubsza, ale jak widac¢, nie cala. Czytalam gdzies
niedawno, ze w ciggu ostatnich czterech lat Amerykanie
ograniczyli spozycie cukru o siedem procent. Moze nie jest

to wynik na miare programu The Biggest Loserl, ale i tak
jest dosS¢ znaczacy. Zamierzam uciec od ludzi, ktéorzy sa
czescia tego problemu, i dotaczy¢ do tych, ktdérzy szukaja
rozwigzan.

Potem, gdy w samochodzie robi sie spokojniej, Peter
koncentruje sie na drodze, a dzieciaki drzemia albo stuchaja
swoich iPodéw, nakreslam w myslach strategie dziatania: co
mam zrobic, aby tym razem mi sie udato.

W pewnej chwili czuje niesamowity dreszczyk emocji
zwigzany z tym, ze staram sie naprawi¢ wiele dlugich lat
zycia w towarzystwie niezdrowych nawykow.

W chwile pdzniej jestem zniesmaczona, ze pozwolitam,



aby moja waga zupelnie wymkneta sie spod kontroli.

Potem wpadam w panike, ze znowu zawale sprawe.
Dlaczego tym razem ma by¢ inaczej? Jak uniknac¢ putapek, w
ktére wczesniej wpadatam? Skad wzigé motywacje?

Kiedy nie wygladam akurat przez okno, mielac
obsesyjnie dreczace mnie pytania, przegladam sterte
czasopism — , O, The Oprah Magazine”, ,More”, ,In Style”,
,vogue”, ,Marie Claire” - i wyobrazam sobie, ze wygladam
jak  czterdziestokilkulatki  zapeiniajace  strony tych
magazynow. Halle Berry, Rachel Weisz, Mariska Hargitay,
Naomi Watts. Jeszcze w poprzednim pokoleniu czterdziestka
stanowita dla kobiety pewna granice, oznaczata, ze nie musi
sie juz troszczy¢ o swodj wyglad. Jednak te widniejace na
lamach gazet przypominajg mi, ze czterdziestokilkulatka
wcigz moze byé seksowna. Mam dos¢ oleju w glowie, by
zdawaé sobie sprawe, Zze w niczym nie przypominam tych
gwiazd. Tym niemniej wiem, ze na swoj sposdéb moge by¢
piekna i osiggniecie owego pulapu lezy w zasiegu moich
mozliwosci. Teraz przyszedl na to czas. Wyobrazam sobie,
jak leze na kozetce w programie Dr Oz radzi i opowiadam o
swoim spektakularnym schudnieciu, a kobiety na widowni
spijaja mi z ust kazde stowo.

Do Nashville docieramy w dwanascie godzin od
przejazdu tunelem Lincolna, co Peter ogtasza rekordem
Swiata w pokonaniu tego odcinka droga ladowa. Mamy wielki
apartament w Hermitage, eleganckim, stuletnim hotelu w
samym centrum. Skoro nie =zamierzam sie obzerac,
przynajmniej wyspie sie w wygodnym tézku.



Jestesmy zmeczeni podrdéza, decydujemy sie wiec na
hotelowa restauracje Capitol Grille.

- Dobry wieczér panu - zgodnie 2z tradycja
konserwatywnego Poludnia kelner zwraca sie do Petera i
wrecza mu karte win. Pomija mnie przy powitaniu; drazni
mnie to bardziej niz powinno, lecz jestem gtodna i niepokoje
sie, co wybra¢ do jedzenia. Emma i Jake parskaja Smiechem.
Wiedzg, ze Peter ma swdj udziat w domowym budzecie, ale
to gldwnie ja nas utrzymuje. Serce mi wali, gdy przegladam
menu. Na szczescie restauracja oferuje tez jakies zdrowe
dania. Ja i zdrowe jedzenie - brzmi jak oksymoron. Peter
Zamawia apetycznie wygladajace zeberka w
atramentowoczarnym sosie, ttuczone ziemniaki z czosnkiem i
warzywa z kawatkami pancetty. Pozartabym mu to wszystko
z talerza. Jake bierze szynke, a Emma kurczaka w posypce z
orzechéw pekan. Ja decyduje sie na rybe z grilla z sosem.

— Z ziemniakami czy z ryzem? - pyta kelner.

,Z jednym i drugim” - mam ochote wypali¢. Zamiast tego
prosze o porcje warzyw. Nie zamawiam deseru, ale prébuje
troche od Petera i Jake’a.

Po obiedzie idziemy wczesniej spaé. Gasimy Swiatto i Peter
pyta:

— Ciezko byto?

— Ciezko jak diabli. Nie bylam w stanie mysle¢ o niczym
poza jedzeniem. Zjadlam tyle co nic. Niby wiem, ze to
nieprawda, ale mam wrazenie, jakbym umierata z gtodu.



Delikatnie sciska mnie za reke.

Krece gtowa. Uspokajanie nie zgasi migajacych mi w
mozgu haset: ,Zjedz cos, zjedz cos! Caly dzien nie jadtas”.

— Nie wiem, jak ja to zrobie - szepcze.

— Nie badz dla siebie surowa - méwi Peter, przekonujac
mnie, ze dam rade. Poniewaz mu ufam i gdzies gteboko w
srodku zaczynam tez ufa¢ sobie, wylaczam migajacy non stop
w mojej gtowie neon przydroznej jadlodajni i po kilku
minutach oboje zasypiamy.

Nastepnego dnia podczas lunchu staje przed tym samym
dylematem. Przebiegam wzrokiem menu 2z podobnym
zaangazowaniem, z jakim czytam informacje napisane
drobnym drukiem w dokumencie prawnym. Szukam potrawy,
ktéra bylaby dla mnie do przyjecia. Niestety, ta konkretna
restauracja, Loveless Cafe, to prawdziwa wizytéwka
Muzycznego Miasta, serwujaca smazone kurczaki w
panierce, a nie niskokaloryczne, zdrowe dania. Pieknie.
Menu poleca stodkie ziemniaki glazurowane w syropie
klonowym, duszone kurczaki, klopsiki z sosem, smazonag
okre. Podejrzewam, ze nawet woda z kranu jest stodzona.
Jake zamawia mrozong herbate i kelnerka nie pyta, czy chce
Z cukrem czy bez, po prostu przynosi stodka. Bardzo stodka,
jak méwi Jake. Witajcie w Nashville.

Patrze, jak kelnerka krazy 2z mamucimi porcjami
smazonych, apetycznych dan, ktore zazwyczaj wchodza w
moje obfite uda, tytek i brzuch. Kto nie lubi takiego jedzenia?
Uplynety =zaledwie dwadziescia cztery godziny naszej



podrézy, a ja juz mam ochote zrezygnowac z postanowien o
zdrowym odzywianiu. , Tylko ten jeden raz” - mowie sobie.
Pozniej bede grzeczna przy kazdym positku. W mysli
zaczynam sie juz usprawiedliwiaé¢. ,Nie jadltam s$niadania,
wiec moge wrzuci¢ troche kalorii. Zjem skromny obiad”.
Desperacko szukam wymoéwek, zeby sie obezreé¢. Zamiast
tego bez entuzjazmu wybieram satatke szefa z winegretem,
coS w rodzaju pokrojonych jabtek w McDonaldzie.
Restauracja nie specjalizuje sie w satatkach, co ttumaczy ich
niewielka liczbe w menu.

— Bedziesz tego zatowac. - Peter kreci z niesmakiem
glowa. Wtasnie tego mi trzeba. Przywotuje kelnerke, by jej
powiedzie¢, ze zmienilam zdanie. Zamawiam c¢wiartke
smazonego kurczaka, samo biate mieso.

— Ktéra czesc? - pyta uprzejmie.

Przepadtam z kretesem. A moze po prostu dotartam do
kolejnego niewyobrazalnego etapu swojej wedrowki.
Postanawiam péjs¢ na kompromis: wybieram smazone
zielone pomidory z biala kaszka kukurydziana.

Kiedy kelnerka przynosi mi jedzenie, skubie je bez
apetytu, z poczuciem winy. Potem méwie sobie: ,Pal licho, to
tak smakowicie pachnie”. Wymiatam wszystko z talerza. W
jednej chwili tego zatuje. Cholera. Przyrzektam sobie nie
obzerac sie przez caty tydzien podrozy i wtasnie to zrobitam.

Wracajac z lunchu, mijamy rezydencje gwiazd muzyki
country. Peter dostrzega méj ponury nastrdj i pyta, co mi
jest.

— Nie panuje nad soba. Nie powinnam chodzi¢ w takie



miejsca. To mnie dobija.

Wspoétczuje mi, ale jednoczesnie przypomina, ze w
podrézy nigdy nie jest tatwo zachowacC wstrzemiezliwos¢ w
jedzeniu, zwlaszcza na Poludniu, gdzie kréluje kuchnia
domowa.

— Restauracjom zalezy, zebys sie u nich dobrze czuta, a
nie schudia. Wytrzymaj jeszcze pare dni. W domu bedziemy
gotowaé i unikniemy tych wszystkich dylematéw - pociesza
mnie.

Przed nami wylania sie sklepik z podstawowymi
artykutami, prosze Petera, zeby sie zatrzymat i kupil mi
napodj - juz czwarty dzis. Nie potrafie odmoéwicé sobie dp, jak
nazywam dietetyczna pepsi. Pije ja od ponad dwudziestu lat.
Wczesniej byla to dietetyczna cola, dopdki nie odkrylam, ze
dp jest stodsza. Wypijam pie¢ puszek dziennie, ale nalewana
z dystrybutora bardziej mi smakuje. Teraz pije z matych
kubeczkédw, lecz wychodzi nawet wiecej. Nic dziwnego.
Skoro unikam stodyczy, mimo woli uzupeiniam niedobory.
Mam jednak d$wiadomosé¢, ze bede musiala catkowicie
wyeliminowa¢ dp. Ciagle czytam, ze aspartam, stodzik
wystepujacy w napojach dietetycznych, wyzwala apetyt;
oszukuje organizm, ze dostarcza mu cukier, wiec organizm
domaga sie go wiecej i wiecej. Dlaczego to jest takie
cholernie skomplikowane? Dlaczego dietetyczne napoje,
reklamowane jako zdrowe odpowiedniki tych stodzonych
cukrem, sa moim wrogiem?

Mijamy restauracje Pancake Pantry w Hillsboro Village.
Emma wyguglowuje ja z tylnego siedzenia i zgadzamy sie, ze



to idealne miejsce na s$niadanie. Nastepnego dnia przez
dwadziescia minut czekamy w kolejce na wolny stolik, co w
kontekscie sSniadania jest dla mnie absolutna nowoscia.
WKkrétce nasz stél jest zastawiony jajkami, nalesnikami,
goframi, smazonymi =ziemniakami, polentg, kietbaskami,
bekonem i tostami. Udaje mi sie pozosta¢ przy jajecznicy z
jednego jajka, plasterku bekonu i paru kesach nalesnika z
wiérkami czekoladowymi, ktére méj syn polat obficie
syropem klonowym i kilkoma porcjami masta.

To mikroskopijna zmiana, ale zawsze cos. Rodzina widzi,
ze nie wylizuje talerza do czysta, lecz ucze sie, co powinnam
w takim razie powiedzie¢: ,najadlam sie”.

— Wszystko w porzadku, mamo? - pyta Jake, widzac, ze
zostawilam na talerzu trzy z czterech tostéw.

Nie chce psu¢ innym zabawy. Nie ma nic gorszego niz
mamusia na diecie, ktéra wzbudza u dzieci poczucie winy z
powodu tego, co jedza. Musze to jako$s wyposrodkowa¢. Mam
by¢ dla nich wzorem do nasladowania, sama wybierac
smaczne i zdrowe dania, ale nie odmawiac im jedzenia, ktore
lubig. Co wlasciwie mialabym osiggnac, robigac kwasna mine,
gdy Jake zamawia pyszne nalesniki - danie, ktére ma prawo
zjesc z apetytem?

Wracamy do domu w sylwestra, a ja z obawa przygotowuje
sie, aby stawi¢ czolo naszej wadze tazienkowej. Tak
naprawde nie ma znaczenia, czy przytytam, czy schudtam, bo
licznik zacznie dziata¢ od jutra.

Zawsze Swietujemy poczatek nowego roku rozbuchana



uczta — kazdy zamawia to, co chce; Peter zapewnia Emme i
Jake’a, ze tym razem nie bedzie inaczej. Czuje sie jak w celi
skazanca: co moge zaméwiC na swoja ostatnia wieczerze?
Jedna czes¢ mnie ma ochote wybraé gigantycznego
pieczonego ziemniaka polanego mastem. Niestety, zawsze
miatam stabo$¢ do stodyczy. Slinie sie na mysl o
czekoladowym tiramisu. Zjadtabym cate i jeszcze wylizata
talerzyk. Wszyscy mnie namawiaja, zebym sie poddata.

— Daj spokdj, mamo, przeciez to wyjatkowa okazja! -
krzyczy Jake. Byt swiadkiem, z jakim poswieceniem staratam
sie ogranicza¢ podczas podrozy i teraz chce mnie widziec
szczesliwa.

Zamiast tego wybieram kotlet z kurczaka i mala porcje
salatki z sosem imbirowym. Ta jawna niesprawiedliwos¢
wpedza mnie w chandre. Chociaz wybratam najlepiej, jak
moglam, uzalam sie nad soba, jakby spotkata mnie straszna
kara. Po kolacji zostawiam Petera i dzieci, zeby sie dobrze
bawili, a sama zamykam sie w sypialni. Jake wgryza sie w
skrzydetka kurczece, a Emma prébuje truskawek w
czekoladzie. Wole na to nie patrzed.

Tego wieczoru jestem w nastroju raczej
kontemplacyjnym niz rozrywkowym. Siedze w sypialni w
wygodnej pizamie, z salonu dobiega gtos Ryana Seacresta, a
ja zastanawiam sie, co oznacza dla mnie ta noc. Rok w rok,
odkad pamietam, robilam postanowienie noworoczne, ze
wygram ze swoja waga... po czym tamatam je po kilku dniach
albo tygodniach. Tym razem ma byC inaczej. Boje sie, lecz
jestem zdecydowana. Fakt, iz tyle razy pokpitam sprawe, nie



oznacza, ze tym razem mi sie nie uda, ze nie moze sie udac.
Mam szanse to zrobi¢. Wydaje sie niemozliwe, ale to kwestia
podjecia decyzji. Mysle o chwilach w zyciu, ktore przynosza
wielkie zmiany i zdarzaja sie bez przerwy. Czes¢ z tych
zmian jest oczywista: zakonczenie studiow, noc poslubna,
narodziny pierwszego dziecka. Jednak niektére sa
trudniejsze do wychwycenia - i to jest wlasnie jedna z nich.
Uswiadamiam sobie, ze od rozmowy z Barbara zaszia we
mnie fundamentalna zmiana. Zmienito sie moje nastawienie
do zycia. Na zawsze. Moge moéwi¢ o swoim zyciu przed
Barbara i po Barbarze. Widmo utraty pracy w Good Morning
America bardziej mnie boli niz rozprawienie sie raz na
zawsze Z nieSmiertelnym problemem nadwagi. Zrzucenie
ponad dwudziestu kilogramow bedzie nietatwym
wyzwaniem, najtrudniejsza rzecza, jaka kiedykolwiek
zrobitam, lecz poswiecenie wtasnej kariery byloby jeszcze
bardziej dotkliwe. Nie pozwole na to.

W przyptywie natchnienia zeskakuje z 16zka, tapie z
biurka jakas kartke i biegne do tazienki. Z gtosnym
westchnieniem wchodze na wage, najpierw lewa noga,
potem, gdy czerwona kreska pedzi na prawa strone skali,
stawiam prawa stope. Przede mna brutalna rzeczywistose¢,
liczba, ktorej pozwolitam soba zawladnaé. Jasnoczerwonym
pisakiem, pasujacym do liczb na skali, notuje na kartce date i
godzine, 31.12.11, 21.48, oraz trzy zatosne cyfry. Wpatruje
sie w nie i uswiadamiam sobie, ze waze ponad szesé
kilograméw wiecej niz wtedy, kiedy przekraczatam prog
nowojorskiego centrum klinicznego, aby w trzydziestym



széstym tygodniu urodzi¢ Emme i Jake’a. Wktadam kartke do
koperty, zaklejam i starannie chowam. Jak na ironie, na
wybranej przeze mnie kartce znajduje sie motyw mufinki. Co
za niesmaczny pomyst. Trudno... do czasu, gdy w przysztym
roku wyjme kartke, mufinki beda odlegla historia wraz z
opiekanymi sandwiczami z serem, frytkami i tortellini. W
zamian, jak Wenus z morskiej piany, wylonie sie nowa ja.

Jest takie powiedzenie: Upadnij siedem razy i wstan za
osmym. Jako spoteczenstwo daliSmy sie nabra¢ na dziesiatki,
jesli nie setki, roznych diet, przewaznie konczacych sie
niepowodzeniem. W tym przypadku nie chodzi o to, zebys
zafiksowatla sie na jakiejs diecie albo ile razy ci nie wyszto.
Przemiana nastepuje, kiedy moéwisz: ,Tym razem nie nabiore
sie na zaden chwyt marketingowy czy program
btyskawicznego chudniecia. Tym razem jak Iwica bede
broni¢ swojego ciala i zdrowia. Bede dbac o siebie posilek za
positkiem, az naucze sie, jak zdrowo jesS¢ i wreszcie bede
zadowolona ze swojego wygladu”. Ta mysl trafia mnie jak
grom z jasnego nieba. W jednej chwili sobie uswiadamiam,
ze Barbara data mi cos wiecej niz ostrzezenie. Dostatam od
niej prawdziwy dar.

Zasypiam, zanim na Times Square spada kula czasu. Oby
ten rok byt dla mnie szczesliwy. Nie moge sie doczekaé,
kiedy obudze sie w nowym roku, roku zmian.

PRZEMIEN SIE

Zaufaj przemianie



To, co ktade do gtowy, jest o wiele wazniejsze od tego, co wktadam do ust.
Teraz jedzenie jest paliwem.
Nie musi by¢ niezwykte, przyjemne ani ekscytujgce.

W chudnieciu nie o to chodzi, aby by¢ grzecznym, ale o to, zeby byc¢ dla siebie
dobrym.

1 program reality show, w ktérym otyli uczestnicy (kazdy wazy ponad 100 kg)
walcza o nagrody, zrzucajac jak najwiecej kilograméw. W Polsce byt emitowany
pod nazwa Co masz do stracenia? (przyp. red.).



MIESIAC DRUGI

4. Czystka

Postanowitam oproézni¢ szafki w kuchni. Dawatam rade, lecz
pokusa bylta zbyt silna. Cale zakazane jedzenie musiato
znikng¢. Poniewaz spodziewalam sie protestéw ze strony
Petera i dzieciakdw, wstalam wczesnie i w asysScie naszego
beagle’a zabratam sie do dzieta. W luznych spodniach i T-
shircie zaczelam wycigga¢ z potek wszystkie produkty, z
ktérych zamierzatam zrezygnowacé¢ i ktore postanowitam
odda¢ do pobliskiego banku zywnosci. Ta ilos¢ zb6z mogtaby
zaopatrzy¢ schron przeciwlotniczy: brazowy ryz, bialy ryz,
kuskus, kasza jeczmienna, dwie torby zoltego hiszpanskiego
ryzu. Wystarczy, zeby wyzywi¢ kilka rodzin przez miesiac
albo dwa. Wygrzebatam dwie torby podsuszonych grzanek.
Jeszcze niedawno satatki byly dla mnie zdatne do jedzenia
wylacznie dzieki wielkim kawalom chleba tostowego. Duza
torba suszonej zurawiny, tez do satatek. Ogromna,
nienapoczeta torba prazonych cheetoséw. Smiaé mi sie chce,
gdy pomysle, jak przekonywatam sama siebie, ze prazone
cheetosy sa w porzadku, wrecz dietetyczne. Cheetosy, w
dodatku prazone! Na rozum mi padito? Dos¢ pogrywania ze



soba. Jesli na serio chcialam schudnaé, musialam przestaé
sobie wmawiaé, co powinnam jes¢, a czego nie powinnam.

To nie wszystko. Wyciagnetam pudetko batonikow Kudos
z czekoladowymi m&m. Precz. Nastepnie dwa pudetka ciast
w proszku - czekoladowego 1 waniliowego. To mi
przypomniato o lodéwce. Ha, dobrze mi sie wydawalto: w
chlodzie stat pojemnik czekolady Duncan Hines. Otworzytam
zamrazarke i moim oczom ukazala sie brakujaca czesc¢ tego
deseru — pojemnik z lodami. Zdziwilam sie, jak tatwo
powiedzie¢ ,nie” jedzeniu, ktdre jeszcze nie zostalo
przygotowane. Jak bardzo sie to roznito od sytuacji, gdy
siedzisz w restauracji, zbierajac cala sile woli, aby zamowic
satatke zamiast spaghetti i popijasz wode, kiedy wszyscy
delektuja sie deserem. Przypomnialam sobie, Zze to mdj
wybér. W swojej kuchni moge mie¢ to, co chce.
Postanowilam nie mie¢ zadnej z tych rzeczy.

Moja uwage przyciggneta ostatnia szafka. Ukryly sie w
niej otwarta paczka platkéw czekoladowych i cale
opakowanie masta orzechowego. Uwielbiam piec, zwtaszcza
gdy jest ze mna w kuchni Emma, a z gtosnikow stychaé
stodki pop w wykonaniu Katy Perry; cukierkowe rytmy
wspolgraja ze stodkosciami, ktoére mieszamy w wielkiej
misce. Ale teraz przemieniam sie i na razie nie bedzie takich
atrakc;ji.

Emma nie wyszta jeszcze ze swojego pokoju i nie
zdawatla sobie sprawy z wielkiej czystki. Jednak Jake pojawit
sie w kuchni w momencie, gdy miatam wtasnie wyrzuci¢ do
kosza pot stoika jego ukochanej nutelli. Uratowal ja



dostownie w ostatniej chwili.
— Co ty wyrabiasz? - Popatrzyl na mnie z uraza.

— Jake, zaczynam wszystko od nowa - powiedziatam z
szerokim usmiechem.

To go nie przekonato.
— No dobra, ale nie wyrzucaj mi nutelli.

Obronnym gestem przycisnat do siebie stoik i wyszedt z
kuchni, bez watpienia z zamiarem zaalarmowania swojego
taty.

Po chwili pojawit sie Peter. Wkurzylo go, ze pozbywam
sie niepootwieranych jeszcze produktow. Nigdy nie widziat,
zebym robita tak gruntowny przeglad szafek, a skoro to on
zajmowal sie gotowaniem, obawial sie, ze wyrzuce cos$
potrzebnego.

Ale ja, delikatnie méwigc, postawitam sprawe ostro.

— Nie chce w domu niczego, co moze pokrzyzowaé¢ moje
plany.

Skoro decyzje o wyczyszczeniu szafek podjetam sama,
bez konsultacji z Peterem i z dzieciakami, chciatam wzia¢ za
nig pelnag odpowiedzialnos¢. Cho¢ raz w zyciu mialam zamiar
postawiC¢ swoje potrzeby na pierwszym miejscu. Musialam
zaczaC od czystej kuchni. Bylo w niej miejsce wylacznie na
produkty wspierajace mnie w dazeniu do pozbycia sie tego,
co przyttaczalo mnie przez cate dziesieciolecia. Moze przyjsc
taki moment - poczujesz, ze twoja decyzja o przemianie jest
absolutnie stuszna. Nikt z twoich bliskich nie zrozumie jej w
petni, lecz ty nie bedziesz miata cienia watpliwosci. Jesli



swoja decyzja nikogo nie krzywdzisz, wchodz w to. Dziataj od
razu. A przepraszaj potem.

Tu czesto pojawia sie pytanie: jak mam to zrobic?
Udziele ci dwoch rad. Te mysli towarzysza mi od poczatku,
odkad wesztam na droge wiodaca ku przemianie.

1. Swiadomo$¢ przewyzsza site woli

Wczesniej, gdy rozpoczynatam jakas diete, zabieratam sie do
niej jak gladiator ruszajacy do walki. Aby plan zadziatat,
nastawialam sie nie na wygranie bitwy, ale calej wojny. W
moim mniemaniu, zZeby osiggna¢ ten ambitny cel,
potrzebowatam arsenatu silnej woli, ktora pomogtaby mi
storpedowaé¢ wlasne nawyki, pokuse za pokusa, az wylonie
sie - szczupta i zwycieska - z drugiej strony bitewnego pola.
Podobnie, kiedy widzialam szczupla kobiete obdarzona
sylwetka, o jakiej marzylam. Wyobrazatam sobie wtedy, ze
albo jest szczesciara (taka sie urodzita!), albo jej sita woli i
determinacja w stosowaniu diety to prawdziwy skarb,
niedostepny dla innych.

Kiedy jednak rozpoczetam przemiane, podesztam do tego
od innej strony. Zdatam sobie sprawe, ze bede musiata
bronic¢ siebie i swojego zdrowia podczas kazdego positku, a
to oznaczalo, ze wcale nie potrzebowalam do tego zapaséw
silnej woli. Nie musialam mysle¢ o tym, jak przezyje
trzydniowa diete OWOCOWO-warzywna, tygodniowe
ograniczenie weglowodanéw czy trzytygodniowa diete bikini.



Potrzebowatam jedynie swiadomosci, ze dotrzymuje sobie
stowa, godzina za godzing, positek za positkiem.

2. Sekret sukcesu nie lezy w wyborze
wtasciwego planu - sekret sukcesu tkwi w
orzemianie, ktdéra dokonuje sie teraz

Druga rada dotyczy tego, ze chociaz potrzebujesz jakiegos
planu, aby schudnaé, jego czesé¢ zwigzana z jedzeniem wcale
nie musi by¢ skomplikowana. Wystarczy po prostu mniej
jesCc. Jesli lubisz diete straznikdéw wagi, wykorzystaj
przemiane, aby iS¢ na calos¢. Jesli ciekawi cie dieta paleo, a
przemiana pomoze ci sie zaangazowa¢ w ten program,
oczywiscie wejdz w to.

Na potrzeby swojej przemiany opracowatam skladajacy
sie z trzech prostych zasad plan, ktory nie wigzatl sie z zadna
konkretna dieta ani specjalnymi positkami. Znam siebie i
swoj styl zycia. Duzo podrézuje. Czesto jadam poza domem.
W przesztosci, kiedy prébowatam trzymac¢ sie jakiegos
sztywnego programu, powiedzmy diety ,zupa i zboza”,
wszystko brato w teb, jesli w danej chwili brakowato takiej
mozliwosci.

Musiatam mieé program zblizony choé troche do tego, co
sama wiedziatam o odchudzaniu, i do ktérego mogtabym sie
wszedzie stosowac. Zapisalam go na malym karteluszku,
schowalam do portmonetki i nositam zawsze przy sobie. Méj
plan sktadat sie z trzech jasnych i prostych punktdéw.



O wiele mniej jesc.

2. Nie przekraczaé dwudziestu pieciu gramow
weglowodanéw dziennie.
3. Unika¢ przetworzonej zywnosci.

Pierwszy jest sprawa najwyzszej wagi, poniewaz jeszcze
kilka miesiecy temu, przed przemiang, zawsze jadtam to, co
chcialam, kiedy tylko mialam ochote, nie ograniczajac sie
iloSciowo. Oprécz kilku krotkotrwalych diet, nigdy nie
narzucitam sobie zadnych ograniczen zwigzanych z
jedzeniem. Teraz musialam sie zadowoli¢ o wiele mniejsza
iloscia, ktora arbitralnie okreslitam jako przynajmniej potowe
tego, co zwykle jadalam. Bardzo szybko wpadiam na sprytny
pomyst: jezeli w dziesie¢ sekund udalo mi sie wymienié
wszystko, co zjadtam w ciagu dnia, prawdopodobnie nie
przesadzitam z ilosciga. Gdy po kilku tygodniach robitam
przeglad swoich typowych positkow, stalo sie dla mnie jasne,
jak mocno je zredukowatam.

Drugi punkt - ilos¢ weglowodanéw nieprzekraczajaca
dwudziestu pieciu graméw - oznaczala w praktyce, ze nie
spozywalam zadnych bialtych produktéw: ryzu, chleba,
makaronu ani stodkich przekasek. Do kategorii produktéw
zakazanych wilaczylam tez brgzowe weglowodany, poniewaz
w przesztosci jadtam tak zwane zdrowe weglowodany
zawarte w brazowym ryzu, chlebie wielozbozowym czy
makaronie z pelnego przemiatu. Zanim sie zorientowatam,
wrocilam z powrotem do bialych weglowodanow. To samo
dotyczylo produktow jasnobrazowych: platkéw owsianych,
granoli, koktajli. To sami przestepcy, réwnie grozni jak biate



produkty. Dawno temu, zanim uswiadomitam sobie, jaka role
odgrywaja weglowodany w mojej diecie, jadlam to wszystko,
Swiecie wierzac, ze jest dla mnie zdrowe. Blad. Wiem, ze
niektérzy nie lubig diet niskoweglowodanowych, jednak
przekonatam sie, ze dla mnie unikanie weglowodandéw to
najszybszy i najskuteczniejszy sposob zrzucania zbednych
kilogramow.

Powstrzymuje sie od jedzenia, dopdki nie sprawdze
zawartosci weglowodanow w danej potrawie. W ten sposob
udaje mi sie utrzyma¢ w wyznaczonych ryzach. Niby
nalogowa czytelniczka, ktora nie przepusci stowu
drukowanemu, czytam etykiety z wartosciami odzywczymi na
wszystkich gotowych produktach. W przypadku braku
nalepki sprawdzam je w internecie albo przez aplikacje w
iPhonie. Kiedys, gdy schudne, pozwole sobie na wiece]
weglowodanéw, bo wcigz tesknie za nimi. Drastyczna
redukcja weglowodanow w potlaczeniu z odstawieniem cukru
okazata sie dla mnie mordercza. Byl poczatek stycznia i méj
organizm wszczat bunt, bez przerwy domagat sie pieczonego
ziemniaka, obwarzanka albo opakowania mufinek. Na
kazdym kroku musiatam zwalcza¢ impulsy, ktore kazaly mi
po nie siegna¢. Te momenty zdarzaly sie wielokrotnie w
ciagu dnia. Ale zawzietam sie i po paru tygodniach widziatam
pierwsze rezultaty.

Trzeci zelazny punkt - nic sztucznego. Na szczescie
zrezygnowalam juz z bezcukrowych stodyczy i czekolady;
nigdy do nich nie wroce. Dawniej dostownie pozeratam takie
przysmaki. Po pierwsze - zawsze uwielbiatam stodycze. A po



drugie - sadzitam, ze wszystko, co ,bez cukru”, na pewno nie
szkodzi. Mylitam sie. Wysokokaloryczne, syntetyczne
jedzenie nie jest zadnym przysmakiem. Z jednym wyjatkiem:
dietetyczna pepsi. Jednak ,nic sztucznego” oznaczato dla
mnie takze koniec trwajacego dwie dekady bliskiego zwigzku
z dp. Odstawitam pepsi w ostatni dzien roku i ku memu
zdziwieniu, wcale mi jej nie brakuje. Pozostaje przy wodzie,
butelkowanej lub z kranu, i popijam ja przez caly dzien.
Przekonalam sie, ze powstrzymuje ataki gtodu, pomaga
wyptukiwac sol z organizmu i sprawia, ze czuje sie syta.

W domu zawsze mam przy sobie wielki szklany dzbanek
schtodzonej wody z plasterkami pomaranczy lub cytryny -
widuje sie takie w modnych hotelach. Ladnie to wyglada i
Swietnie smakuje. Kiedy nachodzi mnie chetka na cos wiecej,
robie dwa malenkie wyjatki od zasady ,nic sztucznego”: zuje
gume Dentyne Fire o smaku cynamonowym bez cukru albo
siegam po lemoniade Market Pantry, roéwniez bez cukru. Juz
kilka lat temu odkrylam, ze smakuje lepiej niz inne
bezcukrowe napoje i zawiera tylko pie¢ kalorii w jednej
porcji. Jednak pewnego dnia, gdy nalaltam sobie do peina
wysoka szklanke lemoniady, Jake, nasz domowy chemik,
przeczytal etykiete i wparowat do salonu, aby mi z duma
oznajmi¢, ze zawiera ten sam stodzik co inne sztucznie
dostadzane napoje.

— Jak ty mozesz to pi¢? To takie samo sSwinstwo jak
dietetyczna pepsi - powiedzial méj czternastoletni syn, jak
na moj gust nieco zbyt oskarzycielsko. - Czy to nie jakas
nowa Sciema, jak méwi tata?



— Przyznaje sie do winy, wysoki sadzie, ale chce sie
wytlumaczyé. Pijac lemoniade, bez trudu poprzestane na
jednej szklance, w przypadku dietetycznej pepsi to
niemozliwe - odpartam.

To go przekonato.

Wydaje mi sie, ze ludzie lepiej radza sobie z waznymi
zyciowymi wyzwaniami - czy chodzi o przeprowadzke,
zmiane pracy, zawarcie malzenstwa czy rozwod - jesli maja
plan dziatania. Cos w rodzaju przewodnika, ktory pokaze im
krok po kroku, jak przejs¢ z punktu A do punktu B,
zachowujac zdrowy rozsadek i minimalizujac przypadkowosc.
To wcale nie musi by¢ dlugi i szczegétowy dokument, mnie
wystarczyla kartka z trzema podstawowymi punktami.
Zreszta kazdy plan bedzie wygladat inaczej, w zaleznosci od
indywidualnych wyzwan i okolicznosci towarzyszacych.
Najistotniejsze, aby mie¢ jakis plan, ktérego mozesz sie
trzymac, do ktorego mozesz zerknaé, gdy cos toczy sie nie po
twojej mysli lub gdy zaczynasz kwestionowaé, czy w ogodle
sprostasz temu, co sobie zatozytas.



5. Przyjecie urodzinowe

Stato sie, idziemy na urodziny do naszej przyjaciéiki. Na
sama mysl, ze przez caly wieczor bede musiata sie pilnowac i
ze ze wszystkich stron bedzie mnie otaczaé¢ jedzenie, na
ktére nie wolno mi nawet spojrze¢, dostaje gesiej skorki. Do
tej pory jakos mi sie udawato. Sama nie wiem, jak przezytam
niemal dwa miesigce bez jednego cukierka, frytki czy
bezcukrowego napoju! Teraz jednak ogarnia mnie Ilek,
naprawde nie wiem, jak zareaguje na te wszystkie pokusy. W
dodatku przed przyjeciami zawsze sie denerwuje: w co mam
sie ubra¢, zeby nie wyglada¢ jak wieloryb? Podwdjna
frustracja. Spedzam godzine na przymierzaniu rdéznych
strojéw, zanim decyduje sie wreszcie na czern (jakzeby
inaczej) i w drodze z Upper West Side do Chelsea sptywam
potem. Mam przeczucie, ze kazda kobieta na przyjeciu
bedzie nosita ubranie w normalnym rozmiarze i sSwietnie w
nim wygladata. Kolejny raz bede ta gruba. Musimy pgjs¢ na
to przyjecie, zreszta dlaczego nie miatabym spedzaé czasu z
ludzmi, ktorych lubie. Kusi mnie jednak (ach! jak bardzo),
zeby postuzy¢ sie jakas wyméwka, chocby kulawga, i zosta¢ w
domu.

— Zobaczysz, bedzie mnéstwo rewelacyjnych przekasek i
wielkie michy spaghetti - méwie z ponurym przekonaniem
do Petera.



— Masz racje, ale na pewno bedzie to niskokaloryczne
spaghetti - odpowiada, starajac sie obréci¢ moje biadolenie
w zart. Nie sSmieje sie jednak i Peter wyczuwa moje napiecie.

— Wiesz, ze zawsze da sie co$ wybraé. Zreszta cokolwiek
podadza, mozesz sprobowaé¢ wszystkiego po trochu. Nie ma
0 co bi¢ piany ani martwi¢ sie na zapas — kontynuuje w
podobnym tonie, niezrazony moim czarnowidztwem.

Staram sie wzigé sobie do serca jego stowa, ale potem
tlumacze mu ze Smiertelna powaga, ze to nie dziata w ten
sposéb. Dla o0séb odchudzajgacych sie wszystkie dania na
przyjeciu to trucizna: z zalozenia ma by¢ pysznie, a nie
zdrowo, dlatego kazda przystawka doskonale smakuje i jest
absolutnie zabroniona dla kogos takiego jak ja.

— Bede dziewczyna ze szklanka wody i marchewka -
uzalam sie dalej nad sobg, co chyba coraz mniej podoba sie
Peterowi.

Po chwili mam zamiar wszystko odkreci¢ i powiedziec
mu, ze sie pomylitam. Ze swojej nowej skarbnicy wiedzy na
temat odzywiania wyciggam fakt, iz marchew zawiera
mnoéstwo weglowodanéw, wiec wcale nie jest dla mnie takim
idealnym rozwigzaniem. Postanawiam jednak zatrzymac¢ dla
siebie te zlota mysl, by uniknaé kolejnego meczacego
kazania.

Przybywamy na miejsce i od progu atakuje nas oszatamiajaca
ekspozycja pachngcych przystawek, a wszystkie otwieraja
liste potraw dla mnie zakazanych. Sa tu francuskie
ciasteczka nadziewane feta, krakersy z rdéznymi pastami,



malenkie cheeseburgery i hot dogi - wszystko az kipi od
tluszczéw i weglowodanéw. Odmawiam za kazdym razem,
gdy ktos podaje mi smakoltyk. Usmiecham sie falszywie i
mowie skromnie ,nie, dziekuje”. Pochtonetabym wszystko, co
przede mna stoi, ale z catych sit staram sie by¢ dzielna.

Czterdziesci pie¢ minut pdéZniej podaja kolacje i wreszcie
przechodze do dziatania. Prébuje troche satatki i udaje, ze
jem ze smakiem lasagne. W rzeczywistosci éwiartuje ja na
kawatki i jezdze nimi po talerzu. Ku memu zdziwieniu, nikt
nic nie widzi albo nikogo nie interesuje, ile jem, lub czy w
ogodle jem. Zapisuje sobie w mysli to spostrzezenie i
zaczynam uwazniej przygladac sie ludziom.

Widze, ze szczupli jedza powoli, pomiedzy kesami
odkladaja widelce, aby zamieni¢ z kims kilka stéw lub zlapac
oddech. Gdybym teraz sama jadta to danie, wpakowatabym
je sobie szybko do ust i w pare chwil talerz bylby czysty. Ale
ci wcale sie nie Spiesza. Naktadaja sobie mate porcje. Zawsze
zostawiajg cos na talerzu. Jedza powoli i matymi porcjami. To
spostrzezenie réwniez sobie konotuje. Dlaczego nigdy
wczesniej nie zwrdcitam na to uwagi?

Cholera, z deserem bedzie duzo gorzej. Jubilatka
rozkltada lody Ben & Jerry o trzech smakach: phish food,
chunky monkey i cherry garcia. Nie przepadam za lodami
owocowymi, wiec bez zalu obejde sie bez ostatnich: z
wisniami i gorzka czekolada. Ale chunky monkey to
wspaniate lody bananowe z kawalkami masy karmelowej i
wloskimi orzechami. Phish food sa jeszcze bardziej warte
grzechu: to lody z gorzkiej czekolady z drobinkami pianki



cukrowej i toffi oraz - uwaga! - kawatkami karmelu w
ksztalcie rybek. Jak sie temu oprzec?

— Przestan sie katowac. Sprébuj troszeczke - szepcze mi
na ucho Peter.

— Spadaj - sycze. Ogarnia mnie wsciektos¢. Co on sobie
wyobraza, udzielajac mi laskawie pozwolenia? Mam gdzies
jego dobre rady. Powstrzymuje sie od zjedzenia lodéw i ta
odmowa staje sie dla mnie drobnym zwyciestwem.
Szczegolnie ze nikt sobie nie zatuje.

Godzine poOzniej jedziemy Dziesiata Alejag, wracajac w
milczeniu do domu. Martwie sie, ze kazda podobna okazja,
mimo moich wusilnych staran, stanowi zagrozenie dla
przemiany. Peter jest poirytowany, bo wydaje mu sie, ze
wpadliSmy w utarta koleine: w trakcie diety zawsze dziatam
na ludzi dotujaco. Przypomina mi sie jedno z przyjec, ktére
wydawaliSmy. Stoje w kuchni, a pewien z naszych gosci
wcigz prosi o kolejne espresso. Robie mu je z radoscig, bo
powiedziat mi, ze wtasnie rzucit picie. Bardzo chciat do nas
przyjs¢, ale sprawdzily sie jego obawy: obecnos¢ alkoholu na
imprezie doprowadzata go do szalenstwa. Zrozumial, ze nie
ma dla niego drogi posredniej, jedna kropla alkoholu
natychmiast sprowadzitaby go na manowce. Kawa pomagata.
Dzisiaj, po wielu latach, wciaz jest trzezwy. Gdy Peter skreca
w Zachodnig Osiemdziesigta Szosta Ulice, widze sprawe
jasno: dla mnie tez nie ma drogi posredniej. Nie ma nic
pomiedzy. Jesli chce schudnaé, musze postawi¢ wszystko na
jedna karte. Chodzi o mnie, a nie 0 moje otoczenie. Przyjecia,



restauracje, biuro czy dom - miejsce nie ma znaczenia,
poniewaz walka toczy sie we mnie. To codzienny bdj i dluga
wojna, a kapitulacja nie wchodzi w gre.



0. Wredne dziewczyny

Wracamy do domu i Peter idzie spaé, a ja zostaje, zeby
obejrze¢ jeszcze wieczorne wiadomosci. Nagle dzwoni
telefon. Odbieram i stysze kochany glos, ktory pyta na
powitanie: ,Jak ci idzie?”. USmiecham sie do siebie. Wiem, ze
przed moim mtodszym bratem niewiele sie ukryje.

Davida i mnie laczy silna wieZ, siegajaca daleko w
przesztos¢. Od chwili gdy nauczyt sie chodzi¢, czesto dreptat
do mnie, swojej jedynej siostry, zeby sie poprzytulad.
Zmienialam mu pieluchy, karmitam i zabieratam na dlugie
spacery po okolicy, kiedy mama pracowata. Chronitam go,
udzielalam rad, namodwilam na college w Nowym Jorku,
zebySmy nie musieli sie rozstawac. Teraz, jako dorosli ludzie,
mieszkamy w tym samym miesScie i ciggle ze soba
rozmawiamy, mailujemy i spotykamy sie. Nazywamy to WW:
wieczna wiez.

Opowiedzialtam mu o przemianie i o tym, ze
postanowilam mocno schudnac. David wie, Ze to moj
odwieczny problem, jedyna przeszkoda, o Kktéora sie
nieustannie potykam; czesto radzi mi w sprawach diety.

David jest filmowcem  dokumentalistg, rzutkim
intelektualnie i calym sercem oddanym aktywnosci fizycznej.
Przed kilku laty biegat w nowojorskim maratonie; gra w golfa



z Peterem, Nickiem i Jakiem; w kazdy weekend skrzykuje sie
z kumplami na koszykéwke. Ma obsesje na punkcie ksigzki
Tima Ferrissa 4-godzinne ciato i tym podobnych spraw.
Zartujemy sobie, ze jego nowo narodzona coéreczka,
Charlotte, szybciej zacznie wywija¢ hantlami, nizZ nauczy sie
chodzic¢.

— Dgzisiaj bylo kiepsko - méwie i opowiadam mu, zZe
zrezygnowanie z  przystawek, makaronéw i  tych
skandalicznych lodéw wymaga nadludzkiej sity.

W glosie Davida stysze wspélczucie. Zdaje sobie sprawe,
jak mozolna jest dla mnie kazda sekunda tej wedrowki.
Wyciaga z pamieci wspomnienie z naszego dziecinstwa,
jakby chciat mi uswiadomic, ze przeszliSmy kiepski trening,
jesli chodzi o zdrowe odzywianie.

— Pamietasz nasza lodéwke? Wygladata jak lodziarnia
Baskin-Robbins. A nasi przyjaciele, kiedy przychodzili do nas,
pierwsze kroki kierowali do piekarnika.

Oboje wybuchamy Smiechem, ale nie pogadamy diuzej.
David musi konczy¢: Charlotte wlasnie sie obudzita i zaczyna
ptakac.

Wspomnienia Davida z dziecinstwa o naszej lodowce i
piekarniku daja mi do myslenia. Wskazuja na zZrédla mojego
kompulsywnego jedzenia. Nasza lodowka zawsze byta
wypchana lodami, pizza i gotowymi mrozonymi daniami
roznej masci. Nigdy nie uzywaliSmy piekarnika w kuchence,
poniewaz stuzyt za dodatkowe miejsce do przechowywania
przekasek: chrupek z cebulka, oreo, pieguskéw, nachoséw



serowych, chipséw ziemniaczanych, cheetosow i krakersow.
Odwiedzajace nas dzieci szly prosto do piekarnika niby
pszczoty do miodu, a ja pokonywatam te trase wielokrotnie w
ciagu dnia.

Pamietam, jak ogladatam telewizje u siebie w sypialni,
kiedy zawotata mnie mama. Usiadtam koto niej w salonie na
brazowej welurowej kanapie, a mama oznajmita mi, ze jest w
cigzy. Mialam siedem lat i bylam jedynaczka, wiec
perspektywa posiadania rodzehnstwa wprawita mnie w
zachwyt. Prawdziwy dzidzius w domu!

Wybratysmy sie do McDonalda na rogu Siedemdziesiatej
Piatej Ulicy i Alei Collinsa, aby to uczci¢. To jedno z moich
najwczesniejszych 1 najwyrazniejszych wspomnien. Jak
widaé, sSmieciowe jedzenie towarzyszylo mi przez wszystkie
lata mojego zycia. W drugiej klasie miatam juz prawie
dziesieé¢ kilograméw nadwagi, byta to prosta konsekwencja
niezdrowych nawykéw zywieniowych. Jak wiele rodzin,
utozsamialiSmy jedzenie z dobrym samopoczuciem. Udany
dzien? Uczcijmy go przekaskami. Zly nastrdj? Nic tak nie
pomoze jak pizza pepperoni z mikrofali. Chandra? Zanurkuj
do pudeika z lepkimi pieguskami Entelmanna.

Tego wieczoru, kiedy mama mi oznajmita, ze wkroétce
bede miata siostrzyczke badz braciszka, zjadtam zestaw dla
dzieci: hamburgera, frytki i cole. Moje uzaleznienie od
stodkich napojow zaczelo sie wczesnie i nie ograniczato do
napojow bezcukrowych. Jako nastolatka, ale i wczesniej, gdy
chcialam napi¢ sie czegos ,zdrowszego”, zlopatam straszne
ilosci sokéw owocowych, nie zwazajagc na kalorie ani



weglowodany. Musiatam gteboko wierzy¢, ze wszystko, co
zawiera owoce, jest zdrowe: sok pomaranczowy Tropicana,
sok zurawinowy, winogronowy czy soczki Capri Sun w
matych opakowaniach. Sam cukier w plynie.

A przeciez byt to przelom lat siedemdziesigtych i
osiemdziesiatych, ktére trudno nazwac¢ okresem zacofania.
Ludzie zaczynali na serio traktowa¢ zdrowie i sprawnos¢
fizyczng. Powstawaty kluby fitness. A my mieszkaliSmy w
Miami Beach, w samym sercu ogolnonarodowego wariactwa
na punkcie zdrowego stylu zycia. Tutaj ludzie chwalili sie
cialem, odstaniajac je, jak najbardziej sie dato. A jednak!
Chociaz moja mama byta troskliwa i wspaniatomyslna, w
domu nigdy nie mowilo sie o tym, ze istnieje zwigzek
pomiedzy piciem coli i kaloriami a otyloscia. Nie
rozmawialiSmy tez o zdrowym jedzeniu ani nie taczyliSmy
tego, co jemy, z powiekszajacym sie obwodem talii.

Oboje rodzice pracowali na pelnych etatach: tata jako
architekt, mama prowadzita sklep z ubraniami dla dzieci.
Wracali do domu zmeczeni i zadne z nich nie miato ochoty
bawi¢ sie w gotowanie, nie méwigc juz o przyrzadzaniu
wyrafinowanych positkow. I tak sila rzeczy gotowanie
spadato niekiedy na mnie. Z biegiem czasu statam sie
ekspertem w przyrzadzaniu gotowych dan: hamburgerow,
zapiekanek ziemniaczanych, potraw z ryzu i makaronu.
Rozpuszczatam na patelni katuze tluszczu, po czym
smazylam w nich hot dogi i mielona wotowine. Kazdy
przygotowywany przeze mnie positek zawieratl ryz, pieczone
ziemniaki albo makaron. Latwo sie je robilo i wszyscy je



uwielbialiSmy. A kto by nie uwielbiat?

Raz w tygodniu chodziliSmy do Flory, popularnej pizzerii
pod chmurka, gdzie zamawialiSmy buteczki z czosnkiem i ser
zapiekany w ciescie. Co kilka dni wpadaliSmy do lokalnej
piekarni na smakolyki: mufinki ze stodka kukurydza i moje
ukochane babeczki z nadzieniem czekoladowym, stodkie
pysznosci w ksztatcie wysokiego kapelusza.

Niemal czuje ich smak w ustach, gdy przypomina mi sie
kolejna zenujaca sytuacja z mojego dziecinstwa. Podczas
rutynowego przegladu stomatologicznego moja dentystka
zapytata mame, czy przybrata na wadze, czy tez spodziewa
sie dziecka. Zupeklie, jakby pytata o pogode. Moja mama,
wedlug mnie zawsze piekna i elegancka, nie byla w ciazy;
David miat juz trzy lata. PuscitysSmy komentarz lekarki mimo
uszu i w ogole na ten temat nie rozmawialySmy. Zamiast
tego posztysmy do cukierni naprzeciwko na milk shake’a.

Czesto mysle o incydencie w gabinecie dentystycznym,
zwlaszcza wtedy gdy robie zakupy w sklepach odziezowych i
przymierzam bluzke, w ktérej nie wygladam na gruba, tylko
na ciezarng. Okrucienstwo komentarza dentystki wryto mi
sie gleboko w pamieé. ,Czy przybrata pani na wadze, czy
spodziewa sie dziecka?”. Po tylu latach wciaz boli mnie jej
bezmyslnos¢. Denerwuje mnie, jak czesto sie ludziom
wydaje, ze moga powiedzieé, co im Slina na jezyk przyniesie,
nie przejmujac sie niestosownoscia swoich uwag.

Na przyjeciu po pogrzebie mojego dziadka daleka ciotka,
ktéra nigdy wczesniej nie spotkala Petera, bo od niedawna
byliSmy matzenstwem, zapytata go, czy jest gruby, czy ma po



prostu rozwiniety miesien piwny. Peter usmiechnat sie tylko i
odparl: ,Moze powinienem robi¢ wiecej brzuszkéw”.
Zignorowat zaczepke, lecz widzialam, ze poczul sie urazony.
Wpadlam w furie. Co za swiat, w ktorym ludziom wydaje sie,
Ze maja prawo wypowiadacC sie o ciatach innych ludzi -
wszystko jedno, chudych czy grubych. Nigdy bym nie weszta
do czyjegos domu i nie powiedziata: ,Boze, co za dziwaczny
kolor kanapy” albo ,Jaka szkaradna lampa”. A jednak wiele
ludzi - przyjaciele, rodzina, nieznajomi - w formie zartu,
przytyku albo w zwyklej rozmowie pozwala sobie na
komentarze o naszych cialach. Wedtug mnie jest to wulgarne
i w zlym guscie.

Uwazam za swoje mate zwyciestwo, ze w naszym domu
wykorzystujemy z Peterem piekarnik w kuchence zgodnie z
przeznaczeniem, a nie jako spizarnie na przekaski. Niestety,
poza tym wcigz tkwie w pulapce zlych nawykéw i
upokorzenia wynikajacego z obfitej tuszy. Przez chwile
zastanawiam sie, co gorsze: czy to, ze mnie, dorosta kobiete,
wezwala na dywanik odnoszaca sukcesy i wazna w telewizji
osoba, czy ze jako dziecku dokuczali mi koledzy z klasy.
Wtiasciwie sa to takie same ciosy ponizej pasa, ale tylko jedna
z tych sytuacji data mi impuls do zmiany.

Juz na poczatku liceum Emma zauwazyla, jak okrutne
potrafia by¢ nastolatki, zwlaszcza dziewczyny. W paczce
znajomych wiekszos¢ ztosliwych komentarzy kreci sie wokot
wygladu. Liczy sie doskonate cialo. Jesli twoja sylwetka nie
przypomina drobnej, sprezystej Barbie, jestes
nieudacznikiem.



Pewnego wieczoru wrocitam do domu, a Emma powitata
mnie w drzwiach wyraznie wkurzona. ,Dzieciaki maja
obsesje na punkcie swojego wygladu. Nie masz pojecia, co to
za koszmar”. Usmiechnetam sie na mysl o odwiecznym
paradoksie: kazde pokolenie uwaza, ze poprzednie nie jest w
stanie czegos zrozumiec¢. Gdyby tylko wiedziata.

— Emmo, nie powinnas sie tym tak przejmowac -
staralam sie ja pocieszy¢, cho¢ przeciez wiem, ze latwiej
powiedzie¢, niz zrobi¢. — Jestes fantastyczna, inteligentna,
stodka i, jesli moge wyrazi¢ swoje zdanie, niczego ci nie
brakuje.

Jednak Emma nie nalezy do chudzielcéw, wiec z miejsca
postanowitlam udzieli¢ jej rady, ktdora sama chcialabym
ustyszeé, gdy bylam w jej wieku.

— Wiesz, kochanie, gdybys zrzucita jakies dwa kilogramy,
pewnie lepiej bys$S sie czula w swojej skoérze. Jesli sie
postarasz, to nie bedzie trudne.

— Uwazasz, ze jestem za gruba? - spytatla prowokacyjnie,
gotowa do ktétni.

— Wocale nie, i sama wiesz, ze tak nie mysle. Nie masz
nawet potowy tych problemoéw, ktére mnie dotknely w szkole
Sredniej. Ja powinnam wtedy schudnaé przynajmniej
kilkanascie kilogramow, a tobie wystarcza dwa, trzy.
Zobaczysz, doda ci to energii i podniesie na duchu. Nie chce,
aby historia sie powtorzyta.

Wybuchneta placzem, poniewaz uznata, ze krytykuje jej
wyglad. Zapewnilam jg, iz nie miatam takiego zamiaru. Gdy
sie uspokoila, powiedzialam jej, ze odtad powinnysmy



rozmawia¢ otwarcie na temat wagi, a nie udawacd, ze
jestesmy bezcielesne. UsScisnetySmy sie i przyznata mi racje.
Emma jest taka sliczna. Serce mi peka na mysl, ze moze w to
watpi¢. Zdaje sobie jednoczesnie sprawe z tego, ze przez
wiele lat moi najblizsi nie podnosili alarmu, nie méwili
wprost, ze powinnam schudnaé¢ i w rezultacie trwalam w
samozadowoleniu. Dla Emmy jej waga nie stanowi problemu,
ale mam nadzieje, ze gdyby przestala o siebie dbac, bede
potrafita zwroci¢ jej delikatnie uwage na to, co istotne:
zdrowe jedzenie i aktywnos$¢ fizyczna to tyle samo co tlen, i
ze przede wszystkim musi sie o siebie zatroszczyé. Nareszcie
poczutam sie naprawde dobra matka.

Stracilam juz rachube, ile razy ogladatysmy z Emma Wredne
dziewczyny. Czasami urzadzamy wieczory filmowe w mojej
sypialni, a czasami w pokoju Emmy, przytulone do siebie na
jej ogromnym 16zku. Emma ma pokdj, ktory jest marzeniem
kazdej nastolatki: wsciekle jasnordézowe Sciany,
czekoladowobrgzowe akcenty kolorystyczne, ukochane
pluszowe miski z dziecinstwa wygodnie usadowione na
najwyzszej potce, ksiazki, zdjecia oprawione w ramki, lakiery
do paznokci i naszyjniki rozsypane na toaletce.

Rozmowa z Emma przypomniata mi, jak gleboko w nas
tkwia te wredne chwile z naszego dziecinstwa. Wydaje sie,
ze potrafimy o nich zapomnieé¢ i iS¢ dalej, ze jako doroste
kobiety poradzimy sobie =z cierpieniem, ale niektére
wspomnienia nadal bolg. Pamietam, ze na wuefie, podczas
gier zespotowych, zawsze wybierano mnie na koncu, bo nikt



nie chciat w swojej druzynie powolnej, grubej dziewczyny.
Podczas zaje¢ na silowni ukrywalam sie w toalecie w nadziei,
ze nikt nie zauwazy mojej nieobecnosci. Jednak zawsze
znalazt sie jakis gorliwy uczen, ktory doniost nauczycielowi.
Wuefista na okragto dzwonit do moich rodzicéw, a ci starali
sie mnie usprawiedliwié¢: ,Tory nie jest specjalnie
wysportowana, moze po prostu daé¢ jej spokédj?”.
Wyrozumiatosci wystarczato na tydzien. Potem dostawatam
polecenie, aby wspigcC sie po linie, pokona¢ wysokie drabinki
lub zrobi¢ cos réwnie gtupiego. Zawsze bylam do niczego i ze
wstydu chciato mi sie ptakad.

W liceum wykazatlam sie wieksza kreatywnoscia, aby
unikngé¢ gimnastyki. Poniewaz absolutnie nie wchodzilo w
rachube, zebym rozebrata sie w szatni do krétkich spodenek,
a poéZzniej przez czterdziesci minut splywata potem,
podrobilam podpis mamy na zwolnieniu. Napisalam w nim
bezczelnie, ze kontuzja kregostupa uniemozliwia méj udziat
w trwajacych dwa lata zajeciach wychowania fizycznego.
Zegnaj, wuefie.

Miatam nadzieje, ze w college’u nowi przyjaciele dadza
mi odetchnac. Niestety, mylitam sie. Juz na samym poczatku
w Emerson przypadkiem natknetlam sie na list mojej
drobniutkiej wspodtlokatorki do jej ojca: ,,Dziewczyna, z ktora
dziele pokoj, jest olbrzymia”. Czym sie oburzac, skoro byta to
szczera prawda? Poczulam sie jednak urazona, ze widzi we
mnie tylko gruba kolezanke, ze nie dostrzega nic innego.
Pomimo to nie zywilam do niej urazy, bo szybko sie
przekonatam, iz jest serdeczna i1 troskliwa. Zawsze



traktowata mnie normalnie i w koncu stata sie jedna z moich
najdrozszych przyjaciotek.

W wyniku tych doswiadczen stalam sie chorobliwie
niesmiata. Przez caly okres dojrzewania jak ognia unikatam
baléw kostiumowych i wyjs¢ z przyjaciélmi. Nie wzieltam
udzialu w ani jednej szkolnej potancowce, poniewaz
musiatabym zatozy¢ sukienke. Nie bylo takiej mozliwosci. To
samo dotyczylo spotkan na basenie: w zyciu nie wlozylabym
kostiumu kapielowego. Nigdy. Nie lubiltam nawet, gdy ktos
chcial mnie gdzie$ podwiez¢ dwudrzwiowym samochodem,
gdyz musialabym przechodzi¢ na tylne siedzenie — kolejny
powdd do zdenerwowania. Czy wcisne sie przez szczeline,
jezeli ktos na przednim siedzeniu nie bedzie chciat wysigs¢ i
przesuna¢ do przodu fotela, zeby mnie wpuscic?

W moim wtasnym aucie wszystko zmienito sie o sto
osiemdziesiat stopni. Przede wszystkim mogtam jesé to, co
chcialam, i kiedy chcialam. Odkad dostatam prawo jazdy,
nabratam zwyczaju obzerania sie w barach dla
zmotoryzowanych. Kiedy zatrzymywalam sie przy okienku,
mowitam najpierw do siebie: ,Zaraz, zaraz, co oni chcieli?”.
Udawalam w ten sposéb, ze zamawiam dla kilku oséb, tak
jakby sprzedawce w ogole to obchodzito. Niczym alkoholik,
ktéry  publicznie, posréd  znajomych lub  przed
wszystkowidzaca mamusia maskuje swoja przypadiosc,
przelewajac woédke do filizanki albo pociagajac z ukrytej
flaszeczki, ja ukrywatam prawde o swoim jedzeniu. Juz jako
nastolatka szybko zdatam sobie sprawe z roli, jaka odgrywa
w otylosci samooszukiwanie sie 1 zaprzeczanie: oba



mechanizmy wrosty w moja osobowosc.

Odkrylam, ze najlepszym sposobem, aby jakos przezyc¢
we wlasnej skorze, jest Swiadome rozdwojenie jazni. Na
zewnatrz bylam gtosna i gadatliwa, zadna cicha myszka. Ani
sladu niesmiatosci. Tryskatam pewnoscia siebie i dowcipem,
Swietnie odgrywatam zadowolona nastolatke. Bywalam
niesforna i nieco zbuntowana.

Miatam na tyle tupetu, ze pewnego razu zadzwonitam do
kierownika dziatu rekrutacji na Uniwersytecie Bostonskim i
podatam sie za szkolna psycholozke. Nastepnie przesztam do
rzeczy i dalam swojej przyjaciéice doskonala rekomendacje,
przekonujac, ze bylaby cennym nabytkiem dla uczelni. Nie
wiem, czy miato to jakiS wplyw, ale faktem jest, ze zostata
przyjeta i cztery lata pdzniej otrzymata dyplom.

W czasie uroczystosci na zakonczenie liceum w Miami
Beach rozdalam moim kolegom i kolezankom setki kulek i
poprositam, aby dawali je dyrektorowi podczas wreczania
dyplomow. W mgnieniu oka kulki wypeklily mu kieszenie,
wysypatly sie i potoczyly po scenie. Publicznos¢ wybuchneta
Smiechem. Moi koledzy z klasy przybijali ze mna pigtki na
znak, jak bardzo podobatl sie im moj dowcip.

Ale pod twarda skorupa skrywala sie przestraszona i
niepewna siebie dziewczyna, ktdra wstydzila sie swojej
tuszy. Nieustannie zamartwiatam sie, ze nie potrafie sobie
poradzi¢. Jednak z nikim o tym nie rozmawiatam. Nigdy.
Byloby to dla mnie zbyt upokarzajace. Teraz juz wiem, ze
postugiwatam sie mysleniem magicznym: skoro o czyms nie
mowie, tego nie ma.



Mineto ponad dwadziescia lat i wlasciwie nic sie nie
zmienito. Owszem, jestem dojrzala kobieta i szczesliwag
mezatka. Mam wspaniate dzieci i fantastyczna prace, lecz
gdzies gteboko nadal tkwi we mnie stlamszona nastolatka,
ktéra zastanawia sie, co ludzie o niej mysla i jak ja oceniaja.
W szkole Sredniej trzymatam sie z daleka od basenu, potem
zaczelam unikac¢ niemal wszystkich spotkan, od swobodnych
imprez po formalne przyjecia, cho¢ zdawatam sobie sprawe,
ze wlasnie w takich miejscach nawiazuje sie osobiste i
biznesowe kontakty. Szlag by mnie trafil, gdybym miata
wyrédzniaé sie w luznych spodniach i bluzce; gruba baba w
ubraniu szczelnie zakrywajacym cate ciato, podczas gdy inne
kobiety w sukniach wygladaja elegancko i powabnie.

W liceum btagatam mame, zebysmy poszly na zakupy i
poszukaly czegos, czegokolwiek modnego, co pasowatoby na
moja masywna figure. W tamtych czasach wydawatam swoje
ciezko zarobione pienigdze na ubrania, ktore mnie zastanialy
i czesto oszukiwatam sama siebie, ze wygladam... normalnie.
I zupetnie jak w liceum i college’u wcigz omijam szerokim
tukiem lustra, zwtaszcza odbijajace cata sylwetke.

Skoro juz dokopatam sie do tych przykrych wspomnien,
zaczyna mnie nurtowac¢ jedna mysl: co az tak dlugo
powstrzymywato mnie od przemiany? W koncu dostaje
odpowiedz: Kiedykolwiek myslatam o tym, aby zmieni¢ swoja
przysztos¢, pozwalatam, aby przytlaczata mnie przesztosc.
Jezeli przez cate zycie bylas gruba, do glowy ci nie przyjdzie,
ze mozna zy¢ inaczej. W ogole nie jestes w stanie podejs¢ do
tego racjonalnie, zobaczy¢ swoja tusze jako problem do



przepracowania. Nie masz bladego pojecia, z ktérej strony to
ugryzc¢. Po prostu sprawa cie przerasta.

Wspomnienia wcigz mnie nawiedzajg, chociaz catkowicie
poddatam sie przemianie. Czasami ciezar przesztosci dziata
paralizujagco 1 zagraza realizacji planu. Przez Ilata
pielegnowatam te same nawyki i karmitam sie tymi samymi
wymoéwkami. Obwinialam swoich rodzicéw za to, Ze mnie
utuczyli i pozwalali mi sie przejadac. Potepialam McDonalda,
ze sprzedaje tuczace burgery i frytki. Za swoje kompulsywne
jedzenie winitam wredne dzieciaki ze szkoty, sadystycznych
nauczycieli wuefu, a nawet okrutnego prezesa NBC News,
ktéry wywalil mnie z pracy bez uprzedzenia, méwiac po
prostu: ,Tory, swiat jest wielki, poszukaj szczescia gdzie
indziej”.

Mam dosc¢ uchylania sie od odpowiedzialnosci i zwalania
winy za swoje zaniedbania na innych ludzi lub na
okolicznosci. Teraz widze, jak pozwalalam sie nies¢
wlasnemu wygodnictwu i jak z niepewnej siebie nastolatki
przeistaczalam sie w czterdziestoletnia kobiete. Naturalnie
bytoby dalej utrzymywac¢ ten kurs przez kolejny miesigc albo
rok, tak jak robitam przez cate zycie. Ale przejadto mi sie.
Teraz, dzieki prostej zmianie myslenia, to, co niegdys
wydawato sie nierealne, nagle staje sie mozliwe i jest
dostownie na wyciagniecie reki.

Emma dorastala przy matce, ktéra byla odnoszaca
sukcesy biznesmenka, a jej wspodipraca przy realizacji
porannego programu telewizyjnego to czysta zabawa i
wisienka na torcie. Jednak nie miala przy sobie mamy, ktdra



pokazywataby jej, jak sie zdrowo odzywia¢c i ktora
promowatlaby aktywny styl zycia. Teraz corka ma czternascie
lat i jakas czes¢ mnie chce sie za to zaniedbanie
samobiczowad: ,Juz ja zawiodtam. Taka z niej tadna i zdrowa
dziewczyna, lecz nie twoja w tym zastuga, Tory”. Ale nasuwa
mi sie tez mysl, ze skoro chce inspirowac¢ swoje dzieci i by¢
dla nich wzorem do nasladowania, powinnam pamietaé, ze
wtasnie one daja mi sile do przemiany.

Wyobrazam sobie Emme i Jake’a za pietnascie lat. Maja
juz prawie trzydziestke, oboje pracuja, sa w zwigzkach.
Lubie myslec¢, Ze sa sobie réwnie bliscy jak ja z Davidem. Ale
zamiast rozmawia¢ o tym, jak to ich dom byl magazynem
Smieciowego jedzenia, prowadza zupelie inng rozmowe.

— Pamietasz, jak mama tak mocno schudia? - mowi
Emma.

— Tak. Z poczatku wygladato to na niezlg Scieme... Ale
potem byliSmy z niej wszyscy tacy dumni - odpowiada Jake.

— A teraz jaka sie z niej zrobila biegaczka. Co oznacza...
— Smieje sie Emma.

— ..Zze zanim =zasiagdziemy do kolacji w Swieto
Dziekczynienia, musimy wszyscy wzig¢ udziat w tym
idiotycznym biegu indykéwl - jak to bywa z blizniakami, Jake
konczy jej mysl.

— Jestes zty, bo ostatnio przybiegtam przed toba -
wytyka bratu Emma.

— Gdybym sie nie =zatrzymal, zeby =zawiazac
sznurowadlo... — Ostatnie stowo jak zwykle musi naleze¢ do



Jake’a.

Mysle o Emmie, o wszystkich nadziejach i marzeniach,
jakie w niej poktadam, i zdaje sobie sprawe, ze nie cofne lat
zlych nawykow. Przepadto. Nie chce sie wdawac¢ w banalne
porownania, ale jestem ciekawa, czy tak czuje sie
alkoholiczka, kiedy w koncu zaczyna trzezwiec¢. Albo mama
lekomanka odstawiajaca wszystkie pigutki. Czy patrzy na
swoje dziecko i chce zresetowa¢ mu pamie¢ jednym
machnieciem magicznej rézdzki, podobnie jak robig to Will
Smith i Tommy Lee Jones w Facetach w czerni? Strasznie
mnie to dreczy, lecz zdaje tez sobie sprawe, ze poczucie winy
mnie rozprasza, odrywa od mojego zadania, dlatego
odsuwam wyrzuty sumienia. Teraz liczy sie tylko przemiana i
poniewaz wiem, ze to nie jest zadna dieta ani etap w zyciu,
ani cokolwiek, w czym moge zawies¢, pozwalam sobie
przyja¢ ten specjalny prezent od przemiany: Przeszlosé jest
przesztoscia.

PRZEMIEN SIE

Zaufa] przemianie
Daj energie swojej przemianie.
Przesztosc jest przesztoscia.
Swiadomoé¢ przewyzsza site woli.
Odkryj, co cie inspiruje. Dla mnie najwiekszg inspiracjg sg moje dzieci: Emma, Jake
I Nick.

Kolejng jest moja praca.




1 Turkey Trot - bieg indykéw; nalezacy do tradycji Swieta Dziekczynienia bieg,
ktérego celem jest spalenie kalorii przed wielka uczta. Jego uczestnicy czesto
biegna w kostiumach indykéw (przyp. ttum.).



MIESIAC TRZECI

7. Pierwsze piecC kilogramow

— Cholerne piec¢ kilograméw - warcze do Petera z tazienki po
zejsciu z wagi.

— O, to wspaniale - odpowiada, podnoszac wzrok znad
»New York Post”.

— Beznadzieja - mowie, trzaskajac drzwiami i wchodze
pod prysznic.

Od szescdziesieciu dni i nocy poruszam sie z
determinacja po jalowej tundrze, ktdéra nazywam swoim
domem. Pie¢ razy sie zastanowie nad kazdym kesem, zanim
go wloze do ust. Trzymam sie z dala od wszystkich groZznych
przestepcow: weglowodanéw i innych  tuczacych
smakotykéw, ktore niegdy$s pochlanialam =z alarmujaca
regularnoscia. Bylam (grzeczna dziewczynka i teraz
potrzebuje (nie, ja zasluguje na nig!) owacji na stojaco ze
strony catej ludnosci Stanow Zjednoczonych i znaku
zwyciestwa od reszty Swiata. Albo przynajmniej
przyjacielskiego poklepania po plecach od kogokolwiek. Czy
zadam zbyt wiele?



A tu nikt: ani moja rodzina, ani przyjaciele, ani koledzy,
ani widzowie programu Good Morning America nie mowia
ani stowa o tym, jak wygladam, bo co maja powiedzieé? Ze
zrzucitlam pare deka? Nawet ja nie widze réznicy. Tak sie
zafiksowalam na cyfrach pojawiajacych sie na wadze, na
swoim przyszlym wcieleniu, ktére wydaje mi sie rdéwnie
odlegte i nieprawdopodobne jak spacer do Antarktyki, ze te
pie¢ kilograméw to dla mnie kropla w morzu. Zostato mi
jeszcze dwadziescia. W ogdlnym rachunku to po prostu nic.
Zero.

Zamiast skaka¢ do gory z radosci, ze zmierzam w
dobrym kierunku, wkurzam sie tym, co jest dla mnie
mikroskopijnym spadkiem wagi. Zamartwiam sie, ze Barbara
i inne osoby na stanowiskach z NBC News pilnie sledza moje
postepy - czy raczej ich brak - i wymieniaja miedzy soba
uszczypliwe komentarze, z ktorych jasno wynika, ze nie
potrafie albo nie chce schudnaé.

,Widzisz, zadnej zmiany. Méwilem ci, Ze ona nie da rady”
- wyobrazam sobie, jak ci szczupli panowie w garniturach
mowia do Barbary.

Ale niby skad maja wiedzie¢, ze drastycznie
ograniczytam liczbe kalorii i weglowodanéw. Ze od nowego
roku przez siedem dni w tygodniu i dwadziescia cztery
godziny na dobe zachowuje sie jak nalezy. Ze odkad wstane,
w kazdej minucie mysle obsesyjnie o niejedzeniu. Ze jestem
wiecznie gtodna i nie moge myslec¢ o niczym innym.

W tej chwili na moim nocnym stoliku lezy kolejne
wydanie magazynu ,People”, a z oktadki krzyczy tytut



»Niesamowita utrata wagi”. W srodku przedstawiaja kobiety,
ktére w ciggu roku schudly o polowe. Moje stare ja
pomyslatoby w tym momencie, ze szkoda czasu i attasu. To
nie dla mnie. Teraz widze to inaczej. Pozbycie sie ghlupich
pieciu kilogramoéw ttuszczu to obledny wyczyn. I potrzeba na
to czasu.

Na kazdym kroku wbija sie nam do glowy, Zze mndstwo
rzeczy w zyciu nam sie nalezy, wystarczy sobie tylko wziac.
Zgrabnie pomija sie przy tym fakt, jak wiele czasu i wysitku
wymaga osiagniecie czego$ naprawde znaczacego. Chcesz
by¢ bogaty? Kup kupon lotto. Chcesz by¢ gwiazda? American
Idol zrobi z ciebie gwiazde. Jednym z kluczowych punktow
przemiany jest uswiadomienie sobie iluzji szybkiego i
latwego sukcesu. Zapomnij o wygranej w lotto. Nie sptynie
na ciebie deszcz nagrdod. Do roboty! I lepiej, zebys uzbroita
sie w cierpliwosé.

Kiedy przypominam sobie wszystkie trudne, ale i
Zznaczace rzeczy, jakich w zyciu dokonatam, widze, ze zadna
Z nich nie zostata mi podana na tacy. Na przykiad, gdy
wylano mnie z pracy, zajeltam sie organizacja konferencji
przyciagajacych kazdego roku tysiace kobiet. Nikt tego za
mnie nie zrobil. Pewnie miatam tez troche szczescia, ale
nigdy by mi sie to nie udalo bez harowki i poswiecen.
Dlaczego wiec nie zabralam sie z podobna zawzietoscia do
spalania znienawidzonego tluszczu? Czemu ptawitam sie w
samozadowoleniu, zeby nie powiedzie¢ lenistwie, gdy
przychodzito mi sie zmierzy¢ ze sztandarowa sprawa mojego
zycia? Dlaczego biernie czekatam, az problem sam sie w



jakis magiczny sposob rozwiaze?

Dlatego ze przez wieksza czes¢ swego dorostego zycia
nie miatam do tego stuprocentowego przekonania. Teraz
podjetam decyzje. W najblizszej przyszitosci, ktéora moge
ogarngC wyobraznia, skupiam na tej misji cala swoja uwage.
Mysle o niej po przebudzeniu, pracuje nad nig w ciagu dnia i
ktade sie spa¢ =z przekonaniem, zZe jutro bede ja
kontynuowacé¢. Nie bede juz gruba. W tym roku chce
wygladaé¢ normalnie i dobrze sie czu¢ we wtasnej skorze.

Nie jestem zachwycona faktem, ze zrzucitam tylko piec
kilogramow, jednak w gtebi duszy zdaje sobie sprawe, ze aby
utrzymaé wtasciwy kierunek, dalej ku¢ z mozolem w tej
skale, musze delektowa¢ sie nawet najmniejszym
osiggnieciem.

Nie wolno mi dtuzej mysle¢, ze moge sobie pozwoli¢ na
»tylko jedno” ciastko, ,tylko jeden” kawatek chleba albo
chips ziemniaczany, bo w chwili, gdy to zrobie, juz jestem na
rowni pochytej i zmierzam najkrotsza droga ku katastrofie.
Pokusy czyhaja na kazdym kroku i musze sie nauczy¢, jak
sobie z nimi radzi¢. Nic na to nie poradze, ale marzy mi sie
mate oszustwo w przysztosci. Jezeli bede naprawde grzeczna
jeszcze przez dwa tygodnie albo miesigc, moze mogtabym
sobie pozwoli¢ na jakas smakowita nagrode! Lecz kiedy
fantazjuje o talerzu makaronu z serem albo o miekkim i
jeszcze ciepltym czekoladowym brownie, zapala mi sie
czerwone Swiatetko. Pozwole sobie na matlg przyjemnos¢, ale
na niej nie poprzestane. Znam siebie jak zty szelag. Na tym
etapie nie ma miejsca na umiar ani folgowanie zachciankom.



To jak szkolenie rekrutéw, tu nie ma byc¢ przyjemnie.

W kazdej przemianie najtrudniejsze sa zawsze pierwsze
miesigce. Aby je przetrwac, staralam sie jakos oderwac i
wynajdywac sobie rézne zajecia. Pamietam, jak na poczatku
lutego, pdzna nocy, gdy wszyscy w domu juz spali, lezatam w
l6zku z laptopem, sfrustrowana pewnym projektem, ktory
wlasnie realizowatam i ktory nie szed! po mojej mysli. Bytam
tez strasznie zmeczona - wyjagtkowo niebezpieczna
kombinacja dla kogos wuzaleznionego od jedzenia.
Postanowitam pojs¢ do kuchni i rozejrze¢ sie za jakas
przegryzka, chociaz swietnie wiedziatam, ze nie ma tam nic,
na co moglabym sobie pozwoli¢. Odsunetam laptop, wstatam
z t0zka i ruszytam w kierunku drzwi. Nagle wpadl mi w oko
stojacy na toaletce bezbarwny lakier do paznokci Emmy. W
przebtysku natchnienia zlapalam go, wrocitam do 16zka i
polozylam jedna warstwe emalii. Od kilku lat tego nie
robitam.

Sporo czasu zajeto mi skompletowanie listy czynnosci,
ktérymi mogtabym odwréci¢ uwage od jedzenia, kiedy kusito
mnie, zeby sobie odpusci¢: goraca kapiel albo prysznic,
spacer. Teraz zupelnie mimowolnie natknetam sie na
perfekcyjna metode. Dopdki nie wyschnie lakier na
paznokciach, niewiele da sie zrobié. Na pewno trudno byloby
siegna¢ gteboko do torby i wyciagnaé¢ garsé¢ chipséw. Zanim
porzadnie wyschnie, uplynie przynajmniej pot godziny. Tej
nocy przekonatam sie, ze tyle wystarczy, aby atak gtodu
mingl. Przez ten czas zachcialo mi sie tez spac¢. Wtasnie po
lakier siegalam najczesciej, gdy chcialam zapomnie¢ o



jedzeniu. Dzieki temu zapewne oszczedzilam sobie tysiecy
kalorii i weglowodanow, ktére weszlyby mi nie tam, gdzie
powinny.

Tymczasem  okazuje sie, ze niepotrzebnie sie
zamartwiam. Nieprawda, ze nikt nie zauwazyt zmiany. Tego
wieczoru przychodzi pierwszy e-mail od Barbary i jest dla
mnie wieksza nagroda niz jakikolwiek smakotyk.
,Fantastycznie wygladasz” - pisze krétko.

»Jak to milo z twojej strony. Sprawitas mi wielka
przyjemnosc¢” - odpisuje, czujac, jak tzy wdziecznosci
naptywaja mi do oczu.



8. Unikanie lekarza 1 nieudane diety

Z wyjatkiem wizyty w poradni przy aptece Duane Reade,
kiedy miatam zapalenie ucha, jak ognia unikatam wszelkich
lekarzy. Raz jeszcze odwiedzitam dermatologa, ktéry usunat
mi z twarzy znamie o charakterze nowotworowym, ale do
tego nie musialam sie rozbiera¢. Gdyby tego ode mnie
wymagano, pewnie w ogoéle odpuscilabym sobie lekarza.
Doktadnie pamietam, kiedy po raz ostatni rozebratam sie do
badania - w sierpniu 2002 roku, pie¢ lat po urodzeniu Emmy
i Jake’a. Balam sie na sama mysl, a mimo to poszitam.
Strasznie sie denerwowatam i miatam nadzieje, ze lekarz nie
palnie mi kazania na temat mojej wagi. Cisnienie miatam
troche podwyzszone, wiec szybko powiedziatam do
pielegniarki: ,Syndrom bialego fartucha. Chyba tak sie na to
mowi, prawda?”. Usmiechneta sie tylko i poklepala mnie
uspokajajaco po ramieniu.

Moja lekarka byla niezwykle mita i w gorace letnie
popotudnie poswiecita mi ponad godzine. Widziata, jaka
jestem spieta; w chlodnym, klimatyzowanym pomieszczeniu
zdradzaly mnie spocone dlonie. Podczas ditugiego i
szczegolowego badania starala sie mnie rozluzni¢ rozmowa o
wychowywaniu dzieci, macierzynstwie i pracy. Na Kkoniec
powiedziata, ze wyjdzie na chwile, abym mogta sie ubra¢, i
pdéZniej porozmawiamy.



Napiecie ze mnie opadto, wydawato mi sie, ze udato mi
sie uniknaé najgorszego: nie dostalam po uszach za swoja
nadwage. Niestety, w ostatniej rozmowie, niby przypadkiem,
pani doktor zasugerowata mi, abym spotkata sie z jej kolega,
specjalizujacym sie w leczeniu otylosci.

— Jest naprawde dobry. Na pewno pani pomoze -
powiedziata, wreczajac mi kartke z jego nazwiskiem i
numerem telefonu.

Podziekowatam niezobowiazujaco. Kazata mi przyrzec, ze
bede statym gosciem w jej gabinecie, na co skinetam gtowa.
Jeszcze czego. Nie dosy¢, ze nie zrobilam uzytku z jej
skierowania, to od tamtej pory sie u niej nie pokazatam.
Sama mysl, czego jeszcze nie zrobitam przez cala dekade,
przyprawia mnie teraz o szybsze bicie serca: ani
mammografii, ani cytologii, ani badania krwi na cholesterol
czy inne parametry. Wstydze sie do tego przyznaé¢ nawet
przed soba. Wstyd mi zwtaszcza z powodu Emmy. Nigdy bym
sobie nie darowata, gdyby zaczeta ze strachu, niekoniecznie
zwigzanego z tuszg, unikaé lekarzy. Przyrzekalam sobie, ze
musze w koncu zrobi¢ jakies badania. Ale najpierw musiatam
oczywiscie troche schudnac¢. Wciaz ta sama historia, ktora
watkowatam w swojej glowie przez kilkanascie lat
nieskonczenie wiele razy.

Tak wpadlam w kotowrét diet. Nie musze chyba
dodawac¢, ze wszystkie mnie zawiodly. Dopiero wraz z
przemiang przyszto zrozumienie: Wiekszos¢ diet dziata, a raz
za razem zawodzi zwigzany 2z dieta sposdb myslenia
(schudnij tatwo i szybko!). Znowu wracam do przesztosci,



tym razem wspominam diety, ktore zawrdcity mi tylko w
gtowie, zabraty czas i pienigdze.

Pierwsza, dieta ciasteczkowa. Przed kilkoma laty, podczas
spotkania rodzinnego na Florydzie, moja mama przyznata mi
sie, ze jest na nowej diecie.

— Schudtam kilogram - stwierdzita z duma.

— To Swietnie. Jak to zrobitas? - Szczerze sie ucieszytam.

— Dieta ciasteczkowa. Moja lekarka mi ja polecila -
odparta.

Kiedy patrze na to z perspektywy czasu, wiem, ze
powinno mi sie zapali¢ Swiatetko. Lekarka mamy to nie
chudzinka i pewnie podobnie jak mama i ja rozpaczliwie
szukata jakiegos bezbolesnego sposobu na schudniecie. To,
ze jestes internistg, wcale nie oznacza, iz nie mozesz wierzy¢
jak kazdy czlowiek w rozne cudowne diety. Ja tez
nadstawitam uszu, gdy mama tlumaczyta, na czym polega
dieta ciasteczkowa. Wymyslit ja lekarz dietetyk z Florydy,
Sanford Siegal. Zjadasz w ciggu dnia dziewie¢ ciasteczek po
szescCdziesiat kalorii kazde, aby powstrzymaé ataki glodu,
potem obiad zawierajacy piecset, siedemset kalorii.

,Stuprocentowa skutecznos¢. Wszyscy chudng” -
obiecuja materiaty promocyjne Siegala.

— I tyle? - spytalam mame, zaintrygowana prostota diety.

— Aha. I wiesz co? To jest do zrobienia. A ciasteczka sa
catkiem smaczne - odrzekia.

Skwapliwie uczepitam sie kluczowych stow: ,ciasteczka”



i ,do zrobienia”. Jezeli musze wymieni¢ pie¢ swoich
ulubionych produktéw, ciasteczka zawsze otwieraja liste. W
dodatku mama (mama!) mowi, ze jest to ,,do zrobienia”. No
dobrze, gdzie moge sie zapisac?

Skoro ona schudta na tej diecie i co wiecej, powiedziata,
ze to latwe, to musi by¢ banal. Natychmiast zamowitam
zapas ciasteczek na trzy miesiace i naklonitam Petera, ktéry
tez chcial troche schudnaé, zeby sie do mnie przylaczyt. Jest
synem pediatry i zrobitlo na nim wrazenie, ze receptura
ciasteczek wyszla od lekarza, a diete zaaprobowata lekarka
mamy. Peter odszedl wltasnie z pracy w gazecie i zaczat mi
pomagaC przy organizacji targéw pracy dla kobiet, wiec
bytoby tatwiej, gdybysSmy oboje przeszli na diete.

Przez cztery dni jedliSmy ze smakiem ciasteczka i
chociaz wszyscy w biurze sie z nas nabijali, my tryskaliSmy
entuzjazmem. Podjadanie ciasteczek w ciggu dnia wcale nie
byto takie zle, szczegdlnie ze wieczorem mogliSmy sobie
pozwoli¢ na solidny positek. Dieta wydawala sie calkiem
przyjemna i bezbolesna, tak jak obiecywano. Ale pigtego dnia
posztam z kolegag na zaplanowany juz od kilku miesiecy
lunch.

Jako cztowiek dbaty o konwenanse (ze starej szkoty),
zaprosil mnie do ekskluzywnego University Club na rogu
Pieédziesiatej Czwartej Ulicy i Piatej Alei. SiedzieliSmy w
ogromnej i wysokiej jak katedra, wylozonej mahoniem
jadalni, wsréd starych olejnych malowidel, przy stole
nakrytym sSnieznobialym Inianym obrusem. (Prywatny klub
powstal w 1865 roku. To ten sam, z ktérego w 1997 roku po



przemowieniu wyproszono pierwsza dame Hillary Rodham
Clinton. Jej towarzysz przy stoliku zaczal rozmawiaé przez
komérke, co jest zakazane. Klub ten nie stosuje taryfy
ulgowej wobec nikogo). Stoly uginaty sie pod ciezarem
przystawek, dan gtéwnych i deseréw, a kelnerzy w biatych
rekawiczkach byli na kazde skinienie i serwowali nam,
cokolwiek sobie zazyczyliSmy. Na lunch powinnam zjes¢
jedno albo dwa ciasteczka, ale co mialam w tej sytuacji
zrobi¢? Nie widzialam sposobu, by wymigac sie od jedzenia,
nie obrazajac jednoczesnie swojego gospodarza. Odpuscitam
sobie. I tak musiatam zjes¢ lunch, a wszystko wygladato zbyt
smacznie, zeby tak po prostu machna¢ na to reka. Kiedy
wysztam z klubu, dotarta do mnie brutalna prawda: nie
jestem w stanie wytrwa¢ na diecie ciasteczkowej. W ogdle
nie kreca mnie zadne ekstrema. Wyciagnetam z tego
wniosek, ze absolutnie nie dam rady wytrzymac tego rodzaju
diety przez dluzszy czas, nie mowiac juz o wilaczeniu jej w
codzienne zycie.

»,Nie ma sprawy” - powiedzial ochoczo Peter, kiedy
leciutko zasugerowalam, zebySsmy dali sobie spokdj z dieta
ciasteczkowa. Wida¢ sam nie mogt sie doczekaé, zeby
skonczy¢ z tym dziwactwem. Tego wieczoru, na rozpoczecie
weekendu, wybraliSmy sie z Emma i Jakiem do Wondee
Siam, naszej ulubionej tajskiej restauracji. ZamowiliSmy
sajgonki z warzywami i bazyliga oraz curry, a do tego géry
biatego ryzu. Do licha z kaloriami i weglowodanami. Idziemy
na catosc.

Jakis czas poOzniej ustyszaltam o diecie zone, ktéra



obiecywala zmiane metabolizmu poprzez odpowiednio
zbilansowane spozywanie tluszczow, biatek i weglowodandw.
Znow  wszystko zaplanowalam: positki diety zone
dostarczano mi do domu. Co rano punktualnie jak w zegarku
odbieratam czarnag torbe termoizolacyjng, a w niej jedzenie
na caly dzien. Dania byly smaczne, ale bardzo malte,
przypominaty porcje wydawane w pierwszej klasie podczas
dhugich lotéw samolotem. Ciagle czutam gtéd. W ciagu
miesigca schudtam niecate trzy kilogramy, jednak uznatam,
ze to zdecydowanie za mato. Chcialam schudnac¢ wiecej, juz!
Wtedy jeszcze o tym nie wiedzialam, lecz niecierpliwosé
konsekwentnie podkopywata kazda podejmowana przeze
mnie probe schudniecia. Spragniona natychmiastowych,
widocznych rezultatdéw, pozegnalam sie z dieta zone i
wybratam kolejng, ktéra miata znacznie szybciej rozwigzaé
problem mojej wagi.

Ten etap zapowiadal sie bardziej obiecujaco, zaréwno
pod wzgledem finansowym, jak i koniecznych wyrzeczen.
Weszlam w diete kapusciang, ulubiong diete celebrytéw.
Podobno zaplanowano ja z mysla o ludziach bardzo otytych,
czekajacych na operacje. Dzieki niej mieli szybko schudnaé
w ciagu kilku tygodni poprzedzajacych zabieg, zeby
zminimalizowac¢ ryzyko z nim zwigzane. Podczas diety mozna
jes¢ tyle zupy kapuscianej, ile sie chce, a oprécz tego w
kazdy dzien tygodnia pozwoli¢ sobie na specjalna nagrode:
pierwszego dnia to owoce, pdéZniej warzywa i pieczony
ziemniak, potem wotowina i pomidory, a na koniec brazowy
ryz i soki. Przez caty tydzien w ciagu dnia czulam wsciekly



glod, z niecierpliwoscia wyczekujac wieczornego bonusu. W
ciggu siedmiu dni schudtam troche ponad dwa kilogramy, co
w rzeczywistosci stanowito doskonaly wynik, ale po
zakonczeniu diety, jak zwykle, szybko je odzyskatam.

Obowigzkowo, wraz z milionami oséb w owym czasie,
musialam przetestowac takze stynna diete Atkinsa. Prawde
mowiac, Atkins okazat sie dla mnie punktem zwrotnym, bo w
koncu dotarto do mojego upartego, zakutego tba, ze tucza
mnie chleb, makaron, ryz i praktycznie wszystkie biate
produkty. Maja wysoki poziom weglowodanow, organizm
blyskawicznie przerabia je na cukier i za chwile znow jest sie
glodnym. Oprécz tego na diecie bialkowej Atkinsa
przekonalam sie, Ze nie jestem w stanie przyswoic takiej
iloSci miesa i thuszczu, po prostu mi to obrzydio. Owszem,
przez pierwsze tygodnie budzily mnie dochodzace z kuchni
rozkoszne zapachy. Peter smazyt grube plastry wedzonego
bekonu albo przyrzadzat mi klasyczne atkinsowe Sniadanie —
jajecznice z serem. Wszystko ze smakiem pochtaniatam. To
samo tyczylo sie hamburgera (bez butki) z satatka na lunch
oraz steku i szpinaku ze Smietana na obiad. Zawsze
uwielbialam ser, lecz na diecie Atkinsa statam sie prawdziwa
koneserka czy raczej jakims$s serowym tasuchem. Nasza
lodowka szybko zapehlita sie roznymi brie, manchego i
cheddarem. Nie szkodzi, ze ser sklada sie prawie z samego
thuszczu - Atkins twierdzi, ze sie nadaje. Tym lepiej dla mnie.
Niestety, po niedlugim czasie poczutam, ze wzdelo mnie od
tych wszystkich thuszczéw nasyconych i zatesknilam za
pieczonym ziemniakiem, torebka chipséw albo chociaz



zwykla kromka chleba - za cholernymi weglowodanami w
jakiejkolwiek postaci. Rzucitlam wiec Atkinsa i zaczetam
pochlania¢ weglowodany, jakbym w szybkim tempie chciata
nadrobi¢ zalegtosci. I... udalo mi sie bez najmniejszego
problemu.

PdZzniej oboje z Peterem rozpoczeliSmy diete Davida
Kirscha, nowojorski system radykalnej przebudowy ciala.
Program zaklada 1aczenie ¢éwiczen fizycznych ze
skrupulatnym kontrolowaniem ilosci spozywanego jedzenia i
ograniczeniem sie do chudego bialego miesa oraz ryb.
Cieszylam sie, ze robimy to razem, dwoje ludzi nastawionych
na jeden cel. Wszystko dzialalo bez zarzutu; niestety, Peter
zaczal chudnaé szybciej niz ja. Otoczenie natychmiast to
wychwycito. Kiedy wchodziliSmy do naszego
apartamentowca, portierzy zwracali uwage, ze schudt, lecz
ani razu nie powiedzieli tego o mnie. Zzerata mnie zazdrosc i
na okragto powtarzatam, jakie to niesprawiedliwe. Tak mu
dokuczatam, ze w koncu przerwalismy diete. Chyba nigdy nie
zachowywatam sie bardziej ohydnie i to tylko dlatego, ze méj
maz schudl wiecej ode mnie. W tym czasie nie wiedziatam, ze
jesli starasz sie co$ zmieni¢c w swoim zyciu, dlugo sie
naczekasz, zanim ktos zacznie cie dopingowa¢ Nawet nie
masz pewnosci, ze w ogéle zauwazy, do czego zmierzasz.
Ludzie sa zbyt zaabsorbowani swoimi sprawami. Pozwolilam
na to, aby matostkowosc¢ i niecierpliwos¢ odwiodly mnie od
planu, ktory dziatat. Kiedy spogladam wstecz, dziwie sie, ze
Peter nie wsciekt sie na mnie za to, ze wszystko popsutam.
Nigdy nie dal tego po sobie pozna¢c. W ciggu czterech



miesiecy schudliSmy po osiem kilogramow - to jak dotad
moje najwieksze zwyciestwo. Niestety, krétkotrwalte,
podobnie jak wszystkie inne.

Bawilam sie w rézne diety, ale czasem zachowywatlam sie
skrajnie nieodpowiedzialnie. Zawiedziona brakiem postepow,
siegnelam po StarCaps, srodek moczopedny. Bratam go
przez wiele miesiecy, szczerze przekonana, ze w koncu
wysikam zbedne kilogramy. Kiedy teraz sie nad tym
zastanawiam, nie mam pojecia, co we mnie wstapito.

— Moébj ojciec twierdzi, ze te pigulki sa dosé
kontrowersyjne — zaczat delikatnie Peter.

Jim, jego ojciec, jest jako lekarz wiarygodnym zrédiem,
jednak w swoim Slepym dazeniu do odchudzania chwytatam
sie coraz bardziej karkotomnych sposobow, wiec pokretnie
wyttumaczytam Peterowi, ze moje cialo zatrzymuje wode i od
tego puchna mi stopy i palce.

— Dzieki StarCaps moge normalnie chodzié¢ i pierscionki
mnie nie cisna.

— Tata méwi, ze sSrodki moczopedne moga mie¢ powazne
skutki uboczne - naciskatl bardziej stanowczo Peter.

— Daj mi spokdj - ucietam, widzac, Ze moje wyjasnienie
niezbyt go przekonato.

— Jestem pewien, ze wiesz, co robisz, Tory - wycofat sie
w koncu.

To zakonczyto dyskusje.

Ale szczerze méwiagc, nie mialam pojecia, co robie. W
roku 2008 StarCaps wycofano. Wpadtam w czarna rozpacz,



bo nagle stracitam dostep do srodka, co do ktérego miatam
pewnos¢, ze mnie odchudza. Zatelefonowalam do mamy i
ublagatam ja, zeby przystala mi troche sSrodkéw
moczopednych, ktére dostawata na recepte. Odstawitam je,
kiedy w koncu do mnie dotarto, ze to niebezpieczna zabawa.

StarCaps nie byly jedynym magicznym eliksirem, ktéry
wpadl mi w rece. Moze gdybym zazyla odpowiednia ilos¢
pigutek QuickTrim albo napojéw w proszku, wygladatabym
jak ich rzeczniczka, Kim Kardashian, idolka Emmy. Bytam
przekonana, Zze dobre geny i sita woli KK, nie méwiac juz o
jej niezliczonych trenerach, kucharzach i innych asystentach,
nie maja zadnego zwiagzku z jej wygladem i dobra forma. KK
uzyla jakiegos$ podstepu. Wszyscy uzywali podstepow. Gdyby
tylko udato mi sie odkry¢ taki, ktéry zadziata na mnie!

Teraz strasznie mi gltupio na widok buteleczki StarCaps,
ktéra zawieruszyla sie w apteczce. Mysle o zmarnowanym
czasie i pienigdzach wydanych niepotrzebnie na cudowne
mikstury rozprowadzane przez zerujacych na naiwnosci
kobiet takich jak ja. Na co sie zdaly moje starania, skoro
niecierpliwosé¢ i pokretny tok myslenia i tak wszystko
niszczylty? Wyrzucitam buteleczke StarCaps do kubta na
Smieci, gdzie spadta z gltuchym tapnieciem. Koniec z drogami
na skroty.

W tej chwili nie mam watpliwosci, ze kazda z tych diet
pozwala schudna¢ pod warunkiem, ze stosuje sie ja zgodnie z
zaleceniami i zapewne bez konca. Ja zawsze zbyt szybko sie
wycofywalam i dlatego nic z tego nie wychodzito. Z
perspektywy czasu wiem, ze najgorsza kara za te bezladna



szarpanine jest zaniechanie rutynowych badan - ,Nie pdjde
do lekarza, dopdki nie schudne”. Od dziesieciu lat nie
robitam zadnych badan. Nie pozwole, aby minat kolejny rok,
a ja znowu nie umoéwie sie na wizyte. Twarde postanowienie
to kolejny silny bodziec, ktéry pozwoli mi sie trzymac
wyznaczonego celu.



9. Obletnica pieknej figury

Za dwa dni przypada méj cotygodniowy program w GMA i
zaczynam sie denerwowac. Bardzo mi zalezy, aby uwypuklic¢
ten niemal niezauwazalny spadek wagi i pokazac¢ jakis
postep. Chce, zeby moi koledzy zauwazyli, ze zmienitam
swoje zycie o sto osiemdziesigt stopni i nie jestem leniem.
Nigdy  nie nalezatam do mitosniczek  gorsetéw
wyszczuplajacych, za bardzo Sciskaly i ograniczaty ruchy, ale
teraz podejmuje stanowcza decyzje: potrzebuje gorsetu.
Natychmiast.

— Tylko zebys sie nie rozmyslita - méwi Peter, kiedy
wychodze z domu. Wybieram sie na zakupy do Bloomingdale.
Jade takséwka przez Central Park i zastanawiam sie,
dlaczego wtasciwie nie ide piechota. Przeciez to tylko dwa
kilometry. Ale wyglada, jakby troche padato, ja jestem spieta,
po prostu nie i juz! Po drodze widze kobiety szczupte,
srednie i grube, w wygodnych strojach gimnastycznych,
biegajace, truchtajace albo maszerujace szybkim krokiem.
Na trawniku po lewej stronie mtody mezczyzna z wtosami na
jeza, przypominajgcy instruktora musztry w wojsku, tylko
bez munduru, trenuje grupe osmiu kobiet. Wszystkie
energicznie podnosza nogi do géry.

Wiem, ze w pewnym momencie powinnam wilaczyé do



swojego programu jakies ¢wiczenia gimnastyczne, ale bronie
sie przed tym niczym przed kanalowym leczeniem zeba. Po
prostu o tym nie mysl. Lekcje wuefu w szkole sredniej nie
odeszly jeszcze catkowicie w niepamieé: pozostala po nich
nienawis¢ do wysitku fizycznego. Nie znam ani jednego
specjalisty, ktéry by twierdzil, ze mozesz schudnaé i
utrzymaé wage, gtodzac sie na kanapie z pilotem w reku.
Wszyscy powtarzaja, ze nie wystarczy drastycznie ograniczy¢
jedzenie, ale trzeba takze spala¢ kalorie przez regularne
¢wiczenia. Spokojnie, nie wszystko naraz. Jednak kiedy
przyjezdzam do sklepu, wchodze po ruchomych schodach na
trzecie pietro, zamiast po prostu wjechac¢. To moje milczace
przyzwolenie na gimnastyke. Albo przynajmniej cos w tym
kierunku.

— Dzieh dobry, w czym moge poméc? - zagaduje
przyjaznie ekspedientka, stojaca wsrod imponujacej kolekcji
majtek wyszczuplajacych, modelujacych 1 biustonoszy
podnoszacych biust. Przeprowadzam inspekcje, strzelajac
oczami na lewo i prawo w poszukiwaniu jakiegos
czarodziejskiego cudenka, ktore wyszczupli mi uda.
Zamierzam wystgpi¢ w telewizji w lekkich spodniach z
welny. Chce jakos$ ukry¢ zwaly tluszczu przeswitujace przez
spodnie i sprawi¢, zeby sie o siebie nie obcieraly.
Ekspedientka, sliczna dwudziestokilkuletnia dziewczyna o
drobnych piersiach i talii osy, méwi, ze chyba cos$ dla mnie
ma. Prébuje przekona¢ mnie do majtek przypominajacych
spodenki rowerowe. Przysiega, ze pod kazdymi spodniami
uformuja superszczupla sylwetke.



Bo ja wiem? Nienawidze swojego ciata, ale dobrze je
znam. Ogladajac rozmiar, ktéry wedlug jej obietnic
porzadnie mnie S$cisnie, widze oczyma wyobrazni watki
thuszczu wylewajace mi sie znad paska. Podejrzewam, ze to
samo niechybnie sie zdarzy na drugim koncu i nad moimi
kolanami utworza sie dwa ogromne obwarzany. Dlaczego
projektant majtek wyszczuplajacych sobie wymyslil, zeby
konczyly sie w potowie uda, a nie pod kolanem? Czy
naprawde jestem jedyna kobieta, ktérej uda nie zwezaja sie
cudownie w potowie drogi do kolan? Strasznie to
przygnebiajace.

— Prosze iS¢ do przymierzalni. Sama sie pani przekona -
zaprasza ekspedientka. Jest mila i stara mi sie poméc, ale
oprocz tego jest nachalna i troche agresywna. A moze to ja,
zZzwazZywszy nha sytuacje, jestem zdenerwowana i marudna.
Bez watpienia to drugie.

— Nie, dziekuje, wezme raczej te - decyduje i klade na
ladzie zestaw bielizny firmy Spanx. Po powrocie do domu
zamkne sie w sypialni i przymierze wszystko po kolei. Kupuje
majtki modelujgce uda o dwodch rodzajach sprezystosci:
Srednie i mocne oraz gorset wyszczuplajacy, ktory wyglada
na absurdalnie niewygodny, ale podoba mi sie jego nazwa
Hide&Sleek. I na wszelki wypadek legginsy. Nie sciskaja
mocno, ale sa za to wygodne. Nie moge sie doczekac, zeby
wroci¢c do domu i podda¢ wszystko testowi. Kiedy
przymierzam legginsy, nie widze wielkiej réznicy, poza tym,
ze niezbyt wygodnie sie czuje w spodniach zatozonych na
grube legginsy z nylonu i lycry. Jedna para dluzszych majtek



jest calkiem wygodna, ale dziwie sie, dlaczego nie wygladam
w nich jak supermodelka. W najlepszym razie odjelty mi
ponad dwa centymetry z obwodu w najszerszej partii uda.
Nikt nie zauwazy, bo ja ledwo to widze. Cholera.

Za niecale czterdziesci osiem godzin wystapie na antenie
przed milionami telewidzow. Stojac przed lustrem w
tazience, uswiadamiam sobie, ze jest absolutnie bez
znaczenia, ile wydam na bielizne, ktéra ma korygowac¢ moje
ksztatty. I tak nie zmieni to faktu, ze nosze spodnie w

rozmiarze szesnastyml. Nie uciekne od tego i od swojego
wygladu. Gdzies w srodku zdaje sobie sprawe, ze powinnam
by¢ zdecydowanie mniej niecierpliwa. Jednak zrobilam
niewielkie postepy, chociaz jeszcze tego nie widac. Z drugiej
strony, czes¢ mojego ja wciaz szuka sposobu, zeby sie
wymiga¢ od przykrego zadania. Wciaz jestem przekonana, ze
istnieje jakis inny sposéb, ze znajde metode, dzieki ktorej
stane sie szczuplta albo przynajmniej bede szczupto
wyglada¢. Szczerze moéwiac, tego wilasnie oczekiwatam po
tych przekletych gorsetach. Ciezko tak od razu pozby¢ sie
starych nawykéw.

Poswiecitam szmat zycia na rdézne blyskawiczne
programy utraty wagi, drogi na skroty czy inne cudowne
sztuczki, zamiast skupi¢ sie na tym, Zeby po prostu mniej
jes¢ — konsekwentnie, dzien po dniu. W zamian za to z
uporem maniaka czepialam sie wszystkiego, co kusito
obietnica tatwego rozwigzania tej trudnej tamigtéwki, w
dodatku bez wktadu wtasnego. Wyprébowatam chyba kazda
diete bedaca akurat na czasie i dalam sie przekonac¢ do



kazdego dziwacznego programu odchudzania, zwtaszcza jesli
nie wymagat ode mnie wysitku. Kiedy idzie o walke z moja
nadwagaq, zamieniam sie w idiotke. Logika schodzi na dalszy
plan.

Czy wpadlas kiedys w rutyne, ktéra ci nie stuzy? To moga
by¢ niezdrowe Ilunche, popotudniami stodki przysmak
kupowany w automacie, dodatkowa filizanka kawy
zastepujaca dlugi sen. Chcesz dokona¢ innego wyboru, ale
takiego, ktory nie bedzie odmowieniem sobie czego$ czy
karg, tylko czymsS dobrym. Poniewaz jednak wszystkie
zmiany wymagaja pracy, czujesz blokade. Tak bylo ze mna i z
chinskim daniem na wynos, na ktore pozwalalam sobie w
kazdy Srodowy wieczor przed cotygodniowym wystepem w
GMA. Chciatam to zmieni¢. Nie potrafitam. Nie mogtam.
Trwato to dhugi czas.

Po dwoch miesiagcach od rozpoczecia przemiany
zauwazylam rzecz niezwykla: poniewaz to wielkie i
niezdrowe danie nie pojawialo sie juz na stole w Srodowe
wieczory, w czwartki rano nie budzilam sie juz ze zlym
samopoczuciem, rozbita fizycznie 1 psychicznie. W
rzeczywistosci im zdrowszy zjadtam wieczorem positek, tym
chetniej nastepnego dnia wyskakiwatam z 1t6zka, kiedy
dzwonil budzik. Zaczetam rozwija¢ swoja teorie. Co jeszcze
moge poprawi¢ w Srodach, aby lepiej sie przygotowac do
czwartkowego czasu antenowego w GMA?

Nabratam zwyczaju, zeby w Srody nie bra¢ takséwek, co
oznaczato, ze w ciagu dnia pokonywatam bez trudu od



szesciu do osSmiu kilometréw, po prostu chodzac po miescie.
Moze to niewystarczajaca gimnastyka, aby z dnia na dzien
schudnad, ale nie to sie w tym momencie liczyto. Dokonalam
zaskakujacego odkrycia, ze przemiana nie tylko dziata na
moja linie, lecz takze przede wszystkim na moja pewnosc
siebie. Wiedziatam, ze jestem silna, a okazalto sie, ze nawet
silniejsza. Niewazne, jaki nosilam numer ubrania, bylam
osoba posiadajaca niezwykla umiejetnos¢ skupiania sie na
celu. Nie dasz rady bez samodyscypliny poprowadzic¢
wlasnego biznesu i jednoczesnie zrobi¢ kariery w telewizji.
Przemiana wyciagnela te cechy na pierwszy plan. Swiat mégt
co czwartek obserwowac skutki przemiany, kiedy pojawiatam
sie na antenie w GMA, ale to w srody udowadniatam sobie,
jak potrafie by¢ oddana sprawie.

Kazda kobieta moze tego dokonac¢. Pomysl o dniu, kiedy
czujesz sie szczegolnie przytloczona. Moze jest to piatek,
kiedy pracujesz jako wolontariuszka w szkole, do ktorej
chodza twoje dzieci, albo regularnie udzielasz sie w jakiejs
organizacji charytatywnej. Moze poniedziatek rano, gdy
spotykasz sie na cotygodniowej odprawie ze swoimi
wspolpracownikami, dla ktérych szklanka jest zawsze do
potowy pusta. A moze niedzielny obiad z tesciami albo twoja
wiecznie Kkrytykujaca siostra i jej perfekcyjna pod kazdym
wzgledem rodzing. Wszyscy mamy taka chwile, raz w
tygodniu, wiele razy w tygodniu, kiedy musimy czemus
sprostac lub co$ udowodni¢, a jedyne, na co mamy ochote, to
uciec i schowac sie do mysiej dziury. Mozesz wykorzystac
przemiane, by wnies¢ w te wzajemne relacje pozytywna



energie. Poprzedniego dnia pozwél sobie w wiekszym
stopniu na to, o czym wiesz, ze dobrze ci robi. Dla mnie
wszystko sie zaczetlo od dodatkowych ¢éwiczen i jeszcze
bardziej zdrowego odzywiania. Dla innych to moze by¢
dziesieciominutowa medytacja z iTunesa. Jeszcze inni beda
woleli w czasie lunchu przepusci¢ pieniagdze na manicure.

Zaczynam sobie uswiadamia¢, ze kobiety, ktore budza
moj najwiekszy podziw - gwiazdy takie jak Robin Roberts i
Lara Spencer; moje szefowe w GMA, Margo Baumgart i
Barbara - robiag to na co dzien. Promienieja w pracy i w
domu, na ekranie i poza nim, poniewaz zawsze znajduja czas
na drobiazgi oraz duze rzeczy, dzieki ktérym sSwietnie
wygladaja i zachowuja dobra forme psychiczng. Pracuja nad
tym, bo gra sie toczy o wysoka stawke. Lata uptynely, zanim
przyjelam do wiadomosci, ze szczupte kobiety nie urodzily
sie takie ani nie maja cudownej przemiany materii.
Wszystkie z rozmystem koncentruja sie na zachowaniu
nieztej formy i utrzymaniu swojej dobrej pozycji, bo im na
tym zalezy.

W czwartek rano przed wyjsciem do telewizji whitam sie
W pas wyszczuplajacy w nadziei, ze jesli zobacza mnie moi
szefowie, to zauwaza, ze jestem mniej puszysta niz trzy
miesigce temu - ze realizuje plan i robie postepy. Pas nie
sprawit, ze statam sie lzejsza, lecz nieco wygtadzil wcigz
pokazne kragtosci. Prawidlowo sie odzywiatam. Chodzitam
pieszo. Moze nie chudne tak szybko, jak bym chciata, ale
przeciez naleza mi sie jakie$ punkty za wytrwalos¢, za to, ze
trzymam sie przemiany. Przemknelo mi to przez mysl, gdy



J.C., nasz akustyk, przypial mi z tylu do spodni baterie,
przeciagnat kabel mikrofonu i zaczepit o bluzke, a potem
powiedziat szeptem: ,Schudias. Brawo”. Nie wiem, czy
sprawit to pas wyszczuplajacy, czy nowo odzyskana pewnosc¢
siebie, ale gdy pojawitam sie na wizji, promieniatam.

PRZEMIEN SIE
Zaufaj przemianie

Wiekszos¢ diet dziata, ale raz za razem zawodzi zwigzany z dietg sposdéb myslenia
(schudnij tatwo | szybko!).
Przemiana nie tylko wptynie na twojg linie, lecz takze przede wszystkim na twojg
pewnosc siebie | poczucie wtasnej wartosci. Przyznaj sobie punkt za kazdy zdrowy
positek i kazdy kilometr, ktéry przesztas pieszo.

1 0dpowiednik europejskiego rozmiaru 46 (przyp. red.).



MIESIAC CZWARTY

10. Nadzieja nie jest zadng strateqig

Z moja przyjaciétka Heidi Krupp umawiamy sie na lunch u
Gabriela, w ulubionym miejscu spotkan ludzi z mediéw.
Lokal =znajduje sie na Upper West Side niedaleko
apartamentu, w ktérym mieszkaliSmy z Peterem zaraz po
Slubie. Heidi spdZnia sie troche, a ja wspominam przyjecie,
ktére wydali na moja czes¢ przyjaciele, gdy bytam w ciazy z
Emma i Jakiem. Ostatnia impreza przed tym, co mnie
czekato. Mialam dwadziescia szes¢ lat i zblizal sie moment
wydania na swiat bliZzniat... i kto tu méwi o zmianie!

Zjawia sie Heidi i mowi, ze umiera z gtodu. Jej malutki
synek nie dat jej pospa¢ w nocy, potem zaspala, zreszta
niewazne, zjedzmy cos! Specjalnoscia zakltadu w ten
wiosenny dzien jest makaron pappardelle z grzybami w oleju
truflowym lekko posypany parmezanem. To danie moich
marzen, poniewaz uwielbiam wszystkie cztery sktadniki.

— O rany, czujesz? Slinie sie na sama my$l - méwi Heidi.
Oczywiscie, ze mam ochote na to spaghetti. Jeszcze jaka.
Moge sprébowaé tego przepysznego plaskiego makaronu



oblepionego (¢rzybami. Zapach potraw przyprawia o
szalenstwo, a kelner stawia miedzy nami koszyczek =z
pieczywem i nalewa do matego naczynka porcje zielonkawej
oliwy. Dalej, swinki, jedzcie. Odmawiam. Przejrzaltam juz
menu i znalaztam dla siebie bardziej odpowiednie danie,
ktére przez ostatnie trzy miesigce jest podstawa mojego
wyzywienia: cienko rozbita piers z kurczaka, zgrillowana i
posypana Swiezg rukola.

— Nie wytrzymam, naprawde dobrze sie prowadzisz -
ocenia Heidi i zamawia to samo.

— A zebyS wiedziala - odpowiadam, patrzac jej z
usmiechem w oczy.

Podczas lunchu rozmawiamy z Heidi o wszystkim oprécz
moich staran o utrzymanie zdrowego stylu zycia, jednak gdy
wychodzimy z restauracji, nie moze sie powstrzymac.

— Powiedz, jak ci idzie? - pyta, wskazujac wymownym
gestem na moja sylwetke.

— No, wyrzu¢ to z siebie - namawiam, poniewaz
domyslam sie, o co naprawde jej chodzi. - Ile schudtam? To
cie interesuje?

— No wiesz, nie chciatam by¢ taka obcesowa! - Smieje
sie Heid,.

— Tylko siedem i pot kilograma; szczerze moéwiac,
spodziewatam sie o wiele wiecej. Gdy przez pierwsze trzy
tygodnie schudtam cztery kilogramy, pomyslatam sobie, ze to
niezlty wynik: troche ponad kilogram na tydzien. To mi sie
podobato, wyszto mi z wyliczen, ze teraz powinnam by¢



1Zzejsza o ponad trzynascie kilogramow. Ale do konca marca
schudiam tylko siedem. No dobrze, jestem rozczarowana, ale
nie ma cuddéw, kilogram na tydzien to mato realny wynik.
Przestalam wiec przywiazywacC sie do liczb. Wiem, ze to
wymaga czasu - odpowiadam.

— Jestes najbardziej niecierpliwa osoba, jaka znam. Czy
to dla ciebie bardzo trudne? - sonduje.

— Musze sie pilnowaé¢ na kazdym kroku. Bez przerwy
mysle o jedzeniu. Czy z czasem mi tatwiej? Tak. Ale czy to
latwizna? Zdecydowanie nie. Bardzo chce dojs¢ do dziesieciu
kilograméw — tlumacze.

— Juz ci niewiele brakuje! Podziwiam cie - mowi Heidi,
gdy obejmujemy sie na pozegnanie.

Heidi dobrze mnie zna. Ma racje, jestem niecierpliwa. Skoro
wybratam sposéb, ktérego istota jest powolna i stata utrata
wagi, potrzebuje dla swojej przemiany wiecej paliwa, nowej
inspiracji. Jak tu sie nie zdotowa¢, kiedy przez dni i tygodnie
waga ani drgnie, chociaz przy kazdym positku staram sie
zachowywaé¢ madrze i odpowiedzialnie. W chwilach
zwatpienia zaczelam robic¢ staromodne kolaze. Uktadatam sie
wygodnie na kanapie ze sterta czasopism i wycinatam z nich
stowa, ktore pokazywaly mnie taka, jaka chcialabym by¢ i
jaka mieliby mnie widzie¢ inni: pewna siebie, zrownowazona,
zadowolong, lojalng, ciekawg Swiata, szczesliwa,
wspanialomyslng, niezwykla i tak dalej. Kazde stowo
smarowatam od goéry klejem do decoupage’u i naklejatam na
spod przezroczystego szklanego talerza, ktory kupilam w



pobliskim sklepie hobbystycznym, az slowa wypeinily cala
powierzchnie. Trzy- lub czterogodzinne sesje, podczas
ktérych czulam sie, jakbym znowu miala nascie Ilat,
skutecznie odciggalty uwage od tasowania w leniwe
weekendowe popotudnia. Kolaze dawaly mi kopa: miatam
piekne, jedyne w swoim rodzaju dzielo sztuki, a praca nad
nim uspokajata i sprawiala mi wielka frajde. Co wiecej,
wszystkie te inspirujace stowa i obrazki na co dzien
dodawatly mi skrzydet.



11. Dziewczyny | jedzenie na wynos

Pewnego ranka wychodze wtasnie spod prysznica, kiedy
Peter pyta mnie:

— Smazony indyk i jajka?

— Nie, dziekuje, nie jestem gtodna.

Kazdy guru od diet méwi, ze dzien nalezy rozpoczaé¢ od
porzadnego Sniadania. Wiem o tym i kiedy wczesniej
zaczynatam sie odchudza¢, trzymatam sie tego jak wyroczni.
Ale przemiana nie jest wylacznie dietg, jest restartem stylu
zycia, w zwigazku z tym =zaklada przyjecie wtasnych
rozwigzan, takich, ktore dobrze mi sluzg, nawet jesli sa
nieszablonowe z dietetycznego punktu widzenia. Mam sobie
wytyczy¢ wilasny kurs, ktéry doprowadzi mnie do celu,
zamiast blgkac sie bez sensu, korzystajac z cudzych planow.

Szczerze méwiagc, rzadko budze sie glodna. Kiedy czyms$
sie zajmuje — czytam gazete, ogladam GMA, wyprawiam
dzieciaki do szkoty, biore prysznic i szykuje sie do pracy -
rzadko mysle o jedzeniu. Bardzo czesto bez trudu moge
zrezygnowac ze $niadania i mam spokoj do lunchu. Zegar nie
dyktuje mi, kiedy powinnam jes¢: jezeli nie jestem gtodna, to
nie jem. To mnie cieszy, poniewaz im wiecej kalorii uda mi
sie w ten sposob zaoszczedzic¢, tym szybciej schudne.

Podczas lunchu w biurze sprawy maja sie inaczej. Nasza



ekipa sklada sie z szesciu osoéb: pieciu kobiet i Petera.
Zajmujemy sie planowaniem spotkan dla kobiet fachowcow.
Nasze biuro to jedno wspélne pomieszczenie na trzecim
pietrze biurowca na Upper West Side. Stad prowadzimy
intensywne dziatania marketingowe skierowane do
uczestnikow i sponsoréw, ktorym staramy sie sprzedac nasz
produkt. Kontaktujemy sie ze wszystkimi telefonicznie i
przez internet. Tutaj rowniez odbieram telefony i paczki
Zwigzane z moja praca w GMA. Atmosfere tu panujaca
okreslam czesto mianem uporzadkowanego chaosu. Nikt z
nas nie ma witasnego boksu, nie méwigc juz o pokoju, co
oznacza, ze jesli ktos je, robi to na oczach wszystkich.
Podobnie, jezeli jedna osoba zaczyna moéwi¢ o jedzeniu, za
chwile wlaczaja sie pozostali.

— Chodza mi po gtowie paluszki z kurczaka - mowi nasza
kierowniczka sprzedazy, chociaz jest jeszcze wczesnie.

— A mnie pizza - wtraca sie mtodsza wspotpracowniczka,
nie odrywajac oczu od monitora.

Spogladam na zegar. Dopiero wpot do jedenastej, chyba
troche za wczesnie, zeby mysle¢ o lunchu. Jednak jeszcze
niedawno juz bym sie data wciggna¢ w rozmowe, juz bym z
przejeciem obmyslata swdéj kolejny positek, juz bym poczuta
pierwsze uklucie gtodu. Przez ponad dziesie¢ lat, od
poniedziatku do piatku, moja najstarsza pracowniczka
rozpoczynata te wyliczanke, recytujac kolejne punkty menu,
jeszcze zanim wypita kawe. Po kilku latach dotaczyta do
naszego grona jej ulubiona kolezanka. Zupelnie jakby
spotkaly sie dwie bratnie dusze: dwie smakoszki, ktére



kazdego dnia na okragto wymyslaly, jakie to smakotyki
zjedza w nastepnej kolejnosci. Pizza z Raya. Gyros z kuchni
greckiej. Sandwicze z Broadway Diner. Paluszki z kurczaka z
Big Nicka. Po poludniu obie fantazjowaty o smakach
mrozonych jogurtow z budki naprzeciwko albo babeczkach
ze sklepu znajdujacego sie o pare domoéw na wschod od
biura. W wiekszos¢ dni, jeszcze przed wybiciem dwunastej,
na naszych biurkach ladowaty styropianowe talerze, a
zapach ciezkiego, tlustego jedzenia wyczuwato sie, juz
wysiadajac z windy. Po rozpoczeciu przemiany potwornie
mnie kusi, zeby do nich dolaczyé, przeciez robilam to przez
lata, ale w koncu wpadam w nowy rytm.

Postanowienie, aby w porze lunchu unika¢ fast fooddéw,
zmusza mnie do znalezienia zdrowszych potraw. Z
fanatycznym uporem trzymam sie bezpiecznego dla siebie
dania: salatki z nieduzej restauracyjki o wdziecznej nazwie
Rozéwierkany Kurczak, oddalonej o kilka domow od naszego
biura. Jest stawna nie tyle z grillowanych kurczat, ile z tego,
ze corka wlasciciela wygrata przed kilku laty polowe z
czterdziestu pieciu milionow dolaréw w nowojorskim lotto.

Satatka grecka jest pyszna, ma shluszng ilos¢
grillowanego kurczaka, kilka plasterkow pomidora, dwie
czarne oliwki, gotgbka w lisciu winogron, ostra papryczke i
troche startej na widrki marchewki. Rozkoszuje sie
zwlaszcza oliwkami, a jesli oboje z Peterem zamawiamy
satatke, wymieniam mojego gotgbka i papryczke na jego
oliwki. Czasami trafiam bingo i przez przypadek dostaje trzy.
Kiedy potrzebuje odmiany, ide do Le Pain Quotidien i



wybieram satatke cobb, prosze tylko, zeby zamiast sera z
blekitnag plesnia (ktérego nie lubie), dodali parmezan (ktory
uwielbiam). Satatka stanowi ciekawe smakowo potaczenie
boczku, swiezego awokado, pokrojonych w kostke
pomidorow, keskéw grillowanego kurczaka i sosu winegret.
Porcja na wynos jest o wiele mniejsza niz podawana w
restauracji: mate pudetko kontra duzy talerz. Poczatkowo
mnie to denerwowato, ale nauczylam sie docenia¢ tego
obecnego w porcji ,wewnetrznego straznika wagi”.

Skoro na lunch jadam wylacznie satatki, pdéZnym
popotudniem dochodza do glosu zachcianki na stodycze, a
tym trudniej sie oprzecé. Stodkie przekaski niosa ze soba
rosnace ryzyko, zwtaszcza ze wszyscy w biurze rutynowo po
nie siegaja. Alex, ktéra odpowiada u nas za planowanie
spotkan, czesto oswiadcza, ze biegnie po mrozony jogurt -
kto chce? Zatrudnilam ja dwa lata temu, tuz po ukonczeniu
uniwersytetu w Michigan i jestem pod wrazeniem tego, jak
szybko sie uczy i wyrasta na wytrawna profesjonalistke.
Czesto gadamy z Alex na temat jedzenia i odchudzania.
Sama cieszy sie doskonala i zgrabna figurkg, ale nie ma
obsesji na punkcie zachowania linii. Ona tez toczy prywatna
walke; w college’u cierpiata na anoreksje. Dzieki temu jest
nad wyraz swiadoma kruchej rownowagi pomiedzy byciem
szczuptym a chorobliwa przesada w tym wzgledzie. Teraz
doszta do wniosku, ze chce by¢ po prostu zdrowa i jesc¢ z
umiarem, w zwigzku z tym moze sobie pozwoli¢ na
popotudniowy smakotyk.

Oczywiscie, ze tez mam ochote, lecz odmawiam. Kiedy



mysl o siedzeniu przy biurku i przygladaniu sie, jak Alex
zajada ze smakiem mrozony jogurt Pinkberry jest ponad
moje sily, stosuje pewna sztuczke. Przekonatam sie, ze jest
skuteczna. Wychodze na spacer. Przez cate lata od lunchu po
wyjscie do domu siedziatam jak przykuta do biurka. Teraz
wychodze na pietnascie, dwadziescia minut, zeby sie przejsc.
Przekonatlam sie, ze zwykle wyjsScie daje mi takiego samego
kopa jak wczesniej oreo. Czasami, jesli ochota na cos
stodkiego zaczyna mi przestania¢ caly sSwiat, ide do
Starbucksa albo Aromy, popularnego baru kawowego w
sgsiedztwie na mrozong kawe lub male cappuccino.
Podobnie jak lemoniada Target, cappuccino nie wpedza mnie
potem w poczucie winy.

Jestem wybredna (Peter powiedziatby, ze wymagajaca i
czepialska), jesli chodzi o sposob podania cappuccino: ma
by¢ super spienione, co w jezyku kawiarzy oznacza mocno
spienione espresso, ale z bardzo niewielka iloScia mleka.
Wiadomo, duzo mleka to duzo weglowodandéw. Czasami
musze by¢ przez to dla Starbucksa klientka z piekta rodem.
Koszmarnym snem baristy. Wiedzma cappuccino, w ktorej
podobizne ciskaja w przerwach rzutki na zapleczu kawiarni.
Naprawde gtupio mi z tego powodu, ale moja pedantycznosc
bierze sie stad, ze przystugujace mi weglowodany wole zjesc
niz wypi¢. Za to wpadam w zachwyt, kiedy skladam
zamoéwienie i kelner od razu wie, o co mi chodzi. Kiedys
wsypywalam do parujacej filizanki szczypte stodzika, teraz
przekonatam sie, ze odrobina cynamonu jest nawet
smaczniejszym, a na pewno zdrowszym dodatkiem.



Zazwyczaj kiedy wracam do swojego biurka, po
zachciance nie ma Sladu. Jednak dzis po przyjsciu widze
paczke od firmy Cheryl’s Cookies, a w niej mnodstwo
ciasteczek, kazde w oddzielnym opakowaniu: ciasteczka
czekoladowe, mocno czekoladowe, z mastem fistaszkowym, z
cukrem. Firma przystala mi ja w nadziei, ze zareklamuje
ciasteczka w swoim programie w GMA. Lecz gdy
czekoladowo-maslany aromat atakuje moje nozdrza,
bohatersko zamykam pudetko i wreczam je kolezankom,
ktére od razu sie na nie rzucaja. Stowo daje, nie sadzitam, ze
wykonuje prace obarczona takim ryzykiem. Ale dzielnie
odpieram pokuse za pokusa. Tylko jedno z niewatpliwie
pysznych ciasteczek Cheryl’s wyczerpatoby moj dzienny
przydzial weglowodanéw. Poza tym siebie znam: nie
poprzestatabym na jednym; tylko kilka ciasteczek i caty
tydzien wyrzeczen na nic.

Gdy dziewczyny prébuja po kolei réznych ciasteczek,
powtarzam sobie, Ze chwilowa przyjemnos¢ plynaca z
matego co nieco absolutnie nie jest warta dreczacego mnie
poézniej poczucia winy. Nie zniose, Ze znowu sama siebie
zawiodtam. To popoludnie pomaga mi przetrwac
swiadomosc¢, iz przez ostatnich kilka dni powoli zblizam sie w
swej wedrowce do kolejnego kamienia milowego. Mysle, ze
moze juz dzis uda mi sie do niego dotrzec¢ i nie chce, aby
pokonato mnie jakies tam mizerne ciasteczko. Rzucam sie
wiec bez opamietania w wir pracy, zadowolona, ze udato mi
sie odeprzeé pokuse.



— ChodzZzmy. Chce jeszcze kupi¢ po drodze pare rzeczy -
mowi do mnie Peter zaraz po szostej.

— Na przyktad moje pikle?

— Oczywiscie - odpowiada.

Uzaleznitam sie od pikli z ogorkéw, staty sie po prostu
moja ulubiong przedobiednia przekaska. Ale nie jakich badz
pikli, ale koszernych pikli ba-tampte, czyli smacznych, jak
objasnia etykieta. Porcja pokazana na etykiecie jest
absurdalnie mata: jedna trzecia ogdrka, tak jakby ktos mogt
na takiej poprzestaé. Ale ta porcyjka ma zero kalorii, zero
tluszczu i mniej niz gram weglowodanéw, co oznacza, zZe
moge sobie na nie pozwoli¢. Wystarczy mi tylko jeden
chrupiacy, stony, czosnkowy kawatek, abym poczula sie w
petni usatysfakcjonowana; dziwne, zwazywszy ze nie lubie
ogorkéw; szkoda, bo sa nietuczace i mogtabym je chrupac
zupelie bezkarnie. W styczniu wariowatam z glodu, a z
powodu gwaltownego zmniejszenia liczby przyjmowanych
kalorii zrobitam sie nieco jedzowata. W pewien deszczowy
wieczor wynikl pewien problem. Miatam wsciekla ochote na
pikle, ktére wilasnie sie skonczyty.

— I co masz zamiar z tym zrobiCc? — spytalam zaczepnie
Petera, ktéry zasiadal wtasnie przed telewizorem, zeby
obejrze¢ nowy odcinek Dextera. Postal mi nienawistne
spojrzenie.

— WezZmiemy z tatga Marly’ego i pojdziemy na spacer, a
po drodze zajrzymy do kazdego supermarketu w okolicy, az
znajdziemy twoje pikle - powiedziat ze stodycza Jake. Bez
watpienia nie miatl ochoty znosi¢ przez caly wieczor zilego



humoru swojej mamy.

Chtopcy przez godzine przetrzasali miasto w
poszukiwaniu pikli. Odwiedzili siedem supermarketow i
kilkanascie spozywczakow, zaopatrujacych zapewne milion
nowojorczykdw w promieniu dwoch kilometréw od naszego
domu. Nic z tego. Jake przyznat mi sie pézniej, ze batl sie
wroci¢ do domu z pustymi rekami i powiedzie¢ Kaprysnej
Ksiezniczce, ze misja zakonczyla sie niepowodzeniem. Petera
mniej to obeszto i stwierdzit tylko: ,Nigdzie nie ma twoich
pikli. Wybacz, kochanie”. Jednak od tamtej pory, jak
zauwazylam, Peter pilnowal, Zebysmy mieli w lodéwce
przynajmniej dwa stoiki moich ulubionych ogérkow.

Kiedy przypominam sobie ten wieczor i moje wymagania
wobec Petera i Jake’a, jest mi wstyd. Ale fakty mowia same
za siebie: czlowiek czesto staje sie humorzasty, jesli odciac
go od dilugotrwatego uzaleznienia. Przynajmniej mnie to na
poczatku dopadto. Na swoja obrone moge powiedzieé, ze nie
bylam wtedy soba, bo swdj rytm zycia przewrdcilam do gory
nogami. Na samym poczatku przyrzekltam sobie, ze nie bede
narzuca¢ rodzinie wtasnych wyboréw. Teraz musze sie
przyznac, ze ograniczenie kalorii i weglowodanow sprawito,
ze tatwo wpadalam w rozdraznienie. Peter opowiadat mi, ze
kiedy rzucit palenie, wziatl sobie tydzieh zwolnienia z pracy.
Bal sie, ze bez papierosa nie bedzie w stanie napisa¢ ani
stowa felietonu i zameczy otoczenie swoja obecnoscia.
Codziennie pitowat drewno, a potem cial je na mniejsze
kawatki. Nie kreca mnie ostre przedmioty, ale zawsze staram
sie odwréci¢ swoja uwage od jedzenia i prébuje by¢ wobec



siebie cierpliwa, gdy dopadaja mnie zmienne nastroje.
Czasami, kiedy puszczaja mi nerwy, wystarczy, ze wezme
kilka gtebokich oddechow.

PRZEMIEN SIE

Zaufa) przemianie

Przestan przywigzywac sie do liczb. Uwierz, ze schudniesz, ale to wymaga czasu.

Zamiast popotudniowej przekgski, idz na spacer po okolicy.




MIESIAC PIATY

12. Ucatuj kucharza!

Wieczorne zakupy w Fairway sa dla mnie rzadkoscia. Zawsze
zatloczony supersam to na Upper West Side sklep instytucja
i ten wieczor nie nalezy do wyjatkéw, pelno w nim wiecznie
zajetych biznesmenow rozmawiajacych przez komorki i
mltodych mam z wozkami. Dwoje ludzi rozktada w waskich
alejkach zdrowe produkty. Peter uwielbia zakupy w sklepie
spozywczym, wiec zostawiam mu to z czystym sumieniem.
Unikam dzieki temu walki z otaczajacymi mnie na kazdym
kroku pokusami.

— Osiemnascie dolarow za pot kilograma? - pyta z
niedowierzaniem Peter przy stoisku z owocami morza. Patrzy
na mnie jak na wariatke, gdy siegam po filet ze swiezej soli.

— Pomysl raczej, ile zaoszczedziliSmy, odkad przestatam
jesc to cate sSmieciowe zarcie - odpowiadam z u$miechem.

— I co przepuszczasz na to swoje spienione cappuccino —
drazni sie ze mna, nie pozwalajac mi na ostatnie stowo.

Gdy poOzniej wchodze do kuchni zwabiona obtednym



cytrynowo-czosnkowym aromatem, Peter jest dumny =z
przyrzadzonej ryby. Podaje ja z jarmuzem. Kiedys$ nie
znositam smaku jarmuzu, wydawal mi sie zbyt gorzki. Ale
stat sie jednym z moich ulubionych warzyw, odkad Peter
podsmaza go krotko na oliwie z szalotka, czerwona papryka i
plasterkami indyka.

Bialko pochodzace z chudego miesa stanowi teraz
podstawowy skladnik moich positkéw, co oznacza, ze jemy
duzo piersi z kurczaka, a takze krewetki, fladre, lososia i
sole. Kilka razy w tygodniu dostaje na obiad $niadanie:
jajecznice z wedzonym tososiem albo z grzybami i jakims
serem. Wszyscy uwielbiamy steki, ale sa tuczace, wiec
pozwalamy sobie na czerwone mieso raz na kilka tygodni.
Skoro trudno przezy¢ na samej rukoli oraz satatach lodowej i
rzymskiej, wybieram warzywa, ktére lubie i o ktorych wiem,
ze sa ubogie w weglowodany: brokuty, kalafior, szparagi,
karczochy, seler naciowy, pomidory i pieczarki. Poza
dyskusja sa wszelkie warzywa o wysokim poziomie
weglowodanéw, jak kukurydza, marchew czy fasola.

Peter ciagle eksperymentuje z roznymi przyprawami i
widze, ze curry, szalwia, koper, rozmaryn i czosnek potrafia
zdziala¢ cuda w przypadku soséw i marynat. Podobnie jak
pot filizanki rosotu drobiowego, ktérym wystarczy podlaé¢ na
patelni warzywa, a potem lekko poddusi¢ pod przykryciem.
Nabieraja wtedy wyjatkowo apetycznego posmaku. W
czasach poprzedzajacych przemiane niezmiennie jadaliSmy
do kazdego positku réznego rodzaju makarony, ryz albo
ziemniaki, ale odkad wyrzucitam z szafek tego rodzaju



produkty, odzwyczailiSmy sie od nich. Nawet nikt po nich nie
placze, ale niektorzy tesknig za innymi wiktuatami.

— Czy beda jeszcze kiedys w tym domu lody? Czy
odrobina normalnego jedzenia by nas zabila? — marudzit
pewnego wieczoru Jake, doprowadzony do ostatecznosci
brakiem smieciowego jedzenia w naszej kuchni.

— Mama nie chce mie¢ w poblizu takich rzeczy, zeby jej
nie kusily. Czy mozesz ja za to wini¢? - zapytat Peter.

— Nie. Ale skoro mama jest na diecie, to wcale nie
znaczy, ze ja tez - odpart rozzalony.

— Shuszna uwaga - zgodzit sie z nim Peter. Potem wziat
mnie na strone i opowiedzial mi o meczarniach Jake’a.
Ewidentnie pogwalcitam decyzje, aby nie narzucac¢ rodzinie
wlasnych ograniczen. Peter powiedzial, ze sSwietnie zdaje
sobie sprawe z tego, dlaczego nie chce mie¢ w kuchni
zadnych smakotykéw. Rozumie, jak wazne jest zdrowe
odzywianie, a takze pokazanie tego naszym dzieciom.
Uwazat jednak, ze pozbawianie dwojga dorastajacych
nastolatkOw mozliwosci zjedzenia od czasu do czasu czegos
niezdrowego to przesada. Miat racje. Tego dnia, po raz
pierwszy od miesiecy, Jake i Emma poszli z Peterem do
sklepu i wrdcili z lodami, popcornem, chipsami i salsa. Po
tygodniu wiele z tego zostato, co stanowito dowod na to, ze
oboje zdazyli sie juz troche odzwyczai¢ od S$mieciowego
zarcia. Na poczatku przemiany sama obecnos¢ smakotykéw
w domu byta dla mnie nieziemska tortura, teraz nie spedza
mi snu z powiek. Po raz pierwszy poczutam dume, ze
wreszcie uwolnitam sie od beznadziejnej walki, jaka w sobie



toczylam na widok kazdego jedzenia. Nie wpadalam juz w
obted, gdy tylko poczulam zapach chipséw czy krakerséw.
Tak wlasnie zachowuje sie w obliczu czegokolwiek jadalnego
nasz beagle, Marly. Przemiana dziatata.

Gdy Peter wyjmuje talerze i =zaczyna nakladaé¢ sole,
spostrzegam na blacie male opakowanie fritosow, ktore
zostawit tam Jake. Wczesniej pozeratam fritosy stale i
bezwiednie, w ogodle sie nad tym nie zastanawiajac. Czytam
etykiete. Jedna porcja, czyli trzydziesci gramoéw, to sto
szesc¢dziesiat kalorii i pietnascie graméw weglowodanow. Ale
to opakowanie zawiera trzy porcje, a nie przypominam sobie
sytuacji, zebym nie zjadta catego opakowania. Mata torebka
zawiera wiec czterysta osiemdziesigt kalorii i oszatamiajace
czterdziesci pie¢ gramow weglowodanow. Jestem w szoku,
ze jadtam takie rzeczy, zupelnie nie zwracajac uwagi na te
krzyczace liczby. To wyjasnia moja aktualng obsesje czytania
etykiet wartosci odzywczych na wszystkich produktach.
Wczesniej celowo tego unikatam, bo nie chciatam twardego
dowodu na to, jak kiepsko sie odzywiam.

Teraz wiem, ze niski poziom ttuszczu czesto wigze sie z
wysokim poziomem cukru, a to z kolei oznacza, ze moge
zapomnie¢ o potrawie. Z kolei ,niski poziom weglowodanéw”
dotyczy czesto matej porcji, czyli odrobiny, na ktorej nikt nie
poprzestanie. Tak sie rzeczy maja z opakowaniem prazonej
cebulki o wadze siedemnastu dekagramdéw. To inna wersja
tych pysznych smazonych w gtebokim tluszczu krazkéw
cebulowych, ktérymi posypuje sie zapiekanke z fasolki



szparagowej. Tylko cztery gramy weglowodanow w jednej
porcji. Catkiem niezle! Potem widze, ze porcja to péitorej
tyzeczki, co nie zaspokoitoby nawet gtodu myszy polnej, a
opakowanie Zawiera dwadziescia cztery porcje.
Dziewiecdziesigt szes¢ graméw weglowodanow w jednym
niewielkim opakowaniu stanowi moj czterodniowy limit.

Jestem  wdzieczna  burmistrzowi Nowego  Jorku,
Michaelowi  Bloombergowi, ze  przeforsowat prawo
nakazujace, aby restauracje wyszczegolnialy w menu
wartosci kaloryczne poszczegdlnych dan. Dzieki temu
bardziej zwracam uwage na to, co wybieram do jedzenia, i w
niczym mi to nie przeszkadza. Juz nie mozemy powiedziec, ze
zamawiajac bananowo-kawowe ciasto z czekolada o
obnizonej zawartosci thuszczu, nie zdawaliSmy sobie sprawy,
iz w rzeczywistosci zawiera czterysta kalorii i osiemdziesiat
gramow weglowodanodw.

Wyrzucam do Smieci chrupiacych zabdjcow, woltam na
obiad dzieciaki i siadamy do pysznego obiadu. Peter uwielbia
gotowaé, przygotowuje nam wszystkie positki i bez wzgledu
na to, co nam poda, rzadko styszy z naszej strony jakies
skargi. Naprawde nie wiem, czy moja przemiana
przebiegataby bez zaklécen, gdyby Peter nie udzielal sie w
kuchni.



13. Pierwsze dziewiecC kilogramow

Tego samego wieczoru po obiedzie przychodzi czas, abym
stawila czolo swojej wadze. Waze sie codziennie, zeby nie
oszukiwac i podtrzymac¢ motywacje. Naturalne wahania wagi
doprowadzaja niektérych do rozpaczy, ale mnie pomagaja
nie zejs¢ z wyznaczonego kursu. Jesli przybieram na wadze,
moja determinacja rosnie; jezeli odrobine chudne, tym
bardziej staram sie nie poddawac¢. Przewaznie sie waze zaraz
po przebudzeniu, ale dzi§ wieczorem jest inaczej. Mam
nadzieje, ze zblizam sie do kamienia milowego. Nie bede
cierpliwie czeka¢ do rana, nie usnelabym chyba z emoc;i,
chociaz zdaje sobie sprawe, ze wazenie sie po obiedzie, gdy
jestem pelna, to nie najlepszy pomyst. Lecz kiedy wskaznik w
koncu sie zatrzymuje, widze, ze tego dokonatam. Schudiam
dziewiec¢ kilogramow, najwiecej, ile udalo mi sie zrzuci¢ w
zyciu. Mozna by pomysle¢, ze bede skakata z radosci, ale
mam ambiwalentne uczucia. Z jednej strony to wspaniata
wiadomosC, nie przecze, jednak kiedy tak stoje przed
lustrem, zdaje sobie jednoczesnie sprawe, ile mnie jeszcze
czeka. To, co zrobitam, stanowi zaledwie maty kroczek
dlugiej i morderczej marszruty, ktéra dla siebie
zaplanowatam.

Tym niemniej liczba na skali jest dowodem, Zze méj plan
dziata. Jesli kiedys martwitam sie, ze jestem wobec siebie



zbyt surowa, ten wynik usSmierzyt mdj niepokdj. Zawsze
staratlam sie wybiega¢ mysla naprzéd, rozmyslnie skupiac¢ sie

na tym, co moge, a czego nie moge jes¢ i tego sie trzymac.
Moje wlasne zasady weszty mi w krew i okazaly sie

niezawodne. Powtarzam je sobie w mysli:

Ograniczam weglowodany do maksymalnie dwudziestu
pieciu graméw  dziennie. Zawsze znam  ilos¢
weglowodanéw w produkcie, bo sumiennie studiuje
przed jedzeniem tabele wartosci odzywczych Ilub
sprawdzam je w internecie.

Jem porcje o polowe mniejsze niz przed przemianag.
Pozyskuje biatko z chudych mies (drob, ryby), jajek i
chudych serow.

Jem sSwieze warzywa zawierajace mato weglowodanéw:
rozne sataty, brokuly, kalafiory, szparagi, karczochy,
selery naciowe, pomidory i pieczarki.

Unikam warzyw bogatych w skrobie o wysokim poziomie
weglowodanéw, jak marchewka, kukurydza, fasola.
Unikam wszelkich owocéw, sokéw i koktajli. (Kiedy
zrzuce przynajmniej trzynascie kilograméw, pozwole
sobie od czasu do czasu na swieze borowki).

Nie pije sztucznych napojow, rowniez dietetycznych.

Nie jem biatych produktéw: ziemniakéw, makaronu,
ryzu, chleba, maki i cukru. To samo dotyczy konkretnych
artykutow: cukierkéw, ciasta, babeczek, ciasteczek i tym
podobnych. Pomijam réwniez stodycze bezcukrowe.

Pamietam o tym, ze w produktach paczkowanych ,niska”



lub ,obnizona zawartos¢ tluszczu” czesto oznacza
»WYSOKi poziom cukru” - zarzadzitam absolutny zakaz.

e Trzymam sie z daleka od fast foodow, pizzerii, piekarni i
cukierni. Gotuje w domu, wyjatkowo jadam na miescie
lub zamawiam gotowe dania.

e Gdy dopada mnie pokusa sprébowania czegos$
niezdrowego, to zanim jej ulegne, odczekuje kilka chwil i
wynajduje sobie jakies zajecie, ktore ma odciggnaé¢ moja
uwage od jedzenia. Unikam sytuacji, w ktorych trudno
nie oszukiwac.

e Zastgpilam smakotyki i rozkosze stotu niejadalnymi
przyjemnosciami, takimi jak manicure,
dziesieciominutowy masaz lub bukiet Swiezych kwiatow.

e Waze sie codziennie.

e Jezeli pokpitam sprawe, zaczynam wszystko niezwtocznie
od nowa. Jesli to konieczne, kazda chwila moze sie stac
nowym poczatkiem.

Minelo pie¢ miesiecy. To, co na poczatku bylo nieustanna
walka, wypelniajaca kazda minute mojego zycia, ciaglym
zastanawianiem sie, kiedy bede mogla cos zjes¢, nadal
wypelnia moja swiadomos¢. Ale nie przypomina juz tego
heroicznego boju, jaki toczylam w styczniu. To moja
codziennos¢. Moze pomaga mi doswiadczenie wlascicielki
matego przedsiebiorstwa. Kiedy stawiam sobie jakis cel
finansowy, nie tylko ciezko pracuje, zeby go urzeczywistnic.
Zawsze przygotowuje sobie plan dziatania. Nie jest to jakis
zawily czterdziestostronicowy dokument, po sporzadzeniu
ktérego padne z wyczerpania. Po prostu przejrzysty i zwiezty



konspekt, w ktorym obmyslam z géry, krok po kroku, jak
chce to osiggnacé. Daje sobie prawo wprowadzania zmian,
jesli jest taka potrzeba, lecz rezygnacja nigdy nie wchodzi w
gre, zwlaszcza gdy zainwestowatam juz pienigdze. W kwestii
odchudzania postepuje podobnie: Moim zadaniem jest
osiggniecie zdrowej wagi i moge modyfikowaé¢ swdj plan,
jesli czuje taka potrzebe, ale nie dam za wygrana.

Jedzenie o wiele mniejszych porcji staje sie kwestia
wilasnej dumy. Nie chodze i nie rozpowiadam wszystkim
dookota: ,Patrzcie, jak mato dzis zjadtam”. Jednak dla
kobiety, ktora przywykila podjada¢ bezwiednie miedzy
positkami i jes¢ bez zadnych hamulcéw, Swiadome
niejedzenie to cos nowego i ekscytujacego. Jak baletnica
chrupigca z apetytem todygi selera, poniewaz tanczy w
swoim wymarzonym zespole, spostrzegam, ze w dyscyplinie,
jaka sobie natozylam, jest wolnosé. Nie karze siebie, jak
myslatam na poczatku przemiany. Po prostu wybieram i za
kazdym razem, gdy jest to wtasciwy wybor, powtarzam
sobie, ze jestem wolna i moge stac sie inng osoba, niz bytam
przez cate zycie. Julie Andrews powiedziata kiedys:
,Niektérzy traktuja dyscypline jako przykry obowigzek. Dla
mnie to po prostu porzadek, dzieki ktéremu czuje sie wolna i
moge wzlecie¢ do goéry”.

Jeszcze nie latam, ale kiedy pomysle, ile juz schudiam i
jak dobrze sie z tym czuje, momentami ledwo dotykam ziemi.



14 Sekret szczuptych dziewczyn

— ZdradZ mi swoj sekret. No, gadaj, co to takiego - dopytuje
sie Cindy.

Siedzimy z Cindy w moim pokoju w hotelu Marriott koto
Pike Place Market w Seattle. Jest juz pd6zno. Podrozujemy
razem z serig moich ogdlnokrajowych zjazdéw adresowanych
do kobiet prowadzacych drobna przedsiebiorczosc.
Uwielbiam Cindy. Jest inteligentna, petna energii i bardzo
wylewna. Brazowooka blond pieknos¢ jest byla miss
Oklahomy (czwarte miejsce!) i lubi trzepotaé¢ dlugimi
sztucznymi rzesami.

Przez lata pracowata w Tulsie jako prezenterka lokalnej
telewizji, az w wieku czterdziestu trzech lat wyrzucono ja na
bruk i jej kariera legta w gruzach. Opowiadajac o tym naszej
publicznosci, méwi, ze liczyla na to, iz dotrwa w zawodzie do
trzeciej operacji plastycznej. W tym miejscu zawsze
nastepuje wybuch smiechu. W ciagu kilku miesiecy wstyd z
powodu zwolnienia w miescie, w ktérym wszyscy ja znali, w
polaczeniu z lekiem o wilasne zdrowie, okazaly sie fatalnag
kombinacja. Dziewczyna o wzroscie stu szescdziesieciu
siedmiu centymetrow, ktora z gracja i pewnoscia siebie
przechadzata sie po scenie w szpilkach 1 Kkostiumie
kapielowym, przytyla pietnascie kilograméw. Nadwaga



strasznie ja irytuje i wciaz wchodzi w program straznikéw
wagi - niestety, ze zmiennym szczesciem. Cindy przyznata mi
sie kiedys, ze chcialaby zrzuci¢ dwadziesScia kilograméw,
wiecej niz wazy nasz beagle. To Emma wpadia na takie
porownanie. Kiedy kilka lat temu powiedziatam, Ze chce
wlasnie tyle schudna¢, Emma zawotala: , To wiecej niz wazy
Marly, mamo!”.

Poznalysmy sie z Cindy przez internet, kiedy przeczytala,
ze po zwolnieniu mnie z NBC News, zamierzam pozegnac sie
z praca w korporacji i rozpocza¢ wtasny biznes.
ZaprzyjaznitySmy sie, piszac do siebie e-maile na temat
utraty pracy, a potem takze na temat naszych zmagan z
nadwaga. Podczas ostatnich zjazdow Cindy siedziata koto
mnie od sSwitu do nocy i zauwazyla, ze sie jakos zmienitam.
Nie tylko fizycznie, bo chudne bardzo powoli, lecz
spostrzegta takze zmiany w moim zachowaniu, na przykiad
to, ze pomijam lunch i nie podjadam bezmyslnie, jak
robiltySmy to jeszcze rok wczesniej. Nie tykam rowniez
czekoladek mietowych York Peppermint ani czekoladek
Hersheya o réznych smakach, ktére kladziemy na kazdym
stoliku jako drobna przegryzke dla wuczestniczek. Jako
wielbicielce dietetycznej pepsi nie uszto tez jej uwadze, ze
sama przestalam ja pi¢. ,Co jest grane z ta woda?” -
nabazgrata mi na kartce podczas zjazdu w Nowym Jorku,
akurat gdy Barbara Corcoran z programu Shark Tank
rozsmieszata audytorium.

Teraz siedzi na moim hotelowym 16zku w spodniach od
dresu i podjada swieze ciasteczka z czekolada. Podarowata



mi je pewna rozkrecajaca wtasna firme cukiernicza kobieta z
Oregonu, w nadziei, ze zareklamuje jej produkt w telewizji.
Cindy patrzy tez tesknym wzrokiem na butelke wina, ktéra
dostalam od organizatora przyjecia w podziece za
poprowadzenie spotkania. Pyta, czy moze ja otworzyc.

— Jasne, czestuj sie - moéwie.

W pokoju nie ma kieliszkéw do wina, wiec Cindy przynosi
z tazienki plastikowe kubeczki i nalewa do nich chardonnay.
Bierze tyk i méwi konspiracyjnym tonem:

— No, opowiadaj. Wygladasz swietnie. Gadaj, co sie
dzieje. Musze poznac twoj sekret.

Widze, ze zzera ja ciekawosé, ale obawiam sie, iz bedzie
rozczarowana, gdy sie dowie, ze nie mam zadnej wielkiej
tajemnicy, a caty sekret to tylko samodyscyplina i ciezka
praca. Zanim odpowiem, pytam ja, jak bardzo zalezy jej na
schudnieciu. @ Zarzuca mnie gradem  przystéwkéow:
»,strasznie”, ,niesamowicie”, ,bardzo bardzo”. Wydaje sie, ze
mowi serio, ale chociaz jej szczerze zycze powodzenia,
jestem wobec tych deklaracji sceptyczna. Znam Cindy.
SpedzilysSmy razem wiele czasu w podrézy, mialam wiec
okazje obserwowac jej rozne przyzwyczajenia. Watpie, czy
dojrzata do przemiany. Zaczynam wiec od prostego i
oczywistego w tej sytuacji pytania:

— Czy jestes gotowa zrezygnowac z picia?

Ups! Widze, ze ja zamurowato.

— To znaczy... masz na mysli, Ze mam przesta¢ pi¢ wino?
- Podnosi niby w toascie oprozniony juz do potowy kubek.



Kiwam gtowa. Wtasnie o to mi chodzi.

— No cos ty? Co to za wieczor bez bialego wina
wieczorem Mam sie nie napi¢ margarity, gdy spotykamy sie z
dziewczynami? - wypala bez zastanowienia.

— A wiec nie myslisz serio o schudnieciu - méwie z
lekcewazeniem. To by bylo na tyle, jesli idzie o te wszystkie
»,strasznie”, ,niesamowicie” i ,,bardzo bardzo”.

Chyba ja urazitam. Nie spodziewata sie takiego pytania i
natychmiast zaluje, ze potraktowatam ja tak obcesowo.
Zagalopowatam sie. Ale nic na to nie poradze, bo wiem, ile
razy sama znajdowalam sie w identycznej sytuacji. Z jednej
strony okropnie chciatam schudnaé¢ dwadziescia kilograméw,
a jednoczesnie nie przyjmowatam do wiadomosci (nie,
wlasciwie udawatam gtucha i Slepa), ze to wymaga
wyrzeczen. Az do tego roku nigdy na serio nie bratam pod
uwage, zZe jesli naprawde zalezy mi na schudnieciu, musze
potozy¢ na szali absolutnie wszystko, wszystkie przyjemnosci
i pysznosci, ktore mnie w zyciu cieszyly. W przypadku Cindy
nie chodzito mi o to, ze jestem przeciwniczka picia alkoholu.
Nie mam nic przeciwko ludziom, ktérzy lubia sie napié¢ piwa,
wina czy woédki. Problem polegal na tym, Zze brakowalo jej
gotowosci, by zrezygnowacC ze wszystkiego. Dopdki nie
zrozumiatam tej koniecznosci, kazde moje dziatanie bylo z
goéry skazane na porazke.

Zdaje sobie sprawe, ze jesli Cindy powaznie mysli o
przeistoczeniu sie w czterdziestokilkuletnia pieknos¢, nie
moze sobie pozwoli¢ na codzienny kieliszek wina ani koktajle
owocowe podczas wieczornych wypadéw na miasto z



przyjacidtkami. Podstawowa roznica miedzy nami w tym
momencie sprowadza sie do stanu umystu. Nie mozesz
rozpoczaé tej podrézy, dopdki nie jestes gotowa, naprawde
gotowa, a nie gotowa na pot gwizdka. Dostrzegam w niej ten
sam lek i wahanie, ktére sama odczuwalam przed
rozpoczeciem przemiany. Wazna Zmiana dziala
obezwtadniajaco, ale decyzja sprowadza sie czesto do
wyboru miedzy tym, co wole, a tym, czemu daje
pierwszenstwo. Ja, bez dwéch zdan, wolatabym jes¢ to, co
chce, i kiedy chce - tak jak Cindy co wieczdér chce napic sie
wina lub koktajlu. Jednak moim priorytetem jest zrzucenie
wielu kilogramodéw, co oznacza, ze musi on wziaé gére nad
moim takomstwem 1 ciggotami do jedzenia. Wszystko
sprowadza sie do pytania: Co jest dla ciebie najwazniejsze i z
czego jestes skltonna zrezygnowad, aby to osiagnac?

Kilka dni pdZniej, w nowojorskiej WABC, wiodacej lokalnej
stacji telewizyjnej w kraju, realizuje swdj cotygodniowy
program na 2zywo, W Kktérym polecam zdecydowanie
niedietetyczne ciasteczka. W swojej czesci prezentuje zalety
roznych produktéw lokalnych przedsiebiorcéw, poczawszy
od produktéw spozywczych, poprzez przybory kuchenne,
ubrania, az po réznego typu akcesoria. Na scenie wita mnie
trogjka cienkich jak szczypiorki prezenteréw: Liz Cho,
utalentowana $licznotka o pieknych rysach twarzy, z dlugimi
ciemnymi wlosami; David Novarro, jej sympatyczny partner
antenowy; i Lee Goldberg, meteorolog. Z Lee nieustannie
drocze sie na antenie. Obsadzitam go w roli matego Mickeya,



chiopca z popularnej w czasach mojej mtodosci reklamy
platkow $niadaniowych. Lee podjat gre i stuzy mi za krélika
doswiadczalnego. Kiedy prezentuje produkty spozywcze, z
zapalem probuje wszystkiego, co mu podtykam: ciasteczek,
s’mores (sandwiczow z czekolada i piankami marshmallow),
trufli, precli w czekoladzie, babeczek czy popcornu w
karmelu. ,,Smakuje mu! Smakuje mu!” - krzycze wtedy, jak
bracia Mickeya w reklamie.

Spostrzegam jednak, ze Lee i pozostala dwodjka, chociaz
prébuja tego, co przynosze ze soba do programu, rzadko
koncza ciastko, a nawet cukierki, gdy nastepuje przerwa na
reklamy i znikaja z wizji. Od ponad dwudziestu lat obracam
sie wsrdd ludzi wystepujacych w telewizji i dopiero teraz mi
Swita: to dlatego sa tacy szczupli.

Upodobania czy priorytet? Jestem przekonana, ze
wiekszosé prezenterow telewizyjnych wolataby pochtonac¢ te
wszystkie stodycze, podobnie jak ich koledzy niepojawiajacy
sie na wizji, gdy po zakonczeniu programu rozdaje im
pozostate smakolyki. Jednak prezenterzy i prezenterki zdaja
sobie sprawe, ze telewizja nalezy do mediéw wizualnych, a
widzowie lubia ogladac¢ na antenie ludzi zadbanych. Dlatego
ich priorytetem jest troska o wyglad i utrzymanie pracy. Czy
to takie trudne do pojecia? Poswiecenie tego, co lubig robi¢
na rzecz tego, co muszg, jest dla nich oczywiste. Teraz
dotyczy to rowniez mnie, nie tylko dlatego, ze co tydzien
pojawiam sie przez trzy minuty w krajowej i lokalnej
telewizji, ale tez z tego powodu, ze nie chce spedzié reszty
swojego zycia jako gruba baba.



Prezenterzy w WABC do perfekcji opanowali umiejetnosc
poprzestania na jednym kesie. Ja sobie nawet na to nie
pozwalam, dopoki nie udowodnie, ze potrafie schudnac
jeszcze wiecej Wymaga to ode mnie niemal religijnego
poswiecenia, bo pokusy czaja sie na kazdym kroku, ale ja -
niby jakas swieta — trzymam sie swoich zasad. Zgoda, moja
silna wola jest poddawana nieustannemu testowi, ale to tak
jak z miesniami: im czesciej ich uzywam, tym sie staja
silniejsze. Dawniej podczas stosowania réznych diet
wyobrazatam sobie, ze ciggle - swiatek, pigtek czy niedziela
- bede potwornie glodna. To mnie zniechecato. Kto chciatby
sie czu¢ niczym wiezien w celi, schwytany w pulapke
nieustepliwej diety?

Teraz jednak widze, ze chociaz z poczatku miatam
stromo pod goérke, z czasem jest coraz latwiej. Wszystko
zmienito sie mniej wiecej po szesciu tygodniach, w lutym, tuz
przed walentynkami. Przez cate lata swieto stanowito idealna
wymowke, aby najes¢ sie czekoladowych przysmakéw,
zwlaszcza ogromnych truskawek w czekoladzie, ktore Peter
kupowat mi w sklepie Godiva, znajdujagcym sie w poblizu
naszego biura. Oprécz tego w dowdd mitosci dorzucatl z tuzin
trufli. Teraz jednak taki prezent absolutnie nie wchodzit w
gre. Zamiast tego kupit mi wielki bukiet rozowych réz z
bilecikiem: , Kocham cie. Tylko ich nie jedz!”. Wlasnie kiedy
je podziwiatam, do biura wparowal kurier z trzema
pudetkami zawierajacymi - jak tatwo zgadnac - truskawki w
czekoladzie od firmy Shari’s Berries, kolejny produkt do
zaprezentowania w GMA. Kiedys bez zastanowienia



zjadtabym dwie, trzy, a moze i pie¢ brylek owocowo-
czekoladowego specjalu. Lecz tym razem opartam sie
pokusie, poniewaz znajdowatam sie w innym punkcie.
Dlaczego popsué¢ co$ dobrego? Czy mialam na nie ochote?
Oczywiscie. Czy stanie sie jakas tragedia, jesli zjem
troszeczke? Pewnie nie. Pomimo to odmowilam, bo nie
czutam sie jeszcze na silach, aby sprawdzi¢, czy poprzestane
na jednej. Wiem, do czego jestem zdolna. Kilka tygodni
pbézniej, podczas Wielkanocy, nie czultam juz zadnego parcia,
zeby kupowac torby chrupigcych czekoladowych jajeczek
Cadbury w cukrowej polewie, co bez wahania czynilam przez
cate lata.

Przypuszczam, ze dla narkomana podobnie wyglada
odstawienie narkotyku. W szponach natogu trudno wyobrazic
sobie przezycie cho¢by sekundy bez kolejnej dziatki. Kiedy
jednak mija palaca koniecznos$é zazycia narkotyku, dlugi
okres wydaje sie bardziej znosny. Po drugiej stronie panuje
spokdj. W pigtym miesigcu przemiany czuje sie catkiem silna.
Silniejsza, nizbym przypuszczala.

Po powrocie do domu, wieczorem mdéj iPhone daje mi
sygnal, ze mam wiadomosé. To e-mail od Barbary.
~Wygladasz fantastycznie. Mam nadzieje, ze dobrze sie
czujesz. Umowmy sie wkrotce na sniadanie lub lunch”. Kilka
miesiecy potrafi zdziala¢ cuda. Kolejne sSniadanie, jakby
pierwsze nie wystarczyto! Ale prawda jest taka, ze darze
Barbare wielkga sympatia i jestem szczesliwa, iz zauwazyla
zmiane, gdyz to ona wypchneta mnie w te podréz, ktéra juz
tak wiele mi data.



PRZEMIEN SIE
Zaufa] przemianie

Ja siebie nie karze, tylko dokonuje wyborow.
Z kazdym wtasciwym wyborem jestem wolna i moge stac sie inng 0sobg, niz
bytam kiedys.
Zapamietaj cytat z Julie Andrews: ,Niektorzy traktujg dyscypline jako przykry
obowigzek. Dla mnie to prostu porzgdek, dzieki ktéremu czuje sie wolna i moge
wzlecie¢ do gory".




MIESIAC SZOSTY

15. Sabotazysta

E-mail od Barbary daje mi naped do dalszego dzialania i
przywraca wiare w sens podjetych wyrzeczen. Jednak nie
kazdy rozumie i akceptuje moje zaangazowanie. Mdj
przyjaciel Scott jest wysokim facetem, ma ponad metr
osiemdziesiat wzrostu i rozbrajajacy usmiech. Jest
mitosnikiem réznych sportow, ale ma tez bzika na punkcie
jedzenia: Sledzi programy kulinarne, grilluje, wyprobowuje
nowe przepisy, przeszukuje internet pod katem réznych dan,
ciekawi go wszystko, co sie wiaze z jedzeniem. PoznaliSmy
sie kilka lat temu, gdy w posredniaku na Bronxie prowadzit
czat na zywo na temat poszukiwania pracy. Potem
spotykaliSmy sie w sprawach zwigzanych z praca i poza nig,
bardzo sie ze soba zaprzyjazniliSmy.

O jego braku akceptacji dla przemiany przekonuje sie
podczas wspdélnego wyjazdu do Alabamy. Prosze go o pomoc
przy sprawdzeniu kilku miejsc, w celu zorganizowania w nich
swojej konferencji Spark & Hustle. Peter musi akurat
pozosta¢ w Nowym Jorku i proponuje, zebym pojechata ze
Scottem.



Cala niedziele spedzamy pracowicie na ogladaniu sal
konferencyjnych, az po potudniu zatrzymujemy sie w
restauracji na spézniony lunch. Zadne z nas przez caly dzien
nic nie jadto, ale tylko ja nie marudze. Scott zamawia sushi
na przystawke, a do tego matze z parmezanem i risotto z
homarem. Ja biore satatke i trzy kawatki sashimi z tunczyka
w pikantnym sosie. Kiedy on rzuca sie na swoje owoce morza
i zaczyna wcina¢, ja grzebie niemrawo w swoim talerzu.
Nagle przechodzi do ataku:

— Nie mow, Ze nie dasz rady tego zjesS¢ - zaczepia mnie
prowokujaco.

— Przeciez jem - protestuje, dajac mu jednoznacznie do
Zzrozumienia, zeby wyluzowal. Ale tak naprawde dilubie w
potrawie. Stalam sie specjalistka od dtubania, zwlaszcza
podczas przyjec. Zamiast wkladaé jedzenie do ust,
przesuwam je po talerzu, z prawa na lewo i z powrotem.
Przewaznie czes¢ zostawiam. Jak zauwazytam, robi tak wiele
szczuptych i zdrowych ludzi, ale nikt na nich nie zwraca
uwagi ani tym bardziej nie robi z tego afery. Chyba jeszcze
nie dotgczytam do ich grona, przynajmniej nie dla mojego
kumpla Scotta.

— Dzwonie do Petera - straszy. - To smieszne. Nie
schudniesz, powstrzymujac sie od jedzenia.

Chce mi sie Smiaé¢ - przeciez wlasnie w ten sposéb sie
chudnie - dopoki sobie nie uswiadamiam, Ze go poniosto i na
serio mnie ochrzanit. Nawet domyslam sie, z jakiego
powodu: widziat, jak kilkoro jego przyjaciot i krewnych tak
sie przejeto réznymi dietami, Zze sobie tym zaszkodzili. Ma



swoja teorie dietetyczna, ktéra mowi, ze jadanie tego, co sie
lubi w rozsadnych porcjach to najlepszy sposéb, aby
schudna¢ i utrzymaé¢ prawidlowa wage. Moze to i prawda,
ale zawsze brakowato mi dyscypliny, aby jes¢ to, co chce w
rozsadnych ilosciach i wlasnie dlatego jestem gruba. Lecz
zamiast wdawac sie z nim w klotnie, us§miecham sie, bo chce
dobrze, a z tej sprzeczki nikt nie wyjdzie zwyciesko. Poza
tym wiem, ze akurat w tym przypadku to ja mam racje, w
czym mnie utwierdza waga tazienkowa.

W samolocie do Nowego Jorku rozmyslam o tym, jak
kiedys jadtam: musialam sie napchac¢. Prawie wylizywatam
talerz do czysta, niczym dziecko z czaséw wielkiego kryzysu,
niepewne, kiedy dostanie nastepny positek. Albo gruby
dzieciak z Miami Beach przyzwyczajony do obzarstwa. Teraz
jem, az poczuje sie syta albo az uznam, ze mi wystarczy.
Ogromna réznica.

Na poczatku lata Scott spedza z nami weekend w naszym
domu poza miastem, kiedy jego zona z synem s3a na
wakacjach. Na obiad Peter serwuje grillowane steki i
warzywa: papryke, cebule i cukinie, a do tego swieza satate.
Jemy o zachodzie stonca na patio przy basenie.

— PojedZzmy do Twin Cone — rzuca pomyst Peter i cata
trojka, niewiele myslac, wskakujemy do hondy i Mountain
Road zjezdzamy do trasy nr 17.

Twin Cone to lodziarnia dla zmotoryzowanych, cieszaca
sie w okolicy spora stawa. Stynie z diugachnych kolejek i
ogromnego wyboru lodéw. Swoja nazwe zawdziecza dwém



gigantycznym rozkom z lodami, umieszczonym na dachu w
charakterze reklamy. Przez pietnascie lat w okresach letnich
niewiele byto weekendéw, zebym nie zamowita sobie jakichs
lodéw: cytrynowych, spienionych czekoladowych =z
czekoladowa posypka albo czekoladowo-mietowych =z
kawatkami ciasteczek brownie. Wypad po stodki przysmak
nalezat do tradycji.

Tego wieczoru Peter zamawia dla siebie rozek z dwiema
wielkimi porcjami lodéw truskawkowych i czekoladowych.
Scott wybiera wafelek lodéw Smietankowych z wiérkami
czekoladowymi. Ja zdecydowanie odmawiam.

Peter obwozi nas po miasteczku i po godzinie jestesSmy z
powrotem. W domu wyciaqgam scrabble, ale widze, ze
brakuje kilku plytek z literami. W pobliskim Middletown jest
centrum handlowe i Scott wpada na pomyst, zebysSmy
pojechali i kupili nowa gre. Peter zostaje w domu, bo po
pierwsze nie znosi scrabbli, a po drugie nie moze sie
doczeka¢ lektury Upadtego aniola, ostatniego thrillera
szpiegowskiego Daniela Silvy, ktory kupil podczas naszego
wypadu na lody. Ni stad, ni zowad Scott wpada w ponury
nastroj. Tez cos. Trudno mi uwierzy¢, zeby brak paru ptytek
ze scrabbli wytracil go z rownowagi. Jednak w samochodzie
szybko sie orientuje, co go gryzie.

— Jak ty sie odzywiasz, stek ledwo nadgryzitas. I kto to
styszal, zeby nie skusié¢ sie nawet na porcyjke lodow - piekli
sie, gdy zjezdzamy z géry do miasteczka.

Wyraznie go to meczy. Ale tym razem, zamiast zby¢ go
usmiechem, po prostu mu przerywam. Wcale mnie to nie



bawi i nie mam zamiaru stuchac dtuzej jego gtupiej gadki.

— Zamknij sie - wale prosto z mostu, wsciekta. - Czy
wygladam na chora lub zagtodzona kobiete? Odczep sie
wreszcie ode mnie.

Kiedy dojezdzamy do sklepu, Scott kupuje nowa gre. W
drodze powrotnej znéw gledzi, ze wiele bliskich mu o0séb
schudlo w za krotkim czasie, co spowodowalo katastrofalne
skutki.

— Odchudzanie moze sie latwo wymknaé¢ spod kontroli.
Powinnas uwazac - powtarza, jakbym byta niespelna rozumu.

— To mi nie grozi. Po prostu jem same zdrowe rzeczy i
mniej niz kiedys - odpowiadam juz spokojniej.

W domu =z dzika satysfakcja dokopuje Scottowi w
scrabble i obrazony odmawia rozegrania drugiej partii. Ha!

PdZniej w naszej sypialni na gorze Peter zasmiewa sie,
kiedy mu opowiadam o sprzeczce w samochodzie. Obejmuje
mnie mocno, zebym mu sie nie wyrwala i szepcze mi do
ucha: ,Jedz, mdj mizeraczku. Zanim sie obejrze, znikniesz

My

mi .

Myslatam, ze na tym sie skonczy zainteresowanie Scotta
moim odzywianiem, ale nic z tego. Mijaja kolejne miesiace i
nie ma dnia, zeby nie spytat (czasem kilkakrotnie), co jadtam.
Sam uwielbia gotowa¢, eksperymentuje z nowymi przepisami
i po prostu lubi jesc. Nie ma w tym nic ztego, szczegéblnie ze
jest w formie. Tesknie za tym samym i w tym kierunku
zmierzam.



— Nie schudniesz, powstrzymujac sie od jedzenia -
powtarza mi raz za razem z podobna regularnoscia, z jaka
pyta ,jak sie masz?”.

Wiem, ze chce dla mnie dobrze, ale nieustannie sie o to
sprzeczamy. Czesto wole go oklamac¢, niz broni¢ swoich racji.
Jeszcze szes$¢ tygodni temu uczepilabym sie tych jego
watpliwosci i miata doskonatla wyméwke. Machnetabym reka
na odchudzanie i zaczela od nowa zreé. O, to prawdziwy
przyjaciel. Jak sie o mnie troszczy. Moze i gtupio robie,
przeciez on sie na tym zna. Chrzani¢ diete. Musze cos
wrzuci¢ na ruszt!

Ale teraz nic i nikt nie jest w stanie ostabi¢ mojej
determinacji. Bardzo lubie Scotta. Mam nadzieje, ze zawsze
bedziemy przyjaciélmi, ale nigdy nie byl na moim miejscu.
Wreszcie chudne. Jestem =z siebie dumna. Kiedy sie
Zmieniasz, inni tez sie zmieniaja: czasem ich to irytuje, staja
sie krytyczni albo sabotuja twoje dzialania. Ze sceptykami i
pesymistami sprawa jest beznadziejna. Rob swoje i olewaj
ich.



16. Moge (jesC wszystko), ale nie
chce

— Jeden deser cie nie zabije - mowi moja ksiegowa Dora w
restauracji koto biura. Wtasnie zamowila kruche ciasto z
truskawkami i wyraznie ja denerwuje, ze odpuscitam sobie
poobiedni przysmak.

— Pewnie masz racje, ale dzisiaj spasuje - odpowiadam.
Przyzwyczaitam sie udziela¢ podobnych odpowiedzi, kiedy
ludzie staraja sie mnie skusi¢, zebym sie przetamata.
Zupeklie jakby nieswiadomie draznili grubaske, by sie
przekonac¢, czy uda im sie sprowadzi¢ ja na manowce. Czy
Dora i inni staraja sie sabotowa¢ mdj sukces? Czy
zazdroszcza mi samodyscypliny? To niedorzeczne. Nie
jestem w stanie uwierzy¢, i nie uwierze w to, ze byliby zdolni
do czegos$ takiego. Tak jak trudno mi uwierzy¢, ze ktos
chcialby mami¢ trzezwiejaca alkoholiczke szklaneczka
szkockiej.

Jednak wiem, ze tak sie zdarza, zwtaszcza jesli dany
czlowiek ma problem z piciem i nie chce sie do tego
przyznaé. W jakis$ pokretny sposéb odczuwa ulge, gdy pojawi
sie ktos, kto sprowadzi go na zla droge. Spogladajac wstecz,
widze, ze wlasnie tak postepowatam wobec Petera, kiedy
oboje byliSmy na diecie Kirscha i on chudt szybciej ode mnie.



Zzerala mnie zazdros¢ i tak mu wiercitam dziure w brzuchu,
iz w koncu zniszczylam to, co udalo mu sie osiagnac. Dora
ma racje: jeden deser mnie nie zabije. Naprawde bardzo ja
lubie, jednak ten rodzaj myslenia towarzyszyt mi przez te
wszystkie lata. Po co mam sama siebie kusi¢, skoro mi tak
dobrze idzie? Upodobania albo priorytet.

Przez diugi czas moja waga byla sprawa prywatng, wrecz
intymna. Teraz musze sie przyzwyczaié, ze ciggle jestem pod
obstrzalem cudzych spojrzen. Ludzie przygladaja sie temu,
co jem, albo komentuja zmiany w moim wygladzie. Jesli
chodzi o przyjaciot czy kolezanki, moge to zrozumiec, ale w
przypadku nieznajomych czuje zazenowanie. Na przyktad
kelnerka z Seven’s, tureckiej restauracji niedaleko naszego
biura. Kiedy przychodzimy cala rodzina na obiad, niemal za
kazdym razem rzuca sie na mnie.

— Ile schudtas? - pyta gtosno.

ZwyKle tylko sie usmiecham.

— Dziesie¢ kilograméw? Pietnascie? — nie odpuszcza.
— Cos koto tego. - Wzruszam ramionami.

Albo gdy Joyce, Chinka, wtascicielka studia paznokci po
drugiej stronie ulicy, biegnie za Peterem, gdy ten przechodzi
koto jej zaktadu.

— Ile Tory schudita?

Na Facebooku, gdzie wrzucam codziennie pare mysli,
ludzie jeszcze mniej przejmuja sie tym, co wypada, a co nie i
walg prosto z mostu: ,O, sporo zrzucitas. Ile? I jak to
zrobitas?”.



Nigdy by mi nie przyszito do gtowy, zeby zada¢ komus
takie pytanie, nawet gdybym widziata, ze schudt o potowe.
Nigdy, chocbym umierata z ciekawosci. Ale ucze sie z tym
zy¢, a poza tym lepsze to niz miazdzgace spojrzenia, ktére mi
ludzie zwykle posytali, a ktére mowito: ,0O, bebech urédst,
co?” albo, nie daj Boze: ,Przytytas czy spodziewasz sie
dziecka?”. Teraz komentarze na temat mojej wagi przybraty
odmienny ton.

Z. Robin Roberts i innymi kobietami z top listy Good Morning
America biore udzial w Jedenastym Dorocznym Lunchu
Kobiet, Ktérym Nie Jest Wszystko Jedno, wspierajacym
stowarzyszenie na rzecz o0sOb z porazeniem mozgowym.
Robin ma na nim otrzyma¢ nagrode od wiecznie mitodej
pieknosci, projektantki Diane von Furstenberg. Lunch
odbywa sie na Czterdziestej Sidédmej Ulicy, w Cipriani,
imponujacym budynku zwienczonym koputa niczym katedra.
Podczas tych wymyslnych spotkan tatwo wykreci¢ sie od
jedzenia, bo wszyscy rozmawiajg, a przy naszym stoliku
kazdy sie rozglada, kobiety pokazuja sobie to tego, to
tamtego. Skubie grillowanego kurczaka, a potem laduje
przede mna deser. Zamiast jednak jako jedyna podziekowac
za niego, postanawiam go po prostu zignorowaé. Nagle
Robin odwraca sie w moja strone i szepcze mi do ucha: ,Nie
wiem, co robisz, ale wygladasz fantastycznie”. Komplement z
jej ust jest zaskakujacy, a swoja stodycza bije na glowe
stojacy przede mna dekadencki czekoladowy smakotyk.

Teraz, czekajac na swoje wystapienie w GMA, gdy



zewszad docieraja do mnie Kkuszace aromaty dan
przyrzadzonych przez Emerila Lagassego, przypominam
sobie stowa Robin. Ranek spedzony w studiu GMA przy
Times Square ma jeszcze dodatkowy plus: mozna tu spotkac
roznych celebrytéow. Zawsze lubilam stynnych kucharzy,
czesto pojawiajacych sie na antenie: Emerila, Wolfganga
Pucka, Mario Bataliego, poniewaz to przemili i zabawni
ludzie, no i — uwielbiam jesc¢.

Jednak po przemianie stale opieram sie pokusie
sprobowania apetycznych stekow =z grilla, kalorycznego
lasagne czy wartych grzechu deserdow, ktore kraza na
talerzach po studiu, zeby kazdy modgt skosztowaé. Kiedy
Karen Pickus, stylistka zywnosci w GMA, podtyka mi porcje
salatki ziemniaczanej Emerila, moja realizatorka, Laura
Zaccaro, ktéra wie, ze staram sie utrzymacé prosty kurs,
przyglada sie z obawa, jak sobie poradze. Odmawiam,
mowigc, ze nigdy nie jem przed swoim wystepem, ale Karen
nie jest gtupia. Kiedy zabiera talerz, méwi po cichu: ,Jestes
wspaniata. Musisz mi zdradzi¢ swéj sekret”.

No c6z, Karen, moj sekret jest bardzo prosty:
uruchomitam swoja wewnetrzng Nancy Reagan i po prostu
powiedziatam ,nie”. Czesto jednak kusi mnie, by powiedzie¢
,tak”, wcale nie dlatego, ze mam ochote cos zjes¢, ale aby
unikna¢ nieuchronnych pytan typu: ,Jestes na diecie?”. Moze
czasem latwiej bytoby mi ustapic¢ i zrobi¢ innym przyjemnosc,
ale wowczas powtarzam sobie, ze to nie oni musza nosi¢ na
sobie te ciezary. I tak wszystko sie znowu sprowadza do
jednego: chwili zastanowienia, co jest upodobaniem, a co



priorytetem i odréznienia jednego od drugiego.

Z poczatku poswiecenie az boli, jest nieustanng udreka. Tak
jak dobrze rokujaca sportsmenka, aktorka czy piosenkarka
ma chwile zwatpienia i chce zrezygnowac z kariery, tak i
mnie, potencjalna czempionke w dyscyplinie utraty wagi, w
srodku dnia albo nocy potrafia dopasé watpliwosci, czy gra
jest warta swieczki. Lecz kiedy pomysle o tym, jakie mam
wyjscie alternatywne - zmarnowanie tego, co udato mi sie
osiggnac¢, powrot do niezdrowego trybu zycia, bycie kiepskim
wzorem dla moich dzieci, utrata fuchy w GMA - poswiecenie
od razu staje sie bardziej znosne.

Pomaga myslenie o rdéznicy miedzy dwoma
czasownikami: ,nie chce” i ,nie moge”. W przesztosci
trzymatam sie zasad ustalonych przez dietetykéw, ktérzy
narzucali, co moge, a czego nie moge jes¢. Kiedy umawiatam
sie z przyjacidélka na obiad lub na lunch, a ona proponowata
jakas zakazana dla mnie potrawe (powiedzmy - zjedzenie na
spotke porcji carbonary z mastem, serem i boczkiem, liczacej
sobie, bagatela, trzy tysigce kalorii), zawsze moéwilam bez
zastanowienia: ,,Odpada. Tego nie moge jes¢”.

Wierzyltam w to z calego serca, ale w gtebi duszy
nienawidzitam tego. No bo kto lubi, zeby =za niego
decydowano, ze nie moze jes¢ pewnych dan? Mysle, ze
wlasnie dlatego sie buntowalam: powiedzieli, ze mam isc
prosto, sztam w lewo - z czystej przekory.

— E tam, mozZesz - odpowiadata na to moja przyjaciotka,
zupelnie jak dziecko, ktére stara sie przekonac inne, zeby



zrobito cos, czego mama kategorycznie zabronita. W takich
sytuacjach najczesciej sie poddawatam i z apetytem
zabieratam sie do upragnionego spaghetti albo sernika. Nikt
mi nie bedzie méwil, czego mam nie jesé!

Zajecie stanowiska ,nie chce” w miejsce ,nie moge” daje
mi site niezbedna do konkretnych wyrzeczen. W trakcie
przemiany moge jes¢, co mi sie tylko zamarzy, ale nie chce.
Nie musze oszukiwaé, bo po prostu nie jem pewnych rzeczy.
To mdj wybor, nikt za mnie nie zadecydowal. Moge przejsc¢
koto piekarni i zamiast narzekaé¢: ,O, ja nieszczesna,
zjadtabym dziesie¢ babeczek, ale dieta mi na to nie
pozwala”, mam zgola inne nastawienie: ,Moglabym zjesc
dziesie¢ babeczek, ale nie chce”. Mam misje do wypelnienia.

Kilka miesiecy po narodzinach Emmy i Jake’a inne matki
ciagle mnie pytaly, jak daje sobie rade z dwojka niemowlat,
gdy one same ledwo radza sobie z jednym. Z poczatku nie
wiedzialam, jak mam reagowaé, ale poOZniej znalaztam
odpowiedz: ,Znam tylko opieke nad dwdjka dzieci. To moja
rzeczywistosé¢”. Przypominam sobie o tym, gdy zastanawiam
sie nad moim obecnym wyzwaniem. Na poczatku
postrzegatam siebie jako meczennice, ktéra mowita ,nie”
wszystkiemu, co smaczne i co moglo sprawi¢ przyjemnosc.
Pewnie wcigz tkwilam w fazie ,nie moge”. Ogromna role w
opieraniu sie pokusom odegrala silna wola i swiadomosc¢
celu, do ktorego zmierzam. Teraz, kiedy przebytam juz dltuga
droge, dokonywanie stlusznych wyboréw nie jest
poswieceniem. Robie to dla swojego dobra. To moja nowa
codziennos¢, w ktorej jest mi o wiele tatwiej radzi¢ sobie z



kazda mijajaca chwila. Troska o siebie - to moja nowa
rzeczywistosg.



17. Trzy duze pigtki

Jest tuz po siddmej rano i troszke zaspatam. Budze sie jednak
Z nadziejg: mam przeczucie, ze niebawem czeka mnie dobra
wiadomos¢. Odrzucam posciel i ide dziarsko do lazienki.
Moja biala waga znajduje sie tam, gdzie zwykle. Sciagam T-
shirt i wciskam na wieszak do recznikow. Staje na wadze,
najpierw lewa noga, co jest odwrotnoscia przesadu o
zaczynaniu wszystkiego prawa i obietnicy ztozonej Jake’owi,
ze na poklad samolotu bede wchodzi¢ prawa noga.
Cieszyltam sie z kazdego, nawet najmniejszego,
poikilogramowego zwyciestwa, wdzieczna za kazdy kawatek
ttuszczu znikajacy z mojego ciata. Tym razem ma to by¢ duzy
kawal.

— Hura! - krzycze do Petera, otwierajac drzwi tazienki.
Glos mnie zawodzi, stanowi dziwne potaczenie wrzasku z
piskiem. Jestem tak podniecona, Ze prawie zapominam okry¢
sie recznikiem, a przeciez nigdy nie latam po domu na
golasa, zwlaszcza w sSwietle dnia.

Zaniepokojony Peter zbliza sie od strony holu. Chociaz
moj krzyk nie zwiastowal jednoznacznie dobrych wiesci,
wyraz twarzy stanowi juz oczywista wskazowke.

— Mow, kochanie. - Usmiecha sie do mnie. Spodziewat
sie tej chwili i wie, ile ona dla mnie znaczy.



— Jest dobrze. Naprawde dobrze.

— No, dawaj.

Nie moge tego z siebie wydusi¢, nigdy nie osiagnetam
takiego wyniku.

— Pietnascie kilogramoéw. Trzy wielkie pigtki!

Chce mi sie ptakac¢ z emocji. Peter przytula mnie mocno i
trwa to diluzej niz zwykle, jakby chcial mi w ten sposdb
przekazaé, ze dla niego ta chwila tez wiele znaczy. Przede
mna jeszcze dtuga droga, ale jestem dumna z siebie, ze udato
mi sie tyle zrzucié. Pod prysznicem rozmyslam o bizuterii,
mam ochote zaszale¢ i kupi¢ sobie cos naprawde cennego,
aby upamietni¢ sukces. W kétko nosze te same swiecidetka i
rzadko rozgladam sie za czymsS nowym, ale pietnascie
kilogramow! - pierwszy raz udalo mi sie tego dokonac.
Liczba jest imponujaca i chce wreczy¢ sobie nagrode.

Peter jednak wiedziat, ze ta chwila jest bliska, i
postanowil mnie uprzedzi¢. Kiedy jestem juz ubrana i gotowa
do wyjscia, robi mi niespodzianke w postaci delikatnej, ztotej
bransoletki z brylantami. Zdaje sobie sprawe, ze to cacko
stono go kosztowato.

- Jestem z ciebie dumny - mowi, zakladajac mi ja na
reke. Doceniam ten gest i to, ze kupit bransoletke bez
zadnych aluzji z niczyjej strony - mojej, Emmy czy mamy.
Przeciagam palcami po brzegach bransoletki i podziwiam nie
tylko jej proste piekno i to, jak pasuje do tej na drugiej rece,
ale i to, iz jest tak doskonatym wyrazem mojego matego
zwyciestwa. Sam jej widok wzmacnia moja determinacje, aby
kontynuowac przemiane.



— Dziekuje za to, ze przez ostatnie pét roku stales przy
mnie murem. Bardzo mi tym pomogtes. Nigdy do konca nie
wierzylam, ze mi sie uda - szepcze, trzymajac jego twarz w
dtoniach. - Podarowates mi bransoletke, ale ty sam
zastuzytes na medal.

— Wpisz go na liste zakupéw - odpowiada i caluje mnie.

Jestem tak nakrecona, ze chce da¢ z siebie jeszcze
wiecej, lepiej sie odzywia¢ i wreszcie rozpoczac¢ jakies
¢wiczenia. Na pewno potrzeba mi czegos wiecej niz
codzienne spacery. Utrata paru kilogramow to jedno, ale
jezeli mam mieC realna szanse na osiagniecie wymarzonej
wagi i utrzymanie jej, bede musiala ruszy¢ tytek. Regularnie
¢wiczy¢. Co wiecej, mam juz prawie czterdziesci dwa lata i
sporo sie naczytalam na temat wysokiej Smiertelnosci z
powodu chordéb serca, ktéra dotyczy zwlaszcza kobiet z
nadwaga, prowadzacych siedzacy tryb zycia. To o mnie.
Regularne ¢wiczenia moga te tendencje odwrdci¢. Chce
jeszcze troche pozyc.

PRZEMIEN SIE

Zaufaj przemianie
Kiedy sie zmieniam, inni tez sie zmieniajg - czasami ich to irytuje, stajg sie
krytyczni albo sabotujg moje dziatania. Nie pozwalam, aby sceptycy i pesymisci
podkopali mojg determinacje.
Podczas przemiany moge jes¢ wszystko, co chce, ale nie jem.

Ciesz sie z kazdego, nawet najmniejszego, potkilogramowego zwyciestwa.
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18. Przemiany w moim matzenstwie

Wraz z przemianag wyrzeklam sie potraw, za ktérymi
przepadatam. Nie znam nikogo, kto Ilubitby stodycze i
czekolade bardziej ode mnie, jednak przez cate miesigce nie
wzielam ani gryza. Czy zdarzaly sie wieczory, kiedy
marzylam o fettuccine Alfredo, makaronie z serem i
Smietang? Albo pieczonym ziemniaku z mastem, wielkosci
pitki futbolowej? Jasne. Ale takie atrakcje kulinarne nie sa mi
teraz pisane - a moze juz nigdy. Nauczylam sie jednak
obywac nie tylko bez czekolady, spaghetti czy ziemniakéw.

W ponure, deszczowe dni jak ten uwielbiatam chodzi¢ do
kina. Peter nie potrzebuje zadnego pretekstu, moze chodzi¢
ciagle - w dzien i w nocy. Nic go tak nie kreci, jak klapna¢ w
ciemnej sali kinowej, najlepiej w skrajnym fotelu i odptynac.
Jednak gdy w ten niedzielny poranek zaproponowal, zebysSmy
poszli na Facetow w «czerni III, nie zareagowalam
entuzjastycznie.

— Co ci sie porobito ostatnio z kinem? - pyta Peter. - Nie
pamietam, kiedy ostatnio ogladaliSmy cos razem. A ty?



Tez nie pamietam i chyba nadszed! czas, aby odkry¢
karty, wyjawi¢ prawdziwag przyczyne tego, czemu nie
wybiore sie z nim dzisiaj do kina, a moze i w ogdle w
najblizszym czasie. Moja determinacja jest ogromna, jednak
ma sSwoje granice.

— Mozesz powiedzie¢, ze jestem glupia, ale nie jestem w
stanie wysiedzie¢ w kinie bez popcornu. I absolutnie nie
mam ochoty zneca¢ sie nad sobg, stluchajac, jak wszyscy
dookota ciamkaja i chrupig, a ja nie moge sobie na to
pozwolid.

Gapi sie na mnie, jakby nie do konca zrozumiat.

— Wiem, uwazasz, ze mam nieréwno pod kopula. Ale tak
to wyglada - oznajmiam.

Peter zaczyna rzucaé¢ pomystami, ktéore wedlug niego sa
do przyjecia. Znajdziemy zaciszne miejsce z dala od ludzi.
Moge zabraé¢ ze soba kilka ogdérkéw, moze nawet pare
kawaleczkow sera i prazone migdaly, zebym chrupata
gtosniej od innych. Ma dobre intencje, ale mysl o siedzeniu
przez dwie godziny, w czasie ktorych ludzie pakuja w siebie
wiaderka maslanego popcornu i chrupek czekoladowych,
wydaje mi sie nieznosna. Na kazdy nowy pomyst tylko krece
gtowa.

— W porzadku - mowi Peter, szczerze zdziwiony, Ze to
dla mnie jakis problem. - Nie pogniewasz sie, jak pdjde z
Jakiem?

W nastepnych miesigcach chtopcy ogladaja razem wiele
filmow, a ja z Emma zajmujemy sie swoimi sprawami. I
wszyscy sa zadowoleni.



W moim matlzenstwie wida¢ tez inne zmiany. Lezymy w
16zku, Peter - nago. Spi na golasa kazdej nocy, odkad
jestesmy razem. Ja mam na sobie swdj standardowy nocny
stréj: T-shirt w serek i czarne, luzne welurowe spodnie.
Wczoraj o jedenastej, podczas wieczornych wiadomosci,
Peter pocatowat mnie i widziatam, ze bez specjalnych staran
z mojej strony mogliSmy posunac¢ sie dalej. Nie wykazatam
jednak inicjatywy, a on nie nalegat. Teraz dzieciaki juz Spig,
Peter tez, a pod lekka, letnig kotdra jest bardzo mito.
Wyskakuje z ciuchow, przytulam sie do jego plecow i
delikatnie catuje go w topatki. Obejmuje jego ciepte ciato,
siegam dlonmi do piersi i brzucha, a palcami zaczynam
rysowac¢ na nich mate kétka i 6semki. Jego skora jest zawsze
delikatna jak jedwab i moze rywalizowa¢ ze skéra
niemowlecia. Gdy czuje, ze sie porusza, moja reka wedruje w
dét. W $lad za nig idg moje usta i za chwile jestem na nim.
Kiedy wschodzi stonce, jestesSmy najszczesliwszymi ludzmi na
Zachodniej Osiemdziesiagtej Szdostej Ulicy.

W tym okresie czesto sie kochamy, ale teraz jest inaczej
niz zwykle. Peter miat zawsze bardzo zdrowe potrzeby
seksualne, prawdopodobnie bylo to jedyne pole, na ktérym
nie doréwnywalam mu apetytem. Nasza historia intymna jest
satysfakcjonujaca: ja chcialam go zaspokoi¢, a on z zapatem
sie  odwdzieczat. Jednak przez lata, w trakcie
osiemnastoletniego malzenstwa, koniecznos¢ pokazania sie
nago wlasnemu mezowi budzila we mnie lek i zazenowanie.
Czutam sie bezbronna. Wstret wobec wilasnej tuszy czesto
mnie powstrzymywat przed podjeciem inicjatywy. On to



wyczuwatl i tez nie inicjowal seksu tak czesto, jakby chcial.
Wiem o tym, bo odkad rozpoczetam przemiane i schudiam,
rozmawialiSmy na ten temat. Tak jak w tlazience zawsze
rozbieralam sie przy zamknietych drzwiach, tak w sypialni
nalegatam, abysmy kochali sie po ciemku. Obawiatam sie, ze
jesli Peter zobaczy, jak naprawde wygladam, przestane go
pociggac.

Jakby po zgaszeniu swiatla natychmiast tracil pamied.
Niemal dwadziescia lat nagosci we wspolnym 16zku - choéby
i w absolutnej ciemnosci - dalo mu raczej doktadne
wyobrazenie o moim ciele. Na nic sie zda cigaglte powtarzanie,
ze nie ma dla niego znaczenia, czy jestem gruba, czy chuda,
Ze niepotrzebnie sie tym zamartwiam i wkltadam tyle wysitku
w zakrywanie ciata. Lubil sie ze mna kocha¢ i za kazdym
razem staral sie rozwia¢ moje obawy. ,Teraz mi sie pokaz” -
powtarzal. Ale wiekszos¢ prosb trafiala w proéznie. Czulam
sie niezgrabna i nieatrakcyjna. Po prostu nie mogtam
uwierzy¢, ze moge go pociagac.

Przed miesiacem wszystko sie zmienilo. Na tydzien
musieliSmy sie rozdzieli¢. On jechat z Seattle do Chicago i
tam mieliSmy sie spotkac. Wysiadt z chevroleta suburbana z
moim ogromnym zdjeciem i kolorowa grafika promujaca
objazdowe konferencje naszej firmy Spark & Hustle.
Samochodem przewozit przez caly kraj materiaty niezbedne
do organizowania spotkan i podréz bardzo go cieszyla, bo
mial okazje obejrze¢ stany, w ktorych nigdy nie byt. Ja w tym
czasie miedzy dwiema konferencjami poleciatam do Nowego
Jorku, zeby zobaczy¢ sie z dzie¢mi i wystapi¢ w GMA. Na



lotnisku O’Hare wyladowatam bardzo wczesnie, miatam
jeszcze trzy godziny do przyjazdu Petera.

ZatrzymaliSmy sie w luksusowym hotelu James tuz przy
Magnificent Mile, postanowilam wiec przejs¢ sie po stynnym
centrum handlowym i pooglada¢ wystawy. Spacerujac Aleja
Michigan, zatrzymatam sie w Victoria Secret, zeby obejrzec
biustonosze i bielizne, ale skonczylo sie na tym, ze kupitam
tylko koronkowa koszulke nocna z gatunku tych, w jakich nie
przesypia sie catej nocy, jesli wszystko idzie zgodnie planem.
Ale do nocy bylo jeszcze daleko. O pierwszej powitatam
Petera w hotelowym 16zku przy zaciggnietych roletach i
aromatycznej swiecy o zapachu fig i miodu.

— Hej, laleczko - powiedzial, wchodzac. Zostawit torbe
przy drzwiach, zrzucit buty i rozpiat spodnie, ktére opadly na
podioge. - Czemu zawdzieczam taka niespodzianke?

— Mozesz ja nazwaé¢ moja cudowna dwudziestkg -
odpartam. - Niewiele mnie dzieli od tej magicznej liczby i
mam ochote sie z toba kochaé.

Niewiarygodne, ale mgj lek i wstyd sie ulotnity. Z kazdym
zrzuconym Kkilogramem mam wieksze zaufanie do swojego
ciala. Swobodnie ubieram sie i rozbieram przy Peterze.
Teraz, gdy sie kochamy, nie przejmuje sie juz najbardziej
drazliwym punktem mojego ciala i nie zakrywam go ze
wstydem rekami, pozwalam mu patrze¢ na swoj brzuch. Jak
dotad - méj maz nie uciekt.

Nie zrozum mnie Zle: wcigagz mi wiele brakuje, abym
catkowicie zaakceptowata swoje ciato, ale ten dzieh juz
majaczy na horyzoncie. Jednak, gdy przegladam sie w



lustrze, ciesze sie, widzac zarys szyi i talii. Na pewno nie
pokazalabym sie na ulicy w krétkich spodenkach
odkrywajacych posladki albo w koszulce bez rekawow. Za
zadne skarby nie wlozytabym wsrdéd nieznajomych kostiumu
kapielowego. Nad ramionami i udami musze jeszcze solidnie
popracowac. Jednak sam fakt, ze moge wyobrazi¢ sobie
dzien, kiedy bede miata pozytywne wyobrazenie o swoim
ciele, jest dla mnie prawdziwym zwyciestwem. Catymi latami
przeciez podobna mysl wydawata mi sie tak
nieprawdopodobna, ze zaliczylam ja do dziedziny czystej
fantazji. Dodatkowa nagroda za zrzucenie sporego ciezaru
jest ozywione zycie seksualne.

Przypominam sobie dzien naszego Slubu. Czulam sie
szczesliwa, a jednak nawet przy takiej okazji i w gronie
najblizszych osob wubratlam sie w granatowy kostium.
Przekonalam sama siebie, ze przyzwoito$¢ wymaga, abym
zaprezentowala sie sSwiatu maksymalnie okryta. Czasami
chcialabym cofnaé sie w czasie i porozmawiaé¢ =z
dwudziestotrzyletnia soba, powiedzie¢ jej, zeby sie nie
przejmowata i wlozyla bialg suknie. Powiedziatabym jej, ze
poslubiony wtasnie mezczyzna kocha ja mitoscig, ktéra nie
ostabnie. Chcialabym jej pogratulowaé¢ dobrego wyboru i
przekonac ja, ze od niej zaleza rowniez inne wybory, ktérych
w zyciu dokonuje: co je i jak czesto sie rusza. Pragnetabym
przekaza¢ dwudziestotrzyletniej sobie dar przemiany.
Naktonitabym jg, aby zrobita co w jej mocy, zeby lepiej sie
czuc i wygladac¢. Zapewnilabym ja, ze rozmiar sukienki to nie
wyrok i ze wszystko moze sie zmienié, cho¢by miato to trwac



przerazliwie dlugo. Ale mogtabym jej tylko podziekowac.
Majac takie, a nie inne karty, zagrata najlepiej jak mogta-
pod wzgledem fizycznym, psychicznym i emocjonalnym.
Wybrata sobie meza, ktéry stat sie jej partnerem i najlepszym
przyjacielem.

Kiedy przechodzimy z Peterem od intymnych szeptow do
rozmowy na temat codziennej logistyki, ktéra jest sednem
zycia malzenskiego, uswiadamiam sobie, ze we mnie
kochajacej wciaz tkwi mtoda dziewczyna. Wprawdzie nie
umiala schudnaé, ale potrafila rozpoznac¢ prawdziwa mitosé.

PRZEMIEN SIE

Zaufaj przemianie

Kazdy zrzucony kilogram wzmacnia twojg pewnosc siebie.
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19. Nie ma tak wysokiej gory

Nigdy nie planowaliSmy kupna domu na wsi. O wszystkim
zadecydowatl przypadek. W poblizu naszego mieszkania
Peter poznat kobiete o imieniu Judy, ktéra wyprowadzata na
spacer swojego labradora.

- Ladny piesek - powiedziat i wkrotce sie zaprzyjaznili.
Rok poOzniej przyznala sie mu, ze nie sta¢ jej juz na
utrzymanie domu w Catskill i chce go sprzedac.

— Duzy dom? - zapytal Peter.

— Nie, zwykty wiejski domek - odparta Judy.

Petera zaintrygowalo, ze dom ma dwie sypialnie
wychodzace na jabtoniowy sad, rozposciera sie z niego widok
na doline i znajduje sie nad prywatnym jeziorem. Zapalit sie,
zeby go obejrze¢, i zaaranzowal spotkanie w najblizszy
weekend. PrzejechaliSmy ponad sto kilometrow i
pomyslatam, ze Peter oszalat.

— Wiasciwie po co tam jedziemy? - zapytatam.
— Spokojnie, jezeli to jakas nora, przynajmniej spedzimy
dzien na wsi - powiedziat.



Gdy w Bloomingburg skreciliSmy w droge Altamond,
naszym oczom ukazat sie uroczy bialy domek w otoczeniu
przepieknych klonow. Na trawniku przed domem Judy bawita
sie z Oliverem, a na oszklonej werandzie siedziat starszy
mezczyzna.

— Bierzemy - powiedzieliSmy jednoczesnie i po miesiacu
staliSmy sie wtascicielami. Podczas tego weekendu oboje
zakochaliSmy sie w tym wiejskim domu, a Peterowi trafit sie
specjalny bonus. Judy przedstawita nam swojego przyjaciela,
ktérego akurat goscita, aktora Abe’a Vigode. Abe zagrat
Tessia w Ojcu chrzestnym (ulubionym filmie Petera) i Fisha
w serialu telewizyjnym Barney Miller. W ciggu szesnastu lat
odnowiliSmy kuchnie, dodaliSmy tazienki i sypialnie.
WyburzyliSmy Scianki dziatowe, zyskujac otwarta przestrzen
salonu, gdzie wspolnie spedzamy czas. To nasz kawalek
nieba, dokad uciekamy od szalenczego tempa wielkiego
miasta.

W pewien sierpniowy dzien nieoczekiwanie odnajduje sie
na obcym jak dotad terytorium. Jestesmy z Peterem w matym
parku nieopodal naszego domu. Stoimy naprzeciw siebie na
jednym z kortéw tenisowych, pomiedzy nami smetnie zwisa
podniszczona siatka. Korty pamietaja lepsze czasy: zielona
nawierzchnia popekala tu i 6wdzie, a w szczelinach plenia
sie chwasty. Zgodzitam sie na gre tylko dlatego, ze poza
nami nie ma nikogo i z powodu naciskéw Petera. Dobrze sie
sklada, ze przynidst wielkie plastikowe wiadro pelne zéttych
piteczek tenisowych, bo duzo z nich laduje za ptotem w
wysokiej trawie. Ale ku zdumieniu Petera (i mojemu) calkiem



dobrze sobie radze z odbijaniem.

— Ej, nieZle ci idzie - krzyczy do mnie. Jest pod
wrazeniem, ze moje pitki przelatuja nad siatka i odbijam jego
uderzenia; to umiejetnosé, ktéra zdobylam jako dziecko na
obozie letnim. Przez cale lato przychodzimy tu wielokrotnie,
na przemian sie wyglupiamy i gramy na serio; ja czesciej
podchodze do tego powaznie. Fajnie, Ze nie gramy na
punkty: Peter jest naprawde dobry - nie miatabym szans.

Przed kilku laty zbudowaliSmy w domu elegancki basen,
to nasza najbardziej luksusowa inwestycja, ale nigdy nie
korzystatam z niego inaczej, niz unoszac sie godzinami na
wodzie. Teraz postanowilam troche sie w nim poruszac.
Robie okrazenia, a na glebszej wodzie plywam w miejscu,
rozmawiajac jednoczesnie z Peterem. Michael Phelps nie
padiby zapewne z wrazenia, ale dla mnie to o niebo wiecej
niz zwykta kapiel w wiekszej wannie.

— Nie poszitabys ze mna do sklepu z artykulami
metalowymi? Potrzebuje paru rzeczy - méwi do mnie Peter.
Leze na brzegu basenu, czytajac magazyn ,People”.

— To prawie pie¢ kilometrow - mowie bez entuzjazmu.

— Dziesieé, jesli liczy¢é w obie strony. MoglibySmy sie
przejsc. W ogole nie chodzimy na spacery po okolicy -
naciska.

Istotnie. Wszedzie jezdzimy samochodem, nawet nad
jezioro, chociaz znajduje sie w odlegtosci czterominutowego
spaceru... w dodatku z gorki. Nigdy nie przyszio nam do
glowy, zeby gdzies pdjsé. Godzine pdzniej schodzimy do
podnéza gory i droga Winterton zmierzamy w kierunku



wioski. Wybieramy boczne drézki i chociaz trasa prowadzi w
dél, zdarzaja sie strome miejsca, a czasem nawet musimy
podejsé pod goére. Widze domy, stodoty, spostrzegam detale,
obok ktérych przejezdzalam dziesigtki razy, ale nie
Zzwracatam na nie uwagi. Za kazdym razem, gdy Peter
odwraca sie i widzi moja twarz, zaczerwieniona z wysitku w
letnim upale, pociesza, ze jestesSmy prawie na miejscu. Ale
odlegtos¢ (czy tez czas, jakiego potrzebujemy na jej
przebycie) okazuje sie wieksza, niz sadziliSmy. Jest prawie
potudnie, stonce prazy, a zadne z nas nie pomyslato, zeby
zabrac¢ z soba wode.

— MoglibySmy sie przejs¢ - dysze ostatkiem sit do
Petera.

— Jeszcze kawalek - odpowiada.

Nie wlozylam skarpetek, nigdy ich nie nosze i czuje, ze
robig mi sie pecherze. Peter natychmiast Scigga swoje i daje
mi je.

Zaraz sie przewroéce. Katastrofa totalna. Dlaczego zaden
z mijajacych nas kierowcOw nie orientuje sie, ze jestem
bliska padniecia i nie zaoferuje nam podwiezienia, zanim
dostane udaru stonecznego?

Wreszcie tuz po dwunastej docieramy do sklepu z
artykutami metalowymi. Peter kupuje rzeczy, po ktore
przyszliSmy, a ja osuwam sie na lawke na przystanku
autobusowym, gdzie kilka razy dziennie zatrzymuje sie
autobus do Nowego Jorku. Siedze jak sparalizowana, gapiac
sie tepo przed siebie, gdy wraca Peter z dwiema butelkami
zimnej wody.



— Nie ma mowy, Zzebym weszla z powrotem pod goére -
zapowiadam. Jest za goraco 1 czuje sie kompletnie
wykonczona. Mam przepocona koszule, a na gtowie mokra
wloszke. Niektore kobiety specjalnie sie staraja, aby
osiggnac ten efekt. Ja do nich nie naleze.

— Nie ma sprawy - mowi Peter, wskazujac na nasza
zaparkowana nieopodal honde. Na weekend przyjechat z
wizyta méj brat David z Julie i malutka Charlotte. Przy
$niadaniu Peter wtajemniczyt ich w sw@j plan. Mieli pojecha¢
wczesniej i zostawi¢ nasz samochodd, Zeby na nas czekat. Mgj
maz cholernie dobrze wiedzial, Ze zejde z géry, ale nie bede
w stanie wrécic.

— Co powiesz na to, zebysmy pojechali do Twin Cone? -
pyta, gdy ja ustawiam dysze klimatyzacyjne tak, zeby
dmuchato mi na twarz.

— Zeby szlag trafil to, co udato mi sie spalié¢ podczas tego
morderczego marszu? - reaguje ze ztoscig. Wkurza mnie jego
dobry humor, aluzja, zebysmy pojechali na lody, cala ta
koszmarnie wyczerpujaca wedrowka i w ogole wszystko. -
Nie mam ochoty na takie eksperymenty.

Jednak podczas kolejnych weekendéw, kiedy odwiedzaja
nas David i Julie, Peter namawia mnie, zebysmy znow zeszli
na dél, a potem dzwoni do Davida, aby nas odebral. Raz to
Julie jest kierowca i proponuje odwrotny kierunek. Pyta mnie
najpierw, czy nie mam nic przeciwko temu. Potem zwozi nas
na dol, a my wracamy goérska droga nachylona pod katem
trzydziestu stopni.

— Nigdy wiecej - mowie zdyszana, kiedy wreszcie



jestesmy w domu. Osuwam sie do basenu i siedze
nieruchomo przez pare godzin. Ale w koncu, po kilku
trudnych eskapadach, przyzwyczajam sie i nawet zaczynam
niecierpliwie czeka¢ na nasze weekendowe wyprawy.
Odkrywamy inne trasy i przemierzamy lesne szlaki.
Zostawiam w domu iPhone’a, na co rzadko moge sobie
pozwolié. Dzieki temu nikt nam nie przeszkadza w
rozmowach. Z czasem stajemy sie specjalistami na rynku
nieruchomosci, oceniajac walory kazdego mijanego domu: do
rozbiorki, do przebudowy, do remontu kapitalnego.

Kto by pomyslat, ze zamienie sie w turystke? Sama na
pewno bym na to nie wpadita. Nagle wszystko wydaje sie
mozliwe. Pobyt na wsi sprawia mi rados¢, jakiej wczesniej
nie znatam. Przez dtugi czas, odkad kupiliSmy dom, wies to
byt azyl, w ktorym mogtam sie wylaczy¢, odprezy¢ i
generalnie nic nie robi¢. Teraz staje sie oaza zdrowia na
lonie natury; ucze sie tu zycia na otwartej przestrzeni.



20. Dzisia] mam rozmiar M

Tydzien pdézZniej przechodzac w miescie obok szkoly tanca
nowoczesnego Alvina Aileya na Zachodniej Piecdziesigtej
Piagtej Ulicy, widze grupe kobiet bioracych udziat w zajeciach
i mysle sobie: ,A gdyby?”. Jezeli moge chodzi¢ na piesze
wycieczki i gra¢ w tenisa, dlaczego nie mogtabym zostac
tancerka? Nie kazda jest chuda jak patyk, jednak w obcistych
legginsach wygladaja pieknie i maja ruchy peine gracji. Chce
by¢ taka jak one, skupiona na tym, co robie. Nie mam ochoty
mysle¢ obsesyjnie, jak wygladam w dopasowanym stroju i
tanczy¢ niezdarnie, gdy pozostalym kobietom nie sprawia to
zadnego trudu. Nadal nie chodze na sitlownie ani na
gimnastyke, bo nie chce byé¢ ta gamoniowata baba z tylu,
ktéra pasuje do reszty jak woét do karety. Mysle, ze kiedys
bede mogla ¢wiczyé bez skrepowania w jakiej$ grupie, ale
jeszcze nie czuje sie gotowa.

Z gtowa wypeliong marzeniami o tancu wracam do
biura, gdzie czeka juz na mnie niecierpliwie Gianna. Czuwa
nad koordynacja moich wystapien telewizyjnych i mowi, ze
pewna firma chce mi przystac zakiet. Zalezy jej, zebym
wystagpila w nim na antenie.

— Maja rozmiary od XS do XXL.
— Dzieki Bogu nie potrzebuje juz XXL - odpowiadam. -



Ale na wszelki wypadek popros, zeby przystali XL.

W tym momencie Dora, nasza ksiegowa, patrzy na mnie
zdziwiona i mowi:

— Wecigz ci sie wydaje, ze jestes ogromna, co? To
znaczy... nigdy nie bylas ogromna... — Wida¢, ze sie troche
zaplatata, ale za chwile podejmuje przerwany watek. - Na
pewno nie jestes XL, a nawet L. Na méj gust powinnas
zamowic M.

Gianna wyczuwa, ze temat jest dos¢ drazliwy i
natychmiast wiacza sie do rozmowy. Proponuje, ze zamowi
kilka rozmiaréw i za trzy godziny pojawia sie goniec, a dla
mnie nadchodzi chwila prawdy. Zaczynam od XL, ale okazuje
sie, ze sie w nim topie.

— A widzisz - triumfuje Dora, teraz juz z pelnym
przekonaniem. - Daj sobie spokéj z L i przymierz M, tak jak
ci od razu powiedziatam.

Postanawiam jej postuchaé i okazuje sie, ze M lezy jak
ulat.

— Masz wypaczony obraz swojego ciala - stwierdza bez
zastanowienia Dora.

— Stucham? - Nie rozumiem, o co jej chodzi.

— Kiedy schudilam, wciaz wydawalo mi sie, ze waze
wiecej, niz wazyltam w istocie - ttumaczy Dora. - Zauwazytam
to samo u ciebie. Trzymasz sie kurczowo tego, co bylo, a nie
tego, co jest. Wcigz myslisz, ze jesteS gruba, a to juz
nieprawda.

Zaczyna do mnie dociera¢, ze moglabym chodzi¢ do



szkoty tanca Alvina Aileya, ze moje wyobrazenie o sobie jest
gorsze od rzeczywistosci. Zawsze bylam optymistka i tego
powinnam sie trzymac. Zdaje sobie sprawe, ze w biznesie
czarnowidztwo zaprowadzitoby mnie donikad, w pracy
odnosze sukcesy dzieki pozytywnemu mysleniu. Jesli
zastosuje te logike rowniez do siebie, na pewno lepiej na tym
wyjde.

Ostatecznie w przymierzalni sklepu Banana Republic
przekonuje sie, ze to wszystko prawda. Wkltadam czarne

bawelniane spodnie do p6t tydki w rozmiarze dziesiedd,
chociaz swietnie wiem, ze korzystniej wygladam w spodniach
normalnej dlugosci. Nogi wydaja sie diuzsze i przy stu
szesc¢dziesieciu centymetrach wzrostu wygladam na wyzsza.
Tak jak zakiet w rozmiarze XL, ktory przymierzatam w biurze
przed kilkoma dniami, spodnie sa na mnie za duze. Jestem
zdumiona. Cos musi by¢ na rzeczy.

— Moge w czyms$ pomdc? - pyta mnie zza drzwi
ekspedientka.

— Prawde mowiac, tak. Czy mogtaby mi pani przynies¢
6semke2? - mowie to niemal szeptem, bo w podobnych
sytuacjach zawsze odmawiatam jakiejkolwiek pomocy.
Wstydzitam sie swojego rozmiaru, nie miatam ochoty
rozgtasza¢ go wszem i wobec. Kto chciatby poprosi¢ szczupta
dziewczyne - bo zawsze sa szczuple - zeby przyniosta mu
wiekszy rozmiar? Albo co gorsza, przymierzalam najwiekszy
rozmiar i stwierdzalam, ze nie moge sie w nim dopigé. Na
samg mysl o tych upokarzajacych sytuacjach, jakich wiele
przezytam, dostaje gesiej skorki.



Teraz jestem pod wrazeniem, ze sytuacja ulegta
odwréceniu. Ku memu zaskoczeniu, nawet 6semka jest za
luzna. ,Niemozliwe” - mysle. Juz mam zamiar je kupic,
przekonujac sama siebie, ze skurcza sie w praniu, ale nagle
postanawiam pojsS¢ na catosC. Prosze sprzedawczynie, by

przyniosta szostke3. Robie to jednak w sposdéb godny
politowania, jakbym podswiadomie sama siebie chciata
ukarac.

— Na pewno nie beda pasowac, po prostu chce zobaczy¢
roznice - tlumacze sie jak idiotka. Ile razy styszata taki
zalosny kawatek? Kiedy stoje przed trojdzielnym lustrem i
przymierzam spodnie, tzy cieknag mi po twarzy. W swoim
dorostym zyciu nigdy nie zblizylam sie nawet do takiego
rozmiaru. Zdaje sobie sprawe, ze Banana Republic szyje dla
wszystkich, na pewno nie sa to luksusowe ciuchy, ale
rozmiar szesc¢ to zawsze szesc¢! Nie moge sie doczekad, kiedy
zaczne rozglasza¢ dobra nowine. Chce to wykrzycze¢ na
Facebooku, zatweetowac; mysle, ze chwila jest godna, by ja
uwieczni¢ na Instagramie. Sklep powinien zamiescic
oficjalny komunikat na swojej stronie internetowej:
,Grubaska zmiesScila sie w spodnie numer szesc!”.

Ptace za spodnie, z rozmachem przeciagajac Kkarte
kredytowa AmEx przez czytnik i uSmiecham sie do siebie pod
nosem, niepomna, zZe jestem w miejscu publicznym. Kiedy
wychodze ze sklepu na rozpalony stoncem Broadway, atakuja
mnie wspomnienia. Widze siebie, jak maszeruje przez
miasto, przecznica za przecznica, cho¢ tak naprawde
wolatabym wziag¢ taksowke. Potem, zupekie jakby jakas sita



wyzsza postanowila mi pogratulowa¢, mijam okno
tandetnego fitness klubu P90X, a w nim wyblakly poster
przedstawiajacy supermodelke Kate Moss i motto. Nie
sadzitam, ze takie stlowa beda sie kiedykolwiek odnosi¢ do
mnie. ,Jak dobrze by¢ szczuptym”.

Tydzien pdzniej dostaje kolejny dopingujacy e-mail od
Barbary: ,Wygladasz fantastycznie. Kawa albo lunch. Co Ty
na to?”.

Jeszcze w styczniu w zyciu bym nie uwierzyta, gdyby ktos
mi wmawial, ze latem bede dostawata lisciki =z
komplementami od szefowej sekcji talentéw z ABC News, ze
bede chodzilta po goérach, wspinajac sie i schodzac (no
dobrze, gtdwnie schodzac) i ze zmieszcze sie w ciuchy, ktore
nigdy na mnie nie pasowaty.

1 0dpowiednik europejskiego rozmiaru 40 (przyp. red.).
2 Odpowiednik europejskiego rozmiaru 38 (przyp. red.).

3 Odpowiednik europejskiego rozmiaru 36 (przyp. red.).



21. Wytom w przemianie

Nasza rodzina sie rozdzielita.

Siedzimy z Emma w samolocie linii American Airlines i
lecimy do Los Angeles. Peter z Jakiem pojechali na Cape Cod
na ryby i golfa. Kiedy ostatnio z nimi rozmawialysmy,
zatrzymali sie na lunch w przydroznym barze na Rhode
Island.

To byl pomyst dzieciakéw. Pomiedzy trwajacym caty
miesigc obozem a napietym programem moich wyjazdow
Emma stwierdzila, ze za malo sie widujemy. Oprécz tego
kilka miesiecy temu blizniaki skonczyly pietnascie lat i moja
corka wymyslita, ze wspanialym zwienczeniem lata bytaby
jakas fantastyczna podroz. Ja pojechatlabym z Emma w jej
wymarzone miejsce, oczywiscie w granicach rozsadku, a
Peter zabratby Jake’a tam, gdzie syn by chciat. Charaktery
bliznigt sa tak rézne, ze kazde laduje na innym wybrzezu.

Mam na koncie taka liczbe wylatanych kilometréw, ze
zamawiam bilety w biznes class, a moja corka ze swoja
obsesja na punkcie celebrytéw modli sie, zebySmy miaty
miejsca koto jakiejs Kardashian czy Jenner. Zamiast tego
siedzimy w sasiedztwie kilku starszych pandow, ktérzy czytaja
gazety, pracuja na laptopach albo drzemia. Emma prosita
mnie, a wlasciwie blagala, zebym na czas naszej



czterodniowej podrézy data sobie spokéj z dieta i po prostu
dobrze sie bawila.

— Oczywiscie - odpowiadam bez namystu. Mam poczucie
winy. Tego lata pracowatam wiecej niz zwykle, ciagle bylam
poza domem i obiecatam coérce, Zze podczas tego wyjazdu
dostanie ode mnie wszystko, czego zapragnie. Ale méwie jej,
ze nie jest tak, jak sie wydaje. Celebrytki nie pozwalaja sobie
na jedzenie wszystkiego, na co tylko maja ochote.

— Myslisz, ze Britney Spears miataby takie ciato, gdyby
codziennie jadla fast foody w Sonic? Na pewno ¢éwiczy przez
wiele godzin.

Emma olewa moje uwagi.

— Wydaje mi sie, Ze mowilas co innego. Mialas sie
zgadzac na wszystko.

— Zgadzam sie, kochanie - méwie, odkrawajac kawatek
poledwicy wolowej, ktérag zamoéwilySmy na lunch. Na deser
Emma wybiera lody 2z goraca czekolada, orzechami i
truskawkami. Ja rezygnuje, ale zerkam pozadliwie na jej
deser.

Na drodze 405 do Beverly Hills posuwamy sie w gestym
strumieniu samochodow. Emma stucha stacji Z100 i bez
przerwy opowiada, jak sie cieszy i jakie nas czekaja atrakcje.
Po raz enty powtarza, co doktadnie bedziemy robi¢, godzina
po godzinie. Jej euforia zaczyna mi sie udziela¢, a wraz z nig
ulatniajg sie moje postanowienia.

Skrecamy w Sunset Boulevard i zatrzymujemy sie na
podjezdzie prowadzacym do hotelu Beverly Hills. Pietrowy,



stuletni, rozowy hotel jest miejscem, w ktorym zatrzymuja
sie najwieksze gwiazdy. Stynie z kultowej restauracji Polo
Lounge, nazwanej tak w latach czterdziestych na czesé
grajacych w golfa gosci, ktérzy zostawiali w niej swoje
trofea. Przechadzajac sie wsrod bujnej, tropikalnej
roslinnosci, mijamy legendarne bungalowy i same czujemy
sie jak celebrytki.

Mamy apartament z salonem, wielki telewizor, osobna
garderobe i ogromna tazienke z dwiema umywalkami i
wanng, w ktorej zmiescilybySmy sie we dwie. Natychmiast
rzuca mi sie w oczy waga. W jednej chwili postanawiam ja
zignorowac. Po raz pierwszy od osSmiu miesiecy nie bede sie
wazy¢ tuz po wstaniu z tézka. Waga tak czy inaczej wyglada
na starg i nieco rozklekotanag, wiec wskazania nie beda
miarodajne. A moze sobie to po prostu wmawiam. Moze
potrzebuje przerwy od wazenia, a moze przerwy w ogole.
Bég mi swiadkiem, ze zachowywalam sie nienagannie przez
czas, ktory wydaje mi sie cala wiecznoscia. Jestem dumna z
siebie i swoich wynikéw. Jesli troche wyluzuje, swiat sie nie
zawali. Przyrzekam sobie spelni¢ kazde zyczenie Emmy, ale
nie mam zamiaru catkiem straci¢ kontroli; w koncu to ja
jestem dorosta.

Przechadzamy sie po terenie hotelu i zagladamy na
basen, ale panuje tam spokdj, tylko kilka osob opala sie na
brzegu. Potem idziemy do restauracji Ivy przy bulwarze
North  Robertson, ktora zawdziecza swa nazwe
okrywajacemu zewnetrzne mury bluszczowi. Restauracja jest
ulubionym miejscem spotkan gwiazd i tydzien w tydzien



przycigga setki stawnych osob. Przed wejsciem kreci sie o
kazdej porze dnia i nocy mndstwo paparazzich z aparatami w
pogotowiu, polujacych na stawy wysiadajace z mercedesow,
hummeréw i beemek. To w tej restauracyjce Johnny Travolta
i Danny deVito spotykaja sie na lunchu w filmie Dorwac
matego. W Bodyguard Kevin Costner i Whitney Houston
wychodza z Ivy, kiedy mala dziewczynka ze swoja mama
prosza o autograf. Tutaj krecono sceny do serialu HBO
Ekipa. Ale dzisiaj nie wida¢ zadnych znanych gwiazd. No
trudno.

Bierzemy z Emma satatke warzywna i do spéiki
specjalnos¢ Ivy: cudownie chrupkie krazki cebulowe w
lekkiej panierce, smazone w glebokim thluszczu. Karygodny
wybér. Od dawna nie prébowalam niczego smazonego ani
keczupu - czystego cukru o smaku pomidoréw. Ach, jak mi
brakowalo Heinza. Kiedy wychodzimy z restauracji, przez
chwile zaluje, Ze najadlam sie tych boskich krazkéw
cebulowych, ale potem mysle: ,Jesli mam by¢ niegrzeczna,
niech to sie stanie w pierwszy dzien. Jutro bede sie bardziej
starata”.

Reszte dnia spedzamy na zakupach, zagladajac do
butikdw na Robertson i w najblizszej okolicy. Kusi mnie, zeby
na dzi$ daé sobie spokdj i wréci¢ do hotelu - na wschodnim
wybrzezu jest juz prawie poilnoc - ale do zachodu stonca
zostatlo jeszcze troche czasu i raczej nie mam szans, by
przekonac do tego Emme. Moja corka ma mndstwo energii, a
i ja czuje, ze najgorsze, co mogitabym zrobi¢ po tych
wszystkich krazkach cebulowych, to potozyc sie spac. Lepiej



sie poruszad.

Poniewaz poézno jadlySmy lunch, proponuje, zebysmy
odpuscity obiad i przeszly prosto do deseru. Mysle, ze bardzo
sprytnie to obmyslitam: jesli zjemy obiad, Emma i tak bedzie
domagac¢ sie deseru; jak na jeden dzien to prawdziwa
katastrofa kaloryczna. Jak przystato na typowa nastolatke,
przychyla sie do deseru. Kierujemy sie wiec do Millions of
Milkshakes przy bulwarze Santa Monica. Dla Emmy to
obowigzkowa pozycja na liScie miejsc, ktére koniecznie
trzeba zaliczyC, bo czytala, ze czesto wpadaja tam roézne
znakomitosci na shake’a wedlug wlasnego pomystu. Ale
popularny lokal swieci pustkami. Zza kontuaru jakis facet
wita nas gtosnym ,,Czes¢, dziewczyny” i lapie za blender.

— Nutella, masa ciasteczkowa, cukierki czekoladowe z
mastem orzechowym, draze Kit Kat - recytuje z pamieci,
jakby w moim menu nic sie nie zmienito. Od ponad siedmiu
miesiecy nie sprébowalam ani kawatka czekolady, ani
kawatka, i wizja rozkoszy podniebienia wyzwala we mnie
gwattowny przypltyw sprzecznych emocji. Podobne odczucia
towarzysza ci, gdy masz zrobi¢ cos, czego nie powinnas
robié¢, ale nie mozesz sie powstrzymac (zreszta tak naprawde
wcale nie chcesz sie powstrzymywac). Sama mysl o tym, ze
lamie zasady i ulegam pokusie, sprawia, iz trace gtowe.

— Z bita Smietang?

Kiwam gtowa, jakbym chciata da¢ do zrozumienia, ze to
gtupie pytanie.

PrzeczytalySmy na jakiej$S stronie internetowej, ze
typowy napdj w tym lokalu ma tysigc sto kalorii, ale nasz



shake liczy sobie bez watpienia dwa razy tyle; wysaczamy go
do ostatniej kropelki. W drodze powrotnej do hotelu nie
odzywam sie ani stowem i Emma sonduje mnie, czy cos sie
stato.

— Nic mi nie jest, kochanie. Po prostu myslatam o pracy
- ktamie gtadko. Ale naprawde biczuje sie w duchu,
wyzywajac sie od idiotek. MogltysSmy zjes¢ zdrowy obiad i
nawet gdyby Emma miala ochote na deser, ja mogtam po
prostu odmowié. Czy matka ma $Slepo ulega¢ dziecku
naciskajacemu, aby jes¢ wszystko, co sie zamarzy? Ale
wlasnie tak robie, i to mnie irytuje. Posmakowatam wolnosci
i po dlugotrwatym odmawianiu sobie wszystkiego zachciato
mi sie rozluznic¢ troche rezim.

Dzwoni Peter i mowi, ze byli z Jakiem w Harwich i
spedzili dzien na towieniu ryb. Natapali mnéstwo wielkich
skalnikéw. Wtasnie wrdcili z obiadu. Wybrali sie do Rookies,
ulubionej od dziecinstwa pizzerii Petera.

— Pizza dobra jak zawsze - relacjonuje. - A skoro
mowimy o jedzeniu, jak ci idzie? - zahacza niezobowigzujaco.

— Nie pytaj - odpowiadam i oboje wybuchamy Smiechem.
Jestem zbyt wykonczona, zeby sie dodatkowo obwiniac.

Kilka minut pozniej Jake przesyla mi zdjecia, na ktorych
trzyma w rece rybe siegajaca mu do pasa. ,Mamo, sama
zobacz. Jutro gramy w golfa. Kocham Cie”. Wida¢, ze moi
chlopcy catkiem nieZle sie bawia.

Nastepnego dnia objezdzamy okolice, podziwiajac =z



samochodu piekne widoki. Jedziemy na poéinoc autostrada
Pacific Coast do Malibu, gdzie ogladamy ekskluzywne domy
na plazy. Stamtad wracamy do Hollywood i fotografujemy sie
na tle legendarnego napisu. Pytam Emme, czy chce sie
przespacerowa¢ Aleja Gwiazd, ale gdy spostrzega
zbudowany w hiszpanskim stylu kolonialnym hotel Roosevelt,
kolejne slynne miejsce, postanawiamy zjes¢ tam lunch.
Emma ma ochote na hamburgera z frytkami, ja zreszta tez,
ale pomna wczorajszej rozmowy z Peterem, zamawiam dla
siebie hamburgera bez bulki i z salatka zamiast frytek.
Nauczytam sie juz rozmawiaé¢ z kelnerami. Prosze, aby
zabrali ze stotu chleb, ale zostawili grzanki do satatki, albo —
jesli uznam za stosowne — zmieniam zamowienie. W
wiekszosci sa bardzo uczynni. Pamietam pewien obiad, kiedy
chcialam zamowié szpinak ze $Smietang, ale gdy zapytatam o
sktadniki, kelner powiedziat, ze danie zawiera make. Tym
razem kelnerka odchodzi od naszego stolika po tym, jak
zrezygnowaltam z butki i frytek, a Emma posyla mi
spojrzenie, ktére moéwi: ,rozchmurz sie!”. Daje jej sygnat,
zeby sie nie martwita. Kiedy kelnerka przynosi jej talerz,
ktéry wyglada bardziej zachecajaco niz moja gota porcja z
jakas zielening, podbieram jej frytki. I to by bylo na tyle w
kwestii pilnowania sie.

Wieczorem idziemy do pokoju sie przebraé, a potem
schodzimy do Polo Lounge, gdzie uméwilam sie z moja
przyjaciotka Melissa na drinka. Zamawiam dla siebie wode, a
dla Emmy koktajl Shirley Temple. Podoba mi sie atmosfera w
tym zatloczonym barze, dopdki nie zobacze kobiety, ktora



gapi sie na mnie ukradkiem i nerwowo sie usmiecha. Trwa to
przez kilka minut, wreszcie podchodzi i méwi, ze zna mnie z
GMA i bardzo lubi mdj program.

— Jezeli jestes tu, mamo, jedyna rozpoznawalna osobg, to
mamy problem - mowi Emma i cos jest na rzeczy. Moja corka
przyszita tutaj, zeby pogapi¢ sie na stawy, a nie na kobiety,
dla ktérych to jej matka jest stawna.

Pdzniej jemy obiad w Wolfgang’s Puck Steakhouse,
znajdujacym sie w westybulu hotelu Beverly Wilshire. To
tutaj rozgrywa sie akcja jednego z moich ulubionych filméw,
Pretty Woman. Poniewaz wielokrotnie wspominatam w GMA
o restauracjach Pucka i przedstawiatam ich oferte kulinarna,
zadzwonitam do przedstawiciela firmy 2z prosbha o
zarekomendowanie mi jednego z lokali. Byt niezwykle
uprzejmy, zaproponowat wtasnie to miejsce i zarezerwowat
stolik. Sadzitam, ze na tym poprzestat, ale gdy podaje
kierownikowi sali swoje nazwisko, okazuje sie, ze
zaaranzowal iscie krolewskie przyjecie.

Kelner zacheca nas, abysmy wszystkiego prébowaty. ,,Na
koszt firmy” - moéowi z usmiechem. Doceniam ten gest, ale
zamiast rzuci¢ sie na jedzenie, zamawiamy tatara z tunczyka
na przystawke, a potem filet z truflami i szpinakiem. Ale
kiedy co kwadrans stawia przed nami koszyczek chlebowy z
coraz to nowymi smakolykami, nie wytrzymujemy i
zaczynamy sie czestowaé. Te maslane precle... o, moj Boze.

Mamy miejsce, z ktorego wszystko doskonale wida¢, a po
chwili zjawia sie Danny deVito i siada w poblizu. Emma
natychmiast go rozpoznaje i ma nadzieje, ze to pierwsza



jaskétka zmiany. Na razie widok aktora, ktéory mogtby byc jej
dziadkiem, nie robi na niej wiekszego wrazenia. ,On sie nie
liczy, mamo. Chce zobaczy¢ jakas gwiazde ponizej
szescdziesiatki”. Nietatwo zadowoli¢ moje dziecko.

Kiedy wracamy do pokoju, przychodzi esemes od Scotta
Zz Nowego Jorku. Pisze, ze widzial nasze zdjecia na
Facebooku i wyglada na to, ze nieZle sie bawimy.

— A w ogdle cos jecie w tym bajkowym Swiecie? - pyta.

— Wiecej niz myslisz - odpisuje.

— Super - odpowiada Scott, aniot stréz mojej diety.

Leze koto Emmy na wielkim krolewskim tozu i czuje sie
napakowana po obfitym obiedzie - niezwykle i zapomniane
wrazenie po miesigcach skrupulatnego pilnowania sie

podczas kazdego positku. Na moment wpadam w panike,
kiedy uswiadamiam sobie, ile razy przekroczyltam granice.

— Spij, mamo - szepcze Emma, wiec wylaczam telewizor
1 zasypiam.

Na trzeci dzien, po zakupowych szalenstwach proponuje,
zebysmy na lunch wziety sobie jakies satatki.

— Jak juz tu jestesmy, chodZzmy do In-N-Out Burgera.
Zyje sie tylko raz, mamo - kusi Emma, wiec jedziemy.

— Kocham cie, mamo - mowi znienacka po chwili.
Przestala poruszaé¢ ustami do jakiejs piosenki One Direction,
zerka na mnie zza swoich przeciwstonecznych lotniczych ray-
banéw i na ciemnografitowym fotelu ze skory wyglada jak
drugi pilot. Cieszy sie jak dziecko. Jestem szczesliwa.



W In-N-Out postanawiam odwota¢ sie do klasycznej
sztuczki dietetycznej i zamowié¢ burgery w satacie, ktdorych
normalnie nie ma w menu, ale podaja je na specjalng prosbe
klienta. Emmie podoba sie ten pomysi, jednak zeby
zrekompensowaé¢ sobie brak bulek, zamawiamy frytki po
wiejsku z majonezem, sosem tysigca wysp, serem i
grillowana cebula. Niewinne kilka tysiecy kalorii.

Po poludniu zatrzymujemy sie w Sprinkles Cupcakes,
cukierni na bulwarze Santa Monica. Lubie te firme, kilka
tygodni wczesniej w GMA poznatam jej wilascicielke,
Candace Nelson - bardzo sympatyczna i inteligentna kobiete.
Emma zamawia czerwone lody w aksamitno-czerwone;j
babeczce, a ja lody o smaku czekoladowego espresso, moje
pierwsze w tym roku. Scott bytby ze mnie dumny.

Jestesmy pod wrazeniem stojacego na zewnatrz
automatu Sprinkles, z ktérego mozna kupié¢ ciastka o kazdej
porze dnia i nocy. Obiecujemy sobie, ze wrocimy tu o
poinocy. Jednak tego nie zrobimy, bo zdaje sobie sprawe, ze
to juz graniczyloby z obzarstwem. I tak stagpam po cienkim
lodzie: z jednej strony martwie sie, ze za duzo jem, a drugiej
nie chce za mocno kontrolowaé¢ tego, co jemy, zeby nie
drazni¢ Emmy. W zadnym wypadku nie jem tyle, co przed
przemiang, ale o wiele wiecej niz ostatnio. Przyrzekam sobie,
ze w najblizszym czasie bede sie bardziej pilnowad.

Ostatniego dnia jemy lunch w Joan’s on Third. Na poczatek
zamawiamy chleb focaccia z kurczakiem, brie i grillowana
cebula; ser apetycznie rozptywa sie na kanapce i scieka na



boki. Nastepnie probujemy réznych satatek z makaronem i
dyni pizmowej. Na deser bierzemy cappuccino i ciasto
czekoladowo-kawowe do spotki. JesteSmy najedzone, ale po
kilku godzinach Emma moze kontynuowac¢, w dodatku
zostalo nam do zaliczenia jeszcze jedno miejsce z jej listy.
Zastanawiam sie, czy nie zaproponowaé czegos$ innego: ,Co
powiesz na przechadzke Aleja Gwiazd? Moze tam spotkamy
kogos stawnego?”. Ale zanim otworze usta, Emma méwi, ze
idziemy do Lemonade. Popularny lokal na bulwarze Beverly
to cos posredniego miedzy stoiskiem z lemoniada a stoldowka
w podstawdwce. Pelno tam mam z corkami, a my do nich
dotaczamy. Emma jednak czuje sie rozczarowana, ze zadna z
tych mam nie jest slawna. Stoimy w kolejce i widze, ze
WSZysSCy sa szczupli, nie ma ani jednej osoby z nadwaga,
nawet wsréd sprzedawcow. Moze wiec te lemoniady nie sg
takie zte? Czy staram sie usprawiedliwi¢ kolejne szalenstwo?

Zamawiamy lemoniade truskawkowa, a do tego rézne
dodatki: brukselke z ricotta, pieczonego kalafiora, czerwona
kapuste i kawalek czerwonego tortu z mrozonym serkiem
Smietankowym. Zwlaszcza torcik smakuje mojej corce, ale ja
go nie tykam. Co nie znaczy, ze nagle zrobilam sie taka
Swieta, po prostu nie przepadam za tym ciastem. W gitebi
duszy ciesze sie, ze Emma je wybrata, dzieki temu mnie nie
kusi. W ostatnich dniach naprawde przegietam, stracitam
wszelkie hamulce. Wiem, ze przyjdzie mi za to zaptaci¢. I to
szybko.

Szkoda, ze nie wzielam ze soba bransoletki Nike
Fuelband, ktora monitoruje aktywnos¢ fizyczna i spalanie



kalorii. Nauczytam sie na niej polegaé¢, bo pokazuje mi
czarno na bialym, kiedy spedzilam caty dzien za biurkiem i
ile chodzitam. Dzien, w ktérym zrobitam dwa tysiace krokow,
jest fatalny - mozna powiedzie¢, Zze go przesiedziatam;
powyzej dziesieciu tysiecy jest dobrze, oznacza, ze bylam w
ruchu. Teraz na pewno wiele mi do tego brakuje.

Na ostatni obiad wybieramy relatywnie zdrowa, japonska
kuchnie: edamame z niedojrzalych strgkéw soi, salate i
sashimi z tunczyka. Emma przez caly posilek sie rozglada.
Niestety, nie widaé¢ zadnych staw. Jak to mozliwe, ze
poniostysmy kleske na catej linii? Widzialysmy tylko deVito,
ale wedlug mojej corki on sie nie liczy. Jutro rano mamy
samolot, wracamy wiec do hotelu, zeby sie spakowac. Ciesze
sie ze zmeczenia, bo uda mi sie szybko zasna¢ i nie bede
mysle¢ o tym, co mnie czeka: o spotkaniu z waga tazienkowa.
Zasypiam zadowolona, ze Emmie sie podobato, ale
zmartwienia zwigzane zZ moja waga klada sie cieniem na
podrézy. Zachowywatam sie bardzo niegrzecznie.

W drodze na lotnisko rozmawiamy o tym, jak byto
fantastycznie, ze przezylySmy wspodlnie cos fajnego, o czym
zawsze bedziemy pamietaé. Rzeczywiscie, dla nastolatki ze
Wschodniego Wybrzeza z obsesja na punkcie Los Angeles
spetnienie marzen stanowia znane hotele, kultowe
restauracje i zakupy. Na ostatniej wspdlnej fotografii
pozujemy z szerokimi uSmiechami na tle stynnego napisu
Beverly Hills, rozstawionego w serialu Bogate biedaki.

W samolocie méwie do Emmy:



— Z celebrytami kompletna klapa, ale poza tym dobrze
sie bawitas, stonko, prawda?

— Wszystko bylo niesamowite i strasznie ci dziekuje.
Jestes najlepsza mama na swiecie - odpowiada z zachwytem,
nachyla sie i caluje mnie w policzek. Samolot zaczyna sie
wznosi¢. Wiem, zZe jest szczera i serce mi rosnie. To jedna z
tych chwil, dla ktérych warto zy¢. Podczas lotu uklada sie
wygodnie w fotelu na malg drzemke. Przepelniona mitoscia,
patrze, jak moja coreczka sSpi.

Emma drzemie, a ja zaczynam mysle¢ o sprawach, na
ktére podczas podrézy machnetam reka: ile roboty bede
miata w przysztym tygodniu. Ale to wszystko nic, kiedy
uswiadamiam sobie, co ja najlepszego zrobilam. No dobrze,
moze nie oszalalam zupeinie, nie obzeratam sie bezmyslnie,
jak robitam to zawsze na wakacjach w czasach przed
przemiang. Zachowywalam sie zdecydowanie bardziej
powsciagliwie, tym niemniej zboczylam z kursu. W
kategoriach dietetycznych stanowi to ekwiwalent lotu =z
Nowego Jorku do Miami przez Minneapolis albo - powiedzmy
- Kolumbie Brytyjska. W porzadku, dzielitySmy sie
niektéorymi daniami, ale zapuscilam sie gteboko w
niebezpieczna strefe, nie zwazajac na weglowodany, ttuszcz i
Smieciowe zarcie, czyli to wszystko, czego udalo mi sie
unikaé przez wiele miesiecy. Jestem soba tak rozczarowana,
ze wpadam w przygnebienie.

Potem przychodzi mi do gtowy, ze jednak sporo z Emma
chodzitySmy i nie siedzialam tyle, co normalnie w biurze.
Moze wszystko bedzie dobrze.



Pozostawanie z dala od domu nie usprawiedliwia mataczenia
w kwestii odzywiania, bo w ostatnim czasie udowodnitam, ze
jestem w stanie godzi¢ obie rzeczy. Od poczatku roku
wylatalam  samolotami  szes$édziesigat szesS¢  tysiecy
kilometréw, przemieszczajac sie w te i z powrotem pomiedzy
osiemnastoma miastami, w ktérych organizowatam spotkania
i konferencje dla swojej Spark & Hustle. Czekatam na
lotniskach, na ktérych kréluja fast foody i podrézowatam
miedzystanowymi autostradami, gdzie wcale nie jest lepiej.
W takich wypadkach jadatam poza domem i przy kazdym
positku mogtam bez trudu wpakowac sie w klopoty. Czy ktos
by mnie za to potepit?

Ale pomimo to udalo mi sie schudna¢ w podrozy:
staralam sie wybiera¢ zdrowe jedzenie, a unikac¢
Smieciowego zarcia i wiecej sie ruszalam niz podczas pracy
za biurkiem. Kiedy musialam sie juz zatrzymaé¢ w jakiejs
ociekajacej thuszczem jadtodajni, zamawialam samego
burgera, bez pieczywa. Czesto korzystaltam =z pomocy
serwisow Yelp i Urbanspoon, dzieki ktéorym wyszukiwatam
znajdujace sie na uboczu lokalne restauracyjki ze zdrowszym
jedzeniem. Podczas naszych spotkan celowo podawaliSmy na
lunch satatki z kurczakiem, poniewaz przekonatam sie, ze
sprawdzity sie w moim przypadku. Obstuga tez sie zgodzita,
ze wszyscy je lubia. Sama bylam tak zajeta prowadzeniem
tych imprez, ze trzymanie z sie z dala od wyktadanych na
stoltach stodyczy nie sprawialo mi zadnych problemoéw. To
samo dotyczylo cieptych ciasteczek owsianych i



czekoladowych, ktore podawaliSmy popotudniami.

Nasuwa mi sie hasto, ktére pomagato mi przez ostatnie
osiem miesiecy: upodobanie albo priorytet. Moim
priorytetem jest wiernos¢ przemianie, ale tym razem
wolalam cieszy¢ sie ze wspdlnej podrézy z moja coérka,
zamiast obsesyjnie liczy¢ kalorie. Moge tylko mie¢ nadzieje,
ze ten jeden krok w tyl nie podkopie moich dotychczasowych
dokonan.



22 Powrot do rutyny

Nie moge sie doczekac, kiedy z powrotem wpadne w rytm.
Emma $pi obok mnie, a ja wyciagam dziennik, ktory
prowadzitam podczas ostatniej trasy Spark & Hustle.
Przerzucam strony 1 przypominam sobie wszystkie
interesujace kobiety, ktére wystapily na naszych zjazdach.
Mam wpis z dwudziestego drugiego maja z Nowego Jorku:
zatozycielka firmy kosmetycznej Carol’s Daughter, Lisa
Price, moéwila o zaletach introspekcji - przygladaniu sie
temu, co robi sie dobrze, a co Zle. Zapisalam: ,Swoim
wystapieniem przykutla uwage pieciuset kobiet na sali i
wygtosita jedno z najbardziej inspirujacych zdan w tym dniu:
»Kiedy pojawiaja sie problemy, nie bdj sie skierowaé lustra
na siebie. Swiadomos$é, ze kazdy z nas moze naprawié to, co
mu sie nie udato, naprawde dodaje sil«”. Calkowicie sie z
tym zgadzam, poniewaz mam zamiar przywréci¢ rownowage
zaburzona przez nadmierne obzeranie sie.

Podczas tego samego zjazdu Barbara Bradley
Baekgaard, wspétzatozycielka firmy Vera  Bradley,
opowiadata o potedze serdecznosci. ,Nie musimy méwic
zatrudnianym, sympatycznym ludziom, ze maja byc¢
sympatyczni. Wystarczy, ze po prostu zatrudniamy
sympatycznych ludzi”. Uswiadamiam sobie, ze dzieki
przemianie statlam sie milsza, bo jestem teraz bardziej



zadowolona z siebie i szczesliwa. Czeka mnie jeszcze po
drodze tyle przyjemnych chwil i osobistych powodow do
Swietowania, ze usmiecham sie na sama mysl.

Natrafiam na wpis zrobiony tydzien pdzniej w Los
Angeles, w ktérym zastanawiam sie nad definicja leku w
ujeciu specjalistki od poczucia wtasnej wartosci, Jess Weiner:
,To zaliczka na poczet dlugu, ktorego moze wcale nie masz”.
I méj dopisek: ,Pozwalam sobie na stuchanie leku, ale nie
daje zgody na to, zeby mnie paralizowat”. Tyle razy w zyciu
lek blokowatl moje dziatania, zwtaszcza lek przed porazka w
stosowaniu jakiejs diety. Wracatam do obzarstwa i szybko
tracitam nadzieje. Tym razem sie nie dam.

Jednak moje wysitki wypadaja blado w porownaniu z
opowiescig Anastasii Soare o tym, jak stala sie wiodaca
specjalistka w =zakresie pielegnacji brwi. Zanotowalam:
,Przed dwudziestu laty przyjechata do naszego kraju z
Rumunii; nie miata zadnego wsparcia ani nie znata jezyka.
Zartowala, ze nie wiedziala nawet, jak sie wypisuje czek.
Teraz jej salony pielegnacji brwi sa wszedzie. Jest
prawdziwym uosobieniem amerykanskiego snu i twierdzi, ze
kazdy moze zrealizowa¢ swoje marzenia. »Przygotuj sie na
ciezka prace« - tak to ujeta. Ja tez na to wpadtam”. Miesiac
pézniej w Waszyngtonie zalozycielki Georgetown Cupcake
zaimponowaty mi, ostrzegajac stuchaczki, ze jesli zamierzaja
wyczekiwac idealnego momentu do dziatania, to taki moment
moze nigdy nie nadejs¢: ,Kiedy Katherine i Sophie sobie to
uswiadomity, zobaczyly piekno tkwiace w chaosie. Musze
rozwingc¢ te mysl” - zapisatam.



Siodmego czerwca w Minneapolis olbrzymie wrazZenie
zrobila na mnie tryskajaca energia Rhoda Olsen, dyrektorka
Great Clips, sieci salonéw fryzjerskich. Zanotowatam: ,Jest
chyba najbardziej wysportowana ze wszystkich kobiet
znajdujacych sie na sali. Swéj nadzwyczajny sukces w
biznesie przypisuje w duzym stopniu doskonatej kondycji
fizycznej. Cwiczy codziennie, a w swojej firmie organizuje
zawody w robieniu pompek. Tym wiekszy budzi zachwyt, ze
jest juz po szescédziesigtce”. Jezeli to mnie nie zmotywuje,
zeby ruszyc tylek, to nie wiem, co moze mi da¢ kopa.

Najlepiej podsumowata targajace mna przez ostatnie
osiem miesiecy odczucia Gigi Butler. Dwudziestego
sibdmego czerwca w Nashville opowiedziala nam, jak w
dziewietnastu stanach rozwineta sie¢ swoich franczyz
cukierniczych i otworzyla ponad szesé¢dziesiat punktéow o
obrotach siegajacych trzydziestu milionow dolaréw. Na
dodatek urodzita dziecko i sama je wychowywata. ,Wtedy
wstala pewna kobieta i zapytata jg, jak udato jej sie tego
dokona¢ i nie zwariowac. Gigi przez chwile sie wahala,
chociaz nie sadze, aby to pytanie ja wytracito z réwnowadgi,
bo zaraz odparta: »Po prostu musisz zacisnaé zeby i juz«. To
teraz moja nowa mantra. Niesamowicie mi sie podoba”.

Nie jecze z tego powodu, ze musze sie obywacé bez
ulubionego jedzenia. Radze sobie z tym, bo nie mam innego
wyboru. Spodobato mi sie tez przestanie Pam Turkin,
wlascicielki firmy cukierniczej Just Baked, ktéra wystapila
dwudziestego szostego lipca w Detroit. ,Powiedziala:
»Skutecznos$¢ biznesplanu ocenia sie na koniec dnia.



Prawda. To samo moge powiedzie¢ o swojej przemianie.
Jezeli nie bede sie jej trzymad, caly plan wezmie w leb. Tak
mnie to podkrecito, ze nie tknetam ani jednej z dwunastu
mufinek, ktére od niej dostatam”.

Na koniec, kilka tygodni temu w Phoenix, Chris Freytag,
ekspertka od zdrowia i dobrej kondycji, sktonila mnie do
dlugiego spaceru o =zachodzie stonca. Zanotowalam:
,Poradzita: »Znajdz czas na to, co jest dla ciebie
najwazniejsze. Nawet ludzie bardziej od ciebie zapracowani
potrafia o to zadbaé«. Poniewaz zostalo mi jeszcze troche
czasu do odlotu, po ustyszeniu tych stow zalozytam trampki i
pod koniec spotkania wymknetam sie na godzinke. Kiedys
zdrzemnelabym sie albo weszla na Facebooka, a podzniej
narzekatabym, Zze nie mam czasu na ¢wiczenia. Powiesze
sobie te mysl nad biurkiem”.

Podczas czytania dziennika uspokajam sie nieco, ale gdy
jestesmy na miejscu, dzwoni Peter i probuje mnie namoéwic,
zebysSmy spotkali sie na obiedzie. Ucinam jednak szybko
rozmowe i mowie mu, ze nic z tego. Zanim zapyta o powdd,
wyjasniam, Ze rozmawiam na drugiej linii z mama i nie moge
gadac.

Nie mam jednak nikogo na drugiej linii, ale tuz przed
telefonem Petera pomyslalam, Ze nadszedl czas, aby wypic
piwo, ktérego nawarzylam. Biala waga znajduje sie w tym
samym miejscu, w ktéorym ja zostawilam - pod umywalkg w
tazience. Wyciaggam ja i wchodze, najpierw lewa noga,
pdéZniej prawa.

Choleral!



Podczas naszej fantastycznej, trwajacej dziewieédziesiat
sze$¢ godzin wyprawy na Zachodnie Wybrzeze przytytam
prawie trzy kilogramy, rujnujgc tym samym caly miesigc
staran. Jedna zla wiadomos¢ wystarczy, ale kiedy zaczynam
sikaCc, widze, ile zaprzepascilam. Jedna z rzeczy, ktora
pomaga mi utrzyma¢ wytyczony Kkurs, jest Ketostix,
kupowane w aptece, male plastikowe paski testowe,
badajace stezenie ciat ketonowych w moczu. Odkrylam je
podczas stosowania diety Atkinsa. Przeczytalam wtedy, ze
obecnos¢ ketondw w moczu oznacza, ze organizm pozyskuje
energie ze spalania tluszczu, bo nie dostaje odpowiednie]
ilosci weglowodanéw. Uznalam =zatem, ze lepiej tluszcz
spala¢, niz go magazynowac. Od stycznia nie pominetam ani
jednego dnia - sikalam na sztywny paseczek wykrywajacy
stezenie ciat ketonowych. Po pietnastu sekundach
odczytywatam kolor: na jednym koncu skali jest fiolet,
oznaczajacy maksymalne spalanie tluszczu, jezeli organizm
nie ma do dyspozycji weglowodanow. Ale jezeli mate pole
zabarwito sie na bezowo, to znaczy, ze przekroczylam swdj

limit weglowodanéw i powinnam sie pilnowac¢l. Nawet gdy
wiem, zZe mieszcze sie w normie, zawsze czuje dreszczyk
emocji na widok pojawiajacego sie koloru baklazana. Z
uporem przestrzegam tej procedury, poniewaz pomaga mi
by¢ uczciwa w stosunku do siebie.

Chociaz trzy Kkilogramy odarly mnie ze zludzen i
podejrzewam, ze na pasku ukaze sie zlamana biel, chce ja
zobaczy¢ na wlasne oczy. Jestem zdruzgotana - kolor jest tak
blady, Zze nie ma w nim ani $ladu rézu. Najgorsze z



mozliwych wskazan. Nie zaluje czasu spedzonego z Emma,
ale pluje sobie w brode, ze nie zabratam ze soba paskéw. By¢
moze sprawy nie wymknetyby mi sie catkowicie spod
kontroli. Jak mogtam zaniecha¢ czegos, dzieki czemu tak
dtugo trzymatam sie w ryzach?

Emma juz wisi na swoim iPhonie, z przejeciem
opowiadajac przyjaciotom o podrézy, a ja siedze w sypialni i
zadreczam sie ogromem SswoOjego przewinienia. Za ten
prawdziwy wylom w przemianie moge wini¢ tylko siebie.
Zastanawiam sie, czy nie zadzwoni¢ do Petera i zgodzi¢ sie
na wspolny obiad. Ale zaraz mysle: ,Nie ma mowy. Jedno
potkniecie nie oznacza, ze mam sie poddac i zacza¢ od nowa
zre¢. Nie pozwole, aby jedna fuszerka przekreslita wszystko,
co do tej pory z takim trudem osiggnetam”.

Wciaz méwie kobietom, jak wazne jest, aby w swojej
pracy by¢ odpornym na niepowodzenia. Opowiadam, ze gdy
na horyzoncie pokazuja sie czarne chmury, lubimy uciekac
od probleméw, zamiast dalej robi¢ swoje. Powtarzalam
nieskonczona ilo$¢ razy, jak wyczerpujace sa w biznesie
wszelkie przeszkody, jak kusza, aby sie poddac¢; ze sprawa
najwyzszej wagi jest je rozpozna¢ i mie¢ swiadomos¢, iz
moga udaremnié¢ sukces. Nawijalam bez opamietania, ze
najistotniejsze jest, abysmy party do przodu i w zadnym
wypadku nie dawaly za wygrana. Nie ma dla nas rzeczy
niemozliwych, bo wszystko jest do ogarniecia.

Uswiadamiam sobie, ze za kilka miesiecy stane w Austin
przed ogromnym audytorium, ztozonym z siedmiu tysiecy
wiwatujgacych kobiet. Organizatorzy dorocznej Teksaskie]



Konferencji dla Kobiet poprosili mnie o wystapienie, uznajac
widocznie, ze mam cos waznego do powiedzenia kobietom.
Okazatabym sie hipokrytka, gdyby wyszto na jaw, ze: ,Kiedy
jest ciezko, Tory odpuszcza”. I gdy tak rozmyslam nad
swoimi grzechami z ostatnich kilku dni, takie rozwigzanie
wydaje mi sie kuszace, ale wiem, ze postapie inaczej. Jestem
to winna sobie, swojej rodzinie i wszystkim kobietom, ktérym
doradzam. Musze odzyska¢ entuzjazm, determinacje i nie
da¢ sie pokonad.

Stysze pikniecie swojego iPhone’a: to e-mail od mojej
przyjaciotki Mindy z Orlando. Mam wrazenie, ze to jakis
okrutny =zart, przedziwna koincydencja, bo wlasnie ten
moment wybrata sobie, zeby mi powiedzie¢, kogo jej
przypominam: pulchng Natalie z sitcomu Facts of Life z lat
osiemdziesiatych. Od dawna nikt mi tego nie méwilt. Jako
nastolatka za kazdym razem wpadatam w poptoch, kiedy ktos
z moich réwiesnikow zauwazal to podobienstwo. Zgoda,
Natalie ma zdrowe podejscie do siebie, jest bystra i ma
poczucie humoru, ale wolatabym, zeby poréwnywali mnie do
ladnej Blair z tego serialu, a nie grubej Natalie, bez wzgledu
na jej pewnosc¢ siebie czy inne walory. Kiedy bylam
dzieckiem, takie komentarze popychaly mnie wprost do
pelnego smakoltykéw piekarnika (,Ona méwi, ze wygladam
jak Natalie”). W obliczu obelg, wstydu, zmartwienia i strachu
zawsze uciekatam w jedzenie.

Ale teraz, w trakcie przemiany, kiedy pojawiaja sie
znajome bodzZce, natychmiast wtéruja im glosne dzwony.
Zdaje sobie sprawe, ze najmniejsza, najbardziej btaha rzecz



pod stoncem moze mnie sprowadzi¢ na manowce. Moze to
by¢ przyjaciel lub czlonek rodziny, ktéory powie w dobrej
wierze: ,Daj spokdj, tylko ten jeden raz”; niedozwolone dania
serwowane podczas specjalnych okazji: na urodzinach,
weselach czy wakacjach; jakas zniewaga, zly dzien, wstretna
pogoda. Jezeli tylko wyczailam pretekst do jedzenia, zawsze
Z niego korzystatam i ptacitam za to swoja tusza. Ale to juz
przesztosc.

Poniewaz bardzo mi zalezy na zlapaniu rownowagi,
najpierw przypominam sobie, dlaczego w ogdle weszlam na
te droge. Wyobrazam sobie, ze siedze w bufecie ABC i
czekam na Barbare. Chce jej opowiedzie¢ o fiasku, jakie
poniostam w Los Angeles, kiedy to z catych sit staratam sie
zapewnic¢ cérce dobra zabawe.

»INo dobra, spapratas sprawe” - stysze w wyobrazni jej
stowa. Ale zanim cokolwiek odpowiem, dodaje: ,Wielkie mi
rzeczy. Ogarnij sie i réb nadal to, co zaczetas”.

Jestem juz gotowa, Zeby zostawi¢ to zdarzenie za soba i
ruszy¢ dalej. Resetuje sie i zaczynam od nowa - juz! Nie
jutro, nie w przyszltym tygodniu, nie od poczatku miesiaca.
To znowu moj dzien pierwszy.

Wyobraz sobie kobiete, ktora od pieciu miesiecy nie
zapalila ani jednego papierosa. Idzie na wesele i zanim sie
zorientuje, pali ze starymi przyjaciélmi juz piata fajke.
Nastepnego ranka kupuje paczke i po czterdziestu osmiu
godzinach znowu wpada w szpony nalogu. Alkoholiczka
rzuca w Nowy Rok picie, a potem wybiera sie na przyjecie po
finatlowym meczu Super Bowl, gdzie popija sobie margarite.



Kolejnego dnia wypija do obiadu trzy kieliszki wina. Jezeli
jestes obzartuchem, tez predzej czy pdzniej przezyjesz cos w
tym rodzaju. Moze stanie sie to podczas jakiegos spotkania
albo obiadu na miescie, a moze po prostu najesz sie raz, a
dobrze w zaciszu domowym. Jezeli prowadzisz jakakolwiek
dlugotrwata walke, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze sie
potkniesz i wpadniesz w stare nawyki. Nic ci nie przyjdzie z
obwiniania sie. Powrdét do dawnych przyzwyczajen jeszcze
bardziej cie zrani i zdotuje. Zaakceptuj to, ze btadzisz jak
kazdy, ze nieraz spadniesz z piedestalu, na ktérym sama
siebie ulokowatas. A kiedy tak sie stanie, nie rozpamietuj
swojego upadku. Nastepnego ranka wstan z 16zka i po prostu
zacznij od nowa.

PRZEMIEN SIE

Zaufaj przemianie

Przypomnij sobie, co lubitas robi¢ w dziecinstwie: skakac¢ na skakance, grac w
tenisa, jezdzi¢ na wrotkach. Popotudniami oddawaj sie swojej ulubionej aktywnosci
fizycznej.

Potkniecia bedg sie zdarzac¢. Nie rozpamietuj ich. Natychmiast zacznij wszystko od
nowa, bo w kazdej z nas tkwi sita, aby naprawic to, co sie zepsuto.

Stuchaj leku, ale nie pozwol mu sie paralizowac.

1 paski testowe maja zastosowanie tylko w przypadku odchudzania sie za pomoca
diet niskoweglowodanowych. Obecnos¢ ciat ketonowych w moczu informuje
jedynie o stopniu stosowania sie do zatozen tego typu diety, czyli o ograniczaniu
spozycia weglowodanow, a nie o nasileniu spalania tkanki tluszczowej organizmu,
ktéremu nie musi odpowiadac¢ intensywnos¢ zabarwienia sie paska (przyp. red.).



MIESIAC DZIEWIATY

23. Sukienka

Dla wiekszosci kobiet kupno sukienki to pestka. Jesli chodzi
0 mnie, ostatnio miatam na sobie kiecke prawie trzy dekady
temu, w 1983 roku, na bar micwie kolegi. Znajdowatam sie
wowczas w szponach okresu dojrzewania i czulam sie
niedZzwiedziowato w mato gustownej sukience, podczas gdy
kolezanki z klasy popisywaty sie na parkiecie swoimi
zgrabnymi figurami w obcistych kreacjach. Bardziej im
zazdroscitam, niz ich nienawidzitam. Z przyjemnoscia
zalozytabym ktéras z tych kroétkich sukieneczek, gdybym
tylko miala pewnosé, ze ludzie nie beda sie $miali. Odtad na
eleganckich imprezach pojawiatam sie w spodniach i jakims
swetrze albo bluzce i marynarce.

Przez dlugi czas nie znositam przymierzalni, zwazywszy,
jakich  wysitlkbw wymagatlo ode mnie znalezienie
odpowiedniego stroju, ale teraz to jedne z moich ulubionych
miejsc. Stoje pod lampa dajaca swiatlo ani za ostre, ani za
stabe - samo w sobie na pewno nie wptywa pozytywnie na
nastréj, a ekspedientka przynosi mi rozne rozmiary, coraz to
mniejsze. Chcialabym sobie kupi¢ sukienke na wesele, na



ktére idziemy w przyszltym tygodniu. Zaproszenie dostalisSmy
dwa miesigce temu i od tej pory nie moge sie doczekac. Lara
jest jedna z moich najblizszych przyjacidtek i bierze Slub z
Jamesem w winnicy na Long Island.

Latem zaczelam sie zastanawiaé, czy moge zaryzykowac
i wlozy¢ sukienke i czy nie bede w niej Smiesznie wygladac.
Kiedy mimochodem wspominam o tym Peterowi, méwi bez
wahania, zebym sprébowala.

— Zobaczysz, bedziesz przyjemnie zaskoczona.

Po tym, jak przytyltam trzy kilogramy podczas podrézy z
Emma, martwilam sie, ze trudno mi bedzie odzyskac site
woli. Ale wcale nie. Bardzo szybko wrécilam do roéwnowagi i
kiedy tylko skupilam sie na celu, waga zaczela spadaé,
chociaz dos¢ powoli. Postepy wida¢ w obwodzie mojej talii,
ale i w ogélnym nastawieniu, skoro nie sprawia mi przykrosci
rajd po sklepach odziezowych. Zawsze lubilam sie stroic,
jednak kiedys$ polowatam na ubrania, w ktére mogtabym sie
tez wcisng¢. Teraz wielka przyjemnosé¢ sprawia mi widok
zmniejszajacych sie rozmiarow moich ubran i czuje nieznany
dreszczyk emocji, bo nareszcie moge wybiera¢ sposrod
eleganckich ciuchow, ktore wczesniej nie wchodzity w gre.
Zdaje sobie sprawe, ze jezeli znow cos zepsuje, kazda z tych
nowych mozliwosci pewnie sie ulotni. To mnie dodatkowo
motywuje, zeby trzymac sie wytyczonego kursu.

Czekam na ekspedientke i przygladam sie swemu odbiciu
w lustrze. Kltade prawa reke na klatce piersiowej i powoli
przesuwam w goére. Dotykam kosci znajdujacej sie pomiedzy
szyja a barkiem. To dla mnie co$ zupelnie nowego, cos,



czego wczesniej nie wyczuwatam. W zyciu nie myslatam o
swoim obojczyku, bo nie wiedzialam, ze tam jest, zagrzebany
pod zwatami thluszczu. Nie tylko tluszcz znika z ciala, ale
wylaniaja sie catkiem tadne jego fragmenty. Zaczynam sie do
tego przyzwyczajac.

Odkad pamietam, méj profil przypominat damski wariant
stynnej wycinanki przedstawiajacej gruszkopodobny =zarys
postaci Alfreda Hitchcocka, z brzuchem wystajacym
zdecydowanie bardziej niz piersi. Ale teraz, kiedy stane
bokiem, widze, ze mam jakas figure, a brzuch nie jest
najbardziej wysunieta czescia ciata. Jest przyjemnie
sptaszczony, chociaz jeszcze niezupetnie ptaski. (W koncu nie
od razu Krakéw zbudowano). Nawiasem moéwigc, wcale nie
mam matego biustu, nosze catkiem pokazne miseczki C i
czesto kupowatam biustonosze czterdziesci C, zeby czu¢ sie
w pelni komfortowo. Teraz, gdy pozbytam sie tluszczu,
rozmiar spadt do trzydziestu szesciu.

Skurczyly mi sie piersi i szyja, wiec gdy spojrze w dot,
nareszcie widze palce u nég. Inne czesci mojego ciata takze
przeszlty subtelng metamorfoze. Mam smuklejsze palce,
powoli znikalty z nich malutkie, pulchne poduszeczki i
musialam oddaé¢ do zmniejszenia pierscionki. Dopasowane
buty juz mnie nie cisna i bez uczucia dyskomfortu moge jej
nosi¢ przez caty dzien. Twarz jest wyraZnie szczuplejsza, na
tyle, ze kiedy mowie, widac¢ kosci policzkowe. Na pewno
trudno ja nazwac¢ mizerng, ale w koncu zyskala naturalny
wyraz. Przestata by¢ sztucznym konturem stworzonym dzieki
rozowi do policzkow i pudrowi.



Niegdys w takich przymierzalniach jak ta zawsze
stawalam przodem do lustra, nigdy zas bokiem, zeby nie
widzie¢ poteczki biegnacej od biustu do talii. Nie mialam
kobiecych ksztattow, z wyraznie zaznaczona linig piersi, talii
i bioder jak u kazdej kobiety o przecietnej sylwetce. Od
podwdjnego podbrédka do pasa widniatla bezksztaltna,
klockowata figura. Normalnie przymierzytabym cos luznego,
jakas duza bluzke z miekkiego materiatu, ktoéra ukrytaby
cialo. Dzisiaj jest to dopasowana czarna sukienka z cienkiej
welenki. Zakladam, ze Emma, ktéra przymierza ciuchy w
sgsiedniej kabinie, bedzie wobec mnie szczera jak zawsze,
gdy w gre wchodza sprawy zwiazane z moda.

Ekspedientka wraca z sukienka: rekaw trzy czwarte,
wyciecie w serek, podwyzszona, zZwezajaca sie talia, do
kolan. W niczym nie przypomina mojego standardowego
uniformu. Kiedy ja wkladam, jestem nie tyle zdziwiona, ile
stoje jak wryta, oszolomiona, Ze po pierwsze, rozmiar szes¢
na mnie pasuje, a po drugie - wygladam bosko.

— Mysle, ze sie dopne - méwie glosno ze wzrokiem
wbitym w swoje odbicie w lustrze.

— Co ty tam robisz? - pyta podejrzliwie zza Sciany Emma.

— Chodz tutaj - wotam jg, nie ukrywajac podniecenia.

— Mamo, wygladasz po prostu cudownie. Nigdy nie
widzialam cie w sukience! - mowi z zachwytem na moj widok
i pomaga mi zapigé suwak. - Tata padnie z wrazenia. Kup ja
koniecznie.

Kiedy Emma wychodzi, zmieniam sie w egocentryczna,
zakochang w sobie nastolatke, ktéra nigdy nie ma dosc¢



przegladania sie w lustrze. Patrze na siebie z zachwytem,
przyjmuje rézne pozy, wydymam wargi, jak gdyby czekal na
mnie Justin Bieber, a ja chcialabym z calych sit seksownie
wygladaé¢. Wybucham smiechem na mysl, jaki to musi byc¢
zabawny obrazek. Jezeli sklep rzeczywiscie zatrudnia
pracownikdw monitorujacych przymierzalnie za pomoca
ukrytych kamer albo weneckich Iluster (jak zawsze
podejrzewatam), to musza mysle¢, ze trafila im sie
prawdziwa swiruska.

Nie moge sie doczekaé, kiedy bedziemy w domu i
zaprezentuje sie Peterowi. Kaze mu zamkna¢ oczy i kiedy je
otwiera, na jego twarzy pojawia sie wyraz niekltamanego
zachwytu. Jestem w siédmym niebie.

— Skarbie, wygladasz fantastycznie - méwi z szerokim
usmiechem i caluje mnie. - Teraz bede mégt sie pochwali¢
swoja chuda zona.

Podczas ceremonii zaslubin, gdy Lara i James skladaja
przysiege matzenska, siedzimy na biatych Kkrzestach
ustawionych koto bujnej winorosli. Bawie sie swoja obraczka
i jestem cata w skowronkach, ze zdecydowalam sie na
kiecke, bo poza jednym wyjatkiem wszystkie kobiety maja
sukienki. Moéwie o tym Peterowi. Pozwalam mu sie tez
zaprosi¢ do tanca i po raz pierwszy od niepamietnych czaséw
poddaje sie rytmowi muzyki, nie zwazajac, co inni pomysla o
moich tanecznych ruchach. Jestem jeszcze jedna kobieta na
przyjeciu, ktéra sie dobrze bawi. Gdybym wtozyta spodnie,
bardzo bym sie wyrozniata i to nie w pozytywnym sensie. Tak
to zawsze wygladato w moim przypadku, ale gdy wreszcie



udalo mi sie wyrwaé¢ z tej matni, czuje trudna do opisania
ulge. Jestesmy z Peterem zaszczyceni, ze bierzemy udziat w
tej waznej dla naszych przyjaciot uroczystosci, w dodatku w
luksusowym otoczeniu, gdzie wszystko zaplanowano w
najdrobniejszych szczegétach. Ale poza tym czuje, ze ten
wieczor bedzie nalezal do moich ulubionych z powodu nowo
odkrytej pewnosci siebie. Nie rozgladam sie dookota,
porownujac sie z innymi, na swoja zreszta niekorzysé. Nie
unikam fotografa ze strachu, ze zrobi mi zdjecia, na ktérych
wyjde okropnie. Wcale nie chce urwac sie wczesniej. Jestem
szczesliwa.

Nastepnego dnia po weselu Emma macha swoim
iPhone’em i namawia mnie, zebysSmy zrobily sobie sesje
zdjeciowa: fotki, na ktdérych jestesSmy razem.

— Ja 1 moja sexy mamal!

— Bez przesady. - Usmiecham sie. - Ale ide w dobrym
kierunku.

W tej chwili dzwoni telefon, wiec wychodze z kuchni i
rozmawiajac, przygladam sie fotografiom na scianie. To cata
galeria: sa tu oprawione w ramki zdjecia rodziny i przyjaciét
oraz kilka moich, na ktérych pozuje z kobietami podczas
roznych spotkan. Wisza w catym korytarzu.

Zawsze czulam sie nieswojo - méwigc eufemistycznie —
przed obiektywem aparatu. Moja niechec¢ datuje sie juz od
fotografii z dziecinstwa, przedstawiajacych gruba Tory.
Odtad kazdy, kto robil mi zdjecie, budzit we mnie niepokdj i
czujnos¢. Unikalam aparatéw podczas przyjec i uroczystosci
rodzinnych. Jesli nie dalo sie od tego wymiga¢, staratam sie



przejac kontrole. Czasami dochodzito do Zenujacych sytuaciji,
bo zabieralam sprzet i fotografowatam wszystkich
pozostalych. Uczestniczki konferencji lubily robi¢ sobie ze
mna zdjecia na pamiatke, co uwazalam za sympatyczny gest i
sama je do tego zachecatam. Ale tak bardzo sie batam, aby
moje ,grube” fotki nie krazyly w sieci, ze podejmowatam
specjalne kroki, by temu przeciwdziata¢. Niby zartobliwie
prositam kobiety, zeby nie fotografowaly mnie spod sceny,
czyli od dotu i pod katem, ,bo na takich zdjeciach wida¢ maj
podwéjny podbrédek i bede niepocieszona, jesli w takiej
postaci trafie na Facebooka albo Twittera”. Méwilam szczera
prawde, a moja prosba niezmiennie wywotywata wybuchy
Smiechu znajdujacych sie w poblizu kobiet. Ale w kilku
sytuacjach nikt sie nie rozesmial, miatam wtedy ochote uciec
i schowac¢ sie do mysiej dziury. Stalam na scenie i staralam
sie robi¢ dobra mine do ztej gry, chociaz w srodku cala sie
trzestam. Wiedziatam, co sobie mysla: ,Gdybym wazyta tyle
co ona, tez bym sie bata fotografowac”.

Rozmawiam przez telefon z Gianna z mojego biura i
patrze na zdjecie z konferencji w Los Angeles z 2010 roku,
na ktérym jestem z dwiema kobietami. Pamietam, jak
wieszalam te fotografie na Scianie, bo w tym czasie
wydawalo mi sie, ze dobrze na niej wyszitam. Teraz widze
tam gruba Tory. Przygladam sie rodzinnym fotkom. Tutaj
ukrywam sie za Peterem, pokazujac prawy profil: wowczas
wydawalto mi sie, ze moja twarz wyglada w ten sposdb na
szczupla. Na innym trzymam Emme i Jake’a, jeszcze jako
noworodki, i mam na sobie czarny golf, ktory speinia swoje



zadanie: nie wida¢ na nim mojej grubej szyi, w ogodle nie
widaé, ze mam szyje. Ogladam zdjecie za zdjeciem i
uswiadamiam sobie, ze przy kazdym zrobilam cos, zeby
ukry¢ tusze. Przez lata mialam wrazenie, ze sztuczka mi sie
udaje i wygladam jak szczupta kobieta. Nie wiem, kto -
oprocz mnie - dat sie na to nabrac.

Kiedy siegam do zamrazarki po kostki lodu, jestem
zazenowana swoimi wysilkami, aby wyglada¢ ,normalnie”.
Przez ulamek sekundy mam ochote wyrzuci¢ wszystkie
zdjecia, ale wiem, ze tak naprawde to dla mnie bardzo cenne
memento: maja przypominac osobe, ktora nie chce sie znowu
sta¢. Zachowam je tam, gdzie sa, i jesli odczuje chocby
najmniejsza pokuse, aby wréci¢ do zlych nawykéw, zmusze
sie, by na nie popatrze¢. Niektérzy uzywaja wycietych z
czasopism obrazkow albo zdje¢ do wizualizacji przedmiotow,
ktére chcieliby mieé¢ lub miejsc, w ktorych chcieliby sie
znalezé. Obrazy luksusowych samochodéw, egzotycznych
miejsc czy drogocennej bizuterii motywuja ich do staran. Na
mnie dziata co$ odwrotnego: jesli chce uciec od przesztosci,
wystarczy, ze sobie przypomne, jaka byla straszna. Moje
najgorsze zdjecia, takie, ktére normalnie dre na drobne
kawatleczki albo usuwam, dzialaja na mnie najbardziej
mobilizujaco. Nie chce znowu tak wyglada¢ i zadna pizza,
spaghetti ani ciasto nie sa warte ryzyka powrotu do tych
okropnych czaséw.

— No chodz, mamo! - wota ze swojego pokoju Emma.
Czeka na mnie od chwili, gdy zadzwonita Gianna. Tym razem
chetnie wezme udzial w sesji, poniewaz zdazytam sie juz



troche oswoi¢ z obiektywem aparatu.

— Jestem - méwie, stajac w drzwiach i zabieramy sie do
dzielta. Emma tapie swojego iPhone’a, wycigaga reke =z
aparatem przed siebie i strzela nam zdjecie za zdjeciem pod
roznymi katami, a my pozujemy jak supermodelki. Raz za
razem stycha¢ dzwiek migawki. Na zmiane usmiechamy sie,
szczerzac zeby, robimy powazne miny, pekamy ze Smiechu,
wciggamy policzki i je rozdymamy. Swietnie sie bawimy, a ja
nie zadreczam sie kazda fotka. Pewnie, ze chce dobrze
wyglada¢, ale pozbylam sie leku przed obiektywem, bo nie
jestem juz gruba. Takie chwile daja mi naped do dalszego
dziatania.



24 Inny pomyst na urodziny

Wczoraj w gronie rodziny i przyjaciét obchodziliSmy moje
czterdzieste pierwsze urodziny. ZaplanowaliSmy jedna z
najwiekszych  nowojorskich atrakcji: rejs dookota
Manhattanu statkiem wycieczkowym Circle Line, ale pogoda
byla niepewna. Zamiast tego urzadziliSmy w domu grecka
uczte. WiedzieliSmy, ze goscie nie odpuszcza nam tortu, wiec
dla nich go przygotowalisSmy, ale dla mnie przyszykowaliSmy
inny smakotyk. Po dziewieciu miesigcach 1 utracie
dwudziestu kilogramow moge sobie ufaé. Potrafie sie oprzec
pokusie i nie rzuce sie na otaczajace mnie stodycze. Tort
urodzinowy nie wchodzi w gre, jednak na niektore stodkosci
moge sobie pozwoli¢; rzecz jasna, z umiarem i na pewno nie
codziennie, powiedzmy raz w tygodniu,.

Odkrytam dwa cudowne, stosunkowo niewinne,
smakotyki. Makaroniki czekoladowe Hail Merry maja po
szesCdziesigt pie¢ kalorii i pie¢ graméw weglowodandéw
kazdy. W ich sktad wchodza: naturalny syrop klonowy, wiorki
kokosowe, gorzka czekolada, wanilia bourbon =z
Madagaskaru i sol morska. Smakuja jak czekoladki Godiva, a
nawet lepiej. Podobnie jak draze kakaowe Sweetriot w
gorzkiej siedemdziesiecioprocentowej czekoladzie,
sprzedawane w puszkach. Sa mniejsze niz kruszona
czekolada uzywana do wypiekéw, mniej wiecej wielkosci tic



tacow. Kazda zawiera tylko dwie kalorie i jak na swdj
malenki rozmiar potrafia da¢ niezlego kopa. Tego wieczoru,
gdy wszyscy racza sie tortem, jeden makaronik i kilka
kakaowych draz w zupeinosci mnie zadowala.

Chwile po wyjsciu gosci Peter wreczyt mi malutkie
pudeteczko. W srodku znajdowatla sie cieniutka obraczka z
brylancikami. Na dotaczonym bilecie przeczytalam: ,Kocham
cie w szczuplejszym wydaniu. Ale jeszcze bardziej w nowej
wersji: jako szczesliwsza i bardziej pewna siebie kobiete”.

Zmiany w moim zyciu trwaja juz trzy czwarte roku, a ja
dopiero teraz uswiadamiam sobie, jaki wpltyw ma przemiana
na moje ja. Dzieki temu, ze stalam sie troche bardziej
samolubna, jestem o wiele szczesliwsza. To natomiast
przektada sie na szczescie otaczajacych mnie ludzi: Petera,
dzieciakdw, moich pracownikéw. Gretchen Rubin pisze w
swoim bestsellerze Projekt szczescie: ,Przekonanie, ze

nieszczescie oznacza brak egoizmu, a szczescie jest

skupieniem sie na sobie, to wielkie nieporozumienie”l.

Wszystkie badania pokazujg, co sama odkrytam w tym roku,
ze szczesliwsi ludzie sa bardziej wspanialomysini, sa
lepszymi szefami i nawiazuja silniejsze wiezi spoteczne.
Kiedy jesteSmy nieszczesliwi, kulimy sie w sobie. Szczescie
rzeczywiscie sprawia, ze zwracamy sie ku swiatu i chetniej o
nim myslimy. Wtasnie dlatego Gretchen mowila na moich
konferencjach Spark & Hustle: ,,PowinniSmy by¢ egoistyczni
zZ calkiem altruistycznych powodow”. Mogtabym
sparafrazowa¢ jej powiedzenie: ,Powinnas sie zmienic,



najpierw dla siebie samej, aby skorzystali z tego wszyscy ci,
ktérych kochasz”.

1 G. Rubin, Projekt szczescie, ttum. M. Walendowska, Nasza Ksiegarnia,
Warszawa 2011.



25.,Czyzbym widziat chudszg Tory
Johnson?"

Dwudziesty pierwszy wrzesnia to data, ktérej nigdy nie
zapomne. W czasie trwania mojego programu GMA, gdy
jestesmy na wizji, Sam Champion wygtasza niezaplanowany
komentarz, ktéry mnie ostatecznie przekonuje, Ze jestem na
wtasciwej drodze i gdybym sie wycofata, wysztabym na
idiotke. Jest rzeski jesienny poranek i przed studiem na
Times Square zebratl sie juz spory ttum z plakatami. Mam na
sobie rozpinang, czarna atlasowa bluzke z galerii Lafayette
148 i czarne dopasowane dzinsy. Dzieki obtednie wysokim
platformom Stuarta Weitzmana jestem prawie o dziesiec
centymetrow wyzsza. Prowadze swoj program z Elizabeth
Vargas, ktéra zastepuje Robin Roberts, dochodzaca do siebie
po transplantacji szpiku. Ostatnia propozycja w moich
Promocjach i okazjach jest zestaw szczegdlnie duzych
meskich zegarkow. Kiedy zaczynam je zbiera¢ ze stolika,
wyrasta obok mnie Sam i zaklada jeden na reke. ,Czyzbym
widziat chudsza Tory Johnson?” - mowi nagle bez
zastanowienia przy wlaczonej kamerze. Mam ochote
schowa¢ sie pod stolem. Modle sie, zeby kamerzysta
przerwal filmowanie, ale Sam jeszcze nie powiedziat
ostatniego stowa: ,Wygladasz wspaniale!” - dodaje.



Wreczam mu spontanicznie wszystkie zegarki, jakbym
chciata mu sie odwdzieczy¢ za komplementy, a moze po to,
zeby sie wreszcie zamknat. Kiedy w koncu zaczynaja sie
reklamy, Sam obejmuje mnie i mowi: ,,Nie wiem, czy to miato
by¢ zamierzone, czy to przypadek, ale bardzo schudias i
fantastycznie ci z tym”. Usmiechamy sie do wspodlnych zdjec,
a jedno z nich zamieszczam na Facebooku. W ciggu kilku
minut zalewa mnie lawina e-maili, komentarzy na Facebooku
i Twitterze, wszyscy chca poznaé¢ moj sekret. ,Sam ma racje.
Wygladasz niesamowicie”. ,Tory, chudniesz w oczach”.
Powiedz nam, jak to zrobitas”.

Pozytywna reakcja sprawia mi wielka frajde. Z poczatku,
gdy ludzie komentowali moja zmieniajaca sie figure, czutam
sie zazenowana, upokorzona, a nawet troche przerazona ich
zainteresowaniem, o Kktore sie wcale nie prositam.
Wyobrazatam sobie, co musieli sobie kiedys mysle¢ o moim
ciele i ze tylko wrodzona grzecznos¢ kazata im trzymacd jezyk
za zebami. Teraz jednak, odkad o wiele bardziej siebie lubie,
jestem im wdzieczna za mile stowa. Trzeba umiec
przyjmowac¢ komplementy, a poza tym, ktéra z nas nie lubi
ustyszeé, ze dobrze wyglada, zwlaszcza Zze mocno sie starala,
aby ten cel osiagnaé¢? Podczas realizacji kazdego trudnego
zadania musisz sie czesto zatrzymywac i analizowac, co ci sie
udaje. Pozwdl, aby komplementy inspirowaly cie i
motywowaty do dalszego dziatania, a nie hamowatly czy
zawracatly z obranej drogi.

Az do tej chwili uciekatam nawet od prywatnych rozmow
na temat swojej wagi czy przemiany, a co dopiero, jesli



chodzi o publiczne roztrzasanie tych kwestii w telewizji.
Zawsze traktowatam podobne sprawy bardzo osobiscie i
chciatam, aby tak zostato. Ale te wszystkie przejmujace
wypowiedzi kobiet, komentujacych moje zdjecie z Samem,
plus lawina e-maili, przypominaja mi, ze walka z nadwaga
jest nieustajacym problemem dla miliondw kobiet. Przez lata
poprzez swoje programy telewizyjne staralam sie poméc
kobietom znalez¢ zatrudnienie, rozkreci¢ witasny biznes i
zaoszczedzi¢ pienigadze. Dlaczego teraz nie miatabym
podzieli¢ sie z nimi swoja wieloletnia walka z nadwaga i
pokazadé, jakie kroki podjelam, by ja pokonac¢. Dlaczego w
tym tez nie miatabym im pomoc? Tamtego wieczoru
postanowitam, ze napisze te ksigzke.

Zawsze lubilam pracowaé¢ z kobietami, pomagaé¢ w
urzeczywistnieniu ich zawodowych celéw. Doradzatam im w
ksigzkach, artykutach i przemodwieniach, podczas
konferencji, a nawet telefonicznie. W ciggu tych lat statam
sie ekspertka od znajdowania pracy i speilniania sie w
Swiecie drobnej przedsiebiorczosci. Ale zadna rada, jakiej
udzielitam, nie budzi we mnie takich emocji jak ta kwestia. W
pisaniu o swoich zmaganiach z nadwaga dostrzegam tez
motyw czysto egoistyczny: sadze, ze pozwoli mi zachowac
uczciwos¢ i zainspiruje do prowadzenia zdrowego trybu
zycia. Kto przy zdrowych zmystach napisatby ksiazke o tym,
jak schudna¢, a potem by przytyl? Na pewno nie ja.

Wiem, ze nie moge pozwoli¢, aby euforia wynikajaca z
dzisiejszego sukcesu podkopata moje postepy. Zawsze sie tak
dziato, kiedy troche schudtam. Docieralam do pewnego



punktu i odczuwalam potrzebe, zeby da¢ sobie za to
nagrode. Dlaczego chcialam sama siebie pochwalié?
Poniewaz to ulubiony temat réznych dietetycznych guru.
Wszyscy glosza, ze dobrym sposobem na utrzymanie
motywacji jest nagradzanie sie za kazdy sukces. Wielu
naucza, ze najlepiej to zrobi¢ za pomoca jakiegos
zabronionego dania. Moze na niektérych to dziala, ale na
mnie nigdy. Nie mogtam zrozumieé, jak Jared moégt az tak
schudna¢ na samych sandwiczach Subway. Wszyscy styszeli
o kobiecie, ktora zrzucila prawie piecdziesiat kilograméw na
jednej z takich diet i powiedziala, ze udalo jej sie wytrwadé
wylacznie dzieki pizzy kilka razy w tygodniu. Pizza! Niech jej
wyjdzie na zdrowie, ale wydaje mi sie, ze tacy ludzie naleza
do wyjatkéw. Oszukancze positki i tym podobne sztuczki
stosowalam na réznych dietach rutynowo i zawsze
sprowadzaly mnie na manowce. Wystarczyto, ze schudtam
pie¢ kilogramow i nagradzalam sie za to zabronionym
daniem z deserem, na ktore sobie ,ciezko zapracowalam”.
Mijato kilka dni i z powrotem sie objadatam. Osoba
uzalezniona od jedzenia, ktéra w trakcie wychodzenia z
nalogu nagradza sie za pomoca jedzenia, przypomina
alkoholika sSwietujacego miesigc trzezwosci w towarzystwie
jednej czy dwoch butelek piwa. To nie dziala.

Przemiany nie ma jak swietowaé, bo przemiana nie ma
konca - to zadanie na cale zycie. Nie wystarczy, ze na
dhuzsza mete kontroluje to, co jem i jak duzo ¢wicze, oprocz
tego musze przez caly czas motywowacC sie do dalszego
dziatania. Pierwszym bodZcem do odchudzania byt dla mnie



strach przed utrata pracy w GMA, ale z czasem tracit on na
znaczeniu. Dopingujace e-maile i sekundujgce komentarze ze
strony kolegéw z GMA i telewidzéw niestychanie podnosza
moja pewnosc¢ siebie. Wiem, ze nie ma dla mnie powrotu,
wiec staram sie znaleZ¢ natchnienie, gdziekolwiek sie da.

Przegladam dzienniki, ktére nieregularnie prowadzitam
przez lata. Szczegédlnie ciekawia mnie wpisy, gdzie pisze o
radosci, jaka sprawily mi pewne wazne chwile i zwykle
drobiazgi. Wida¢ w nich, jak mi zalezy, aby wies¢ szczesliwe,
obfitujace w przyjemnosci, dtugie zycie. Dzieki tym zapiskom
wracam pamiecia do tego, jak Emma i Jake stawiali pierwsze
kroki, wspominam zapat, ktory popchnat nas do kupna domu
na wsi. Ale widze tez wpisy, w ktérych czytam, jaka jestem
przygnebiona i nieszczesliwa z powodu swojej nadwagi oraz
skarze sie, ze brak mi silnej woli, aby cos z tym zrobic¢ i jak
mnie to gnebi. ,Kiedy wreszcie cos z tym fantem zrobie?” -
napisatam w lipcu 1999 roku, gdy wrécitam zdotowana z
przyjecia w restauracji kolo plazy, na ktérym wszystkie
kobiety poza mna mialy na sobie sukienki bez rekawow. , W
zyciu nie podjde na kolejne spotkanie, na ktorym mam byc¢
gruba babga” - napisalam w 2008 roku po wudziale w
konferencji dla kobiet. ,Jaka mam pewnosc¢, ze Emma nie
bedzie réwnie otyla jak ja?” - zadaje sobie pytanie w 2010
roku. To smutne, ale takich wpiséw jest wiele, przerzucam
dziennik 1 wszystkie czytam. Przypominajga mi, Zze nie
chciatabym przezywac tego od nowa. Nigdy.




PRZEMIEN SIE
Zaufa] przemianie

Osoba uzalezniona od jedzenia, ktéra w trakcie wychodzenia z natogu nagradza
sie za pomocg jedzenia, przypomina alkoholika swietujgcego miesigc trzezwosci w
towarzystwie jednej czy dwdch butelek piwa. To nie dziata.

Przemiany nie da sie swietowac, bo przemiana nie ma konca - to zadanie na cate
zycie.




MIESIAC DZIESIATY

260. Odlotowe wieczory w rodzinie
Johnsonow

— Ruszaj sie jak Jagger! - krzyczy Emma. - Szybciej,
szybciej, mamo! Dawaj!

Mysle, ze gdyby Em sie przylozyta, bez trudu mogtaby
by¢ tancerka rezerwowa dla jakiej gwiazdy pop. Sama przez
wiekszos$é zycia stronitam od parkietow, wiec tym bardziej
podziwiam u niej doskonata koordynacje ruchow i wrodzone
poczucie rytmu. Kiedy zaproponowata mi wspolne tance u
siebie w pokoju, z poczatku podesztam do tego sceptycznie,
ale stopniowo je polubilam. Puszczamy sobie dziesie¢
naszych ulubionych kawatkéw i do nich tanczymy. Sa wsréd
nich takie przeboje, jak: Sexy and I Know It w wykonaniu
LMFAOQO, Dynamite Taio Cruz, Whistle Flo Ridy, Dance Again
Jenifer Lopez z Pitbullem, Single Ladies Beyonce, Forget You
Cee Lo Greena i Firework Katy Perry. Dopdki gra muzyka,
nie zatrzymujemy sie ani na chwile - to trzydziesci minut
nieprzerwanego szalenstwa. Emma czuwa nad tym, zebysSmy
nie mialy przestojow, wiec krecimy pupami kilka razy w



tygodniu.

Z gtosnika iPoda lezacego na biurku Emmy wydobywa
sie podkrecone na caty regulator Ridin’ Solo Jasona Derulo.
Spiewamy razem z nim i tainczymy jak opetane. Sesje
taneczne staly jednym z moich ulubionych rytualdow. Za
zamknietymi drzwiami pokoju pozwalam sobie na catkowity
luz. Szalejemy tak, jakby to byl sylwester, a my
znajdowalybysmy sie na sali tanecznej najpopularniejszego
nocnego klubu. W tancu ulatnia sie catodzienny stres i
spostrzegam, ze p6zZniej wcale nie jestem gtodna. A moze i
jestem, ale nie mam zamiaru pozwoli¢, zeby taki wysitek
poszedt na marne, tylko dlatego ze spataszuje obfity obiad.

Cwiczenia wcigz sq dla mnie wyzwaniem. Chciatabym
powiedzie¢, ze jestem juz w stanie wykonaé forsowny
aerobik albo chociaz przyzwoity, dos¢ intensywny trucht na
stacjonarnej biezni, ale nieche¢ do oblewania sie potem tkwi
we mnie gleboko. Prawdopodobnie wynika to z
nieprzyzwyczajenia do aktywnosci fizycznej. W gitebi duszy
pozostalam tg sama dziewczyng, ktora w liceum podrabiata
zwolnienia lekarskie, zeby nie chodzi¢ na gimnastyke. Kiedy
nie udalo mi sie juz unikna¢ wuefu, nauczyciele czesto
zmuszali mnie do ¢wiczen, ktére koncertowo oblewatam, a
cala klasa przygladata sie, jak gruby dzieciak wywala sie jak
dlugi na sali gimnastycznej. Nic dziwnego, ze mam do
pokonania ciggnaca sie przez cate zycie traume zwigzang z
¢wiczeniami, a takiemu kanapowcowi tym trudniej
przezwyciezy¢ stare nawyki. Powtarzam sobie: ,,Powoli, krok
za krokiem, przyjdzie czas na powazne ¢wiczenia”.



Mojej kolejnej ulubionej aktywnosci oddajemy sie w pigtkowe
wieczory, kiedy swietujemy koniec tygodnia. Nazywamy je
Odlotowymi Pigtkowymi Wieczorami w Rodzinie Johnsonodw.
Przed przemiana Peter, Jake, Emma i ja pozwalaliSmy sobie
na wysokokaloryczny positek w ulubionej restauracji. Ta
forma spedzania czasu przeszita do historii, ale zamiast
zrezygnowac z rytuatu, znalezliSmy inne sposoby na wspdlne
bycie razem. Gramy w kregle albo chodzimy do parku
Randall’s Island, gdzie jest boisko do mini—golfa.
Spacerujemy po stynnym High Line, waskim,
pottorakilometrowym parku na West Side usytuowanym na
wiadukcie, ktérym przebiegata niegdys linia kolejowa.
Czasami o zmierzchu, jak turysci, fundujemy sobie rejs
Circle Line dookota Manhattanu.

Po wieczornych dzikich tancach biore szybki prysznic.
Peter przyrzadza nam na obiad salatke z réznokolorowych
swiezych warzyw. Na deser dostaje mata miseczke boréowek,
co wiele dla mnie znaczy, bo to moje pierwsze owoce od
miesiecy. Jako mieszkanka Stonecznego Stanu uwielbiam
owoce, ale do tej pory ich unikatam, skoro gtupie jabiko
zawiera ekwiwalent mojej dziennej racji weglowodanéw.
Teraz postanowitam, ze kilka razy w tygodniu moge sobie
pozwoli¢ na roznego rodzaju owoce jagodowe: borowki,
maliny, jezyny albo truskawki, nie jakasS duza miske, ale
niewielka gars¢. Po raz pierwszy od dawien dawna smakuja
mi bardziej niz ciasteczka. Wyrzeczenie moze by¢ stodkie.



2 /. Bieznia stacjonarna nie jest moim
wrogiem

Na poczatku roku, gdy psula sie winda i wielokrotnie w ciggu
dnia musialam pokonywaé cztery pietra, by dosta¢ sie do
biura, zawsze miatam twarz czerwona z wysitku i brakowato
mi tchu. To mi brutalnie przypominato, chociaz i tak
zdawalam sobie z tego sprawe, co powinnam zrobi¢:
wreszcie wzigé sie za siebie i zaczaé ¢wiczyé. Powoli
wplatatam ruch w codzienna rutyne. Chodzitam pieszo do
biura i 2z powrotem, jakies trzydziesci przecznic -
dwuipotkilometrowy spacer. W porze lunchu krecitam sie
troche po biurze, a popoludniami staralam sie zalatwiac
jakies sprawy, cokolwiek, zeby tylko nie spedzi¢ calego dnia
przy biurku. W centrach handlowych przestalam nawet
goraczkowo krazy¢ w poszukiwaniu miejsca parkingowego
blisko wejscia. Zamiast tego parkowatam w pierwszej wolnej
dziurze i szlam na piechote. Latem na wsi korzystatam z
mozliwosci, jakie dawato mi przebywanie na sSwiezym
powietrzu. Wiem: zaden zapalony sportowiec nie padnie z
wrazenia, ale to zawsze cos.

Pierwsze niesmiate kroki w zajeciach fitness
zawdzieczam swojej kolezance Alex, ktéra jest maniaczka
sprawnosci fizycznej. Spedzitysmy caly dzien na konferencji



w Bostonie i wracamy razem do Nowego Jorku ekspresem
Acela. Tuz przed odjazdem szybkobieznego pociagu ze stacji
Back Bay zatrzymujemy sie przy stoisku z gazetami, zeby
kupi¢ na droge jakies czasopisma, wode i orzeszki na
przegryzke.

— Jakas ty grzeczna - méwi Alex.

Widzi, ze opartam sie pokusie szerokiego asortymentu
chipséw i Smieciowego zarcia, cos zupelnie niepodobnego do
moich wczesniejszych zwyczajéow. Przedtem wielokrotnie
byla swiadkiem, jak w podrézy, czy to pociagiem, samolotem,
czy samochodem, chwytalam za serowy popcorn, precelki
Rold Gold albo batonik Kit Kat. Alex na biezaco obserwuje,
jak bardzo sie staram wybiera¢ odpowiednie jedzenie, ale
jednoczesnie zdaje sobie sprawe, ze uciekam od kazdej
aktywnosci fizycznej jak diabet od swieconej wody.

— A jak ci idzie z ¢wiczeniami? - pyta, kiedy zajmujemy
miejsca w pociagu.

— Chciatabym wiecej ¢wiczy¢ i wiem, ze powinnam, ale
utknetlam - przyznaje sie do porazki.

Alex podchodzi do tego ze zrozumieniem.

— Znam mnéstwo ludzi, ktérzy chca wymodelowaéd
sylwetke i zaklinaja sie, ze beda spedza¢ godzine dziennie na
biezni - mowi. - Ale jesli masz przed soba perspektywe
szesc¢dziesieciominutowego treningu, bardzo tatwo
powiedzie¢ nie. To ogromnie zniecheca.

— Pewnie, ze tak. Ale jaki mam wybér? - pytam
retorycznie.



— Nie zaczynaj od godziny, bo rzucisz to, zanim sie na
dobre rozkrecisz. Bedziesz ,zbyt zajeta” albo nie bedziesz
miata nastroju - odpowiada. - Jesli sobie powiesz, ze
pochodzisz przez pie¢ albo nawet dziesie¢ minut, nie wyda ci
sie to takie przerazajace. Jezeli poswiecisz na bieznie ghtupie
pie¢ minut dziennie, sama sie przekonasz, ze stopniowo
dojdziesz do dwudziestu, a potem trzydziestu minut, a to juz
jest cos, od czego mozna zaczaé¢ sensownie c¢wiczyé. Po
prostu trzeba zaczac. To lepsze niz nic.

— Pie¢ minut wydaje mi sie realne - mowie jej. - Jezeli
moi szefowie hojnie szafujg czasem antenowym, to troche
wiecej niz dlugos¢ mojego jednego programu.

— A wiec od tego zacznij - namawia mnie Alex.

Jej rada wydaje mi sie rozsadna i mozliwa do realizacji.
W przesztosci, przy kazdej takiej rozmowie staratam sie
szybko zmieni¢ temat i myslalam sobie: ,Tak, ale...”. Tym
razem czuje sie raczej zachecona niz wystraszona - to dobry
znak. Poza tym potrzebuje czegos, co pomoze mi osiagnac
kolejny kamien milowy w odchudzaniu, a regularne
¢wiczenia na pewno ulatwig mi wejscie na kolejny poziom.
Jestem zdecydowana, zeby chudnaé wiecej i szybciej.

Kiedy tego wieczoru wracam do domu, spotykam w
windzie swoja sasiadke, Leese, ktora jak zawsze ma na sobie
wygodny stroj do ¢wiczen.

— Chudniesz nam w oczach - szepcze mi do ucha. Jest
bardzo piekng, niepracujaca mama, ktéra spora czes¢ dnia
spedza na sitowni i ma zgrabng, szczupla figure. Przez lata,
jako osoba bardzo zajeta, gardzitam odrobine jej obsesja na



punkcie fitnessu, ktdra zrzucaltam na karb duzej ilosci
wolnego czasu. , Niby co ma innego do roboty?” - myslatam.
Teraz, gdy sama sobie cenie swoje zmieniajace sie ciato,
zaczynam postrzega¢ Leese i inne zafiksowane na jodze,
pilatesie czy rowerze stacjonarnym Kkobiety w strojach
treningowych w zupelie innym swietle: wszystkie prowadza
tryb zycia, ktory zapewnia im zdrowie i sprawnos¢ fizyczna,
a oprécz tego wpltywa dobroczynnie na psychike. Jak mozna
nie podziwiaC takiej postawy? Leesa dba o swdj wyglad,
codziennie nad nim pracuje, i dobrze. Takie postepowanie z
cala pewnoscia nie zastuguje na pogarde, jaka wczesniej
odczuwatam i ktéra niewatpliwie wyptywata z matostkowej
zazdrosci.

— W najblizszym czasie wybiore sie z toba na silownie -
mowie jej.

— Kiedy tylko bedziesz chciata! - odpowiada zadowolona,
iz chce sie do niej przylaczy¢, i wiem, ze naprawde tak mysli.

Méj brat, David, zawsze udzielat mi réznych rad
dietetycznych, ale teraz rozpoczat intensywny lobbing w
kwestii sprzetu do ¢wiczen. Upart sie, zeby przekona¢ mnie
do swojego ukochanego trenazera narciarskiego.

Chociaz twierdzi, Ze musi sie nieZle napocic, by utrzymac
swoje osiemdziesigt centymetré6w w pasie, mam pewne
watpliwosci. Mysle, ze oprocz dyscypliny, jaka sobie narzucil,
ma tez po prostu dobre geny. Niezte ciacho z tego mojego
braciszka: wysoki chudzielec, bez grama tluszczu. Wiec
kiedy mowie mu, ze w koncu dojrzalam do jakiegos sprzetu



fitness, na ktérym mogltabym c¢wiczy¢ w domu (wcigz nie
mam odwagi, by pdj$¢ na silownie), bardzo chce pomoc i
opowiada mi 2z entuzjazmem o zaletach NordicTrack:
»Zobaczysz, ze ci sie spodoba. To bardzo proste”. Rozptywa
sie w pochwatach, az wreszcie padaja sakramentalne stowa:
»,Zrobisz na nim catosciowy trening w dwadziescia minut”.
To mnie przekonuje, to mniej, niz trwa jeden odcinek
teleturnieju Va banque!

— Nie bedziesz na tym éwiczy¢, jestem pewien. - Peter
jest peten watpliwosci. Ttumaczy mi, ze jako dziecko z
poéinocnych regionow Nowego Jorku, uprawiat z kolegami
biegi narciarskie i wspomina je jako absolutnie mordercze. -
Znam cie, to nie dla ciebie.

Ale ja sie upartam.

— MJgj brat tez mnie zna i uwaza, ze to dla mnie idealne.
Przynajmniej chce sprobowac - oponuje.

W ten weekend Peter zaskakuje mnie prawie nowym

trenazerem, ktéry udalo mu sie kupi¢ okazyjnie na pchlim
targu w centrum miasta.

Po wtaszczeniu go na goére i ustawieniu kolo mojego
l6zka, jedynym wolnym miejscu w naszym mieszkaniu, Peter
mowi:

— Doceniam twoja inicjatywe, kochanie. Moze sie
wciggniesz.

— Ale wcigz nie wierzysz, ze bede ¢wiczy¢, prawda?

— Kocham cie - oznajmia, zmieniajgc temat.

Zawzielam sie i chce korzysta¢ z trenazera, choc¢by po to,



by udowodni¢ Peterowi, ze sie myli. W tym tygodniu w naszej
sypialni trenuje narciarstwo trzy, moze cztery razy, ale nigdy
dtuzej niz przez dziesieé¢ minut. Peter miat racje, to strasznie
wyczerpujace. Mam dosé. Méj maz tez prébuje kilka razy, a
potem daje urzadzenie naszemu portierowi, ktéry przyznaje,
ze chcialby poprawi¢ swoja kondycje. (Kilka tygodni pézniej,
na chodniku, przy wyjsciu z domu, stoi nasz trenazer,
czekajac na wywodzke. Widaé Palmerowi tez sie nie
spodobat).

Znowu konsultuje sie z Dawidem i tym razem poleca mi
rower eliptyczny, na punkcie ktorego maja bzika razem z
moja bratowa. ,Cwiczysz nie tylko nogi, lecz takze ramiona.
To trening catego ciata. W sam raz dla ciebie”.

— Tylko nie to - méwi ze sceptycyzmem Peter, kiedy
jedziemy mostem George’a Washingtona. Polujemy na
okazje, ktore znalaztam na serwisie ogtoszeniowym Craiglist.
- Obiecaj mi cos. Tym razem, zanim kupimy jakis sprzet,
pocwiczysz na nim troche i powiesz, czy ci w ogodle
odpowiada.

— Zgoda.

Sama na to wczesniej wpadlam i specjalnie wlozylam
czarny dres.

Trafiamy na odpowiedni rower u pewnej kobiety, ktéra
mowi, ze ¢éwiczyla na nim w garazu, ale teraz chodzi na
sitlownie. I dlatego chce sie go pozby¢. Proponuje nawet, ze
za dodatkowe sto dolaréw znajdzie kogos, kto dostarczy nam
sprzet do domu. Umowa stoi.

Korzystam z roweru eliptycznego dwukrotnie wiecej niz z



NordicTracka, przynajmniej osiem razy, i za kazdym razem
padam czerwona jak burak zaledwie po kilku minutach.
Powoli zaczynam nienawidzi¢ tej skomputeryzowanej wersji
sredniowiecznego kota tortur. Lepiej nadaje sie na wieszak,
mysle w duchu, i w koncu spada do takiej funkcji.

— Palmer, jesli chcesz, mamy dla ciebie inny przyrzad do
¢wiczen - proponuje Peter, natykajac sie na korytarzu na
naszego portiera.

— Jasne - odpowiada Palmer i puszcza do niego oko.

— A co to znowu, do cholery? - krzyczy Peter kilka dni
poézniej, potykajac sie o pudlo, ktére ktosS postawit w
drzwiach. Karton musi wazy¢ jakies dziesie¢ kilogramow, bo
ani drgnie.

— A, to pewnie hantle od Davida - méwie.

,Uzywaj ich codziennie, a bedziesz miala miesnie ze
stali” - czytam liscik, ktory dotaczyt do nich méj brat. David
nie odpuszcza, nie tylko zasypuje mnie pomystami, lecz takze
prezentami, ktore majg mnie sktoni¢ do ¢wiczen. Wyglada na
to, ze nie przestanie, dopdki cos nie zadziala. Tego wieczoru
przychodzi w odwiedziny i w salonie zmusza mnie do
wykonania serii ¢wiczen z ciezkimi hantlami. Wydaja mi sie
catkiem latwe, ale przeciez powinnam trenowaé regularnie,
rowniez wtedy, gdy nie ma w poblizu Davida. Jestem zawsze
chetna, by sprébowac¢ czegos nowego, po czym rownie
ochoczo rezygnuje z roznych przedsiewzieé. Zazwyczaj w
rekordowym tempie.



Po kilku samodzielnych prébach dochodze do wniosku,
ze taniec z Emma jest latwiejszy, a na pewno bardziej
zabawny. Tak to juz jest: hantle okazuja sie
pierwszorzednymi odbojami do drzwi, a Peter przejmuje
kontrole nad sytuacja. Idzie do sklepu sportowego i kupuje
standardowa stacjonarna bieznie - nasz czwarty przyrzad do
¢wiczen w ciggu kilku tygodni.

— Bieznia jest zupelnie inna - méwi Peter nastepnego
ranka po inauguracyjnym biegu. - Bieganie jest tatwe i przez
to nie bedziesz miata wyméwki, zeby codziennie chociaz
troche nie poéwiczy¢. Nawet nie musisz biega¢. Mozesz na
niej po prostu chodzi¢, gdy ogladasz telewizje, stuchasz
muzyki albo rozmawiasz z Emma.

— Tak, kochanie - odpowiadam niedbale i wracam do
plotkarskiej Page Six w ,New York Post”, gdzie czytam
wtasnie, jak Kim Kardashian i Kanye West poszukuja domu w
Miami. Chyba w gazecie nie maja lepszych tematow.

Peter wychodzi z pokoju, zeby wzigé¢ prysznic. Widze, ze
trening na biezni nie wymagat od niego zbytniego wysitku, w
dodatku wciagz mam w pamieci rozmowe z Alex, wiec
postanawiam wyprébowacé piekielna machine. Cwicze przez
osiem minut, co stanowi kompromis pomiedzy sugerowanymi
przez przyjaciotke piecioma a dziesiecioma minutami. Moze
nie jest to imponujacy wyczyn, ale to i tak cate lata swietlne
od tego, co normalnie robie - a nie robie nic. Jezeli rano bede
biega¢, a wieczorami tanczy¢ z Emma, wydaje mi sie, Ze
wszystko razem bedzie sie liczy¢ jako pelny trening.

Po paru tygodniach (nie dniach) uprawiam szybkie



pétgodzinne marsze na biezni kilka razy w tygodniu. W miare
wydluzania treningu zawieram ze soba pakt: moge tylko
dodawaé¢ minuty, nie wolno mi ich odejmowaé. Ustawiam
szybkos¢ pomiedzy szes¢ i pot a siedem kilometréw na
godzine, co oznacza, ze ftrzydziesci minut stanowi
ekwiwalent  ponad  trzykilometrowego marszu. Nie
zamierzam wystartowa¢ w maratonie, ale powtarzam sobie,
ze liczy sie kazdy krok - i tak jest. Trening na biezni staje sie
coraz bardziej znosny i po prostu to robie. Podczas marszu
ogladam telewizje, a gdy chodzenie zaczyna mnie meczy¢ i
nuzy¢, celowo mysle o niebieskich migdatach albo
przypominam sobie, ze Peter i dzieci powiedzieli cos
Smiesznego: cokolwiek, byle tylko odciagna¢ uwage od
swojego zadania. Najwazniejsze, ze w ogole to robie.

PRZEMIEN SIE
Zaufaj przemianie

Jesli chodzi o ¢wiczenia, zacznij od czegokolwiek, poniewaz to lepsze niz nic. Nie
boj sie probowad, szukaj inspiracji, az znajdziesz ¢wiczenie, ktoére bedzie ci
najlepiej odpowiadac.

Wyrzeczenie moze byc¢ stodkie. Jedz jagody!




MIESIAC JEDENASTY

28. Wdzieczna za wszystko

Wzrost zaufania do wlasnego ciata sprawil, ze statam sie nie
tylko szczesliwsza, lecz takze bardziej goraca, przynajmniej
w t6zku. Po czestych porannych igraszkach zaczynamy
dyskutowaé¢ nad codzienna logistyka. Dzi$ nasza narada
dotyczy Swieta Dziekczynienia. Zegnaj, goraca mamusiu;
witaj wspolczesna rodzino. Wiem, ze to juz mniej seksowny
temat, ale w przyszltym tygodniu czeka nas najazd mniej
wiecej dwudziestu gosci, wiec bez planowania sie nie
obedzie.

Poczatkowo denerwowatam sie na mysl o tegorocznym
Swiecie, ale niespodziewanie poproszono, abym wystapita na
Zzywo W GMA w swigteczny poranek i to mnie uratowalo.
Normalnie siedzielibySmy juz wszyscy w naszym domu na
wsi i przygotowywali kolacje dla rodziny i przyjaciét, ktorzy
mieli do nas dotaczy¢ w czwartek. Podczas samego
probowania tradycyjnych potraw zaliczylabym jak nic dwa
tysigce kalorii. Podjadatabym farsz z chleba kukurydzianego
z szalwig, kietbaskami i pieczonymi kasztanami, zapiekanke z
fasolki szparagowej z tymi pysznymi, chrupigcymi krazkami



cebulowymi o wysokiej zawartosci weglowodandéw i
wysokokaloryczny makaron zapiekany w sosie serowym. Ale
w tym roku Peter pojechat z dzieémi na wies w Srode
wieczorem i mieli od razu zabrac¢ sie do kucharzenia, a ja
zostalam na Manhattanie, czekajac na swéj program.

Dotaczam do nich w czwartek przed potudniem; wszystko
jest juz gotowe i zapiete na ostatni guzik. W domu pachnie
smazonym bekonem, pieczonym indykiem i aromatycznymi
Swiecami, ktore zapalila Emma. Biore gleboki oddech i
wchtaniam wszystkie oszalamiajace zapachy, po czym
obiecuje sobie solennie, ze sie nie przejem i mam zamiar
dotrzymacé obietnicy. ,Jedz rozsadnie” - mowie do siebie w
duchu i kilka godzin pozZniej, kiedy wszyscy juz sa na
miejscu, rzeczywiscie mi sie to udaje.

Ograniczam sie do indyka, sataty i odrobiny bezcukrowej
galaretki limonkowej z orzechami, krojonymi jabitkami i
kawalkami posiekanego selera naciowego, ktéra przywiozia
Kate, moja szwagierka. Galaretka stanowi sSwietne
polaczenie intensywnego smaku i chrupkosci. Patrze na
stojace na stole potrawy i widze, ze wszyscy biora sobie
doktadke, niektérzy nawet dwie, ale ja przygotowatam sie na
ten dzien i ani nie odczuwam pokusy, ani nie jestem
zazdrosna. ,Niech swietuja - mysle - ja tez mam powody do
radosci”. W ubieglych latach, kiedy staralam sie ,byc¢
grzeczna” w Swieto Dziekczynienia, czulam sie podle i
podejrzewam, ze moja rodzina rowniez. Kto chce ucztowac w
takie Swieto z humorzasta osobg, ktéra jest wilasnie na
diecie? Ale teraz nie zastanawiam sie na tym, czy jestem



grzeczna, czy niegrzeczna, bo w przemianie w ogéle nie o to
chodzi. Jestem natomiast na tyle zdyscyplinowana, by
pamieta¢, co normalnie jem i tego sie trzymaé¢. Chociaz pod
wzgledem kulinarnym Swieto Dziekczynienia jest specjalnym
dniem, dla mnie to po prostu kolejny czwartek, kiedy jak
zawsze musze wybiera¢, co bede jadla. To nic wielkiego,
poniewaz tak sobie postanowitam. To prawda, ze w naszym
domu jest wiekszy wybor jedzenia niz zwykle, ale co z tego?
Wiekszy wybor jedzenia nie znaczy, Zze musze sie na nie
decydowacé. Kilka miesiecy temu mialabym poczucie, ze cos
trace, teraz pogodzitam sie z rzeczywistoscia.

Tej nocy, kiedy goscie juz pojechali, w kuchni cicho
pomrukuje zmywarka, a dzieciaki Spia na dole, lezymy z
Peterem w 16zku i analizujemy miniony dziehn. Gadamy o
krewnych, z ktorymi widujemy sie tylko kilka razy w roku
wilasnie przy takich okazjach, komentujemy, o czym mowili
przy stole.

Znienacka Peter rzuca:

— Podziwiam cie, ze zachowatas taki umiar w jedzeniu.

— Ze co? - pytam. Nie bardzo rozumiem, o co mu chodzi.

— Mowie o tym, co jadlas.

— Dopiero teraz zauwazytes, ze zachowuje umiar w
jedzeniu?

— Oczywiscie, ze nie, ale dzis miatlem wrazenie, ze
osiggnetas wyzszy poziom opanowania. Wszyscy sie
nieprzytomnie obzerali, a ty traktowatas to zupetnie



zwyczajnie. Widzialem, ze cie to ani ziebi, ani grzeje -
thumaczy Peter.

— Mialam swiadomos¢, ze jesli przesadze, nawet podczas
sSwieta, ktére kreci sie wokol jedzenia, bede tego zatowac.
Nie warto zrujnowac¢ dnia, pakujac w siebie weglowodany -
mowie.

— Powinienem wzigc¢ z ciebie przyktad. Czuje, ze za duzo
zjadlem - ocenia Peter, wskazujac na swdéj brzuch.

— Ale ja tez sobie pozwolilam. Sprébowatam babeczki
czekoladowej Davida i Julie; zjadlysSmy z Emma na spéike
ciastko owsiane z czekolada - przyznaje sie. - Od ciasta
dyniowego nietrudno mi sie bylo powstrzymac, bo jak wiesz,
nie przepadam za nim. Poza tym staralam sie znalez¢ sobie
przez caly dzien jakies zajecia, zeby nie mysle¢ o czyhajacym
na kazdym kroku jedzeniu.

Peter dopytuje sie, jak udaje mi sie zachowaé umiar, jak
do tego dosztam, ze wystarcza mi posmakowanie babeczki,
kiedy normalnie zjadatam cztery.

— Musze sobie wciaz powtarzaé, Ze przyjemnosc, jaka
bede miata ze spatlaszowania catego talerza cieptych
babeczek czekoladowych, trwa bardzo krétko. A jutro wejde
na wage i bede cierpiata katusze, gdy na wtlasne oczy
zobacze skutki swojego obzarstwa. Jeden kes mi nie
zaszkodzi, jezeli tylko na nim poprzestane. Ale brak umiaru
mnie zniszczy, dlatego sie na to nie pisze - méwie mu.

— Czy to nie wspaniate: pokonac¢ cos, co ciebie zawsze
pokonywato? - pyta retorycznie Peter.



— To najwspanialsze uczucie pod stoncem.
— Jestes pewna? - Usmiecha sie, przyciggajac mnie do
siebie i wkladajac mi reke w majtki.

Nastepnego dnia po potudniu, kiedy wracamy do miasta,
mysle o naszej wczorajszej rozmowie. Uderza mnie, ze Peter
jest dla mnie peten podziwu, bo tak daleko zasztam, ale to
nie wszystko. Wyczuwam tez u niego wdziecznos¢. Nie w tym
sensie, ze on nie jest juz obarczony gruba zong. Jest
wdzieczny, ze mnie nie przytlacza juz problem mojej wagi.
Jest szczesliwy, ze nie pozwalam, aby sprawa wagi dalej
mnie zadreczata.

Zawsze gralam osobe pewna siebie i sadze, ze wiekszos¢
ludzi, ktérzy mnie znaja, powiedziataby tak: , Tory ma rézne
wady, ale na pewno nie cierpi na brak pewnosci siebie”. Ja
jednak wiedzialam swoje. Dokladatam staran, aby ukryc
swoja piete achillesowa. W poptoch wprawiato mnie, co
pomysleliby inni, gdyby sie dowiedzieli, jak postrzega siebie
prawdziwa Tory: nie jako bystra i madra kobiete, ale gruba
babe. Pod prezentowana na zewnatrz pewnoscia siebie kryta
sie kobieta rozpaczliwie starajaca sie zamaskowaé¢ wtasna
stabosc.



MIESIAC DWUNASTY

29. Witaj, swiecie

Z kazdym tygodniem dostaje coraz wiecej dopingujacych do
dalszego dzialania, pozytywnych sygnalow od telewidzow.
Kiedy kobiety zwracaja mi uwage na to, ze schudlam, juz sie
nie najezam. Wystuchuje ich opowiesci i zapewniam je, ze
same tez moga tego dokonaé. Czuje laczaca nas wiez w
waznym obszarze zycia. Zawsze czerpatam wielka
satysfakcje, pomagajac kobietom rozwija¢ sie zawodowo czy
podjac ryzyko zwigzane z rozpoczeciem wiasnej dziatalnosci.
Calym sercem bylam z nimi. Jednak wiez, ktora nawigzuje z
nimi na polu wiasnych dtugotrwatych zmagan, sprawia mi o
wiele wieksza satysfakcje osobista. Jestem poruszona, ze
kobiety, ktorych nigdy wczesniej nie spotkatam, czuja sie na
tyle swobodnie, aby bez skrepowania opowiedzie¢ mi o
swojej osobistej walce. Na przyktad Donna z New Jersey,
ktéra opisala siebie w e-mailu jako , bezrobotng, szczesliwa
zone i matke z uderzeniami goraca”.

»Wszystko zaczeto sie przed dwoma laty, kiedy stracitam
prace. Przechodze naprawde ciezki okres, probujac
schudnac i nabrac¢ kondycji, poniewaz naleze do tych, ktdre



zajadaja stres i, niestety, nienawidze ¢wiczy¢. W dodatku
przechodze pelnoobjawowa menopauze. Uff!”.

Wczesniej zmaganie sie z wlasna nadwaga sprawiato mi
tyle trudnosci, ze nie starczato sily, aby wzia¢ na barki cudze
problemy. Kiedy kobiety pytaty mnie w e-mailach, jak udato
mi sie schudnac¢, peszylo mnie to tak bardzo, ze nie byltam w
stanie im odpowiada¢. Ja miatabym méwi¢ o swoich
problemach z waga? Nigdy w zyciu. Ale teraz cata
zamieniam sie w stluch i zamiast ignorowaé¢ e-maile,
odpowiadam na nie i zachecam do dziatania.

Wiem, jakie to trudne, wiec pytam, co dziatato, a co nie i
dlaczego? Najczesciej zgadzamy sie, ze wina nie lezy w
samej diecie, po prostu zbyt szybko rezygnowalysmy albo nie
miatySmy do niej przekonania. Opowiadam, ze w moim
przypadku zadziatata kombinacja strachu i poczucia, ze mam
naprawde dos¢ swojej tuszy. I jeszcze to, ze fundamentalna
decyzje o przemianie podjetam z absolutna Swiadomoscia,
dzieki czemu miata moc, jakiej nigdy wczesniej nie udato mi
sie wykrzesac¢. Zawsze Swietnie rozumiejg, o co mi chodzi, a
ja namawiam je, zeby dobrze wykorzystaly obrzydzenie, jakie
do siebie czujg, i sie trzymaty planu.

Poznatam kobiety, ktérych nigdy nie podejrzewatabym,
ze tocza jakas samotna walke z czymkolwiek, o zmaganiu z
nadwaga nie moéwigc. Odkrytam, zZe moja kolezanka =z
nowojorskiej stacji radiowej WABC, meteorolozka Amy
Freeze, wraz ze swym mezem, wygrali w 1999 roku sto
tysiecy dolaréw w konkursie Body-for-Life. Amy, zniechecona
brakiem postepéw w zrzucaniu zbednych kilogramow, ktére



pozostaly jej po urodzeniu syna, wzieta z Garym udziat w
dwunastotygodniowym programie. Razem schudli
dwadziescia dwa kilogramy, a przybylo im dziewiec
kilogramow masy miesniowej.

— Zycie nas uczy, ze uzywajac umystu, mozemy zmienic¢
cialo, a potem wykorzystac te fizyczng przemiane do
odmiennego spojrzenia na swo0j wilasny potencjat - twierdzi
Amy.

Méwi tez, ze utrata wagi pozwolila jej dostrzec, iz
zmiana ciala lezy w zasiegu jej mozliwosci.

— Cielesna metamorfoza dziata niezwykle wyzwalajaco,
zaczynasz wierzy¢, ze mozesz zmieni¢ w sobie, co tylko
zapragniesz, ze w zyciu nie istnieja zadne bariery.

Stowa Amy mocno we mnie rezonujg, poniewaz przez
cale zycie gteboko wierzytam, ze jestem skazana na kare
dozywotniego uwiezienia w pulapce ciata, ktérego nie
Znosze.

Jest srodek grudnia i panuje straszliwy ziab. Do odcinka
GMA, ktéry ma sie odbywa¢ na swiezym powietrzu, musze
wlozy¢ kurtke. Dwa miesigce temu kazatam przerobi¢ swoja
ulubiong dlugg, czarng zamszowa kurtke - krawiec zwezit
rekawy, poprawil ramiona i talie. Zartowal, ze z wycietego
materiatu mdégitby uszy¢ druga.

Ale dzis, kiedy po raz pierwszy mam ja na sobie po
zwezeniu, kurtka wydaje sie zbyt obszerna. Evelyn Mason,
stylistka fryzur, znajduje na to rade: przynosi duze metalowe



klipsy, jakich uzywa sie do spinania plikéw zbyt grubych dla
standardowych zszywek. Stoje przed Ilustrem w jej
garderobie, a ona zbiera z tylu nadmiar materiatu, by nadac¢
ksztalt mojej talii. Szes¢ mocnych klamerek Sciska kurtke z
tytu i nareszcie wida¢ moja zgrabna sylwetke.

— Za kazdym razem, kiedy cie widze, jestes szczuplejsza
- mowi z usmiechem Evelyn.

— A ty coraz milsza - odpowiadam, odwzajemniajgc
usmiech.

Gdy wychodze na zewnatrz, jakas kobieta z publicznosci
spostrzega klipsy na plecach i zartuje, ze wygladam jak
przenosna szafka na materiaty biurowe. Bardzo podoba sie
jej ten pomyst.



30. Idealny moment jest wtasnie
teraz

Zimowa kurtka, uformowana napredce =za pomoca
metalowych Kklipsdw, jest ostatnia rzecza, jakiej bede
potrzebowac¢ w stonecznym Miami Beach, gdzie zamierzamy
spedzi¢ Boze Narodzenie. Od lat nie jechaliSmy tam na
Swieta, wybieraliSmy raczej podréze. W tym roku w domu
moich rodzicow oprocz Emmy i Jake’a zatrzymaja sie rowniez
David i Julie z Charlottg, wiec postanawiamy z Peterem
wynajaé¢ pokoj w hotelu w South Beach, ktéry bedzie nam
stuzyt jako miejsce odosobnienia. Rano chodzimy na dlugie
spacery po plazy, czego jako dziecko nigdy nie robitam.
Siedzimy tez nad basenem, czytajac i rozmawiajac. Kilka
razy po potudniu dolaczaja do nas dzieciaki, a co wieczér
spotykamy sie wszyscy na wielkim rodzinnym obiedzie.

Po positku w hiszpanskiej restauracji Aventura, kiedy
wracamy do samochodu, mama odcigga mnie na bok.

— Jestem z ciebie dumna. Swietnie wygladasz.
Chciatabym miec¢ tyle determinacji co ty - méwi.

— Alez masz, tylko jeszcze z niej nie skorzystatas -
odparowuje.

To nie jest dla nas nowa rozmowa. Od kilku miesiecy,
prawie za kazdym razem, gdy mama widzi mnie na antenie,



telefonuje, wysyla e-maile albo esemesuje, zeby powiedzie¢,
jak swietnie wygladam i jaka jest ze mnie dumna. Ale prawda
jest taka, ze zawsze mnie chwalila. Gdyby istniaty medale
olimpijskie dla Mam Dopingujacych Swoje Dzieci, dostataby
ztoto. Bardzo hojnie szafuje pochwatami. W jej oczach
zawsze wygladam doskonale. Ale mam S$wiadomos¢, ze
problem wagi to temat dla niej drazliwy, bo sama nie potrafi
sobie z tym poradzié. Kiedy wiec poruszamy te kwestie, nie
zaglebiamy sie w nia zbytnio, a tylko Slizgamy sie po
powierzchni, wymieniajac banalne uwagi. Nie potrafie
naciskac¢ kogos, kto nie jest gotowy, a w rozmowach z mama
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zawsze pojawia sie ,tak, ale...”. Ostatnio przeszkoda jest
stres, poniewaz u mojej babci zdiagnozowano niedawno
chorobe Alzheimera i ciezar opieki spada w przewazajacej
mierze na mame. Chociaz babcia ma catodobowa opieke u
siebie w domu, mama bez przerwy sie zamartwia. Jest
troskliwg corka, ktéra sama nie jest w stanie poméc.
Oczywiscie ma w zwigzku z tym dos¢ problemow na glowie i
pod wieloma wzgledami potrafie zrozumieé, dlaczego
choroba babci stanowi dla niej idealne alibi, aby traktowac
sie wyrozumiale.

Kiedy teraz o tym mysle, widze, ze ja tez przez lata
korzystatam z licznych wymowek. Mowitam sobie: , pewnie,
ze chce byc¢ szczupla, ale jestem strasznie przybita; w koncu
wylali mnie z pracy, ktora tak lubilam. Tak, chciatabym
schudnac, ale kariera Petera w gazecie dobiegta konca i
teraz to ja musze utrzymac nasza rodzine, wiec akurat w tej
chwili nie moge sie skupi¢ na utrzymaniu diety. To



oczywiste, ze chcialabym sie zdrowo odzywiac¢, ale
przestarzaly system naboru do liceum w Nowym Jorku, caty
proces zwigzany ze zmiang szkoty moich dzieci jest dla mnie
takg tortura i nieludzkim stresem, ze naprawde nie mam
teraz czasu, zeby zaja¢ sie swoim zdrowiem...”. Bla, bla, bla.

Jezeli sie nad tym =zastanowié, lista pretekstéw, tych
wszystkich ,tak, ale...”, dzieki ktérym ja sama i zreszta
wszyscy moga znalezé dla siebie droge ucieczki, jest
praktycznie nieskonczona. Zawsze trafia sie podkrecona
pitka: albo ja odbierzesz, albo pozwolisz, zeby cie ugodzita w
czuly punkt - i wyeliminowata z gry. Jedno jest pewne - bez
wzgledu na to, ile stresujacych czynnikow napotkasz, to od
ciebie zalezy, co wktadasz do ust. Nie moge zmusi¢ mamy,
aby mnie nasladowata. Dlatego nie mam zamiaru stac¢ sie
namolna corka, ktdéra ja neka na kazdym kroku, zeby zaczetla
sie odchudza¢. Mama wie, ze jej pomoge. Ale to ona musi
zdecydowad i powiedzie¢ mi, ze juz czas i Ze jest gotowa na
zmiane. Mam nadzieje, iz przyjdzie taki dzien.

To mi przypomina, jaka nauczke dostalam przed laty,
kiedy Emma i Jake chodzili do przedszkola YMCA,
znajdujacego sie w naszej okolicy. Traf chcial, ze do tego
samego przedszkola chodzil tez syn znanej aktorki Kelly
Ripy, Michael. Byt uroczym chtopcem i nasze dzieci bardzo
sie zaprzyjaznity, a ja i Kelly tez sie polubitysmy.

Jesli kiedys ogladatas Live!, wiesz, ze show zaczyna sie
od rozmowy gospodarzy programu. Sa to swobodne
pogaduszki na rézne tematy - od biezacych, istotnych
wydarzen po niezobowigzujgce uwagi, co jedli wczoraj na



obiad. Na samym poczatku naszej znajomosci powiedziatam
Peterowi, ze chce poprosic¢ Kelly, by wspomniata o zblizajacej
sie konferencji dla kobiet, ktérag mialam poprowadzié.
,Swietny pomys!” - popart mnie Peter. Obiecalam sobie, ze
zrobie to przy najblizszej okazji. Ale za kazdym razem, kiedy
nasze dzieci bawily sie w przedszkolu, w parku albo w
mieszkaniu ktorejs z nas, tchérzylam. Powtarzatam sobie, ze
poprosze ja, gdy nadejdzie dogodna chwila. Z perspektywy
czasu widze, ze czekalam na jakis idealny moment, ktéry
trudno mi nawet zdefiniowaé¢. Jakie warunki musza zostac
spelnione, aby wuzna¢, iz to odpowiedni moment na
rozpoczecie czegos? Mowilam sobie, ze kiedy ta chwila
nadejdzie, rozpoznam ja. Jakbym czekata, az w odpowiednim
momencie rajskie ptaszki zaczng mi szczebiota¢ nad glowa
albo Kelly wyczuje - chyba telepatycznie, bo przeciez bede
milcze¢ w tej sprawie jak grob — Ze chce jej cos waznego
powiedzie¢. Minal miesiac czajenia sie, do konferencji
pozostal tydzien. Peter =zagrozit, Ze jesli nie przestane
¢wiczy¢ gadki przed lustrem i nie porozmawiam z Kelly
wprost, on sam to zrobi. Poprositam ja wiec tego samego
dnia, a ona powiedziala, ze jasne, nie ma sprawy.
Zalatwione. Nastepnego dnia Kelly i Regis Philbin, jej
owczesny wspotgospodarz programu, rozmawiali na antenie
o mojej konferencji. Nauczytam sie wtedy, ze czekanie na
idealny moment to czysta strata czasu, bo tylko opdZnia
dziatanie.

Zawsze przypominam sobie ten dzien, kiedy przytapie sie
na tym, ze chce co$ przeciagnac¢ albo czegos uniknac. Jest to



rownie istotne teraz, jak i kiedys. Zamiast skupia¢ sie na
wymowkach, mysle o rezultatach. Mam nadzieje, ze moja
mama tez kiedys to zrobi.

W ostatni dzien naszego pobytu w Miami, dostaje e-mail od
Barbary z pytaniem, gdzie sie zatrzymalam, poniewaz
przeczytata na Twitterze, ze jestem w South Beach. Okazuje
sie, ze mieszkamy w sasiadujacych hotelach; umawiamy sie
przy jej basenie hotelowym. Na mysl o tym spotkaniu przez
chwile czuje niepokdj. W ciggu ostatnich kilku miesiecy
wpadlysSmy na siebie pare razy, ale zastanawiam sie, czy na
moj widok pomysli, ze wygladam tak dobrze, jak mnie sie
wydaje? A moze ja rozczaruje? ,Przed Tory wciaz jeszcze
dtuga droga”.

MJj stres znika w jednej chwili, kiedy Barbara obejmuje
mnie serdecznie na powitanie. Mowi, jak bardzo sie cieszy i
jak Swietnie wygladam. Nigdy nie zapomne pierwszego e-
maila, ktéorego wystata mi w marcu (,Wygladasz
fantastycznie”), i jakie to bylo wtedy dla mnie przezycie.
Barbara bez zadnych wstepéw przechodzi do sedna: bala sie,
Ze po naszym porannym spotkaniu w bufecie znienawidzitam
ja. Peter jej przerywa i zaczyna sie z nig draznié. Mowi, ze
przez caly rok ciskatam rzutkami w jej powiekszone zdjecie,
ktére zawiesilam w naszej sypialni. Wszyscy wybuchamy
Smiechem. Rozmawiamy o tym, jak sie sprawy potoczyty, i
nagle Barbara mowi, ze przezyla szok, iz naprawde cos
zrobitam.

— Dlaczego? - pytam.



— Przeprowadzam podobne rozmowy z ludZmi i
spotykam sie z zupelnie innymi reakcjami. Oni przewaznie
nie rozumieja, co chce przekazaé. Nie widza, ze podsuwam
im okazje do tego, aby sie zmienili albo w jakiS sposob
poprawili, albo sa przekonani, iz wszystko gra. Problem w
tym, ze nie chca usltyszeé¢, co im mam do powiedzenia -
wyjasnia.

Jej maz, Andrew, kiwa przytakujaco gtowa; styszat to z
pewnoscia juz wiele razy.

— Ale czy oni nie martwia sie tak jak ja, ze straca prace?
- pytam.

Odpowiada, ze absolutnie nie i podkresla, iz moja rola na
antenie nigdy nie byla zagrozona. Stowa te sprawiaja mi
niewymowna ulge, ale i dziwia jednoczesnie.

— Wiem, ze nigdy mi wprost nie pogrozitas, ale wcigz nie
moge wyjsC z podziwu, jak delikatnie przekazatas mi te
wiadomosc¢. Nawet przez chwile nie datas do zrozumienia, ze
moge dosta¢ wymowienie. Przez caly czas zakladatam, ze po
prostu wylece, jesli sie nie poprawie - ttumacze jej.

— Bardzo cie cenimy i zawsze ceniliSmy - méwi Barbara.

Zastanawiam sie, czy to prawdziwa, czy dyplomatyczna
uwaga, tym niemniej sprawia mi duza przyjemnosc.

A tak na marginesie, czytelniczko: pamietasz Sandy,
stylistke, z ktora Barbara chciala mnie skontaktowac
podczas pamietnej rozmowy? Nigdy wiecej nie ustyszatam
nic na ten temat, co stanowilo dostateczne potwierdzenie
moich podejrzen: wcale nie chodzito o moj stréj czy fryzure.



Chodzitlo wylacznie o moja tusze i dobrze, poniewaz
skoncentrowanie sie na ubiorze byloby kolejna sztuczka
odciagajaca uwage od prawdziwego problemu.

Po pohludniu, podczas lotu do Nowego Jorku, rozmyslam o
Barbarze. Jej komplementy sprawily mi wielka radosé¢. Dzieki
nim moje tegoroczne osiggniecie wydaje mi sie o wiele
bardziej donioste. W koncu zaledwie rok wczesniej bylam
gruba jak zawsze, mierzito mnie to, jak wygladam, i powoli
zaczynatam sie godzi¢ z tym, ze czeka mnie ciezka i mozolna
droga. Swiadomos$é, ze w ciagu jednego roku naprawde
czegos dokonalam, ze obrécitam swoje zZycie o sto
osiemdziesiat stopni, jest  jedna zZ najbardziej
satysfakcjonujacych rzeczy, jakie kiedykolwiek przezytam.

Przypomina mi sie historia sprzed kilku miesiecy, ktora
odbila sie szerokim echem, bo dotykala dwdéch kwestii
zawsze budzacych w naszym kraju silne emocje: otytosci i
znecania sie. W lokalnej stacji telewizyjnej w La Crosse, w
stanie Wisconsin, znana prezenterka Jennifer Livingston,
postanowila sie broni¢ w programie na zywo po tym, jak
otrzymata od jakiego$ widza e-mail, w ktérym wyrzucat jej,
ze jest ttusta. ,To prawda, ze mam nadwage” - przyznata
Livingston. ,Mozesz powiedzie¢, ze jestem gruba, a wedlug
wartosci BMI - moze nawet otyla. Myslisz, ze o tym nie
wiem? Nie jestes moim przyjacielem. Nie nalezysz do mojej
rodziny... Nie wiesz o mnie nic, tylko to, co widzisz. Jestem
czyms wiecej niz liczba na wadze”.

Livingston powiedziata, ze bardziej niz komentarz na



temat jej wagi zirytowal ja ton e-maila. Jego autor zarzekat
sie, ze nie pisze po to, by dokuczy¢ prezenterce, ale ona tak
to wlasnie odebrata. Dodata, ze znecanie sie nad innymi
zalicza sie do zachowan, ktére dzieci i ich rodzice powinni
umie¢ rozpoznawa¢ i zwalczac. ,Takie zachowanie jest
wyuczone. Przenosi sie z pokolenia na pokolenie. Jesli w
domu moéwisz gtosno o tlustej prezenterce wiadomosci, niech
cie nie zdziwi, ze twoje dzieci pdéjda do szkoly i nazwa
thusciochem kogos innego”.

— Brawo! - zawotaliSmy oboje z Peterem, gdy
zobaczyliSmy ja w GMA. W ciggu niemal siedmiu lat pracy w
tym programie otrzymatam gars¢ listow od telewidzow na
temat mojej wagi, ale kazdy z nich dotknal mnie tak, jakby
wypowiedziaty sie w tej sprawie miliony ludzi. Widzowie
namawiali mnie, zebym kupowala od nich napoje
dietetyczne, ktérymi handlowali, sugerowali zakladanie
wiekszej bizuterii, bardziej proporcjonalnej do moich
obfitych ksztattow, a kilka osob powiedzialo wprost, ze
powinnam schudnac¢. Wszystkie takie e-maile traktowatam
jednakowo, klikatlam ,,usun”, a dobre rady ignorowatam.

Za to, ze Livingston miata odwage lubi¢ siebie taka, jaka
jest, potraktowano ja jak bohaterke. Ja tez podziwiam
Jennifer. Sprawiata wrazenie szczerej, a ja cieszylam sie,
widzac w telewizji kogos, kto przeciwstawia sie
ogolnonarodowej obsesji na punkcie wygladu i szczuptego
ciata. Ale jakas czastka mnie rozpoznata w niej dawna Tory,
ktéra nie jest gotowa, aby stawi¢ czolo realnym
konsekwencjom wynikajacym z otylosci.



Mogtabym sie oburzy¢, ze Barbara miata czelnos¢ w
ogole sie w tej sprawie odezwac. W koncu zawsze irytowaly
mnie nieproszone rady od majacych dobre checi telewidzow.
Jednak prawda jest, ze bylam gotowa, aby wystucha¢ tego,
co ma mi do powiedzenia Barbara, do tego stopnia, ze
wystarczylo, by tylko zrobila aluzje do mojego wygladu.
Zaakceptowalam to. Zamiast potraktowa¢ Barbare jak
despotke, spojrzalam na nia jak na swoja wyzwolicielke. Po
raz pierwszy w zyciu mogtam przyja¢ pomoc. Bytam gotowa
na przemiane.

Barbara uratowala mnie od siebie samej, od wiary, ze
moim przeznaczeniem jest zy¢ w ciele, ktérego nie lubie, i ze
nie ma dla mnie ratunku. W ciggu kilku minut pomogta mi
zrobi¢ krok w catkiem nowym kierunku. Odtad Barbara stata
sie moim osobistym kibicem, kims, kto obserwuje na biezaco
moje postepy i Sle mi lisciki, w ktérych dzieli sie swoim
zadowoleniem - z mojego powodu. Nasze krétkie rozmowy
daja mi energie potrzebna do zmiany. Do licha, nawet Scott
szukajacy dziury w calym motywuje mnie do dzialania;
staram sie choéby po to, zeby mu udowodnié, ze sie myli.
Kiedy trace kilogram za kilogramem - powoli, ale na dobre -
mam pewnosc¢, ze nie placze za ta gruba dziewczyna, ktdra
niegdys bylam. Akceptuje dawna gruba siebie - to, ze
wygladatam tak przez czterdziesci lat - i bardzo sie staram,
aby stac sie kobieta, jaka chce pozosta¢ przez reszte swego
zycia. Nie ma dla mnie powrotu.




PRZEMIEN SIE
Zaufaj przemianie

Koniec z wymowkami. Idealny moment na zmiane jest - | zawsze bedzie - wtasnie
teraz.




31. Maraton, a nie sprint

Po powrocie z Miami w weekendowym wydaniu ,New York
Timesa” czytam wywiad z szefowa dzialu personalnego
Google’a, Karen May, dzieki ktéremu na nowo odzywa we
mnie uznanie dla Barbary. Uswiadamiam sobie, ze dla niej
rozmowa ze mna tez nie byla najlatwiejsza i stanowita
swoista probe sit miedzy nami. May moéwi, ze podjecie z
pracownikiem jakiegokolwiek drazliwego tematu stwarza
natychmiastowe napiecia i rodzi ryzyko ,ze bedzie sie czut
gorszy..., trudno powiedzie¢ komus, Ze cos jest z nim nie
tak”. Swiete stowa.

A potem May opowiada sie za tym, by mowi¢ ludziom to,
co powinni wiedzie¢, a nie to, co chcieliby ustyszeé. ,Jesli cos
robie nie tak jak nalezy i nikt mi nie zwrdéci uwagi, nie bede
miata mozliwosci, by sie poprawi¢” - stwierdza. ,Jezeli
przekazesz mi informacje, sam moment jej przekazywania
moze by¢ nieprzyjemny, ale potem mam sposobnos¢, zeby
co$ zmieni¢. Przekonalam sie, ze jedna z najwazniejszych
rzeczy, jaka moge dla kogos zrobi¢, jest powiedzenie tego,
czego nikt wczesniej mu nie powiedziat”.

W moim przypadku sie to sprawdzito: powinnam ustyszeé
to, o czym wszyscy tylko mysleli. May dodata, ze
siedemdziesigt procent pracownikow po wystuchaniu krytyki



robi cos, aby zmieni¢ zachowanie. Pozostali nie robia nic, bo:
»albo nie chca tego przyja¢ do wiadomosci, albo nie pasuje
im to do obrazu samych siebie, sa zbyt oporni, stosuja
mechanizm wyparcia lub nie maja dos¢ motywacji do
zmiany”. Ja wiec chyba przesztam juz tyle etapdéw wyparcia,
ze osiggnelam gotowosé, by zasili¢ szeregi tych, ktorzy
chcieli sie zmienic.

W koncu May méwi - dla mnie ogromnie przekonujgco -
ze ,zmiana nastepuje powoli. Jesli chcesz zaobserwowaé, jak
kto$ sie zmienia, musisz mie¢ $wiadomos$¢, iz zmiana
zachodzi stopniowo. To nie takie proste”. Po przeczytaniu
tego jeszcze bardziej podziwiam Barbare, gdyz wtlasne
doswiadczenie musi jej podpowiadaé, ze ludzie nie zmieniaja
sie z dnia na dzien. Nigdy ode mnie nie oczekiwatla, ze
jeszcze przed Wielkanoca zrzuce ponad dwadziescia
kilogramow. Kiedy zaczelam chudnaé, natychmiast moéwila
cos mitego, a gdy nadal tracitam na wadze, wcigz styszatam
od niej przyjemne rzeczy.

Dwa dni pézniej, w sylwestra, jak zwykle zostajemy w domu,
ale w tym roku nawet do gtowy mi nie przyjdzie, by
podkreslac swietowanie jakimi§ potrawami. Dokladnie rok
temu moje mysli krecily sie wylacznie wokoét jedzenia,
rozpaczliwie pragnetam pieczonego ziemniaka z mastem i
moze jeszcze solidnego kawalka ciasta czekoladowego.
Wprawdzie udalo mi sie zachowaé wstrzemiezliwos¢, ale
pamietam, jaka sie czutam nieszczesliwa. Jak daleko zasztam
przez ten rok! Peter przyrzadza kotlety z kurczaka z



warzywami i jakas satatke, nic szczegdlnego, catkiem
zwyczajny positek, ktory wszyscy lubimy.

Kiedy leze w 16zku, czekajac az na Times Square opadnie
kula czasu, wstawiam zdjecie na Facebooka. Jestem na nim z
Emma i obie mamy te odjechane, brokatowe okulary z
plastiku w ksztalcie liczby 2013. Podpis pod fotka gtosi:
»Jedno z moich najwiekszych osiagnie¢ 2012 roku - pierwszy
pelny rok bez stodzonych napojéw. Wytacznie H,O”. W ciagu

godziny dostaje ponad dwiescie lajkow, wiele komentarzy z
gratulacjami i mndstwo pytan, jak udato mi sie wytrwac.

Potem przychodzi esemes od mojej kolezanki Cindy z
Oklahomy, ktora kilka miesiecy temu powiedziala mi, ze
bardzo chciataby schudnac, ale nie wyobraza sobie zycia bez
codziennego kieliszka wina.

»,OK, jestem gotowa” - czytam.

»Na co gotowa?” - odpisuje. Wydaje mi sie, ze moze jej
chodzi¢ o powitanie Nowego Roku podczas wielkiej imprezy
sylwestrowej w Tulsie.

»Zrezygnuje z wina”.

Wyczuwam, ze moze rzeczywiscie jest gotowa, wiec
naciskam dalej.

»A co z dietetycznym napojem Dr Peppera?”.

»lak, to tez”.

Zdecydowatla sie, wiec przyrzekam, ze bede jej
kibicowac.

,Chce sie sama przekonaé, co jest warta ta twoja cata
przemiana” - pisze na pozegnanie. ,Réb ze mng, co chcesz,



ztotko, jestem twoja”.

Na kilka minut przed pdinoca modj iPhone sygnalizuje

nadejscie nowej wiadomosci. To e-mail od Nicka z

zyczeniami szczesliwego Nowego Roku.
Pietnascie lat temu, kiedy bytem nastolatkiem, w naszej lodowce |
szafkach kuchennych znajdowato sie wszystko, czym lubi sie raczyc
dorastajgcy chtopak: gotowe przekgski do podgrzania Hot Pockets,
cheetosy, ciasteczka I mnoéstwo innych smakotykéw. W pewnym
momencie zaczetas powoli wycofywac takie jedzenie i domem
zawtadneta dieta Atkinsa. Codzienne steki staty sie normg i tez nie
miatem nic przeciw temu. Po nich przyszty (nie pamietam juz
kolejnosci) rézne suplementy diety, produkty bezcukrowe, grejpfruty i
wiele innych dziwactw, ktore po treningach pitki noznej raczej mnie nie
krecity. Diety sie nieustannie zmieniaty | zadna nie przetrwata dtugo.
Zawsze mi sie wydawato, ze twoj problem jest zbyt skomplikowany, aby

dato sie go rozwigzac za pomocga standardowych cudownych diet.

Ale teraz, po wielu latach, zauwazytem, ze najpierw udato ci sie
troche schudna¢, pdzniej znowu zrzucitas pare kilograméw | nadal
chudniesz. Nie znam szczegdtow, ale wyobrazam sobie, ze wymagato to
od ciebie zelaznej sity woli | catkowite] zmiany podejscia do sposobu
zyCia | odzywiania. Twoj niestychany wyczyn przekonat mnie, ze jesli
ludziom zalezy na gtebokiej, prawdziwej zmianie, nie powinni polegac
na szybkich metodach. Trzeba upiera¢ sie przy swoim. Zadnego
oszukiwania, zadnych sztuczek. Nalezy byc¢ twardym do konca, dopdki

nie osiggnie sie celu.

Zawsze bytas dla mnie piekna, ale teraz jestem z ciebie dumny, ze

udato ci sie osiggngc¢ twoj odwieczny cel. Kiedy sie ostatnio widzielismy,



nie zauwazytem, zebys stosowata jakies dietetyczne triki. Spotkatem
zadowolong, pewng siebie | zdrowg kobiete i tylko to sie dla mnie liczy.

Za 2013 rok! Kocham Cie. Nick.

W zyciu bym sie nie spodziewata takich stéw po
dwudziestosiedmioletnim facecie, ktéory ma siedemdziesiat
szes¢ centymetréw w pasie i twierdzi, ze w kurtce Barbour,
jaka dostat od nas na Gwiazdke, wyglada lepiej niz Daniel
Criaig w Skyfall. Nick potrafi by¢ surowym krytykiem, ale
zawsze cenilam sobie jego szczerosc¢ i to, ze walil prawde
prosto z mostu. Tym bardziej jestem pod wrazeniem.

Nie ma znaczenia, czy chcesz schudnaé, aby nie stracic
pracy, atrakcyjniej wygladac¢, zadba¢ o swoje zdrowie, czy
wyzwoli¢ sie od brzemienia nadwagi. Gdy raz podejmiesz
decyzje o przemianie, zaden z tych wzgledéw nie bedzie sie
liczyt. Wazne sa tylko mate i wielkie nagrody, jakie dostajesz
za to, ze przejetas kontrole nad wlasnym zyciem i w koncu
mozesz w nim zmieni¢ to, co wedlug ciebie wymaga zmiany.
Sam proces, fakt, Zze to robisz, jest objawieniem, ktore
otwiera ci oczy. Odtad bedziesz inaczej postrzegac¢ ludzi i
zauwazac rzeczy, z ktorych wczesniej nie zdawatas sobie
sprawy. Tak, to trudne, ale gra jest warta swieczki.

PRZEMIEN SIE

Zaufaj przemianie

Nie polegaj wytgcznie na swojej silnej woli, daj sie zainspirowac¢. Na czym ci zalezy
tak, ze jestes gotowa poswieci¢ wszystko inne, by to osiggngc?






Epilog

Oto noworoczny poranek, jestem gotowa na swoja wielka
chwile. Dzien jak co dzien, najpierw sikanie na pasek testowy
i wazenie, ale dzis sie przekonam, ile warte byly moje
ubiegtoroczne wysitki. Wiem, ze mocno schudtam, lecz teraz
dowiem sie dokladnie ile. Pierwszego stycznia 2012 roku
schowatam do koperty mata karteczke z zapisang odrecznie
liczbg. Otwieram gorna szuflade komody, zeby ja wyjac.
Tylko ja znam te liczbe, ktéra w dodatku wryta mi sie
gleboko w pamie¢, ale i tak chce ja zobaczy¢ na wlasne oczy.
Rozdzieram koperte i liczba stoi jak byk, napisana grubym
czerwonym markerem.

Trzycyfrowa liczba, przed ktora sie kiedys wzdrygalam.

Jak moglam sie doprowadzi¢ do takiego stanu? Czasami
wazylam wiecej od Petera, chociaz jest ode mnie o trzynascie
centymetrow wyzszy i bardziej umiesniony. Ale przywotuje
sie natychmiast do porzadku: liczba na kartce nie stanowi
zadnego pietna ani wyroku, jak mi sie kiedys wydawato.
Przesztosé jest przeszioscia.

— Okej, jestem gotowa - méwie do Petera, ktéry czyta w
t6zku ,Timesa”.

— Zdenerwowana?

— Troche - odpowiadam.



Oczywiscie, codzienne sprawdzanie wagi dato mi dobre
wyobrazenie, czego mam sie spodziewac, ale wlasnie w
noworoczny poranek chce zobaczy¢ na wlasne oczy ten
absolutnie powalajacy wynik. Zsuwam spodnie od pizamy,
Sciagam przez glowe T-shirt i ciskam go na podtoge.
Wchodze na wage. Wskazdowka jak zwykle tanczy w lewo i w
prawo, zanim zatrzyma sie nieruchomo.

Zdecydowanie mniejsza liczba. Gdyby ktos mi
powiedzial, ze za pomoca magicznej metody o0 nazwie
~przemiana” osiagne taka wage, poszlabym za nim jak w
dym.

Szybko obliczam, ile schudlam w ciagu roku:
dwadziescia osiem kilogramow. Do licha, to naprawde sporo.
Pierwsza moja mysl: ,Super, zrobitas to”. Ale prawie
natychmiast po niej przychodzi nastepna: ,O Boze, tyle
kilograméw?”.

Stoje na wadze przez kilka minut i niemal prowokuje
wskazowke, by sie poruszyla. Tkwi jednak w tym samym
miejscu. Wolam Petera, zeby przyszedt do lazienki i sam
zobaczyl.

— Kochanie, to niesamowite - méwi Peter. Caluje mnie i
przytula. - Ogromnie sie ciesze.

— Ej, dzieciaki, chodZcie no tutaj! - krzyczy gtosno, gdy
ja sie ubieram.

Po chwili w naszej sypialni zjawiaja sie zaspani Emma i
Jake. Ziewaja rozdzierajaco, ale gdy dociera do nich dobra
wiadomosé, zaczynaja mnie Sciskac. Siedze przez kilka minut
na t6zku i wciaz nie moge wyjs¢ ze zdumienia, ze tyle udato



mi sie schudna¢ - dwadziescia osiem kilograméw. Wreszcie
Peter wola mnie do kuchni i méwi cos$ takiego, co stawia
moja catoroczna ciezka prace w zupetnie innym swietle.

— Wiesz, to ciekawe - zagaja. - Nie ulega watpliwosci, ze
zrzucenie dwudziestu o$miu kilogramoéw to bardzo duzo dla
kazdego, niewazne, ile wazyl wczesniej, i w ogdle to
wspaniaty wyczyn. Ale jesli sie zastanowic, ile schudtas przez
caly rok, to wychodzi zaledwie pot kilograma na tydzien.

— Rzeczywiscie nieduzo. I prawde méwiac, o wiele mniej,
niz sie spodziewatam - przyznaje.

— Dwa przecinek trzy kilograma na miesiac - wota Jake z
salonu.

Troche ponad dwa kilogramy na miesigc.

Ta liczcba wprawia mnie w oshlupienie. Pamietam
wszystkie moje wczesniejsze proby schudniecia i to, ze
zawsze  odrzucalam  diety, ktére nie obiecywaly
spektakularnych wynikéw w krétkim czasie. Oczekiwatam
natychmiastowej gratyfikacji i nie miatam cierpliwosci dla
zadnego programu, ktéry odsuwat nagrode w czasie. Jednak
teraz, gdy nie przestaje sie dziwi¢ swojemu wynikowi —
dwadziescia osiem - uswiadamiam sobie, ze dwie najbardziej
banalne prawdy na temat odchudzania przeszlty wtasnie
pomyslna weryfikacje:

1. To maraton, a nie sprint.
2. W tej dyscyplinie zwyciezaja cierpliwi i wytrwali.

Gdybym wiedziala, zanim zaczelam sie odchudzacé, ze
pomimo ogromnych wysitkéw bede zrzucaé tylko po dwa



kilogramy na miesigc, pewnie databym sobie spokoj. Ale nie
ustanowitam dla siebie zadnych tygodniowych, miesiecznych
czy rocznych norm. Zalezato mi tylko na tym, aby zmienic
swoQj styl zycia oraz odzywiania i raz na zawsze pozby¢ sie
nadwagi.

Wspominam o tym teraz, poniewaz kazdy, kto zdecyduje
sie na przemiane, powinien o tym wiedzieC: mate kroczki i
konsekwencja w dziataniu prowadza do duzej skumulowanej
nagrody. Musisz by¢ cierpliwa, a mnie cierpliwosci zawsze
brakowalo. Nie zobaczysz efektéw juz po pierwszych
tygodniach, ale jezeli tylko wytrwasz, to po dtuzszym czasie
zauwazysz roéznice, obiecuje. Jestem tego zywym
przykitadem.

Gdyby ktos mi rok temu powiedziat, ze w ciagu jednego
roku schudne dwadziescia osiem kilograméw, jesli tylko
bede sumiennie kontrolowata to, co jem, troche wiecej sie
ruszata, wazyla sie co rano i sie nie poddawatla, przystatabym
na to z radosciaq.

Ale gdyby mi ktos powiedzial, ze moge w tydzien zrzucic
pot kilograma albo cos koto tego, prawdopodobnie databym
za wygrang. Pot kilograma na tydzien?! To mi zajmie cate
wieki!

Kiedy patrze na swoja przemiane z perspektywy czasu,
widze, ze podjelam w niej pie¢ Kkluczowych dziatan.
Wszystkie odnosza sie bardziej do stanu mojej swiadomosci
niz do tego, co jadtam.



Dziatanie pierwsze:
Czy masz faktycznie dosc?

Rozumiem przez to: Czy doszitas do punktu, w ktérym masz
juz powyzej uszu istniejgcej sytuacji? Ja miatam. Po raz
pierwszy w zyciu stwierdzitam, ze cierpienie wynikajace z
nadwagi jest dla mnie bardziej dotkliwe niz lek przed zmianag
zycia. Zgoda, zmiana to trudna rzecz, ale nadwaga jest
czyms duzo gorszym. Jesli poczujesz, ze terazniejsza udreka
jest nie do zniesienia i w poroéwnaniu z nig blakna wszystkie
cierpienia i wyrzeczenia, ktore wigza sie z przemiang, jestes
na nig gotowa.

Dziatanie drugie:
/ Czego jestes sktonna zrezygnowac?

Wielkie zmiany wymagaja wielkich wyrzeczeh. Nie ma
innego sposobu. Dla mnie oznaczato to rezygnacje z rzeczy,
ktére kiedys uwielbiatam: stodycze, wypady do kina, czeste
obiady na miescie - a wymieniam tylko niektore. Jednak
mnostwo ludzi, ktérzy chca schudnaé¢ albo w inny sposob
zmieni¢ swoje zycie, nie zamierza z niczego rezygnowacé. W
ten sposdb pietrza przeszkody, ktére przekreslaja ich szanse
na sukces, zanim jeszcze rozpoczna jakiekolwiek dziatania.
Nie godza sie na rezygnacje z wieczornej lampki wina,
papierosa po stresujacym dniu czy spaghetti raz w tygodniu.
Najpierw obiecuja, ze beda sie trzymac¢ zasad, ktére sami dla



siebie stworzyli, a potem na kazdym kroku oszukuja. Aby
przemiana zadzialala w twoim wypadku, nic nie moze by¢ dla
ciebie wazniejsze niz wytyczony cel. Musisz wyrzec sie
rzeczy, ktore niegdys wydawaly ci sie drogie i bliskie sercu,
lecz to one maja swéj udziat w twoich problemach, na
przykitad niezdrowe jedzenie lub destrukcyjne zachowania.
Pogddz sie z tym, ze przemiana to ostra gra o wielka stawke
- dostajesz wszystko albo nic. Przemiana jest trudna, ale z
czasem staje sie tatwiejsza.

Dziatanie trzecie:
Jaki masz plan?

Kiedy myslisz na serio o dokonaniu istotnej zmiany w zyciu,
nie improwizuj. Powinnas wyartykutowac¢ klarowne, zwiezte
zasady, ktére pomoga uniknac niejednoznacznosci. Zaplanuj,
w jaki sposob masz zamiar osiggnac cel. Dla mnie wiasciwa
metoda odchudzania bylo ograniczenie weglowodanow w
diecie, bo od samego poczatku zdawalam sobie sprawe, co
moge jes¢, a czego jesC nie powinnam. Dzieki temu wszystko
zostalo ustalone i wiedzialam, czego sie trzymac. Znam
siebie i wiem, co mi shluzy, wiec mdéj plan sie sprawdzit. Ustal
dla siebie wytyczne, zapisz je i nos przy sobie.

Dziatanie czwarte:
Co Jjest twoim codziennym sprawdzianem?



Fatwo popelic¢ biad, kiedy nikt nie patrzy. Nietrudno tez
popas¢ w samouwielbienie na sama mysl, ze trzymasz sie w
ryzach, gdy w rzeczywistosci wcale tak nie jest. Codzienne
wazenie to méj test prawdy. Innym dobrym sprawdzianem sg
dla mnie rowniez uwazna i kochajaca rodzina, reakcje moich
kolezanek i kolegoéw oraz zdjecia. Ustal, co sie sprawdza w
twoim przypadku, co pozwoli ci sie zachowywaé przede
wszystkim uczciwie i odpowiedzialnie, a potem sie tego
trzymaj.

Dziatanie piate:
W jaki sposOb nauczysz sie cierpliwosci |
bedziesz swietowac zwyciestwa?

Az do przemiany nigdy nie miatam w sobie dos¢ cierpliwosci
i wytrwatosci, by naruszy¢ na dobre swoja nadwage. Zawsze
zbyt szybko sie poddawalam, 2z rdéznych powoddw,
przewaznie wydumanych. Tym razem mi sie udato, bo
potraktowalam przemiane nie jako diete, lecz proces, ktory
wymaga czasu. Nie zmusitlam sie do cierpliwosci i
wytrwatosci, dlatego ze nagle uznatam to za swietny pomyst.
Po prostu na wczesnym etapie zrozumiatam, ze cud nie
nastapi natychmiast. Czasem wiele razy w ciggu dnia
musialam sie powstrzymywaé¢ przed pochopnym wyborem
jedzenia, bo wiedzialam, ze pdzniej bede tego zalowaé. Aby
podtrzymaé motywacje, czesto Swietuj drobne zwyciestwa za
pomoca stosownych nagrod. Tak jak alkoholik nie powinien



fetowac¢ miesigca trzezwosci szklaneczka whisky, tak osoba z
odwiecznym problemem nadwagi nie moze nagradzac sie za
zrzucenie paru kilograméw ciastem i chipsami. Wymysl
bezpieczne dla siebie niespodzianki, ktére zmotywuja cie do
dalszego dziatania i nie zrujnuja twoich osiagniec.

Peter zadat mi dzisiaj pytanie, jak bardzo bylo mi trudno.
Dobrze sie =zastanowilam, zanim odpowiedziatam, ze
wydawalo mi sie, iz bedzie znacznie gorzej. Jasne,
porzucenie niezdrowych nawykow i zrezygnowanie z masy
ulubionego jedzenia nie zawsze bylo fajne i tatwe, ale
patrzac z perspektywy czasu, widze, ze okazalo sie
wykonalne. Czy od czasu do czasu wpadalam w
przygnebienie? Owszem, ale tylko wtedy, gdy zapomniatam
sobie powiedzieé¢, ze jestem silna i dam rade. I datam. Co
wiecej, oprécz najwspanialszych chwil w swoim zyciu -
poslubienia Petera i urodzenia dwgjki cudownych dzieci - nic
nie moze sie rownac¢ z dumag i zachwytem, jakie czulam w
zwigzku z moim osiggnieciem. Pod wzgledem psychicznym i
fizycznym jestem nowa kobieta. Upiory, nawiedzajace mnie
od dziecinstwa, z kazdym dniem coraz bardziej odchodza w
niepamieé¢. Minelo zaledwie kilka miesiecy, odkad skutki
odchudzania staty sie widoczne, a juz zyskatam wewnetrznag
sile, ktéra stala sie integralng czesciga mnie. Tym razem bez
zadnego udawania.

To nie koniec mojej podrdézy i nie sadze, ze kiedys ja
przerwe. Chcialabym jeszcze troche schudna¢. Co do mojej
najblizszej przyszitosci: mysle o dwoch nagrodach — jednej



materialnej, drugiej niezupeilie - ktore upamietnia moje
osiggniecie. Po pierwsze, mam zamiar sprawi¢ sobie maly
talizman w ksztalcie liczby dwadzieScia osiem, ktory dotacze
do mojej ulubionej ztotej bransoletki. Bede go zawsze nosi¢,
aby mi zawsze przypominat, ze jesli czegos mocno pragne,
nie ma dla mnie rzeczy niemozliwych. Po drugie, jutro rano
zadzwonie do swojej lekarki rodzinnej, ktorej nie widziatam
od ponad dziesieciu lat, i uméwie sie na badania. Mam
zamiar zrobi¢ wszystkie, lgcznie z mammografia (po raz
pierwszy w zyciu).

Obiecatam sobie - nigdy wiecej nie zaniedbam juz
swojego zdrowia, tak jak nigdy wiecej nie bede gruba.
Zmienilam sie — jestem w tym dobra.



Twoja kole] na przemiane

Przemiana to nie tylko opowies¢ o roku, w ktérym zmienito
sie moje cialo, a przy okazji cale moje zycie. To ruch, ktéry
stara sie zaszczepi¢ w ludziach troske o siebie i pomagac
tysiacom kobiet, wskazujac im droge ku szczesliwszemu i
zdrowszemu zyciu. Zacznijmy rozmawia¢ i wspierac¢ sie
wzajemnie. Znajdziecie mnie na stronie ShiftwithTory.com,
gdzie natraficie na rady, pomyslty, przepisy i wsparcie
spotecznosci oraz konkretne linki. Dzieki nim bedziecie
mogly skontaktowac¢ sie ze mna i dolaczy¢ do wspdlnych
rozmoéw, w ktoérych zawsze mozecie liczy¢ na inspiracje i

stowa otuchy. Mozemy sie spotka¢ na: Facebook.com/Tory;

Twitter.com/ToryJohnson; pinterest.com/ToryJohnson;

Instagram.com/ ToryJohnson.

Zapamietaj: idealny moment, zeby zaczac jest - i zawsze
bedzie - teraz.


http://ShiftwithTory.com
http://www.Facebook.com/Tory
http://www.Twitter.com/ToryJohnson
http://www.pinterest.com/ToryJohnson
http://www.Instagram.com/ ToryJohnson

O autorce

Tory Johnson, wspétautorka porannego programu Good
Morning America, pomaga kobietom w realizacji ich marzen.
Sama dokonata zaskakujacej wolty w swoim zyciu, ze zwyktej
dziennikarki stajac sie biznesmenka. Po przykrym
doswiadczeniu, jakim byla utrata pracy, zalozyla dwa
dochodowe przedsiebiorstwa. Teraz, po drugim
spektakularnym sukcesie (w ciggu roku zdotala schudnac
niemal 30 kilogramow), Tory chce pokazaé¢ innym, jak
poprzez zmiane sposobu myslenia mozna urzeczywistniac
swoje zyciowe cele.

Autorka ksigzki z listy bestsellerow ,New York Timesa”,
stala wspolpracowniczka magazynu ,Success”. Mieszka w
Nowym Jorku z mezem i nastoletnimi bliZznietami.



To nie przypadek, ze niektérzy sq szczupli, a inni nie. Szczupta
osoba potrafi utrzymaé swéj apetyt w ryzach. Zanim weimie co$
do ust, zastanowi sie, czy na pewno jest glodna, czy nadeszia
pora na positek, a by¢ moze réwniez, czy bedzie on wartosdciowy.

Bohaterka Przemiany po latach stosowania ,cudownych” diet
odkrywa, jok wiele satysfakcji przynosi umiejetnosé zrezygnowania
z chwilowe| przyjemnosci na rzecz zdrowia i szczuptej sylwetki.

Odzyskanie kontroli nad jedzeniem nie jest tatwe, ale mozliwe
do osiqgniecia, zwtaszcza jedli masz motywacje, a u boku kogo$
bliskiego, kto cie wspiera. Powodzenial

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

Tory Johnson zawsze miata nadwage, ale nigdy nie znalazta
w sobie dos¢ sity, by sie zmienié. Poskutkowato dopiero
ostrzezenie od szefowej: jesli Tory nie schudnie, jej dalsza kariera
dziennikarki telewizyjnej moze stang¢ pod znakiem zapytania.
Przemiana rozpoczyna sie od incydentu, dzigki ktéremu Tory
otwiera oczy i wyrusza w podréz ku wymarzonemu, chudsze-
mu ,ja”. Z rozbrajajgcq szczerosciq opowiada o stoczo-
nej walce i demonach, ktére musiata pokonaé.
Ta ksigzka zainspiruje kazdego, kto pragnie
zmieni¢ swoje zycie i raz na zawsze
przejaé¢ nad nim kontrole.
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