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INTRO

Zaczyna sie niewinnie, prawie niezauwazalnie, jakby ktos
tylko przesunat krzesto o kilka centymetrow, ale nie zmienit
uktadu catego pokoju, a jednak wszystko nagle wydaje sig
inne. Stoisz w kuchni, patrzysz na lodowke i wiesz, ze za
chwile wydarzy sie co$, co juz wydarzato sie dziesigtki razy,
tylko tym razem ma byc¢ inaczej. Tym razem to nie jest impuls,
nie jest chwilowa motywacja, tylko decyzja, ktéra ma cos
naprawi¢, co$ odzyskac¢, co$ przywrocic do stanu sprzed
momentu, ktérego nie potrafisz doktadnie wskazac. To nie jest
gtod. To nie jest nawet kwestia jedzenia. To jest proba
odzyskania kontroli nad czyms$, co wymkneto sie duzo
wczesniej, tylko ze dieta jest jedynym miejscem, w ktérym
wcigz mozna udawac, ze ma sie wptyw.

W tej chwili nie chodzi jeszcze o kalorie, makroskfadniki ani
plan zywieniowy, tylko o napiecie, ktore znalazto ujscie w
decyzji. Bo dieta nigdy nie zaczyna sie od jedzenia, tylko od
uczucia, ze co$ jest nie tak, cho¢ trudno powiedzie¢ co
dokfadnie. To uczucie nie ma konkretnej nazwy, ale ma bardzo
konkretny kierunek dziatania, ktéry prowadzi zawsze w to
samo miejsce, nawet jesli opakowany jest w inne stowa, inne
aplikacje i inne obietnice. Problem polega na tym, ze im
bardziej wydaje sie racjonalny, tym mniej ma wspdlnego z
rzeczywistoscig, ktorg probuje zmieni¢. | wtasnie dlatego
dziata.

Pierwszy dzien diety ma w sobie cos z rytuatu oczyszczenia,
ktory nie ma nic wspodlnego z jedzeniem, ale bardzo duzo z
tozsamoscig, ktorg probujesz na nowo zbudowaé. Wyrzucasz
rzeczy z lodoéwki, planujesz zakupy, zapisujesz sie na cos, co
ma wygladac jak system, a tak naprawde jest tylko kolejng
wersjg tej samej historii. Kazdy ruch jest przemyslany, kazdy



wybér wydaje sie swiadomy, a jednak wszystko dzieje sie
wedtug scenariusza, ktéry powtarza sie z niepokojaca
dokfadnoscia. To nie jest spontaniczne dziatanie, tylko dobrze
wytrenowany schemat, ktory uruchamia sie zawsze wtedy,
gdy rzeczywistosc¢ przestaje pasowac do obrazu, jaki masz o
sobie.

Najbardziej ironiczne jest to, ze dieta bardzo czesto pojawia
sie nie wtedy, gdy ciato tego potrzebuje, tylko wtedy, gdy
psychika nie wytrzymuje napiecia miedzy tym, kim jeste$, a
tym, kim miates byc¢. To napigcie nie znika, tylko zmienia
forme, a dieta jest jedng z najbardziej eleganckich form jego
maskowania, bo wyglada jak dziatanie, a nie jak ucieczka.
Wtasnie dlatego jest tak trudna do podwazenia, bo kazdy, kto
probuje jg zakwestionowac, automatycznie zostaje wrzucony
do kategorii ludzi, ktorzy nie rozumiejg troski o siebie. Problem
polega na tym, ze troska jest tu tylko pretekstem.

Dieta obiecuje prostg relacje przyczynowo-skutkowg, ktéra w
rzeczywistosci nie istnieje, ale jest wystarczajgco
przekonujgca, zeby dziata¢ przez jakis czas. Jesli zrobisz A,
wydarzy sie B, a jesli wydarzy sie B, to wreszcie poczujesz to,
czego teraz nie czujesz, cho¢ powinienes. Ta obietnica jest
tak silna, ze potrafi przystoni¢ wszystkie wczesniejsze
doswiadczenia, ktére mowity doktadnie cos przeciwnego. To
nie jest brak pamieci, tylko selektywne jej uzywanie, ktore
pozwala utrzymac iluzje, ze tym razem bedzie inaczej, bo tym
razem wszystko jest bardziej $wiadome, bardziej
przemyslane, bardziej dojrzate.

W tym miejscu zaczyna sig mechanizm, ktory bedzie powracat
przez catg ksigzke, tylko w réznych konfiguracjach i z roznymi
konsekwencjami. To mechanizm, ktory nie polega na tym, ze
robisz cos ztego, tylko na tym, ze robisz cos, co wydaje sie



dobre, ale dziata z zupetnie innego powodu, niz myslisz. To
nie jest bftad logiczny, tylko btad interpretacji wiasnych
motywaciji, ktory jest tak subtelny, ze trudno go zauwazyc¢ bez
zatrzymania sie na dtuzej. A zatrzymanie jest ostatnig rzeczg,
na jakg pozwala dieta, bo jej sitg jest ruch, nie refleksja.

Kazda dieta potrzebuje historii, ktérg mozna opowiedziec
sobie i innym, zeby nadac jej sens, ktéry wykracza poza
jedzenie. Ta historia musi by¢ spdjna, musi mie¢ poczatek,
rozwiniecie i obietnice zakonczenia, ktéore wszystko
uporzadkuje. Problem polega na tym, ze zakonczenie nigdy
nie przychodzi w formie, w jakiej zostato obiecane, ale to nie
uniewaznia historii, tylko zmusza do jej aktualizacji. | tak
powstaje kolejna wersja tej samej narracji, ktéra roézni sie
szczegotami, ale nie zmienia struktury.

Najtrudniejsze w tym wszystkim nie jest to, ze dieta nie dziata
w sposob, w jaki obiecuje, tylko to, ze dziata wystarczajgco
dobrze, zeby podtrzymac wiare w jej sens. Pierwsze efekty,
pierwsze zmiany, pierwsze sygnaty kontroli nad czyms, co
wczesniej byto nieuchwytne, tworzg wrazenie, ze wreszcie
udato sie znalez¢ rozwigzanie. To wrazenie jest tak silne, ze
potrafi zneutralizowac wszystkie wczeshiejsze
doswiadczenia, ktore mowity cos zupetnie innego. Nie
dlatego, ze byty mniej prawdziwe, tylko dlatego, ze byty mniej
aktualne.

W tym miejscu pojawia sie cos, co rzadko jest nazywane, ale
bardzo czesto jest odczuwane jako cichy dyskomfort, ktory
trudno jednoznacznie zlokalizowa¢. To moment, w ktérym
zaczynasz zauwazac, ze dieta nie jest tylko narzedziem, ale
zaczyna przejmowac kontrole nad przestrzeniami, ktére
wczesniej byty neutralne. Jedzenie przestaje by¢ jedzeniem,
a zaczyna by¢ decyzjg, ktéra ma konsekwencje wykraczajgce



poza talerz. Kazdy wybor staje sie komunikatem, ktéry
wysytasz do siebie, a nie tylko do ciata.

To przesunigcie jest tak subtelne, ze fatwo je zignorowac,
zwitaszcza jesli wszystko wcigz dziata zgodnie z planem, ktory
zostat wczesniej ustalony. Problem polega na tym, ze plan nie
uwzglednia momentu, w ktérym zaczyna dziata¢ przeciwko
temu, co miat wspiera¢. To nie jest nagte zatamanie, tylko
powolne przesuwanie granic, ktore prowadzi do miejsca, w
ktorym nie wiadomo juz, czy dieta jest srodkiem, czy celem. |
to wtasnie w tym miejscu zaczyna sie prawdziwy koszt.

Koszt diety nie jest mierzony tylko w kilogramach, ktére
wracajg lub nie wracajg, tylko w relacji, jakg budujesz z
wiasnym ciatem i wiasnymi decyzjami. Kazda proba kontroli
wzmacnia przekonanie, ze bez niej nie jestes w stanie
funkcjonowac¢ w sposoéb, ktory uznasz za akceptowalny. To
przekonanie nie pojawia sie od razu, tylko buduje sig
stopniowo, poprzez mate decyzje, ktore wydajg sie niewinne,
ale razem tworzg system zaleznosci, z ktérego trudno sie
wycofac¢ bez poczucia straty.

Relacyjny koszt diety jest jeszcze trudniejszy do uchwycenia,
bo nie objawia sie wprost, tylko w drobnych zmianach w
sposobie, w jaki funkcjonujesz z innymi ludzmi. Spotkania
zaczynajg byc filtrowane przez pryzmat jedzenia, rozmowy
zaczynajg krgzy¢ wokot tematow, ktore wczesniej byty tylko
ttem, a spontanicznos¢ ustepuje miejsca kalkulacji. To nie jest
dramatyczna zmiana, tylko powolne dostosowanie, ktore
wydaje sie racjonalne, dopodki nie zaczyna ograniczac rzeczy,
ktore wczesniej byty naturalne.

Najgtebszy koszt jest jednak tozsamosciowy, bo dieta nie
tylko zmienia sposob, w jaki jesz, ale zaczyna wptywac¢ na
sposob, w jaki myslisz o sobie. Zaczynasz postrzegac siebie



przez pryzmat kontroli, dyscypliny, sukcesu lub porazki, ktére
sg definiowane przez cos, co miato by¢ tylko narzedziem. To
przesuniecie jest tak silne, ze trudno je odwrocic¢, bo kazdy
kolejny krok jest interpretowany w kontekscie tej nowej
definicji siebie.

W tej ksigzce nie chodzi o to, zeby powiedziec, ze diety sg zte
albo ze nie majg sensu, bo to bytoby zbyt proste i zbyt
powierzchowne. Chodzi o to, zeby zobaczy¢ mechanizmy,
ktore sprawiajg, ze cos$, co wyglada jak racjonalne dziatanie,
staje sie elementem systemu, ktory dziata niezaleznie od tego,
czy przynosi efekty, czy nie. To nie jest opowies¢ o jedzeniu,
tylko o sposobie, w jaki probujesz poradzi¢ sobie z czyms, co
nie ma nic wspdlnego z jedzeniem, ale bardzo duzo z tym, kim
jestes i jak chcesz by¢ postrzegany.

Kazdy rozdziat bedzie rozbierat jeden z tych mechanizmow na
czesci pierwsze, pokazujgc go w konkretnych sytuacjach,
ktore mogg wydawac¢ sie znajome do tego stopnia, ze az
niewygodne. To nie bedg ogolne obserwacje, tylko sceny,
ktore majg swojg dynamike, swoje napigcia i swoje
konsekwencje, ktére nie zawsze sg widoczne od razu. Chodzi
o to, zeby zobaczy¢ nie tylko, co sie dzieje, ale dlaczego
dzieje sie wiasnie tak, a nie inaczej, nawet jesli efekt koncowy
jest daleki od tego, co byto zamierzone.

Nie bedzie tu rozwigzan, bo rozwigzania zaktadajg, ze
problem jest prosty, a w tym przypadku prostota jest tylko
iluzjg, ktéra pozwala utrzymac¢ caty mechanizm w ruchu.
Zamiast tego bedzie proba zrozumienia, ktéra nie daje ulgi, ale
daje cos$ innego, co moze by¢ trudniejsze do przyjecia, ale
jednoczesnie bardziej prawdziwe. To zrozumienie nie
zatrzymuje procesu, ale pozwala zobaczy¢ go w catosci, a to
juz zmienia sposoéb, w jaki w nim uczestniczysz.



To, co moze by¢ najbardziej niewygodne, to momenty, w
ktorych rozpoznasz siebie w sytuacjach, ktére do tej pory
wydawaty sie odlegte albo dotyczgce innych ludzi. To
rozpoznanie nie bedzie spektakularne, tylko ciche, ale wtasnie
dlatego bedzie trudne do zignorowania. Nie bedzie tez
jednoznaczne, bo kazdy mechanizm dziata troche inaczej w
zaleznosci od kontekstu, ale jego struktura pozostaje
zaskakujgco stata.

Dieta nie jest wyjgtkiem ani btedem w systemie, tylko jego
naturalnym przedtuzeniem, ktore dziata doktadnie tak, jak
powinno, nawet jesli efekt koncowy jest inny, niz oczekiwany.
To, ze co$ nie dziata tak, jak obiecuje, nie oznacza, ze nie
dziata w ogodle, tylko ze dziata w sposob, ktéry nie zostat
uwzgledniony w pierwotnej narracji. | wifasnie to bedzie
przedmiotem tej ksigzki.

Na koncu nie bedzie podsumowania, ktore wszystko
porzagdkuje, ani wnioskow, ktére mozna zastosowac w
praktyce, bo to nie jest ksigzka, ktéra ma cos$ naprawic. To jest
ksigzka, ktora ma cos$ pokazac, nawet jesli to, co pokazuje, nie
jest wygodne ani tatwe do przyjecia. To nie jest tez opowiesc
0 zmianie, tylko o mechanizmach, ktére sprawiajg, ze zmiana
wyglgda na mozliwg, nawet jesli w praktyce jest tylko kolejng
wersjg tego samego.

| wtasnie dlatego wszystko zaczyna sie od tej jednej chwili w
kuchni, ktéra wydaje sie tak zwyczajna, ze az nieistotna, a
jednak zawiera w sobie caty schemat, ktory bedzie sie
powtarzat w réznych formach i roznych kontekstach. Ta
chwila nie jest poczagtkiem, tylko kolejnym punktem w cykKlu,
ktory nie ma wyraznego poczatku ani konca, tylko ciggtosc,
ktora sprawia, ze kazda decyzja wydaje sie nowa, nawet jesli
jest doktadnie taka sama jak poprzednie.



Rozdziat1- Moment, w ktérym
zaczynasz od poniedziatku

Budzik dzwoni wczesniej niz zwykle, cho¢ nic zewnegtrznego
nie wymaga tej zmiany, a jednak czujesz, ze to konieczne, bo
dzisiejszy dzien musi sig rézni¢ od poprzednich w sposoéb,
ktory da sie zauwazyc¢ juz od pierwszych minut. Wstajesz
szybciej, poruszasz sie troche ciszej, jakby$ nie chciat
zaktoci¢ czegos, co jeszcze sie nie wydarzyto, ale juz zostato
uznane za wazne. To nie jest zwykty poranek, tylko poczatek
czegos, co ma nadac kierunek kolejnym dniom, choc¢ ten
Kierunek istnieje gtdwnie w wyobrazeniu. | wiasnie dlatego
dziata, bo wyobrazenie jest czystsze niz rzeczywistos¢, ktérg
ma zastgpic.

Kawa smakuje inaczej, cho¢ jest taka sama, a $niadanie nie
jest wyborem, tylko decyzjg, ktéra ma znaczenie
wykraczajgce poza talerz, bo kazdy sktadnik niesie ze sobg
deklaracje, kim jestes od dzisiaj. Nie chodzi o to, ze naprawde
zmienite$ swoje nawyki, tylko ze na chwile uwierzytes, ze
mozesz to zrobi¢ w sposéb natychmiastowy, bez przejscia,
bez tarcia, bez kosztu, ktéry pojawi sie pozniej. To nie jest
transformacja, tylko moment zawieszenia, w ktorym wszystko
wyglada prosciej, niz jest w rzeczywistosci. Problem polega
na tym, ze ten moment jest zbyt krotki, zeby cokolwiek
zmieni¢, ale wystarczajgco dtugi, zeby cos obiecac.

Mechanizm, ktory uruchamia sie w tym momencie, nie
dotyczy jedzenia, tylko czasu, a doktadniej jego
symbolicznego podziatu na to, co byto i to, co ma by¢, jakby
granica miedzy nimi byta realna, a nie umowna. Poniedziatek
staje sie czyms wiecej niz dniem tygodnia, bo zaczyna petnic¢
funkcje resetu, ktéry pozwala odcig¢ sie od wszystkiego, co
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