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INTRO

Szczupta sylwetka.

Najbardziej spotecznie akceptowalna obsesja XXI wieku.
Nie religia.

Nie polityka.

Nie pienigdze.

Centymetry.

Kalorie.

Lustro.

Wszyscy mowig, ze chodzi o zdrowie.
Zawsze chodzi o zdrowie.

Bo zdrowie brzmi moralnie.
A moralnosc¢ usprawiedliwia kazdag forme kontroli.

Najpierw kontrolujesz jedzenie.
Potem kontrolujesz porcje.
Potem kontrolujesz mysli.
Potem mysli kontrolujg ciebie.

Szczuptosc nie jest juz cecha.
Jest waluta.

e Im mniej wazysz, tym wigcej jestes wart.
e Im mniej jesz, tym bardziej jeste$ zdyscyplinowany.
« Im mniej zajmujesz miejsca, tym tatwiej cie zaakceptowac.

Mowig, ze to wybor.



Jakby ktokolwiek wybierat presje spoteczng przy porannej
kawie.

Nie chodzi o ttuszcz.
Chodzi o wstyd.

Wstyd jest bardziej kaloryczny niz czekolada.
Wchtania sie szybciej.
Zostaje dtuzej.

Szczupta sylwetka to nie ciato.
To projekt.

Projekt, ktéry zaczyna sie w dziecinstwie.
Kiedy ktos méwi, ze ,tadnie schudtas”.
Albo ze ,,chtopak musi by¢ wysportowany”.

| nagle rozumiesz, ze twoje ciato to nie ty.
To raport kwartalny.

Ocena.
Wykres.
Twoja wartos¢ w wersji wizualnej.

Niektérzy gtodza sie latami.
Inni gtodzg sie w myslach.

e Liczysz kalorie, nawet gdy nie jesz.

» Przeglgdasz zdjecia, zeby sprawdzic, czy juz widac¢
brzuch.

e Porownujesz sie do ludzi, ktérych ciato jest ich praca.

I méwisz, ze to motywacja.



To nie motywacja.
To lek przed byciem ,za duzo”.

Za duzy brzuch.
Za duze biodra.
Za duzy apetyt.
Za duza przyjemnosc.

Szczuptosc obiecuje kontrole.
Kontrola obiecuje spokdj.
Spokoj obiecuje akceptacije.

A akceptacja jest walutg silniejszg niz pienigdze.

Nie interesuje nas to, ile ktos przeczytat ksigzek.
Interesuje nas, czy ma widoczne kosci policzkowe.

Nie interesuje nas to, czy ktos jest szczesliwy.
Interesuje nas, czy zmiesci sie w rozmiar S.

« Ciato stato sie wizytowka charakteru.

 Fatdka stata sie dowodem stabosci.

» Apetyt stat sie¢ moralng porazka.

Wszyscy gramy w te gre.

Ci, ktérzy ,walczg o forme".

Ci, ktorzy ,po prostu dbajg o siebie”.

Ci, ktorzy ,nie majg kompleksow”, ale wiedzg doktadnie, ile
waza.

To nie ksigzka o dietach.

To ksigzka o obsesii.



O tym, jak szczupta sylwetka stata sie symbolem kontroli w
Swiecie, ktory wymyka sie spod kontroli.

O tym, jak fatwo uwierzyc¢, ze jesli zmniejszysz ciato,
zmniejszysz problemy.

| o tym, jak bardzo mylisz sie w tej kalkulacji.

Bo mozesz miec ptaski brzuch i nadal czuc sig pusty.
Mozesz wazy¢ idealnie i nadal czuc sie niewystarczajacy.
Mozesz by¢ ,fit" i nadal by¢ zmeczony soba.

» Nie walczysz o zdrowie.

» Walczysz o akceptacje.

e | robisz to w milczeniu.

To nie jest historia o kilogramach.

To jest historia o tym, jak nauczyliSmy sie mierzy¢ wtasng
wartos¢ tasmag krawiecka.

| jak bardzo boli, gdy tasma sig nie zgadza.
To o tobie.

Jesli choc raz patrzyte$ w lustro i negocjowate$ z wtasnym
odbiciem.

Jesli cho¢ raz myslates, ze bedziesz szczesliwy ,jak juz”.

Jesli choc¢ raz uwierzytes, ze mniejsze ciato oznacza wieksze
zycie.



Witaj.

Zaczynamy.



Rozdziat 1 - Ciato jako projekt do
naprawy

Nie urodzites sie z problemem.
Urodzites sig z ciatem.

Problem pojawit sie pdzniej.

Wtedy, gdy ktos uznat, ze ciato to cos, co trzeba poprawic.
Ulepszy¢.

Wyszczuplic.

Wyrzezbic.

Zoptymalizowac.

Stowo ,projekt” brzmi ambitnie.

Projekt to rozwa;.

Projekt to przysztosc.

Projekt to co$, czym mozna sie chwalic.

Ciato przestato by¢ domem.
Stato sie zadaniem.

« Ciato ma by¢ wersjg beta, ktéra ciggle wymaga aktualizacji.
« Ciato ma reagowac na trendy szybciej niz aplikacja w
telefonie.

« Ciato ma by¢ dowodem, ze nad sobg pracujesz.

Nie pracujesz nad soba.



Pracujesz nad tym, zeby inni przestali cig oceniac.
To subtelna roznica.
Projekt zaczyna sie niewinnie.

Postanawiasz ,zrzucic¢ pare kilo".
Dla zdrowia.

Dla siebie.

Zawsze dla siebie.

A potem zaczynasz liczy¢.

Kalorie.

Makrosktadniki.

Kroki.

Minuty cardio.

Nie liczysz tylko jednej rzeczy.

Czasu.

Czasu, ktory oddajesz na myslenie o jedzeniu.

Czasu, ktory poswiecasz na analizowanie swojego odbicia.
Czasu, ktory mogtbys przezyc¢, zamiast go kontrolowac.
e Znasz wartosc¢ energetyczng banana, ale nie znasz
wartosci wtasnego spokoju.

» Wiesz, ile ma biatka twarog, ale nie wiesz, ile kosztuje twoja
obsesja.



» Wiesz, ile wazysz, ale nie wiesz, ile to wszystko wazy
psychicznie.

Projekt wymaga dyscypliny.
Dyscyplina brzmi jak sita.
Ale czesto jest tylko strachem w eleganckim opakowaniu.

Strachem przed tym, ze jesli odpuscisz, wrécisz do ,starej
wersji"”.

Stara wersja.

Jakbys$ byt przestarzatym oprogramowaniem.
Jakby twoje ciato byto btedem systemowym.

Jakby kilka kilogramow byto moralng awaria.

Nikt nie mowi wprost, ze masz byc¢ szczupty.

To bytoby zbyt brutalne.

Méwig inaczej.

.Dbaj o siebie.”

+Ruszaj sie.”

LZdrowie jest najwazniejsze."”

A potem lajkujg tylko zdjecia z widoczng talig.

Projekt wymaga poswigcen.
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