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Podziekowania od Ashley

Po pierwsze, dzickuj¢ Bogu. Niewatpliwie kazdy méj krok byt
elementem Jego boskiego planu, ktéry doprowadzil mnie do
miejsca, w ktdrym teraz jestem. Moje przebudzenie po otarciu
si¢ o $mier¢ to najwazniejszy moment mojego zycia, a boska
wiedza, jaka dzigki Niemu otrzymatam, stuzy mi do pomagania
innym. Z Jego mocy pochodza wszelkie moje dary dla $wiata, ja
jestem tylko Jego postanka. Chwata Najwyzszemu.

Chciatabym podzigkowa¢ moim rodzicom, Bobowi i Marcie
Meriilom, oraz Donowi i Peggy Stansellom, ktérzy wspierali
moje projekty, juz gdy w wieku 12 lat zaczgtam malowaé lu-
dziom brwi. Wiedzieli, ze jestem kaleka, ale traktowali mnie
jakbym byla sitaczka. Co najwazniejsze, zabierali mnie ze sobg
do ko$ciota i zawsze pozwalali mi by¢ soba.

Chciatabym podzigckowa¢ mojemu rodzenistwu, Reese, Annie,
Billiemu, Mike’owi i Blair, za wyzwania, jakie przede mng sta-
wiali i za réznorodno$¢, jaka sobg reprezentowali, dzigki czemu
kazde z nas moglo znalez¢ swoja wyjatkows $ciezke. Dzigkuje
tez calej mojej licznej rodzinie za ich dozgonng mito$¢ i wspar-
cie. Szczegélnie kieruje te stowa do rodziny Knightéw: Toniego,
Arien, Micheala i Saskii, za pokazanie mi, ze zycie nie ma granic.
A najbardziej chcialabym podzigkowaé¢ moim dzieciom: Ria-
nowi, ktéry uosabia podazanie za tym, co nam w duszy gra



Mit cellulitu

i ktéry inspiruje mnie do myslenia globalnie i ponad podziatami;
Maddie, ktéra kazdego dnia jest dla mnie niczym promien stori-
ca i kedra pomaga kolejnemu pokoleniu kobiet znalez¢ droge ku
lepszemu $wiatu; i w koricu Luke’owi, ktéry uwielbia Powigzio-
logic i zawsze roztacza wokdét siebie energie i zyciodajna sile. Bez
moich dzieci nie miatabym umiejetnosci oraz pokladéw mitosci
i wspéiczucia, ktére sprawiaja, ze jestem, kim jestem i robig to,
co robie... Tego ucza nas dzieci. Poswigcali mi swoj czas, wspierali
moja misj¢ i zawsze byli ,,dobrymi dzieciakami”. Teraz wycho-
dza na swoje, a ja nie mogg si¢ doczeka¢, by zobaczy¢, jak beda
zmienia¢ $wiat. Réwniez Layne i Stevena traktuje jak moje wlasne
dzieci, mimo ze pojawily si¢ w moim zyciu trochg pézniej. Steven
zjawit si¢ i nagle stat si¢ starszym braciszkiem, z ktérym mozna
konie kras¢! Layne, ktéry trwat przy moim boku przez 15 lat, jest
najbardziej lojalnym, ukochanym i po prostu najlepszym darem,
jaki mi dano. Poza tym Layne, méj maly jednorozec, zajmowat si¢
nasza dziatalnoscig od samego poczatku, a teraz wspaniale spisuje
si¢ jako szef sztabu. Dzigkuj¢ réwniez mojej malej siostrzyczce
Olivii Henry, ktdra teraz jest czgécig naszej Island of Misfit Toys, za
t¢ misj¢ i za jej wktad w moje zycie — tak ogromny, ze nie sposéb
wyrazi¢ to stowami. Dzigkuje, moje storice.

Dzi¢kuj¢ réwniez mojej przyjacidtce i wspétautorce, Joannie
Hunt, za wiar¢ w ten pigcioletni projekt i za wspélnie podjety
krok w nieznane w kierunku jego zrealizowania. Nikt tak jak
ty nie potrafi ubra¢ w stowa moich uczu¢ i mysli. Dzickuje
moim partnerom, Jeffowi Penningtonowi, Mike’owi Rome'owi,
Gerge'owi Kurisky'emu z MCAP oraz LBl Entertainment,
w szczegblnoscei za§ Samowi Warrenowi i Chuckowi Pacheco
(ktéry to odwazyt si¢ reprezentowaé nieznajoma mu osobg).
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Specjalne podzigkowania dla Jeffa Penningtona, ktéry mimo
odejécia na emeryturg wskoczyl razem ze mna w cale to szalen-
stwo. Dzigkuj¢ Shannon Marvin, agentce tej ksiazki przy boku
Dupree Miller, ktdra zaryzykowata i parta naprzéd az do korica.
Dzickuj¢ Shelly Reinstein z Autumn Communications i ekipie
z Mills Entertainment. Dzigkuj¢ Anthoniemu Ziccardi i Post
Hill Press® za wysitek wlozony w wydanie mojego rekopisu. Od
strony naukowej przesylam wyrazy uznania moim wspélpra-
cownikom i protegowanym — Bartowi Jamesonowi, Kathleen
Stross i dr nauk medycznych Swet Chaudhari, ktérzy harowali
dzied w dzieri, by zadba¢ o jako$¢ naukowych informacji za-
wartych w tej ksiazce. Dzigkuj¢ zespotowi z firmy Grow Onli-
ne®, w szczegdlnosci Kim Kelley za jej innowacyjne i wyjatkowe
podejscie w obliczu zmieniajacej si¢ kultury. Dzigkuje mojej
druzynie z Optikal®, w szczeg6lnosci Joelowi Ottenowi, za to,
ze raz za razem podejmowat ryzyko i dokonywat niemozliwego.
Firmie Woodlands SMTC IT za ich bezsenne noce spedzone
na pomaganiu nam. Gary’emu Youngowi za stworzenie Fascia-
Blaster® i Gary’emu Solomonowi za jego ochrong. Tori Baxter,
mojej przyjaciolce i asystentce, z ktdra trzymam si¢ juz dziesigé
lat. Jest jeszcze wiele 0séb, ktérym jestem ogromnie wdzigczna
za pomoc w moim zyciu prywatnym, zawodowym i duchowym.

Dzigkuje moim kolezankom od FasciaBlaster®, ktére mnie
motywuja i codziennie przypominaja mi o tym, dlaczego to
robi¢. Specjalne podzigkowania kieruj¢ do moderatoréw, Pam,
Ella, Janette, Kim, Stacey i Chelsea, i catej mojej grupy Mo-
tywatoréw. Dea, Johlae, Sherri — dzickuj¢ za mnéstwo mitosci
i wsparcia. Bez moich przyjaciélek ta ksiazka nigdy nie pojawi-
taby si¢ na rynku, a dzigki ich pasji i przyjeciu naszej filozofii
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otrzymane dobro jest niesione dalej i pomaga milionom ludzi.
Jezyk nie oddaje mojej wdzigcznosci i glebi emociji, jakie zywig
wzgledem mojej druzyny.

Dzi¢kuj¢ dwém wspanialym mezczyznom mojego zycia, kté-
rzy odeszli — Samowi Aloni i Danowi Hoytowi. Obaj ofiarowali
mi pomysly, ktére do dzi§ stanowia rdzeri mojej dziatalnosci.
Bedziecie wiecznie obecni, a wasz wktad w moje zycie stworzyt
efekt domina. Dzigkuje za bycie pierwszym ruchem.

Dzigkuj¢ Danielowi, ktéry inspirowal mnie zza kulis, ze po-
zwalal mi po prostu by¢ soba przy pisaniu ponizszej ksiazki.
Dzickuj¢ za wspieranie mojej kreatywnosci, wspélne wiostowa-
nie i ,magiczne bransoletki”.

Specjalne podziekowania:
llustracje: Steven Cherry, Madeleine Ignon, Kim Kelley,
i Bart Jameson
Projekt oktadki amerykanskiego wydania: Lunchlbox
Design, Nowy Jork
Dyrektor kreatywny oktadki amerykanskiego wydania:
Olivia Henry
Fryzura i makijaz: Kelly Thorpe
Opracowanie graficzne amerykanskiego wydania: Post
Hill Press® i Spiro Graphics sp. z 0.0.
Internal Modeling: Olivia Henry
Zdjecia: Debbie Porter Photography



Podziekowania od Ashley

Judy Gass

29 czerwca
»Nigdy nie bytam w bardziej kochajgcej, pod-
noszgcej na duchu, niesamowitej grupie wspar-
cia jak ta, naprawde jesteSmy wielcy! Tak sie
ciesze, ze jestem jednq z BlasterSisters! Rozpra-
wiam sie z komorkami ttuszczowymi i cellulitem.
Chciatabym was wszystkie przytulic! Kocham

was. Dziekuje za motywowanie. Jestescie naqj-
lepsze, pozdrawiam z Alabamy!”

W tej ksigzce znajdziesz odniesienia do wielu produktéw
i firm. Pelna lista znakéw towarowych i ich whascicieli znajduje
sie na koricu ksiazki.
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Latami, gdy ponizsza ksigzka byla tylko pozycja z mojej listy
rzeczy do zrobienia, zastanawiatam si¢, kogo poprosi¢ o napi-
sanie do niej przedmowy i jak doda¢ splendoru informacjom,
jakimi si¢ tutaj dziel¢. Przedmowe pisze si¢ zazwyczaj po to, zeby
podwyzszy¢ wiarygodno$¢ autora w oczach czytelnika. Mogtam
wybra¢ laureata Oskara. Mogtam wybra¢ zwycigzeg olimpiady.
Mogtam wybra¢ kogo$ z catkiem licznego grona miliarderéw
czy cztonkéw rodziny krélewskiej, ktérzy skladajg si¢ na moja
najwazniejszg klientele. Nigdy nie bytam jednak przekonana do
tych pomystéw. Whasciwie martwito mnie to, ze tylko bogacze
i stawy poddawali si¢ moim metodom.

Moja marka i $wiatowa misja polegaja na zapewnieniu zwy-
czajnym kobietom mozliwosci poczucia si¢ jak wielka osobi-
sto$¢, na zapewnieniu wiedzy, jaka majg stawni i bogaci, i na
krélewskiej jakosci catego doswiadczenia. By pozostaé w zgodzie
z marka, chciatam przedstawi¢ tu kogos, z kim mozesz si¢ utoz-
samié, a nie kogos’, kogo po prostu znasz.

Przeprowadzitam w mojej grupie na Facebooku® konkurs.
A muszg powiedzied, ze jest ona najwigkszg grupa wsparcia dla
kobiet na tej platformie i z chwila, gdy to piszg, liczy ponad
100 tys. czlonki. Razem z moim zespotem wybralismy historig
przestang przez Janette Grape. To przyklad jednej z wielu kobiet,
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w ktérych glowach szaleje burza wokét tematu obrazu wlasnego
ciata. Niewazne, czy s3 modelkami fitness, jedza za duzo, za mato,
czy zyja w wielkich miastach czy w zabitych dechami dziurach.

Janette jest pigkna kobietg o §licznej, wrecz wymarzonej figurze,
jak najbardziej zgodna z wszelkimi standardami. Byta jednak sfru-
strowana przez wypaczong percepcj¢ wlasnego ciata i poczucie
braku kontroli. Jej niesamowita opowie$¢ o odkrywaniu siebie,
odnajdywaniu sily, inspiracji i motywacji do pomocy innym to
historia kazdej kobiety. Wszystkie jestesmy na drodze ku skon-
taktowaniu si¢ ze swoim prawdziwym pigcknem, wewnetrznym
i zewnetrznym, picknem pochodzacym z wiedzy, mocy i mitosci
whasnej. Teraz Janette ma wtadz¢ nad swoim ciatem i umystem,
a reszta jej zycia bedzie najlepsza jego czgscig. Oto opowiesé
o transformacji, ktdra réwniez moze by¢ twoim udziatem.

Historia Janette Grape

,Gdy pierwszy raz ustyszatam o Ashley
Black, moje szalone zycie chylito si¢
ku upadkowi. Samoocena si¢gata dna.
Nienawidzitam siebie, chociaz méj wy-
glad sprawiat inne wrazenie. Mijal piaty

rok walki z zaburzeniami odzywiania,

£ z powodu ktérych cierpiatam juz od
dwudz1estu siedmiu lat. Zaczgtam podnosi¢ cigzary w ramach
terapii i dlatego, ze chciatam przesta¢ zy¢ w ciele trzynastolatki.
Z powodu tortur, jakim bylo poddane moje ciato, takich jak
glodzenie sig, cigcie sig, stosowanie lekéw, nadmierne ¢wiczenia
i trzy ciaze, borykatam si¢ z zauwazalnym cellulitem. Problem
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pogarszal si¢ w momencie przybierania na wadze, ktéra byta po-
trzebna mojemu organizmowi. W chwili, gdy to pisz¢, sama mysl
o tym, co zrobitam swojemu ciatu, doprowadza mnie do placzu.
Patrzac z perspektywy czasu, nigdy nie zalezato mi na byciu chu-
da, gruba, umigsniong czy szczuply — robitam to z powodu poczu-
cia braku kontroli i zupetnego braku wiedzy o swoim ciele.

Przez swoje zaburzenia stracitam pracg, dom, matzeristwo,
dzieci i w pewnej chwili bytam o krok od zostania bezdomna.
Zdiagnozowano u mnie syndrom naglej $mierci sercowej i zabro-
niono mi ¢éwiczy¢ oraz pracowaé, bo moglam umrze¢ w kazdej
chwili. Momentami przezywatam skrajng rozpacz i zywitam prze-
konanie, ze $wiatu bedzie lepiej beze mnie. Czy wyobrazasz sobie,
ze zwykly cellulit mégt wyzwoli¢ tak potezng spirale $mierci?

Jakims cudem, Bogu niech beda dzigki, zesztam si¢ z mezem i po-
nownie wziglismy $lub. Sytuacja znacznie si¢ poprawila, ale prawdg
mowiac, moje cialo nadal bylo w optakanym stanie, tak jak umyst
i cale zycie. Partam naprzéd i trochg poprawitam swoje zdrowie, ale
obsesja o pozbyciu si¢ cellulitu wymkneta sie spod kontroli. Czasa-
mi ptakatam zwinigta w kiebek, bo juz nie wiedzialam, czego moje
ciato chce, a méj maz odchodzit od zmystéw, bo nie wiedziat, co si¢
ze mna dzieje. Znéw bylismy o krok od separadji.

Zrédtem moich btedéw byto niezrozumienie funkcjonowania
organizmu i niewiedza, ze cellulit i tkanka ttuszczowa to dwie
rézne rzeczy. Pewnego dnia, gdy komentowatam wszystkie swo-
je szczerby, zmarszezki i pieprzyki, maz powiedzial mi: ,Nie
zdajesz sobie sprawy, jak mnie to rani, patrz¢ na ciebie i widzg
pickng kobiete, a ty wciaz czepiasz si¢ tego, jak wyglada. Nie
podoba mi sig, jak traktujesz moja zong”. To byt dla mnie moc-
ny cios. Sprawit, ze dostrzegtam, jak wplywa na innych sposéb,
w jaki postrzegam i traktuj¢ samg siebie.
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Niedtugo potem zobaczytam reklame FasciaBlaster®. Nie by-
tam przekonana, ale stwierdzitam, ze nie mam nic do stracenia,
prébowatam juz wszystkiego.

Przysiggam, to byla... odpowiedZ na moje modlitwy.

Gdy dostatam przyrzad i zaczgtam z niego korzystaé, w moje;j
glowie zrodzito si¢ kilka pytan, wigc wystalam do Ashley wia-
domos¢ ze zdjeciami, tak jak zalecata.

Byiam} /W szoku, gdy pr'zyslaia m.i Wi.a— Wal Czy{am
domos¢ glosows ze swoja odpowiedzia) .

Nie mogtam uwierzy¢, ze jest tak mita Z Clalem,

i bezposrednia. Od razu obdarzylam ja kt(’)re Staralo

zaufaniem — co jest do mnie niepodobne . ,

— i zaczgtam korzystaé z jej wsparcia. S1€ utr Zymac
Po rozpoczgciu tej przygody wszystko mnie PrZY

zaczglo si¢ stopniowo zmieniaé. Niczym . .

u$miechy losu pojawialy si¢ niespodzie- ZYClu.

wanie kolejne zmiany. Pierwsza z nich

byla $wiadomo$¢ siebie. Zaczynatam ptaka¢ przy dotykaniu, pie-

legnacji i zajmowaniu si¢ moim ciatem z pomoca przyrzadu do

éwiczeni, bo zdatam sobie sprawg, jak okrutna bylam wzgledem

mojego ukochanego organizmu. Walczytam z ciatem, ktdre stara-

to si¢ utrzymaé mnie przy zyciu. Zaczetam je doceniad i przeprosi-

tam za swoja nienawis¢. Zdatam sobie sprawe, ze nie miatam zad-

nego powodu do wstydu. Powigzi byly dla mnie niesamowitym

odkryciem! Wezesniej nic o nich nie wiedziatam, tym bardziej

o ich wplywie na organizm. Odzyskatam kontrol¢ i zacz¢tam

zmierza¢ w dobrym kierunku dzigki FasciaBlaster® i informacjom

na temat funkcjonowania organizmu. Jednoczesnie zauwazytam,

ze odkad zmienitam sposéb, w jaki o sobie mysle, poprawito si¢

moje zdrowie. Z tego samego powodu poprawila si¢ tez moja

relacja z me¢zem. Powigzi robily si¢ coraz gladsze i wypuszczaly
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zamrozone emodje, takie jak nienawis¢ do siebie i gniew. Cellu-
lit znikat. Poprawitam swoja mechanike ruchu i po raz pierwszy
w zyciu miatam postawe bez zarzutu! Dzigki zdrowym powigziom,
migs$niom, jak réwniez aktywnosci neuronéw i przeplywowi krwi
moje éwiczenia zaczely przynosié¢ efekty. Zaréwno cialo, zwiazki,
jak i cate zycie ulegly poprawie.

Jednak to dotaczenie do prywatnej grupy FasciaBlaster® na Fa-
cebooku® zmienito moje zycie. Bo oto odkrytam wspanialg ko-
bieca grupe, ktéra obdarzata si¢ mitoscia, wsparciem, motywa-
¢ja i akceptacja. Wow! Wrazliwe, silne i odwazne kobiety, ktére
pokazuja swoje wady i czujg si¢ na tyle bezpiecznie, by prosi¢
o pomoc i wsparcie. Ta grupa ma niesamowita moc i sile, nie da
si¢ tego opisa¢ stowami! Bo widzisz, moje zaburzenie wzigto si¢
z tego, ze gdy bytam mala, zostatam odrzucona przez kobiety, co
potem powtarzato si¢ przez cale zycie. Zyskanie akceptacji i mi-
tosci tylu réznorodnych kobiet byto dla mnie czyms niepojetym.
Pytatam sig: ,,Czy to wszystko dzieje si¢ naprawde?” Przegladajac
zdjecia na grupie, myslalam sobie, ze te kobiety s takie pigkne
i odwazne, a mimo to szalejg na punkcie tych samych proble-
moéw z ciatem, co ja. Poza tym, ze pocieszata mnie mysl, ze nie
jestem jedyna, za kazdym razem, gdy czutam si¢ zle z powodu
tego, jak wygladam, odwiedzalam grupe i wspieralam zmagania
innej osoby. Milos¢ i wsparcie, jakie dawatam innym, zawsze do
mnie wracaty. M4j rozwdj i pokonanie probleméw dokonato si¢
dzigki tej grupie. Kazda kobieta zastuguje na poczucie si¢ tak,
jak kobiety z tej grupy: ze jest miejsce, do ktérego przynalezy, ze
jest obdarzona wsparciem i mitoscia, i ze jest prawdziwie wolna.
Jest to co$ niesamowitego, a nasz ruch ro$nie w site. Niczym
egzotyczny rzadki kwiat wcigz wypuszcza nowe pedy. Nie da si¢
zaprzeczy¢, ze zwalczenie cellulitu i wzmocnienie kobiet to pro-
cesy nie do powstrzymania.
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Moja przygoda, dzigki Bogu, jeszcze si¢ nie skoriczyta. Przede
mng jeszcze wiele, a zasady dane mi przez Ashley zawsze beda
czg$cig mojego zycia. Jej metody dziataja, w przeciwieristwie do
hospitalizacji, terapii i lekéw na recepte, oraz wszystkiego innego,
co spotkato mnie podczas dwudziestu siedmiu lat moich poszu-
kiwan. Ten proces pomaga mi uwolni¢ si¢ z klatki nienawisci do
siebie i zaburzen odzywiania, w jakiej tkwitam przez cale zycie.
Nie mogg opisa¢, jaka jestem wdzigezna za t¢ wiedzg i mozliwosé
zadbania o cialo we wlasciwy sposéb, chyba pierwszy raz w zyciu.
Mogg tylko powiedzie¢: dzigkuje. Dzigkuje Bogu i Ashley Black.
Informacje tu zawarte zmienily moje zycie, twoje réwniez ulegnie
zmianie. M6j przypadek nalezy do rodzaju ,ekstremalnych”, ale
kazda osoba czytajaca t¢ ksiazke zyska co$ i doswiadczy zmiany
w podejéciu do whasnego ciala. Bez wzgledu na to, jak wyglada
twoja przeszto$¢, zaakceptowanie swojej tkanki powigziowej to
jednoczeénie przyjecie wolnosci do zycia, kochania i bycia sobg”.

Na tym zdjeciu wygtupiam sie z Janette po intensywnej sesji FasciaYoga®

w moim domu podczas zjazdu FasciaBlaster®.
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Wprowadzenie
Witaj w klubie!

Jesli czytasz t¢ ksigzke, pewnie nalezysz do jednego z dwdch
rodzajéw ludzi. Typ pierwszy: jestes wielkim fanem Ashley
Black i entuzjasta jej metod, czlonkiem wspanialej druzyny
BlasterSquad®! Pewnie wessata$ wszystkie blogi, filmiki, podca-
sty i posty na forach, jakie tylko udato ci si¢ znaleZ¢, a na wy-
danie tej ksiazki czekata§ podekscytowana jak przed pierwsza
gwiazdka, tylko pomnozong razy dziesi¢¢ i jeszcze troche. Jak
szalona przegladasz Facebookowa® stron¢ FasciaBlaster® dzien
i noc, widziata$ tysiace powalajacych zdjec¢ wszelkich czgsci ciata
»przed” i ,po” zmianie. Wszelkich. Czgéci. Ciala. Moze byta$
tez na tyle odwazna, ze wstawitas wlasne zdjecia tego typu, po
czym zostala$ zalana pozytywnymi komentarzami i wsparciem
od kobiet z catego $wiata, ktérych nigdy nie znatas i w efekcie
twoja samoocena niesamowicie si¢ poprawita. Dotkneta ci¢ mi-
los¢ i wsparcie tej grupy oraz odkrytas, ze otworzenie si¢ przed
innymi kobietami nie jest takie straszne. Mogtas by¢ czgécia za-
logi CrashAndBlast™. Moze uczgszczatas na MeetAndTreat™.
Twoja skora jest bardziej gladka, twdj bol si¢ zmniejszyl, a twoje
¢wiczenia przynosza wigeej efektéw. Zmieniasz swéj organizm
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a takze swoje zycie. Jak nigdy dotad czujesz, ze masz moc. Juz
nie karzesz samej siebie dlatego, ze nie wygladasz jak kobiety
z oktadek gazet czy jak nakazuje ci spoleczeristwo — tworzysz
swoj whasny ideal. Moze po raz pierwszy w zyciu zakochujesz si¢
w swoim ciele, w efekcie czego twoja pewnos¢ siebie przenika
do innych obszaréw zycia. Pracujesz wydajniej, $pisz glebokim
snem, twoje relacje staja sig silniejsze, a ty czujesz si¢, jakbys byta
mtodsza i lepsza wersja siebie — czujesz, Ze masz moc.

Jestes mikrokosmosem ruchu, ktéry przetacza si¢ przez caly
$wiat — wyjatkowej wspdlnoty silnych, odwaznych i pigknych
kobiet, ktére majg juz dos¢ tego, ze inni méwig im, jak powinny
lub nie powinny wyglada¢ i co moga oraz czego nie moga robi¢
ze swoim cialem. Kobiet, ktére nie zamierzajg juz ze sobg kon-
kurowa¢, poréwnywac si¢ i wzajemnie krytykowad, a s gotowe
kocha¢, dzieli¢ si¢, wspiera¢ i zmieniaé $wiat.

Jesli nie masz pojecia, o czym méwig, to pewnie zaliczasz si¢
do drugiej kategorii ludzi. Moze znalaztas t¢ ksiazke na lotnisku,
albo kolezanka ci ja pozyczyta. Mogtas zobaczy¢ mnie gdzies
w telewizji albo napotkatas na reklame¢ w Internecie. Zaintrygo-
wata ci¢ oktadka i zaczeta$ czytaé, bo skoro naprawdg jest jakis
sposéb na pozbycie si¢ cellulitu, to bytabys$ tym zainteresowana.
Jestes zéttodziobem w temacie powiezi, czyli B2B™'. Na razie
nie martw si¢ tym, co to wszystko znaczy. Chociaz dobrze jest
wiedzie¢ jak pozby¢ sig cellulitu, to dowiesz si¢ tez o wiele wigcej
o sobie i swoim organizmie. O niebo wigcej. Wiedza zawarta
w tej ksiazce moze zmieni¢ twéj sposéb myslenia i trwale wply-
na¢ na twoje podejscie do zdrowia. Moze to dziwne, ze podrecz-
nik do walki z cellulitem ma takie transformujace dziatanie, ale
proszg, postuchaj mnie przez chwile. Obiecuje, nie pozatujesz.
Nie jeste$my wszyscy tak delikatni, ze drobny ,serek wiejski”

* blaster-to-be (ang.) — okreslenie autorki na adeptéw jej technik (przyp. ttum.).
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na udzie powstrzymuje nas od spetnienia swoich marzen i osia-
gniccia celéw. (Do licha, a dlaczego w ksiazce o cellulicie pisza
o marzeniach i celach?) Sprawy maja si¢ tak... Przeczytaj kolejne
stowa bardzo uwaznie: klucz do pozbycia si¢ cellulitu jest jedno-
czesnie kluczem do wielu pozostawionych bez odpowiedzi pytari
dotyczqcych twojego organizmu, zdrowia i samoakceptacji. Tak
wlasciwie, to jest to klucz uniwersalny, tak istotny jak wiedza,
ze potrzebujesz wody, tlenu i krwi do przezycia. Gdy go posia-
dziesz, bedziesz mogla otworzy¢ tyle drzwi, ile tylko zechcesz.
Moze zmienisz w swoim organizmie cos, co nie wydawalo ci si¢
mozliwe. Bedziesz mogta poradzi¢ sobie z problemami zdrowot-
nymi i ortopedycznymi, z ktérymi rzekomo nic si¢ juz nie da
zrobi¢. Pozbedziesz si¢ cellulitu, bélu, ograniczen i wiele wigcej.

Nowa wiedza caly czas pojawia si¢ w kazdej dziedzinie nauki.
Kiedy$ przetomowe odkrycia byly dostepne w pierwszej kolej-
nosci spofecznej elicie — bogatym i stawnym — a nast¢pnie, po
okresie okolo dziesigciu lat, docieraly powoli do wszystkich
ludzi. Dzigki dzisiejszej technologii i mediom spolecznoscio-
wym informacje s3 udostgpniane globalnie i natychmiast po-
przez jedno kliknigcie przycisku ,,udostgpnij”. Rozpoczynajac
nasza wspolna przygode, chciatabym ci¢ zacheci¢ do otwarcia
swojego umystu na mozliwo$¢, ze jest jeszcze o wiele wigcej do
odkrycia na temat twojego organizmu, niz dotychczas wiedzia-
tas... Bo jest!

OTWORZ OCZY | SKOC1Z

W popularnym filmie Matrix® do jednej z najbardziej kulto-
wych scen nalezy ta, w ktérej Neo, gléwny bohater, dostaje za-
proszenie do podrézy, ktéra catkowicie zmieni i zakwestionuje
wszystko, co wie o zyciu. Ma przed soba wybér. Morfeusz stawia
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przed nim dwie tabletki, niebieska i czerwona. Niebieska pi-
gutka wymaze caly fakt ich poznania si¢ i wszelka posiadang
przez Neo $wiadomo$¢ Matrixu®. Co do czerwonej pigutki, to
zupelnie inna historia. Ona otworzy jego oczy na prawdg i pel-
ni¢ rzeczywisto$ci. Pozwoli mu dostrzec i zrozumie¢ Matrix®,
trzymajacy nieSwiadomga ludzkos¢ w glebokim $nie, i rozwieje
ztudzenia. Dzi¢ki czerwonej tabletce Neo przebudzi si¢ i po raz
pierwszy przejmie kontrole nad swoim zyciem. Tuz przed doko-
naniem przez bohatera wyboru Morfeusz méwi:

Przypuszczam, ze czujesz sig trochg jak Alicja wpadajgca
do kréliczej nory... Masz spojrzenie kogos, kto godzi si¢ z tym,
co widzi, bo liczy, e sig zaraz obudzi... Jestes tu, bo wiesz
o czyms. Nie potrafisz tego wyttumaczyé, ale to przeczuwasz.
Nie wiesz, co to jest, ale to wcigz nie daje ci spokoju.

10 uczucie przywiodto cig do mnie. Cheesz wiedziec, o czym
mowig? To swiat, ktdry przystania twoje oczy przed dostrzeze-
niem prawdy. Wez niebieskq pigutke, a ta historia si¢ zakori-
czy. Wez czerwong, a zostaniesz w Krainie Czaréw,
a ja pokazg ci, dokqd prowadzi krélicza nora.
Moge dac ci tylko prawdg, nic wigcej.

W tej ksiazce daje ci tylko prawde o twoim organizmie. Nic
wigcej. Czytajac dalej, mozesz poczud sig trochg jak Alicja wpa-
dajaca do kréliczej nory, ale trzymaj si¢ mocno, bo po prze-
budzeniu rozwing si¢ przed toba catkiem ciekawe mozliwosci.
Czytasz t¢ ksigzke, bo wiesz o czyms. Nie potrafisz tego wythu-
maczy¢, ale to przeczuwasz. Nie wiesz, co to jest, ale wciaz nie
daje ci to spokoju. Wiesz, ze jest co§ wigcej niz to, czego cig
uczono i teraz masz przed sobg wybdr. Otwérz si¢ na prawde
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i pozwdl mi pokazaé, dokad zmierza krélicza nora. Mozliwe, ze
si¢ zatrzymasz, przeczytasz fragment ponownie, postawisz przed
sobg pytania, albo przezyjesz szok, tak jak inne BlasterSisters™
przed toba. Prosze ci¢ jedynie o to, by$ mi zaufata i cieszyta si¢
podréza. Ta ksigzka nie tylko zmieni twoje przekonania na te-
mat cellulitu i walki z nim — ona zapewni ci kontrol¢. Z pozoru
wydaje sig, ze chodzi tu o kontrol¢ nad twoim organizmem, ale
efektem koricowym jest odzyskanie kontroli nad twoim zyciem.
Wybér nalezy do ciebie. Nie ma tu zadnej czerwonej czy niebie-
skiej pigutki. Jest tylko ,,czarna’. Smiato, potknij i skocz. Witaj
w naszym klubie!






Leprekauny, jednorozce,
cellulit i wrozkowy pytek

Latwiej jest oszukaé czlowicka niz przekonac go,

ze zostal oszukany.
— Mark Twain

Cellulit nie istnieje.

Tak, méwig serio.

WHhadciwie jest réwnie wyssany z palca, co jednorozce i lepre-
kauny. (Swietego Mikotaja zostawimy sobie na inna ksiazke).
Jednak mit cellulitu moze by¢ najgorszym ze wszystkich, bo
wierzy w niego tak wiele 0séb, ze w konsekwencji utknat glebo-
ko w kobiecych sercach i umystach.

Nie jest tajemnica, ze panie zawsze sg krytyczne wobec swojego
ciata. Dwie kobiety moga mie¢ ten sam rozmiar i typ organizmu
i obie beda miaty zupetnie inne opinie na jego temat. Uslyszysz jed-
ng, moéwigca: ,kocham swoje kraglosci”, podczas gdy druga méwi:
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»mam za duzy tylek”. Inna powie: ,kocham moje ramiona, chcia-
tabym tylko, by ich skéra byta bardziej napi¢ta”, a druga zawtdruje:
»mam za grube ramiona’. Jeszcze kolejna twierdzi: ,kocham moje
duze uda”, choé¢ inna twierdzi, ze nienawidzi swoich wielkich ud.
Weiaz styszymy przerézne preferencje, na plus i na minus, dotycza-
ce kobiecych ksztaltéw i rozmiaréw, ale NIGDY nie pada stwier-
dzenie ,kocham moj cellulit!” Niewazne jakie jest jej wymarzone
ciato, jego rozmiar, ksztalt czy waga, 7 ADNA kobieta nie chce mie¢
wiecej cellulitu. Jako ze sama jestem troche pulchna, doceniam to,
co zrobity dla $wiata Beyonce, J. Lopez i Kardashianki, ale mysle, ze
nawet ONE nie wniosg cellulitu do magazynéw mody.

Mimo Zze go nie cierpimy, okrutnym zrzadzeniem losu niemal
kazda z nas ma na swych udach stynng pomarariczows skérke.
Dotyczy to dziewieédziesieciu procent kobiet. Niewazne, czy
prowadzisz aktywny tryb zycia, czy masz siedzacg prace. Chude,
kragle, mlode, stare, wysokie i niskie panie maja cellulit, a czasem
nawet mozna si¢ z nim urodzi¢. Nie jeste§ w tym sama! Czemu
jednak sytuacja wciaz tak wyglada, pomimo wydawania przez ko-
biety w sumie miliarda dolaréw rocznie na wszelkie ,,rozwiazania”
tego problemu, takie jak kremy, balsamy, tabletki i zabiegi? Mowa
tu o miliardzie przez wielkie M. W walce z ta kwestig pomagaja
nam utalentowani chirurdzy, dermatolodzy, kosmetyczki, specja-
lisci od medycyny alternatywnej, trenerzy i dietetycy, suplementy
diety, szczotkowania ciala na sucho, zastrzyki, hormony, barki,
olejki eteryczne, domowe sposoby i blogi wszelkiej masci. Ale
wciaz nie pojawila si¢ zadna szeroko uznana, spdjna, przystgpna
i uniwersalna metoda. (Az do teraz. Czytaj dalej).

Co ciekawe, cellulit dorobitl si¢ etykiety choroby! Tak, jest
traktowany jako jednostka chorobowa i diagnoza w medycy-
nie, ktérg ma niemal kazda kobieta, i nawet nie mozna z jego
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powodu zadaé zwolnienia lekarskiego! Dia—gno—zo—wa—Ina je—
dno—-stka CHOROBOWA!

Przez lata wpajano nam, ze cellulit to jaki$ rodzaj tkanki ttusz-
czowej. Tak wigc kazdego dnia kobiety na catym $wiecie pukaja
w niemalowane drewno, marszcza nosy i smarujg uda kremami
z nadzieja, ze pewnego dnia beda wygladaty dobrze w kostiumie
kapielowym. (Albo wciskaja si¢ w bielizng korygujaca). Problem
polega na tym, ze to nie tkanka ttuszczowa jest naszym przeciw-
nikiem. Tak, nie przestyszata$ si¢. Zmarszczenia i bruzdy nie sg
sprawka ttuszczu. Whasciwie nie ma zadnej réznicy pomiedzy ko-
moérkami thuszezowymi z obszaréw cellulitu a tymi pochodzacy-
mi z innych czgéei organizmu, jesli chodzi o budowe chemiczna.
Wigc co powoduje zgrubienia, wybrzuszenia i tg calg skérke po-
maraniczows? Cieszg si¢, ze pytasz, bo wlasnie zamierzam ci o tym
opowiedzied! Jestes gotowa? To nie ttuszcz jest odpowiedzialny za
wyglad charakterystyczny dla cellulitu, a tkanka taczna otaczajaca
tkanke ttuszczows, zwana powigzig. Dlatego megachude modelki
bielizny borykaja si¢ z cellulitem w réwnym stopniu, co uczest-
niczki FatKillers, Zabdjcy Ttuszczu. Wiem o tym, bo wspétpraco-
watam z nimi osobiscie. Grudki tkanki ttuszczowej nie s3 same
z siebie zmarszczone, nie tworza wgniecen czy zmarszczek, CHY-
BA ZE sa zwiazane przez ciasna, klejaca i pajgczynowatg powigz.
Nie jestes jedyna, ktéra pierwszy raz styszy o powieziach. To jeden
z ukladéw naszego organizmu, ktéry mimo swojej istotnosci jest
najmniej zbadany. Wptywa dostownie na wszystkie czgsci twojego
ciata i z pewnoscig jest powodem cellulitu!

Nie jestem pierwsza osoba, ktéra odkryta ten zwigzek. Podczas
ostatnich wyszukiwani w Google® pod hastem ,przyczyna cellu-
litu” serwis WebMD*® wyskakuje jako pierwszy. Na pierwszych
stronach jego artykutu czytamy, ze:
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Okreslenie tego zjawiska brzmi jakby byto schorzeniem,
ale cellulit to nic innego jak zwykly thuszcz podskdrny.
Gdy napiera na tkanke tgczng, tworzy widoczne
wybrzuszenia skory.

Widzisz? Tkanka faczna, czyli powigz, tworzy wybrzuszenia thusz-
czu. Doktadnie tego odkrycia dokonatam podczas pracy z moimi
klientkami. WebMD® stusznie uwaza, ze istnieje zwiazek miedzy
tkankg taczng a cellulitem, ale w dalszej czgéci swojego artykutu
twierdzi, ze sposobem na redukejg cellulitu jest zmniejszenie tkanki
tuszczowej, czyli to, o czym méwi wigkszos¢ porad w tej kwestii.
Ale co jedli zamiast tego zajmiemy si¢ stanem powiezi? Co jezeli po
prostu wygladzimy tkanke taczng, jakby to bylo nacigganie prze-
Scieradla na t6zko? Czy wtedy powierzchnia skéry tez si¢ wygladzi?
Dzyni! Dzy1i! Dzyni! Tak. Stanie si¢ gtadka. #DroptheMic’

Dlaczego w takim razie wszyscy ,eksperci” od cellulitu nie
moéwia, zeby$my zmienili stan naszej tkanki facznej? Céz, po
pierwsze, wigkszo$¢ ludzi nie wie nawet, ze ma co$ takiego jak
powiezi, a co dopiero, ze mogg zmienic ich stan, ksztatt i wyglad.
To wszystko jednak niedlugo si¢ zmieni! Zanim dowiemy si¢
wigcej na temat tej tajemniczej tkanki czy rozwigzania problemu
cellulitu, chciatabym ci¢ poprosi¢, zebys o kilku rzeczach zapo-
mniata. Niniejsza ksiazka obala wiele mitéw, a pierwszym z nich
jest przekonanie, ze o cellulicie, o naszym organizmie, oraz ze
whasciwie o WSZYSTKIM wiemy juz wszystko. To nieprawda.

Chciatabym ci co$ wyznaé: jestem wielka maniaczka $wiata
nauki. Wigkszos¢ ludzi nie spodziewa si¢ tego po energicznej, to-
warzyskiej, majacej kraglosci i mierzacej metr sze$édziesiat blon-
dynce o piwnych oczach, i nie nazywaja mnie ,naukowcem”, ale

* Stowa lub zwroty poprzedzone # oznaczaja anglojezyczne hashtagi na portalach spotecznoscio-
wych. Dla czesci z nich podano réwniez polskie ttumaczenia, jesli maja one znaczenie dla tresci
ksiazki (przyp. wyd. pol.).
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taka jest prawda. Pomimo tego, co powiedziatam, nie musisz
by¢ tak jak ja osoba ze $wiata nauki, zeby przeczyta¢ t¢ ksiazke czy
nauczy¢ si¢ sposobu na pozbycie si¢ cellulitu. Zdaje¢ sobie spra-
we, ze chciatabys tylko pozna¢ ,sposéb na” a nie cale wyjasnie-
nie, ,dlaczego”. Jednak zrozumienie niektérych odpowiedzi na
pytanie ,dlaczego” wspomoze twoje ,,sposoby na’. Innymi stowy,
poproszg cig, by$ wzigta si¢ w gars¢, zatozyta fartuch laborantki
i wkroczyta ze mna na chwile do $wiata badani naukowych. Wez
tez gleboki wdech, bo jesli nie szalejesz na tym punkcie tak jak ja,
albo nie chcesz meczy¢ szarych komoérek zagadnieniami nauko-
wymi, zapewniam ci¢, ze ta ksiazka znacznie utatwi ci przyswo-
jenie wszystkich informacji. Mam tez nadziejg, ze pobudzi twdj
apetyt na odkrywanie swojego wspaniatego ciata!

Z drugiej strony, jesli jeste$ naukowcem tak jak ja, (Nerdy by
Nature™ i przeczesujesz tajemnicze badania z dalekich krajéw, wa-
kacje spedzasz, polujac na kosmitéw, a patrzenie przez teleskop to
twdj odpowiednik pigtkowych imprez), to zapinaj pasy, bo pewnie
szybciej potaczysz fakty i dostrzezesz, jak daleko prowadzi ta kré-
licza nora. Niewazne skad pochodzisz, w tej ksigzce postuguje si¢
jezykiem kobiet, ale i kobiet nauki, mozesz wi¢gc wedrowad tymi
tunelami tak daleko, jak zechcesz — zalezy, czy chceesz si¢ tylko po-
zby¢ cellulitu, czy odkrywac razem ze mna tajemnice wszech$wiata!

Nauka wciqgz idzie naprzdd

Wyobraz sobie przez chwile, ze czekasz w szpitalu na cesarskie
cigcie. Jeste$ dorosta, lezac na stole czekasz na lekarza, ktéry
w koncu wchodzi do sali. Nie wyglada ani trochg dojrzale a pod
jego paznokciami wida¢ brud i zaschnietg krew. (Obrzydliwe,
wiem. Ale o to wlasnie chodzi). Méwi, ze wiasnie skonczyt

* ciekawska z natury” (przyp. tum.).
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autopsj¢ nieboszczyka, ktéry cierpiat na trad i dzume, ale jest
juz gotéw ci¢ operowal. W twojej glowie wybucha milion czer-
wonych lampek, gdy styszysz, ze prosi pielegniarke o skalpel.

»Chwileczke!”, wotasz. ,,Nie zamierza pan umy¢ rak?”

Jesli jestes pacjentka z potowy wieku XIX, w odpowiedzi obu-
rzony lekarz odburknatby przeczaco. Tak whasciwie, to bytaby dla
niego obraza, ze $miata$ zainsynuowad, ze jest brudny. W koricu
nalezy do elity spoleczeistwa. Bo widzisz, nikt wtedy nie styszat
o zarazkach, mimo ze istnialy wszedzie, zwlaszcza pod paznokcia-
mi doktora. Nie byto wtedy antybiotykéw i, jak wida¢, zadnych
wymog6w sanitarnych. Lekarze w kazdym szpitalu po przeprowa-
dzeniu autopsji szli do nast¢pnej sali i odbierali poréd. Nie myjac
rak. (Fu! To barbarzyniskie i nie do pomyslenia!). Teraz juz wiesz,
czemu w dzisiejszych czasach mamy ministerstwo zdrowia.

Dopiero, gdy wegierski lekarz Ignaz Semmelweis (sprébuj
powiedzie¢ to jak najszybciej) przedstawit rewolucyjny pomyst
mycia rak, zaczglo go analizowa¢ srodowisko medyczne. Semmel-
weis myslat nieortodoksyjnie i byt z niego catkiem bystry facet.
Zarzadzat dwoma szpitalami polozniczymi, jednym dla bogaczy,
stosujacym wspominane juz standardowe protokoty, i drugim,
dla ludzi skrajnie ubogich, w ktérym pracowaly potozne, ktdre
tylko odbieraly porody i pomagaty kobietom na ulicy. Co cieka-
we, szpital uliczny miat o wiele nizszq umieralnos¢ niz wysubli-
mowana klinika prowadzona przez wysoce wyszkolonych lekarzy
medycyny, kt6rzy przeprowadzali inne operacje i autopsje, oprocz
odbierania porodéw. To bylo powodem kolejnego $ledztwa Sem-
melweisa i jego zespotu, i w koricu narodzito si¢ zalecenie mé-
wiace, ze lekarze powinni my¢ rece zwyklym roztworem chloru
miedzy wizytami kolejnych pacjentéw Przysiggam, gra stéw nie
byla zamierzona. (No, moze jednak byta).
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Niestety, nasz drogi Semmelweis spotkal si¢ z odrzuceniem ze
strony kolegéw po fachu za wyglaszanie takich bzdur. Zostat wy-
kluczony ze spotecznosci i jego zycie stato si¢ spiralg nieszczesé.
W koricu wyladowat w zakladzie psychiatrycznym, gdzie zostat
pobity na $mieré. (Wspaniata nagroda za innowacyjnosc!).

Widzisz, przetlomowe rekomendacje Semmelweisa staly
w opozycji do standardéw operacji tamtego okresu. Brakowato
gotowosci na zmiang w mys§leniu, koniecznej do rozwiazania
danego problemu. Profesjonalisci z branzy wiasciwie poczuli sig
urazeni jego domniemanym stwierdzeniem, ze byli zbyt brud-
ni i przez to zabijali ludzi. W kofcu pomyst mycia rak zyskat
szeroka akceptacje, ale dopiero lata po $mierci odkrywcy, gdy
to francuski mikrobiolog Luis Pasteur potwierdzit teori¢ mikro-
ustrojéw powodujacych choroby a Joseph Lister z wielkim suk-
cesem rozpoczal badania i praktyke nad metodami zachowania
higieny. (Tak, od ich nazwisk mamy odpowiednio ,pasteryza-
¢j¢” i plyn ,Listerine®”).

Wigc jak do licha ma si¢ ta lekeja historii mycia rak do cel-
lulitu? A wlasnie, ze ma. Bo widzisz, to, czym si¢ z tobg po-
dziele, moze zaprzeczy¢ wszystkiemu, w co wierzylas na temat
ciata. Moze si¢ wydawac¢ dziwne, tak jak mycie rak w szpitalach
w wieku XIX. Bedzie przeczyto temu, o czym si¢ méwi po dzis
dzien, i zaneguje obecnie akceptowany naukowy model zdrowia
i pickna. Czasami moze ci si¢ wydawad, ze moje stowa sg tak sza-
lone jak postulaty Semmelweisa, ale mi to nie przeszkadza. Nie
jestem tu po to, by przekonywa¢ kogokolwiek do czegokolwicek.
Jestem tu, zeby edukowaé osoby zainteresowane. Wydaje mi
sig, ze ty jeste$ cickawa, dlatego trzymasz teraz t¢ ksiazke! (Czy
tablet, Kindle®, iPad®, czy jakikolwiek przyrzad do czytania).
Chce tylko, zeby$ zrozumiata, ze nauka caly czas idzie naprzéd



Mit cellulitu

i my réwniez musimy by¢ otwarci na zmiang naszych pogladéw,
przekonan i sposobéw rozumienia w miarg, gdy nowe informa-
cje (lub stare, nieznane dane) stajg si¢ dostgpne.

Jak juz méwitam, ludziom cigzko jest zaakceptowad fake, ze
to, w co dotychczas wierzyli, jest nieprawda, lub w najgorszych
przypadkach, ze nie jest cala prawda. Zwlaszcza ludziom z na-
szego pokolenia. Zywimy przekonanie, ze technologia jest tak
zaawansowana, ze powinnismy wiedzie¢ wszystko o wszystkim,
tak jednak nie jest. Wszyscy uczymy si¢ caly czas. Powiedz to na
glos: ,nie wiemy wszystkiego!”

Na doktadke musze powiedzieé, ze zapoczatkowanie zmiany
w kulturowym paradygmacie tez nie jest takie proste. Nie wszy-
scy po przebudzeniu stwierdzaja, ze ,dzi§ moze zmieni¢ moje
przeswiadczenie na temat $wiata”. Osobiscie kazdego dnia je-
stem pochlonicta ta ideg i kilka lat temu dzigki niej zacze¢tam
dziata¢. W mojej glowie czesto taricza stowa Margaret Mead,
zwlaszcza w chwilach, w ktérych mygle, ze zupetnie mi juz od-
bito: ,Nigdy nie watpig, ze malej grupie zaangazowanych ludzi
uda si¢ zmieni¢ $wiat — przeciez tylko w taki sposéb $wiat si¢
w ogdble zmienija”.

Osoby, ktére zmienig $wiat, odznaczaja si¢ pasja. Czgsto nie
maja konkretnego powodu. W moim przypadku najpierw bylam
zdeterminowana, by przetrwaé, a moja przeszkods tuz po urodze-
niu byla wyniszczajaca choroba, ktéra pézniej ztozyta si¢ w czasie
ze $miertelng infekcjq bakteryjna, ktéra niemal mnie zabifa. Prak-
tycznie doprowadzita do mojej $mierci, ale wywalczytam swoja
druga szans¢. Jednak gdybym podazyla za zasadami stworzonymi
przez dwezesng nauke i medycyne, bylabym teraz na wézku inwa-
lidzkim, a nie na desce surfingowej u wybrzezy Kostaryki (swiet-
ne miejsce do pisania ksiazki!). Szczeg6ly dotyczace mojej historii

32



