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Visi gramata aprakstitie notikumi ir patiesi, un nekas nav izdomats. Art
gadrijums ar roltoniem.



levads

KopS§ dienas, kad uzsaku celojumu svara zaudeSanas pasaule, lidz Sis
gramatas iznakSanai esmu atvadijusies no 11 kilogramiem. Mans vidukla
apkartmeérs ir samazinajies par 16 centimetriem, gurnu apkartmérs — par 10,
ciska notieve€jusi par 6, plecs — par 4 centimetriem. Esmu parbaudijusi uz
savas adas, ka Cetrdesmit Cetros gados var klut slaidaks bez badoSanas,
uztura bagatinatajiem un sevis mocisanas. Ka arT to, ka desmit gadus skapt
turétas “ja nu kadreiz notievésu” drébes atkal ir aprite.

Ka tas iespgjams?

Pagajusa gada julija devos uz svara korekcijas centru, par kuru biju
dzird€jusi, ka to iecienTjusi oligarhi un operdziedatajas, ka tievetajus taja tur
slegta rezima aiz augstiem vartiem un teritorija atrodas lidlauks
helikopteriem. Saja savdabigaja vide saku rakstit dienasgramatu par saviem
piedzivojumiem, kurai bija neceréta atsauciba socialajos tiklos. Izradas,
ikvienam ir viedoklis par digtam - pat visslaidakajam cilvekam ir
TieveSanas Teorijas. Kad beidzas mans divpadsmit dienu kurss nometng,
majas turpindju iesakto programmu, kas izradijas visai sekmiga. Par to ar1
nolému uzrakstit gramatu.

Saja gramata lielakoties aprakstiti redli ikdienas verojumi Vitalitates
Akademija (VA), kuru sakums bija lasams mana jisbuka lente. DiemZgl
gramatas formata de] Seit izpaliek aspratigie komentari: “Vins arst€ visu.
Sekss arsté visu. Vai tavs pulsa koridors tiks parsniegts, ja satiksi zvejnieka
delu?” Toties ceru, ka lasttajus priec€s makslinieka Rupucinska ilustracijas.
Esmu pievienojusi arT dazas svara zaudéSanu veicinoSas receptes. VEl ir
ieklauti pieredzes stasti no ikdienas pec VA, lai uzsveértu, ka tas nav
kampanveida kurss, pec kura iestajas jojo efekts. Sos stastus esmu
nodevejusi par atkapeém, un tie veésta par pasu tievéSanas metodi. Gramata ir
par dzivesveida mainu visas ta izpausmes, par cilvéka dabu un rakstnieces
cinu ar saviem démoniem. Médz teikt, ka bads veicina radoSumu. Bada Seit



nebis neviena lappus€, un radoSumu veicina tikai un vienigi milestiba pret
dzivi.

(“Ti



1.

Svetdienas vakars

No Sodienas organizéti tieveju. PonCikam — n€, slaidumam - ja! Saku
antropologiski digtisku divpadsmit dienu eksperimentu. No rita pa celam uz
Aizputi ar mammu iebraucam kafejnica Vaivaros, kur apedu pedejo zemenu
ekleru un izdzeru lielu tasi kapucino. Velak Kuldiga iestiprinos ar siera
salatiem un kartigu Skeli rupjmaizes. Pedejo neredzesu ilgi. Ikdiena needu
treknu, atras uzkodas nevilina, un alkoholu jau kadu laiku nelietoju. Tacu
manu I1dzSin€jo tievéSanas nodomu kaps ir maize. Bulcinas, piradzini,
picas... Gadigu roku pagatavotas siermaizites sve€tdienas rita. Kruasani,
brioSes, austinas. Biezpienmaizites... Saldsalais karamelu keksinS. Ka nu
bus bez jums, milie graudi un dargo cukur? Ka nu bas?




2.

Plrmd diena aiz restem... ne, aiz zoga

Tal Pirmas dienas aktivo dalu esmu aizvadijusi un joprojam dziva. Biju
uz ritarosmi, ndjoSanu ar treneri, Gdens aerobiku, sejas masaZu un
limfodrenazu. Un viziti pie arsta, kur mani nosvéra un nomeérija ka sivénu —
ar specialu aparatu, kur§ uzrada kermena tauku, muskulu un Skidruma
saturu. Ievadot programma tavu vecumu un dzimumu, gudrais gadZets
izrekina, cik kaloriju diena driksti apest un cik 0dens jaizdzer.

Vel aparats aprékinaja, ka mans metaboliskais Stnu vecums ir piecdesmit
astoni (!!!) gadi, un tas LOTI motive tievet. Un stipri neparsteidz, jo pedeja
laika jatos ka veca slota — nepartraukti slimoju, turklat man ir depresija,
kuras rezultata ar zalem arT esmu nonakusi pie S§is poncika stadijas.
Parlieciba Ak-kada-jega-tievet-ja-es-dzeru-antidepresantus-kuri-tapat-
palenina-vielmainu ir novedusi pie ta, ka skapis pilns ar skaistam drébem,
kuras vairs netilpstu iek8a. Arsts un aparats mani parliecinaja, ka patiesiba
drikstu apest diezgan daudz — tukstoS piecsimt devinas kalorijas miera
reZima (tas ir, nedarot pilnigi neko) — un man ir palaiméjies, jo ir liela
muskulu masa — tatad ir, ar ko dedzinat taukus. Visu mazu sporadiski
badojoties, biju parliecinata, ka man piemit no latgalu senCiem zemniekiem
mantota TpaSi léna vielmaina, tapec &st nedrikstu neko un esmu IpaSs
radijums, kam liktenis 1€mis muZzigi bat resnam. Un vél pédgjos dazus
gadus — antidepresanti... Tos nu baitu laiks atmest, jo garigaja plana jutos
labi. Tacu biezi slimoju, jo nekustos, bet nekustos, jo... ja, biezi slimoju.
Apburtais loks. Vitamini, arsti, Samani? Visi ka launie sazvernieki saka
vienu: janomet svars! Bet to es izdarit nevaru, jo... man tau ir magiski
nekustiga vielmaina un antidepresanti.
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