1. CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

Ta ksigzka zostata napisana dla wszystkich, ktérzy
chcieliby poprawic¢ swoéj zwigzek z pozywieniem.
Czy masz lekka sktonnosé do przejadania sig, jak wie-
lu sposréd nas, czy zmagasz si¢ z otytoscig, bulimia,
anoreksja albo podobnymi problemami - ta ksigzka
jest dla ciebie.

Jestem lekarzem (specjalizuje si¢ w pediatrii), a tak-
ze, od dawna, nauczycielem zen. Sednem zen — i ogdlnie
tradycji buddyjskiej — jest ¢wiczenie uwaznosci. Przez
lata praktyki medycznej oraz praktykowania uwaznosci
i nauczania jej innych zaufatam jej i uwazam za jedno
z najlepszych lekarstw.

Wiekszos¢ ksigzek i technik, ktére majg zmienié
nasz sposob zywienia, probuje wprowadzi¢ zmiany
z zewnatrz. Czasami jest to zgodne z wyjatkowoscig
istotg, jaka jesteSmy — i dziata. Ale czasami nie. Uwaz-
nos¢ wprowadza zmiany od wewnatrz. Ten naturalny
i organiczny proces przebiega w sposéb i w tempie
dopasowanym do nas. Jest szczytowym osiggnigeciem
naturalnego leczenia.
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CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

CZYM JEST UWAZNOSC?

Nie trzeba zostawa¢ buddystg ani milczeé tygo-
dniami w pustelni, zeby doswiadczy¢ dobrodziejstw
uwaznosci. Uwaznos¢ jest umiejetnoscig, ktorg wszy-
scy mamy i mozemy pielegnowac. Ostatnio idea uwaz-
nosci zdobyta znaczng popularnosé; jest coraz czesciej
akceptowana i studiowana w swiecie nauki, medycyny
i edukacji. Ale kiedy pozostaje tylko ideg, nie przynosi
wiekszych korzysci dla naszego zycia. Dopiero kiedy
si¢ jej uczymy i zaczynamy stosowac, staje si¢ poteznym
narzedziem, dzigki ktéremu mozemy w sobie obudzié
pelny zyciowy potencjat.

Uwaznos¢ jest celowym skupieniem uwagi; polega na
byciu w pelni sSwiadomym tego, co dzieje si¢ zar6wno
wewnatrz nas — w naszym ciele, sercu i umysle — jak
1 na zewnatrz — w naszym otoczeniu. Uwaznos¢ to
swiadomos¢ bez oceniania i krytykowania.

Ten ostatni element ma kluczowe znaczenie. Jedzac
uwaznie, nie porownujemy ani nie oceniamy. Po prostu
doswiadczamy licznych odczué, mysli i emocji zwigza-
nych z jedzeniem. Dzieje si¢ to w prosty, rzeczowy spo-
sOb, ale tagodnos¢ i ciekawos¢ dodajg smaku.

Uwaznos¢ wywodzi si¢ ze zrozumienia, ze kiedy
ignorujemy to, co widzimy, czego dotykamy lub co je-
my, jest tak, jakby to nie istniato. Jesli nasze dziecko lub
partner przychodza, zeby z nami porozmawiaé, a my
jestesmy rozkojarzeni i nie stuchamy, rozchodzimy sie
bez zaspokojonego pragnienia wiezi i bliskosci. Jesli
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Czym jest uwaznos¢?

jemy, ogladajac telewizje, potykamy pozywienie, nie
zauwazajac smaku. W pewnym sensie pozostaniemy
gtodni i niezaspokojeni. Odejdziemy od stotu, szukajac
czegos jeszcze, zeby sie najesé.

Jedzac uwaznie, nauczymy si¢ by¢ obecni. Wydaje
sie to bardzo proste: by¢ swiadomym tego, co si¢ je. Ale
jakos stracilismy te umiejetnosé. Uwazne jedzenie jest
sposobem na obudzenie w sobie przyjemnosci zwyktych
czynnosci jedzenia i picia.

Mistrz zen Thich Nhat Hanh nazywal uwaznos¢
cudem. Wydaje sig, ze to prawda. Kiedy uczymy sie
uzywac tego prostego narzedzia i odkrywamy jego moz-
liwosci, wydaje si¢ ono cudowne. Moze zamienié nude
w ciekawosé, niepokoj wynikajacy ze stresu w odpre-
zenie, a negacje we wdziecznosé. Stosujgc uwaznosé,
mozemy si¢ przekonad, ze wszystko, wszystko, na czym
skupimy pelng uwage, zacznie si¢ przed nami otwierad,
ujawniajgc Swiaty, ktorych istnienia nigdy nawet nie
podejrzewalismy. W catej mojej praktyce lekarza i na-
uczyciela zen nigdy nie spotkatam niczego, co mogtoby
si¢ z tym réwnac.

Coraz wiecej badan naukowych potwierdza za-
skakujgco skuteczne lecznicze dzialanie uwaznosci.
Doktor Jon Kabat-Zinn z Uniwersytetu Massachusetts
opracowatl program wykorzystujacy techniki redukcji
stresu oparte na uwaznosci (MBSR). Poczatkowo uczyt
technik MBSR pacjentéw ciepigcych na chroniczny bél
i choroby, ktérym inni lekarze zalecili te terapie jako
ostatnig deske ratunku, gdy inne metody zawiodty.
Rezultaty byly tak dobre, ze rozszerzyl swoje badania.
Inni lekarze i terapeuci zaczgli si¢ uczyc technik MBSR
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CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

i stosowac je z powodzeniem przy najrézniejszych dole-
gliwosciach. Liczne artykuty w czasopismach medycz-
nych i psychologicznych donosza o skutecznosci MBSR
w najrézniejszych schorzeniach od astmy po tuszezyce,
od chorob serca po depresje!.

RADOSC UWAZNEGO JEDZENIA

Uwaznos¢ w jedzeniu jest doswiadczeniem angazujacym
caly organizm - cialo, serce i umyst — w wybor, przygo-
towanie i spozycie pozywienia. Uwazne jedzenie zajmuje
wszystkie zmysty. Sprawia, ze zanurzamy si¢ w kolorach,
fakturach, zapachach, smakach, a nawet odgtosach jedzenia
i picia. Pozwala, zebysmy stali sie ciekawi, a nawet bawili
sig, analizujgc nasze reakcje na pozywienie, a takze swoje
wewnetrzne sygnaty glodu i sytosci.

Uwazne jedzenie nie rzgdzi si¢ wykresami, tabelami,
piramidami czy skalami. Nie reguluje go Zaden ekspert.
Przy uwaznym jedzeniu kierujemy si¢ wytgcznie wlas-
nymi doznaniami, chwila po chwili. Twoje doznania sg
wyjatkowe. Dlatego to ty jestes ekspertem.

Uwaznos¢ w jedzeniu nie opiera si¢ na niepokoju
o przysztosé, lecz na rzeczywistych wyborach, przed kto-
rymi stajesz, i na twoich wlasnych doznaniach w czasie
jedzenia i picia.

Zastepuje samokrytyke samowychowaniem. Zastepu-
je wstyd szacunkiem do wlasnej wewnetrznej madrosci.

Przyjrzyjmy si¢ typowemu doswiadczeniu. W drodze
z pracy do domu Sally mysli z lgkiem o wystgpieniu,
ktére musi przygotowad na wazng konferencje. Musi
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Rados$¢ uwaznego jedzenia

je skoriczy¢ w ciagu kilku najblizszych dni, zeby zdazy¢
w terminie. Jednak zanim zabierze si¢ do pracy nad re-
feratem, postanawia po przyjsciu do domu odprezy¢ sie
przez chwile i poogladad telewizje. Siada wigc w fotelu
z torebka chipséw. Poczatkowo zjada tylko kilka, ale
w miare jak akcja staje si¢ bardziej dramatyczna, je co-
raz szybciej. Gdy film si¢ koriczy, uswiadamia sobie, ze
zjadla calg torebke. Jest zta na siebie o to, ze zmarnowa-
la czas i objadata si¢ Smieciowym jedzeniem. ,,Za duzo
soli i thuszczu! Nie jem dzisiaj kolacji!” Zaabsorbowana
dramatem rozgrywajacym si¢ na ekranie, ukrywajac
niepokdj z powodu odktadania pracy, nie zauwazata
tego, co dzieje sie w jej umysle, sercu, ustach i zoladku.
Jadta nieswiadomie. Jadla, zeby swiadomosé odsungé
od siebie. Ktadzie si¢ do t6zka z niezaspokojonym glo-
dem w sercu i ciele, a z niepokojem o wystgpienie na
konferencji w umysle.

Nastepnym razem, gdy zdarza si¢ cos takiego, posta-
nawia jes¢ chipsy, ale stara si¢ jes¢ je uwaznie. Najpierw
sprawdza, co si¢ dzieje w jej umysle. Przekonuje sig, ze
jej umyst wypelnia niepokéj o artykut, ktéry obiecata
napisaé. Umyst podpowiada jej, ze powinna zabrac sie
do pracy jeszcze dzisiaj. Sprawdza, co dzieje si¢ w jej
sercu, i przekonuje sig, zZe czuje samotnosé, poniewaz
jej maz musiat wyjechad. Nastepnie sprawdza zotgdek
i ciato; okazuje sig, ze jest glodna i zmeczona. Potrze-
buje pozywienia, a jedyng osobg w domu, ktéra moze
si¢ tym zajac, jest ona sama.

Postanawia urzadzic¢ sobie mate chipsowe przyjecie.
(Pamigtajmy, ze uwazne jedzenie pozwala nam bawic
si¢ jedzeniem). Wyjmuje z torebki dwadziescia chipséw
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CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

i uktada je na talerzu. Przyglada si¢ ich barwie i ksztal-
tom. Zjada jeden, wczuwajac sie w jego smak. Odczekuje
chwile, potem je nastepny. Niczego nie ocenia, nic nie
jest dobre ani zle. Sally po prostu przyglada sie odcie-
niom brazu i bezu na kazdej zakrzywionej powierzchni,
czuje stony smak soli, styszy chrupanie kazdego kesa,
czuje, jak twarda powierzchnia staje si¢ migkka. Za-
stanawia si¢ nad tym, jak chipsy dotarly na jej talerz,
myslac o storicu, deszczu, o rolniku, ktéry uprawiat
ziemniaki, robotnikach w fabryce chipséw, kierowcy
ciezarowki dostawczej, sklepikarzu, ktory uktadat to-
rebki na poétce i jedng jej sprzedat.

Z krotkimi przerwami po kazdym chipsie cate przy-
jecie zajmuje jej dziesie¢ minut. Gdy Sally koriczy, spraw-
dza swoje ciato i przekonuje sig, ze jeszcze jest glodna.

Zauwaza, ze jej usta i komorki czujg pragnienie,
wiec nalewa sobie troche soku pomarariczowego. Ciato
podpowiada jej, ze potrzebuje jeszcze protein i czego$
zielonego, wiec robi sobie omlet z satatkg szpinakow3.
Po zjedzeniu go znowu sprawdza, co méwi jej umyst,
serce i ciato. Serce i ciato czujg si¢ nasycone, lecz umyst
jest wcigz zmeczony. Postanawia wiec potozy¢ sie spaé
i zabrac do pracy rano, kiedy bedzie miata wypocze-
te ciato i umyst. Nadal czuje sie samotna, chociaz nie
tak dotkliwie, poniewaz uswiadomita sobie istnienie
tych wszystkich oséb, ktérych energia zyciowa data
jej chipsy, jajka, ser i jarzyny. Postanawia zadzwonié
do meza, zeby powiedzie¢ mu dobranoc. Kiedy idzie
do t6zka, jej ciato, umyst i serce sg odprezone. Smacz-
nie zasypia.
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O tej ksigzce

O TEJ KSIAZCE

Ta ksigzka pomoze ci uczy¢ si¢ uwaznosci w czasie
jedzenia. Kazdy moze si¢ nauczy¢ uwaznosci. Mozna
ja stosowaé w kazdym aspekcie zycia. Nie zalezy od
wieku, plci, inteligencji, sity migsni, talentu muzycznego
ani zadnego innego. Jak kazda umiejetnosé, uwaznosé
wymaga ¢wiczenia i czasu. Jednak w odréznieniu od
niektérych innych umiejetnosci, jak na przyktad gry na
skrzypcach, uwaznosé przynosi natychmiastowe rezulta-
ty. Dzigki uwaznosci mozemy nawet jes¢ potrawy, ktore
niezbyt lubimy, odkrywajac przy tym cos uzytecznego.

Ta ksigzka nie méwi o dietach ani regutach, lecz
o odkrywaniu czegos, co juz mamy, i o docenianiu
wszystkiego, co robimy. Stracisz czy zyskasz kilogramy,
jesli bedziesz stosowal uwaznosé w gotowaniu i jedze-
niu? Nie wiem. Tym, co na pewno stracisz, jest cigzar
braku satysfakcji i niezadowolenia z jedzenia. Mozesz
za to zyskaé prostg rados¢ i przyjemnos¢ z jedzenia,
ktore sg twoim przyrodzonym prawem ludzkiej istoty.

Wszyscy musimy jes¢. Jest nam to niezbedne do zy-
cia. Niestety, niewiele jest codziennych czynnosci tak
obcigzonych stresem, poczuciem winy i wstydem, nie-
zaspokojong tesknotg i rozpacza, jak ten prosty akt do-
starczania energii naszemu organizmowi. Kiedy nauczy-
my sie jes¢ uwaznie, czynnos¢ spozywania pokarmow
przestanie by¢ Zrodtem cierpienia, a stanie si¢ zrédlem
odnowy, zrozumienia samego siebie i przyjemnosci.

Wiele rzeczy omawianych w tej ksigzce wigze sie
z otwarciem swiadomosci ciata i umystu. Kiedy bedziemy
umieli w petni doceni¢ podstawowe czynnosci jedzenia
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CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

i picia, odkryjemy pradawny sekret: sekret tego, jak by¢
szczgsliwym i spokojnym. Nauki zen méwig o wyjatko-
wym smaku czystej wody. Czy bytes kiedykolwiek bardzo,
bardzo spragniony? Moze w czasie dtugiej wedréwki lub
choroby? Albo pracowates bez chwili przerwy w letnim
upale? Kiedy w koricu mogtes si¢ napié, czy pamigtasz,
jak wspaniale smakowata czysta woda? Kazdy tyk na-
poju i kazdy kes pozywienia moze by¢ tak wspaniaty
i smaczny, jesli nauczymy si¢ by¢ przy nim obecni.

Uwaznos¢ w jedzeniu jest sposobem na odkrycie jednej
z najprzyjemniejszych rzeczy, jaka dostepna jest istotom
ludzkim. Jest tez okazjg do odkrycia wielu wspaniatych
czynnosci, ktére mamy tuz przed nosem. Uwazne jedzenie
przynosi rowniez inng niespodziewang korzys¢ — poma-
ga nam czerpac z naturalnej madrosci ciata i naturalnej
sktonnosci serca do otwartosci i wdziecznosci.

W tradycji zen ¢wiczymy skupienie uwagi, cieka-
wos¢ i dociekliwosé we wszystkich naszych dziataniach,
wlaczajac w to smakowanie i jedzenie. Nauki zen za-
checaja do doktadnego analizowania obecnej chwili
przez zadawanie sobie takich pytan jak:

e Czy jestem gltodny?
e Czy czuje gtéd? Jaka czesé mnie czuje gtod?
e Na co naprawde mam ochote?

Jaki smak czuje w tej chwili?

To bardzo proste pytania, ale rzadko je sobie za-
dajemy. Ta ksigzka pomoze ci znalezé odpowiedzi na
niektore z nich i da narzedzia do odkrywania kolejnych
w przysztosci.
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Uwaznosc jest najlepszg przyprawa

UWAZNOSC JEST NAJLEPSZA PRZYPRAWA

Piszac te stowa, jem cytrynowe ciastko, ktére dostatam
od przyjaciela. Wie, jak bardzo lubie cytrynowe ciastka,
i czasem mi je przynosi. Po kilku godzinach pisania jestem
gotowa, zeby dac¢ sobie w nagrode ciastko. Pierwszy kes
jest pyszny. Kremowy, stodko-kwasny, rozptywajacy sie
w ustach. Kiedy odgryztam drugi kes, zaczetam myslec
o tym, co napisze dalej. Smak w moich ustach zanika.
Biore kolejny kes i wstaje, zeby zatemperowac otéwek.
Uswiadamiam sobie, ze wcigz przezuwam, ale w trzecim
kesie nie ma juz prawie wcale smaku cytryny. Siadam,
zabieram si¢ do pracy i odczekuje kilka minut.

Potem biore czwarty kes, catkowicie koncentrujgc sie
na zapachu, smaku i wrazeniach dotykowych w ustach.
Znowu pyszne! Za kazdym razem odkrywam na nowo
(powoli si¢ ucze), ze jedynym sposobem na zachowanie
przezycia ,,pierwszego kesa”, uszanowania daru, kto-
ry dostatam od przyjaciela, jest jes¢ powoli, z dtugimi
przerwami miedzy kolejnymi kesami. Jesli jedzac, robie
cokolwiek innego, jesli rozmawiam, chodze, pisz¢ lub
nawet mysle, smak jest stabiej wyczuwalny albo cal-
kiem znika. Zycie ucieka z mojego wspanialego ciast-
ka. Réwnie dobrze mogtabym jes¢ tekturowe pudetko.

A teraz co$ zabawnego. Przestatam czuc¢ smak cy-
trynowego ciastka, poniewaz myslatam. O czym mysla-
tam? O uwaznym jedzeniu! Kiedy zdatam sobie z tego
sprawe, nie potrafitam powstrzymacé usmiechu. Bycie
cztowiekiem jest smutne i zabawne zarazem.

Dlaczego nie mozemy chodzi¢, mysle¢ i jednoczesnie
by¢ w petni swiadomymi smaku ciastka? Poniewaz umyst
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CZYM JEST UWAZNOSC W JEDZENIU

ma dwie odrebne funkcje: myslenie i Swiadomos¢. Kiedy
funkcja myslenia jest wtaczona, funkcja swiadomosci
nie dziata. Kiedy funkcja myslenia pracuje na petnych
obrotach, mozemy zjes¢ caty positek, cate ciastko, cate
pudetko lodéw i czué smak najwyzej jednego czy dwéch
kesow. A kiedy nie czujemy smaku tego, co jemy, moze-
my najes¢ si¢ po uszy i nadal czué gtéd. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze nasz umyst i usta byly nieobecne, nie czuty
smaku ani przyjemnosci, kiedy jedlismy. Zotadek zostal
napelniony, ale umyst i usta pozostaly niezaspokojone
i zachecajg nas, zebysmy dalej jedli.

Kiedy tak si¢ dzieje, rozglagdamy si¢ w poszukiwaniu
czegos jeszcze lub czegos innego do zjedzenia. Kazdemu
zdarzyto si¢ kreci¢ po kuchni, otwieraé szafki i szuflady,
daremnie poszukujgc czegos, czegokolwiek, zeby zaspo-
koic taknienie. Jedyne, co moze poméc w takiej sytuacji
i zaspokoic ten fundamentalny rodzaj gtodu, to usigsé
i by¢ catkowicie obecnym, chocby przez kilka minut.

Jesli jemy, zachowujac tgcznosé z tym, czego do-
swiadczamy, z ludzmi, ktérzy wyhodowali i ugotowali
positek, ktorzy go podali i ktorzy jedzg wraz z nami,
poczujemy sie zaspokojeni nawet po najskromniejszym
positku. Na tym polega dar uwaznego jedzenia, ze przy-
wraca nam poczucie satysfakcji bez wzgledu na to, co
jemy lub czego nie jemy.

POWSZECHNE BLEDNE PRZEKONANIA

Ludzie czesto maja bledne wyobrazenie uwaznosci.
Mysla, ze jezeli robig tylko jedng rzecz w danej chwili,
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Powszechne btedne przekonania

na przyklad jedza, nie czytajac, albo jesli poruszajg sie
baaardzo powoli, s3 uwazni. Mozemy przestac czytad,
zamkngc ksigzke i jes¢ bardzo powoli, a jednak nie by¢
swiadomi, co jemy. Czy tylko jemy, czy myslimy i je-
my? Czy nasz umysl jest w ustach, czy gdzies indziej?
To kluczowa réznica.

Kiedy zaczynamy ¢wiczy¢ uwaznosé, spowolnienie
i robienie tylko jednej rzeczy naraz rzeczywiscie poma-
ga. Kiedy nabierzemy wigkszej wprawy w byciu obec-
nym, bedziemy mogli by¢ i uwazni, i szybcy. Odkryjemy,
ze kiedy poruszamy si¢ szybciej, musimy by¢ bardziej
uwazni. By¢ uwaznym oznacza mie¢ umyst catkowicie
wypelniony tym, co dzieje si¢ teraz. Im szybciej siekasz
warzywa duzym, ostrym nozem, tym bardziej musisz
by¢ uwazny, jesli chcesz zachowac palce!

Wazne jest tez, aby zrozumied, ze uwaznosé w je-
dzeniu obejmuje réwniez jedzenie nieuwazne. Obszerne
ramy uwaznosci pozwalajg uswiadamiac sobie skton-
nos¢ do nieuwaznego jedzenia i zauwazad, kiedy w nie
popadamy. Mozemy tez decydowad, zaleznie od sytuacji
i chwili, jak podejdziemy do jedzenia. Moja praca leka-
rza obejmuje migdzy innymi obowigzki biegtej w pro-
cesach sgdowych. Moze si¢ zdarzyd, ze jestem w dro-
dze do sadu i nie mam czasu na lunch. Wiem, ze sad
jest nieprzewidywalny i sktadanie zeznai moze trwaé
godzinami. Swiadomie postanawiam jes¢ nieuwaznie
i zamawiam przez okno samochodu wegetarianiskiego
burgera w fast foodzie, prébujgc by¢ uwazna na tyle,
zeby nie zachlapac sobie ubrania sosem. Uwaznos¢ daje
nam Swiadomos¢ tego, co robimy, a czesto takze — dla-
czego to robimy.
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NAWIAZYWANIE ZDROWEJ RELACJI Z JEDZENIEM

Kiedy w naszej relacji z zywnoscig brakuje harmonii,

tracimy wrodzong rados¢ z jedzenia. Jesli ta relacja jest
zaburzona od wielu lat, mozna zapomnied, jak to jest
jes¢ ,normalnie”. A wtasciwie jak to byto jes¢ ,normal-
nie”, poniewaz we wczesnym dziecifistwie niemal kaz-
dy przezywa naturalng radosc jedzenia i instynktowng
swiadomosé, jak bardzo jest to przyjemne.

Oto kilka elementéw sktadajacych sie na zdrowg

relacje z jedzeniem:

1.

Czujesz si¢ szczesliwy i w petni zaangazowany w zy-
cie, nawet kiedy nie jesz. (Jedzenie nie jest jedynym
pewnym Zrédlem przyjemnosci i satysfakcji).

. Jesli nie czujesz sie gtodny, nie jesz.
. Przestajesz jes¢, kiedy czujesz sie syty i mozesz zosta-

wi€ jedzenie na talerzu.

. Miedzy porami positkéw, ktére jesz z przyjemnoscia,

gdy czujesz sie glodny, masz co najmniej siedmiogo-
dzinne okresy przerwy, kiedy nie jesz ani nie myslisz
o jedzeniu.

Jesz z przyjemnoscig rézne rodzaje potraw.

. Utrzymujesz zdrowg wage, ktora jest stata lub waha

sie w granicach 2,5-3,5 kilograma. Nie musisz si¢
wazy¢ czgsciej niz raz na kilka miesigcy lub lat.

Nie masz obsesji na punkcie jedzenia ani nie liczysz
kalorii, zeby zdecydowaé, czy mozesz sobie pozwolic¢
na zjedzenie czegos.

Jesli w twoim wypadku niektére z powyzszych

stwierdzen nie s3 prawdziwe, nie jestes sam. Wielu
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Nawigzywanie zdrowej relacji z jedzeniem

z nas nabawito si¢ niezdrowych przyzwyczajeri pod
wplywem najrézniejszych czynnikéw wplywajacych na
nasze zycie. (Zajmiemy si¢ nimi doktadniej w rozdziale
trzecim). Na szczescie uwaznosé w jedzeniu moze pomoc
odzyskaé naturalne poczucie rownowagi, satysfakcji
i przyjemnosci z jedzenia.

CWICZENIA

Trudno spojrze¢ obiektywnie na cos, co stanowi dla
nas zrédlo zaklopotania i samokrytyki. Jednak obiek-
tywne spojrzenie na nasze zmagania z jedzeniem jest
jedynym sposobem, by je pokona¢ i zostawic za soba.

Cwiczenia przedstawione w tej ksiazce zostaly za-
czerpnigte z zajec, warsztatow i programow uwaznego
jedzenia, ktore prowadze od dwudziestu lat. Nie jest
tatwo pracowac samotnie nad uwaznoscia, tym najwaz-
niejszym aspektem jedzenia. Moze by¢ prosciej, jesli
znajdziecie partnera lub stworzycie grupe i bedziecie
wspolnie czytali te¢ ksiazke i wykonywali ¢wiczenia.
W czasie naszych warsztatow po zakoriczeniu ¢wiczenia
dyskutujemy o tym, czego doswiadczylismy i co odkryli-
$my. Te dyskusje bywaja zabawne, wzruszajace, smutne
i odkrywcze. Kiedy przekonujemy sig, ze nie jesteSmy
osamotnieni w naszych zmaganiach, rodzi si¢ poczucie
zyczliwej wspdlnoty i wzajemnego wsparcia. Wazne
jest, aby rzeczywiscie wykonywac ¢wiczenia. Uwazne
jedzenie nie jest teorig. Nie mozna si¢ tego nauczyd,
jedynie czytajac ksigzke. Uwazne jedzenie opiera si¢
na doswiadczeniu. Tylko autentyczne przezycia moga
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ujawni¢ prawde w naszych ciatach i sercach. Moglabym
powtarzaé w nieskoriczonosé, jak cenna jest uwaznosé
w jedzeniu, ale nie bedziecie przekonani, dopdki sami
nie sprobujecie. Jedna z maksym zen méwi, zeby nie
probowac zaspokoic gtodu, malujac ciastko ryzowe.
Jedynym sposobem zaspokojenia gltodu ciata jest zje-
dzenie ryzowego ciastka. Jedynym sposobem zaspo-
kojenia glodu serca i umystu jest zjedzenie ryzowego
ciastka uwaznie.

Poza tym wszystko, czemu bedziemy si¢ oddawaé
starannie i cierpliwie, samo si¢ przed nami otworzy.
Kiedy nauczymy si¢ stosowac site skoncentrowanego,
skupionego umystu, wszystko, kazda rzecz, odstoni
przed nami swoje serce. To wlasnie za takim serdecz-
nym zwigzkiem z sobg samym, z naszymi bliskimi i ze
swiatem od dawna wszyscy tesknimy. Mozna go znalezé
w tak prostej czynnosci, jak jedzenie kawatka chleba.
Wystarczy odrobina odwagi i checi, by zacza¢ najprzy-
jemniejszg ze wszystkich przygdd, podréz, w czasie kto-
rej bedziemy patrzed, wachaé, smakowacd i czué.

CWICZENIE: Podstawowa medytacja uwaznego jedzenia

Teraz zaczyna si¢ nasza podroz. Pierwsze ¢wiczenie
uwaznego jedzenia jest kluczowe — opiera si¢ na nim
wiele innych ¢wiczen opisanych w tej ksigzce, dlate-
go prosze, nie pomijaj go. W tym ¢wiczeniu bedziemy
eksperymentowac z zastosowaniem petnej swiadomo-
$ci przy jedzeniu bardzo malej ilosci pokarmu. Byloby
najlepiej, gdyby ktos czytal ci to ¢wiczenie na glos,

punkt po punkcie.
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Przygotowanie: Do tego ¢wiczenia bedzie ci potrzeb-

na jedna rodzynka. Mogg by¢ tez inne produkty, na

przyktad suszona zurawina, truskawka, pomidorek
koktajlowy albo jakis specjalny rodzaj krakersa.

1. Na poczatek usigdz spokojnie i ocen swoj gtod. Jak
bardzo jestes gtodny w skali od zera do dziesigciu?
W jakim punkcie swojego ciata bedziesz sprawdzat,
jak bardzo jestes glodny?

2. Wyobraz sobie, ze jestes naukowcem eksplorujacym
nowg planete. Twdj statek kosmiczny wylgdowat
i przekonales sig, ze planeta nadaje si¢ do zycia.
Mozesz wdychaé powietrze i chodzié bez trudu. Po-
wierzchnie planety wydajg sie pokrywac pyt i skaty,
nikt nie zauwazyt dotagd zadnych form zycia. Jed-
nak zapasy zywnosci na statku sa na wyczerpaniu
i wszyscy sa gtodni. Ty wyruszasz na poszukiwanie
czegos, co nadawaloby sie do zjedzenia.
Znajdujesz maty przedmiot lezgcy na ziemi i pod-
nosisz go. Pot6z rodzynke (lub cokolwiek innego)
na dloni. Musisz to zbadaé, uzywajac jedynych
narzedzi, jakimi dysponujesz, swoich pieciu zmy-
stow. Nie masz pojecia, czym jest ten przedmiot.
Nigdy wczesniej go nie widziates.

3. Gléd oka. Najpierw badasz przedmiot oczami.
Przyjrzyj sie jego kolorowi, ksztattowi, fakturze
powierzchni. Czy umyst podpowiada ci, czym to
moze by¢? Teraz ocen swoj gléd oka w odniesieniu
do tego przedmiotu. W skali od zera do dziesigciu,
jak bardzo chcesz zjes¢ ten przedmiot, opierajac
sie tylko na tym, co widzg twoje oczy?
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. Gl6d nosa. Teraz zbadaj go nosem. Powachaj, oczysé
nos i powachaj jeszcze raz. Czy zapach zmienit two-
je wyobrazenie o tym, czy ten przedmiot moze by¢
jadalny? Oceri swoj gtéd nosa. W skali od zera do
dziesieciu, jak bardzo chcesz zjes¢ ten przedmiot,
opierajac sie tylko na tym, co czuje twéj nos?

. Gl6d ust. Teraz zbadaj przedmiot ustami. W16z go
do ust, ale nie gryz. Mozesz go obracac i dotykac
jezykiem. Co czujesz?

UgryzZ ten tajemniczy obiekt, ale tylko raz. Kiedy
ugryziesz, poobracaj go znowu w ustach, dotyka-
jac jezykiem. Co czujesz?

Ocen swoj gtod ust. W skali od zera do dziesigciu,
jak bardzo chcesz zjes¢ ten przedmiot, opierajac
sie tylko na wrazeniach, ktére odbierajg twoje
usta? Innymi stowy, jak bardzo twoje usta chca
doswiadczy¢ tego wiecej?

. Gl6d zotadka. Musisz zdecydowad, czy chcesz pod-
jac ryzyko i zjes¢ ten tajemniczy obiekt. Ugryzles
g0, obracales w ustach i badales jezykiem. Zujesz
go powoli, zauwazajgc zmiany, jakie zachodza
w jego teksturze i smaku. Potknij go. Zauwazasz,
ze masz jeszcze w ustach jego drobne fragmenty.
Co dzieje sie z jezykiem, kiedy skoniczyles jesé? Jak
dhugo czujesz smak?

Teraz ocenri swoj gtéd zotadka. Czy masz pelny
zotadek? Czy czujesz sie syty? W skali od zera do
dziesieciu ocen gtéd zotadka. Innymi stowy, jak
bardzo twdj zoladek chce wigcej tego, co znalazles?
. Gléd komérkowy. Uswiadom sobie, ze pokarm
przedostaje si¢ do ciata. Proces wchtaniania roz-
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poczyna sie, kiedy tylko zaczynamy przezuwacd.
Czy masz jakies odczucia, ktére méwig ci, ze po-
karm jest wchtaniany? Jak przyjmuja go komorki
twojego ciata?

Teraz oceni swéj gtéd komérkowy. W skali od zera
do dziesigciu, jak bardzo komérki twojego ciata
chcialyby tego wiecej?

8. Gldd umystu. Czy styszysz, co umyst méwi ci o tym
pokarmie? (Wskazowka: podpowiedzi umystu
czesto przybierajg forme ,,powinienes” lub ,,nie
powinienes”). Oceri swoj gtéd umystu. W skali od
zera do dziesieciu, jak bardzo tw6j umyst chciatby
wigcej tego pozywienia?

9. Glod serca. Czy serce méwi ci cos o tym pokar-
mie? W skali od zera do dziesieciu, jak bardzo jest
przyjemny? Czy twoje serce chciatoby, zebys zjadt
tego wiecej?

Mozesz powtdrzy€ to éwiczenie z napojem. Wybierz
co$, czego nigdy wczesniej nie pites, na przykiad
egzotyczny sok owocowy. Nie spiesz sie i ocen

kazdy rodzaj pragnienia osobno.

Poczatkowo to ¢wiczenie moze sprawiac trudnosc.
Jak zawsze z éwiczeniami praktycznymi, im czesciej
bedziesz je wykonywal, tym bardziej bedzie si¢ otwie-
raé twoja swiadomos¢. Jesli powtorzysz to ¢wiczenie
z réznymi rodzajami pokarmu i napojami, bedzie ci
coraz tatwiej dostrzegaé wtasne odczucia i oceniac
poszczegdlne kategorie gtodu. Kontynuujac ¢wiczenie
uwaznego jedzenia, nabierzesz umiejetnosci i zaufania
do nowej, bardziej zréwnowazonej relacji z jedzeniem.
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Nauczysz si¢ odzywiac ciato, serce i umyst, odzyskasz
poczucie swobody i radosci z jedzenia.

Jednym z najwazniejszych aspektéw uwaznego je-
dzenia jest to, zebysSmy stali si¢ bardziej dociekliwi
i zainteresowani samym odczuciem glodu. W nastep-
nym rozdziale przeanalizujemy siedem rodzajow gtodu,
z ktérymi zetknelisSmy sie w tym ¢wiczeniu.
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