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Opowiesc buddyjska

Mistrz zen piecze placki na kamieniu. Wydaje sie skupiony, a jednak
kazdy placek jest albo spalony, albo niedopieczony, wiekszosc wyglada
nietadnie, niektore wydajq sie wrecz niejadalne. Uczniowie przygladajq sie
Mistrzowi i plackom. Sam Mistrz, zdejmujqc placki z kamienia, przyglgda
im sie 1 kazdy placek komentuje stowem: ,Najlepszy!”. Uczniowie zdumie-
ni nie wytrzymujq i pytajg w koncu Mistrza, co go tak zachwyca. Kazdy
placek wyglqgda przeciez jak kulinarna katastrofa! A Mistrz wyjasnia im,
ze na jego poziomie umiejetnosci kazdy z plackow jest idealny 1 najlepszy,
jaki by mogt byc. W danej chwili sq to po prostu najlepsze placki, jakie jest
w stanie zrobic. I to mu wystarczy.

No wtasnie, czy placki od razu muszg byc idealne? I w ogole, co to zna-
czy ,idealne’? Kiedy zacznie sie w ten sposob podchodzic¢ nie tylko do
gotowania, ale 1 do zycia, wtedy zaczyna sie zabawa. Gdy nie osagdzamy,

tylko cieszymy sie z efektu, dajemy sobie przestrzen na doswiadczanie,
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na smiech 1 lubienie sie nawet wtedy, kiedy cos nam od razu nie wy-
chodzi! T umowmy sie, jesli czegos sie dopiero uczymy, a tym bardzie]
robimy po raz pierwszy, to nigdy nie wyjdzie idealnie. Takie podejscie
to podstawowy krok do kazdej zmiany.

To, ze teraz siebie lubisz, nie znaczy, ze masz przestac sie rozwijac.
Chodzi tylko o to, by rozwijac sie w komfortowej atmosterze — z zycz-
liwoscig dla siebie. I dawac tez przestrzen do zmian i rozwoju Innym.
Kolezankom, kolegom, rodzicom.

Kazdy 1 kazda ma swoje ograniczenia. Mozna byc mistrzem zen 1 piec
nietadne placki! Chodzi tylko o to, by zaakceptowac swoje ogranicze-
nia, pozbyc sie checi krytykowania czy karania sie za to, ze dzis jeszcze
nie jest tak, jak bedzie jutro.

Taka droga rozwoju jest bardzo przyjazna. Ciesz sie z siebie tu 1 teraz.
Jutro bedziesz jeszcze lepszy/lepsza. Masz powod do dumy! I wiesz co?
Swietnie robig wszystko tylko ci/te, ktérzy nie prébuja nowych rzeczy!

Probuj!

Sam/sama potrafisz zrobic wiele rzeczy. Daj sobie przestrzen, zeby
robic cos po swojemu. Jesli bedziesz potrzebowac pomocy, na pewno
znajda sie chetni/chetne, zeby pomoc Ci robic placki jak masterchet,

ale najpierw sprobuj sam/sama.

Zobacz, jakie to przyjemne by¢ odpowiedzialnym/odpowie-
dzialna za to, co si¢ robi i co si¢ je. Coraz wi¢cej decyzji nalezy
do Ciebie. Dzieki temu masz realny wplyw na swoje zycie.
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Odzywianie

Tu tez pozwol sobie poeksperymentowac. Pewnie juz wiesz, co lubisz

jesc, a do czego nikt Cie nie zmusi! Jesli jednak chcesz miec wiecej sity
na treningu albo lepiej sie koncentrowac w szkole, musisz wiedziec,
ze jedzenie ma ogromne znaczenie. Nie chodzi o diete, tylko o to, zeby
dac ciatu to, czego naprawde potrzebuje do wzrostu i rozwoju. Wie-
lu sportowcow/Wiele sportsmenek, aktorow/aktorek, muzykow/mu-
zyczek pilnuje swojej diety, bo wiedzg, ze dobre jedzenie to wieksza
wydajnosc i lepsze samopoczucie. To, co jesz, wptywa na Twojg skore,
kondycje 1 nawet na to, jak dobrze sie wysypiasz. Sprobuj przez tydzien
jes¢ bardziej naturalnie 1 zobacz roznice. Zdrowe jedzenie to paliwo
dla Twojego organizmu. Dzieki niemu bedziesz miec wiecej] energii,

lepsza cere 1 mocniejsze witosy.
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Dieta, ktora daje sile¢ i urode

Zdrowe odzywianie, ktore wspiera tadng cere, mocne wtosy, zdrowe
paznokcie oraz site 1 energie, wcale nie jest trudne. Opiera sie na kilku

prostych zasadach:

1. Zdrowe tluszcze - dla skory, hormonow i mozgu

Dlaczego? Ttuszcze nawilzajg skore, wzmacniajg wtosy 1 wspierajg
koncentracje.

Co jesc? Oleje 1 oliwy ttoczone na zimno, ttuste ryby, jak makrela czy
sledz, siemie Iniane, pestki dyni, orzechy laskowe 1 wtoskie. Tak, orze-

chy sg wspaniate! Nie powinno ich zabrakngac¢ w Twojej diecie.

2. Warzywa i owoce - witaminy dla ceryv i odpornosci

Dlaczego? Zawierajg witaminy A, C 1 E, ktore poprawiajq stan skory
1 wzmacniajg organizm.
Cojesc? Marchew (witamina A), jabtka, truskawki, maliny, poziomki

(witamina C), szpinak 1 orzechy (witamina E).
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Dowiedz sie, ktore warzywa i owoce sg sezonowe. Najwiecej sktad-
nikow odzywczych majg te produkty, ktory dojrzaty na stoncu, a nie

przyjechaty z drugiego konca swiata.

3. Woda - dla nawilzonej skory i dobrej przemiany materii

Dlaczego? Nawodnienie wptywa na elastycznosc skory, pomaga
W OCZySzczaniu organizmu.

Ile? Okoto 1,52 litrow dziennie, wiecej przy aktywnosci fizycznej, ale
pamietaj, zeby stuchac swojego organizmu. Kazdy/Kazda potrzebuje
innej ilosci wody.

Czasem lepiej niz woda nawilzy sok z marchewki, kompot lub prosty

elektrolit, ktory mozna przygotowac wiasnorecznie:

. 3/4 szklanki letniej wody
. 1/4 szklanki soku z pomaranczy lub grejpfruta
. tyzeczka miodu

. szczypta soli1

Swietne sa tez kompoty, ale nie stodzone cukrem, tylko np. ugotowane
z kilkoma daktylami. Mozna dodac do nich cynamon, kardamon czy

gozdziki.

4. Unikaj nadmiaru cukru

Dlaczego? Cukier powoduje wypryski, ostabia wtosy 1 odbiera energie.
Co zamiast cukru? Owoce, domowe wypieki, ciemna czekolada, orzechy.
Nie tylko batoniki 1 lizaki zawierajg cukier! Jest go duzo w ptatkach

sniadaniowych, napojach, a nawet w keczupie! Dlatego warto spraw-
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dzac sktad 1 wybierac produkty z mniejszg iloscig cukru. Cukier dziata

ardzo uzalezniajgco. Kiedy je sie cukier, chce sie go jesc coraz wiece],
wiec tatwo uzaleznic sie od stodkich, przetworzonych pokarmow i ra-
finowanych weglowodanow. Na domiar ztego stodkie produkty wpty-
wajg na podniebienie 1 sprawiajg, ze nie smakujg Ci juz kwasne ani
gorzkie smaki. Warzywa 1 owoce wydajg sie mniej stodkie niz sg w rze-

czywistosci.

Nie musisz catkowicie rezygnowac z tego, co stodkie, ale wybieraj
madrze. Gdyby cukier w Twojej diecie pochodzit ze swiezych owocow,
nie bytoby problemu. Nie wszystkie cukry sg szkodliwe. Cukier natu-
ralnie wystepuje w owocach 1 warzywach pod postacig fruktozy, ale
kiedy je spozywamy, dostajemy tez enzymy, witaminy, mineraty i inne
zdrowe rzeczy. Sredniej wielkosci jabtko zawiera 19 gramoéw cukru.
Banan ma od 14 do 19 gramow cukru w zaleznosci od tego, jak bardzo

jest dojrzaty.
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Czasem mozna zjesc cos stodkiego, ale lepie] wybierac domowe cia-

sta, owoce albo gorzka czekolade, miod, a nie bardzo stodkie batoniki
1 gazowane napoje.

Zawsze mozna tez zrobic wtasne stodycze! Ciastka owsiane, budyn,
szarlotka czy nalesniki z owocami sg pyszne i kiedy juz je jesz — delektuj
sie! Mozesz tez na taka uczte zaprosic¢ kolezanki czy kolegow. Wspolne
gotowanie, a pozniej jedzenie, to wielka przyjemnosc. W przyjaciel-

skiej atmosferze jedzenie smakuje wybornie!

5. Unikaj chemicznych dodatkow w jedzeniu

Dlaczego? Im krotszy sktad, tym lepsze 1 zdrowsze jedzenie.

Wyobraz sobie, ze kupujesz sok. Jesli na etykiecie jest tylko: ,jabtka’,
to super! Ale jesli widzisz trudne nazwy 1 nie umiesz ich wymowig,
znaczy to, ze do soku dodano cos, czego wcale tam nie powinno byc.

Jak sie czujesz po jedzeniu?

Niektore produkty, zwiaszcza te peine chemicznych dodatkow, mogg
sprawic, ze szybcie] bedziesz zmeczony/zmeczona, rozdrazniony/roz-
drazniona albo rozboli Cie brzuch. Niestety sztuczne dodatki sg w bar-
dzo wielu produktach, a juz w prawie wszystkich fast foodach.

Nie ma jednej recepty na zdrowie. Kazde ciato reaguje po swojemu.
Jesli stuchasz swojego ciata, mozesz wybrac jedzenie, po ktorym czu-

jesz sie naprawde dobrze! Takie, ktore da Ci duzo sity 1 zdrowia.

6. Zdrowe weglowodany i biatka - energia na caly dzien

Dlaczego? Dobre weglowodany dodaja sity 1 wspieraja koncentra-
cje. Biatko buduje nasze ciato 1 jest niezbedne do regeneracji tkanek,

w tym miesni, skory, wtosow, enzymow i hormonow. Gtowne elementy
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budulcowe biatka to aminokwasy, z ktorych czesc jest egzogenna (or-
ganizm ich nie produkuje 1 trzeba dostarczac je z pozywieniem). Jesli
chodzi o produkty bogate w biatko, to warto siegngc po rosliny strgcz-
kowe, jak soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja, po orzechy 1 nasio-
na, zboza, owies, kasze —gryczang i jaglang, a takze po nabiat —jajka,
jogurt, twarog, ser zotty.

Kasza gryczana zawiera wiele witamin i1 sktadnikow mineralnych.
Znajdziesz w niej magnez, zelazo, witamine Bi, a takze witamine PP.
Jest tez zrodiem biatka i btonnika, ktory wspomaga uktad trawienny.

Sprawdz, czy lubisz j3 na stono, czy na stodko!

7. Cynk i zelazo - dla zdrowych wlosow i mocnych miesni

Dlaczego? Cynk zapobiega wypadaniu wtosow, zelazo przeciwdziata
zimeczeniu.

Cojesc? Pestki dyni, mieso, jajka, rosliny straczkowe, buraki, orzechy:.
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8. Regularnosc - jedz 4-5 posilkow dziennie

Dlaczego? Stabilny poziom cukru we krwi poprawia nastroj, koncen-
tracje 1 kondycje skory.

Jak? Nie pomijaj Sniadan, nie przejadaj sie na noc.

Unikanie jedzenia nie wzmacnia Cie, tylko ostabia. Wybieraj mg-

drze, dla zdrowia 1 radosci z jedzenia!

9. Fermentowane produkty - dla zdrowych jelit i odpornosci

Dlaczego? Flora bakteryjna wplywa na trawienie, cere i odpornosc.

Cojesc? Maslanke, kefir, jogurt naturalny 1 kiszonki (kapusta, ogor-
k1), kimchi 1 miso.

Mowi sie, ze w brzuchu znajduje sie , drugi mozg”, poniewaz jelita po-
siadajq wtasny uktad nerwowy. Jest on niezwykle rozbudowany 1 sktada
sie z okoto stu milionow neuronow, co sprawia, ze dziata niezaleznie od

mozgu i rdzenia kregowego.

12
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Jelitowy ukiad nerwowy kontroluje trawienie, perystaltyke 1 wydzie-
lanie enzymow, ale ma takze wplyw na nasze samopoczucie. Komu-
nikuje sie z mozgiem za pomocg nerwu btednego oraz réznych neu-
roprzekaznikow, w tym serotoniny — az 9o09%, tego hormonu szczescia
jest produkowane w jelitach. Dlatego stan zdrowia uktadu pokarmo-
wego moze wptywac na nasz nastroj, poziom stresu, a nawet procesy

myslowe. I na szczescie!

10. Sen i odpoczynek - zdrowe cialo potrzebuje
regeneracyi

Dlaczego? Brak snu powoduje zmeczenie 1 ostabienie organizmu,
moze tez pogarszac stan skory.

Ile? Minimum 7-9 godzin snu na dobe.

Sen jest jednym z najwazniejszych, a zarazem najmniej zbadanych
aspektow zycia, odpowiadajacym za nasze dobre samopoczucie 1 dtu-
gowiecznosc. Do niedawna nauka nie znata odpowiedzi na pytanie,
dlaczego spimy 1 jaka funkcje peini sen, ani dlaczego bezsennosc tak
bardzo szkodzi zdrowiu. Jednak liczne odkrycia naukowe, jakich doko-
nano w ciggu ostatnich dwudziestu lat, pozwolity spojrzec na sen z zu-
petnie nowej perspektywy. Wpltywa on na naszg zdolnosc uczenia sie,
zapamietywania 1 podejmowania logicznych decyzji. Reguluje takze
emocje, wzmacnia system odpornosciowy, poprawia metabolizm i ma
wplyw na apetyt. Sny tagodza bolesne wspomnienia i tworzg wirtual-
ng rzeczywistosc, w ktorej mozg taczy nowa i nabyta wczesnie] wiedze,
by pobudzac kreatywnosc. Dlatego nie zapominaj o spaniu!

Te zasady nie wymagajg restrykcyjnej diety — chodzi o roznorodnosc
1 Swiadome wybory. Nawet mate zmiany moga dac duze efekty dla

zdrowia, sity 1 wygladu.
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Cwiczenie 1.

Eksperyment w czasie

Sprobuj przez tydzien jesc zdrowiej — dla sity 1 urody — 1 zobacz, czy
poczujesz roznice. Moze odkryjesz cos, co naprawde Ci smakuje.

Nie chodzi o to, zeby rezygnowac z ulubionych rzeczy, tylko o to, zeby
znalezc zdrowe alternatywy, ktore naprawde Ci pasuja. Nie musisz od
razu zmieniac wszystkiego, ale moze warto sprobowac czegos nowego

1 zobaczyc, czy Ci smakuje.
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Cwiczenie 2.

Ksztaltowanie uwaznosci na sygnaly ciala

Twoje ciato wysyta Ci wazne informacje. Komunikuje, kiedy jest
gtodne, zmeczone, szczesliwe czy zdenerwowane. Im bardziej bedziesz
stuchac swojego ciata, tym wiecej sygnatow bedziesz odbierac. Zo-

bacz, kiedy oddychasz szybciej, a kiedy oddech zwalnia 1 sie odprezasz.
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Kiedy chce Ci sie usmiechac?

Znajdz czas — moze byc podczas sniadania, spaceru lub myslenia

o niebieskich migdatach, kiedy bedziesz uwaznie sie sobie przygladac.

Obraz wlasnego ciala

Cialo to Twoj przyjaciel i sprzymierzeniec

Twoje ciato pozwala Ci tanczyc, smiac sie, przytulac, podrozowac i ro-
bic wszystko, co kochasz. Dbaj o nie, bo jest Twoim domem na cate zy-
cie. Ciato zawsze komunikuje swoje potrzeby, ale trzeba zwracac na
nie uwage. Na poczatku trzeba poswiecic troche czasu, zeby zrozumaiec
jezyk swojego ciata. Zacznij od sprawdzenia, jaki jest wyraz Twojej twa-

rzy, stan skory i catego ciata. Jak sie czujesz? Co mowi Twoje ciato?

Badz dla siebie tak dobra/dobry, jak dla przyjaciolki/
przyjacicla

Gdyby Twoja najlepsza przyjaciotka lub przyjaciel powiedziata/po-
wiedzial, ze czuje sie zle ze swoim wygladem, co bys jej na to odpowie-
dziata/odpowiedziat? Mow do siebie w taki sam wspierajacy sposob.
Akceptacja to proces, a nie cos, co dzieje sie od razu. Nie musisz od razu
pokochac wszystkiego w sobie. Ale mozesz zaczac od szacunku dla sie-
bie. Kazdego dnia znajdz cos, za co mozesz by¢ wdzieczna/wdzieczny

swojemu clatu.
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Skup si¢ na tym, co Twoje cialo potrafi

Mozesz tanczyc, biegac, rysowac, grac na gitarze — Twoje ciato daje Ci
niesamowite mozliwosci. Skup sie na tym, co Ci daje, zamiast na tym,

CO chcesz w nim zmienic.

Cwiczenie 3.

Wdzi¢cznos¢

Za co jestes wdzieczna/wdzieczny swojemu ciatu? Napisz list do wta-
snego ciata, w ktorym podziekujesz mu za bycie Twoim przyjacielem/

Twojq przyjaciotka.
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Cwiczenie 4.
Smakuj rodzynke

Znajdz cos mocno pachnacego, na przykiad swiezg skorke pomaran-
czy, laske cynamonu czy wanilii. Zamknij oczy 1 poczuj zapach, skup
na nim catg uwage. Zapach moze byc bardzo skutecznym narzedziem
W zmniejszaniu niepokoju.

Podobne ¢wiczenie mozna wykonywac ze zmystem smaku. Sprobu;j
zrobic klasyczne cwiczenie mindfulness: z zamknietymi oczami sma-
kuj rodzynke, starajgc sie jesc jg jak najdiuzej, zwracajac uwage na

wszystkie odcienie smaku.

Pvtania do refleksji

. Jak czesto pozwalasz sobie na zrobienie czegos nieidealnie 1 czerpa-
nie z tego radosci?
.+ Czy utasz swojemu ciatu?

.+ Czy myslisz o swoim ciele jak o przyjaciotce/przyjacielu?

Warto zapamie¢tac

Twoje ciato to Twoj najwiekszy przyjaciel/Twoja najwieksza przyja-
ciotka. Nie pozwol sie ograniczac! To, kim jestes — Twoja pasja, charak-
ter, sposob, w jaki traktujesz innych - to jest to, co naprawde sie liczy.
Jesli musisz — odwroc sie od osob, ktore zabieraja Ci energie 1 spra-
wiajg, ze czujesz sie zle. Uwierz w siebie, usmaz krzywe placki 1 staw

swiatu czota. Jest najlepiej!
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