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Opowies¢ buddyjska:
Zyt niegdys pewien krdl, ktéry pragnat mieé piekny ogrdd. Kazat posadzi¢
wiec w nim wiele gatunkow roslin, w tym kwiaty 1 drzewa z roznych stron
swiata. Po kilku miesigcach udat sie do swojego ogrodu. Ku swojemu
przerazeniu zauwazyt, ze ogrod nie jest wcale tak piekny jak wczesniej,
poniewaz wiele roslin zwiedto lub obumarto. Wtadca zapragnqt zbadac
przyczyne tego stanu rzeczy. Podszedt wiec do debu 1 zapytat go, czemu
sie zle czuje. Dgb odpowiedzial, ze nie czuje sie dobrze 1 nie przezyje, po-
niewaz nie jest tak wspaniaty jak jodta.

— Nigdy nie bede tak wysoki jak jodta — dodat

Krol udat sie nastepnie do jodty i zadat jej to samo pytanie:

— Jodto, dlaczego wiedniesz?

Jodta odparta zas, ze wiednie dlatego, ze nie jest tak wspaniata jak
krzew winny.

— Winorosl ma winogrona, a ja nie — powiedziata.

Krol zwrocit sie wiec do krzewu winnego z pytaniem, czemu wiednie.

— Nie jestem tak wspaniaty jak roza i nigdy nie bede — odpart krzew. — Jej

kwiaty nie majq sobie rownych.
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Zrozpaczony krol rozejrzat sie po swoim ogrodzie. Nagle zobaczyt dzi-
kiego bratka. On jeden kwitt pieknie.

— Dlaczego tak pieknie kwitniesz, skoro wokot wszystkie rosliny umie-
rajq? — spytat krol.

— Daje z siebie wszystko, zeby byc bratkiem — odpart kwiat. — Bo osta-
tecznie nie moge byc czyms innym, tylko sobq. Dlatego probuje byc¢ naj-

lepszq wersjq siebie.

Ludzie porownujg sie z innymi, poniewaz jest to naturalny mecha-

nizm psychologiczny, ktory pomaga im okreslic swoje miejsce W spo-
teczenstwie. To czes¢ naszej ewolucji — porownywanie sie pozwalato
przodkom ocenic, czy sg wystarczajaco silni, szybcy lub kompetentni,

aby przetrwac.
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Dab zapewne wie o tym, ze jest jedyny w swoim rodzaju, jodta row-
niez — dlatego od drzew mozemy uczyc sie akceptacji 1 mitosci wta-
snej. Jedno w opowiesci buddyjskie] pasuje do nas: my, ludzie, czesto
sie porownujemy. Dlaczego? Chcemy zrozumiec, kim jestesmy, wiec
porownujemy sie do innych, aby okreslic, gdzie pasujemy. Nastolatki
porownujg sie z innymi z tego powodu, ze w okresie dorastania ksztatl-
tuje sie ich samoocena i1 poczucie wiasnej wartosci. Porownywanie sie
pomaga w dostosowaniu do norm grupowych i spotecznych. Chcemy
byc¢ akceptowani/akceptowane, wiec sprawdzamy, jak wypadamy na
tle innych. Czasem motywuje to nas, zeby dawac z siebie wiecej. Cza-
sem jednak osoby, ktore nie sg pewne siebie, czesciej porownuja sie do
innych 1 czuja sie gorsze.

W przypowiesci maty bratek znalazt swoj sposob. Skupit sie na wta-
snych postepach, zamiast na innych. Docenit sie za to, kim jest 1 byt dum-

ny z wtasnych sukcesow. I on jeden byt zadowolony ze swojego zycia.

Kazdemu stuzy co innego

Jakie jedzenie jest zdrowe? Wokot jest tyle roznych diet 1 wcigz poja-
wiajq sie nowe odkrycia: Jedz jak jaskiniowcy! Nie jedz miesa! Podsta-
wa sg surowe warzywa 1 owoce! Tylko gotowane zupy 1 to z kapusty!”.

Co tak jest naprawde zdrowe? Kazdy cztowiek jest wyjatkowy. I tak
jak nie ma jednego sposobu na piekno, nie ma tez jednego sposobu na
zdrowie 1 zdrowe odzywianie.

To, jakie jedzenie powinno byc podstawa Twojej diety, zalezy od tego,
jakie sg potrzeby Twojego organizmu. Jedzenie jest pokarmem dla cia-
ta. Jesli chodzi o jedzenie, nie musisz nikogo o nic pytac. (Chyba ze le-
karz/lekarka zaleci inaczej! Zawsze stuchaj lekarza/lekarki!). Modne
diety zmieniajg sie co kilka lat! Wazne, zebys Ty sama/sam stata sie/

stat sie ekspertem od witasnego ciata.
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Zapamig¢taj!

Probuj roznych potraw i1 sprawdzaj, jak Twoje ciato na nie reaguje.
Jesli masz duzo energii i czujesz sie lekko, to znaczy, ze jedzenie Ci stu-
zy. Jesli po jedzeniu Twoje ciato jest ciezkie 1 ospate, a Ty masz ocho-
te na kawe albo cukierka, zeby nie zasnac, to znaczy, ze ciato nie jest
zadowolone. Poszukaj wtedy innych sposobow! Bolacy brzuch to tez

wskazowka, ze z jedzeniem cos byto nie tak.

Zalecenia na poprawe trawienia
Nie zapominajgc o osobistych upodobaniach, staraj sie stopniowo
przestawiac odzywianie w zdrowym kierunku. Aby poczuc roznice,

trzymaj sie nowych przyzwyczajen przez pewien czas. Do tego celu
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najlepiej nadaje sie ciepte sniadanie. Organizm ludzki w naszej sze-
rokosci geograficznej przyzwyczait sie przez pokolenia do gotowa-
nych positkow. Gotowane potrawy sg wiec dla wiekszosci ludzi znacz-
nie strawniejsze niz surowe warzywa, owoce 1 zboza. Sg tez znacznie
strawniejsze niz positki z chleba.

Na sniadanie doskonale nadajgq sie owsianki, zupy, kasze, jajka 1 po-
trawy z warzyw. Gotowane potrawy daja przyjemne uczucie ciepia, sg
pozywne 1 sycgce. Jedzenie cieptych sniadan przez cztery czy piec dni
w tygodniu przynosi zazwyczaj wyraznie odczuwalng poprawe samopo-
czucia 1 witalnosci. Skutecznie zmniejsza rowniez ochote na stodycze.

Wazna jest jakosc¢ pozywienia. Produkty roslinne z ekologiczne;j
uprawy oraz zwierzece, pochodzace od zwierzat trzymanych 1 karmio-
nych w naturalny sposob, sg znacznie bardziej pozywne 1 tatwiejsze
do strawienia, niz takie same produkty z nowoczesnego, uprzemysto-

wionego 1 petnego chemaii rolnictwa.

Cialo jako ekosystem

Jesli nauczysz sie stuchac wilasnego ciata, dowiesz sie, co naprawde
jest dla Ciebie dobre. Intuicyjnie 1 odruchowo wiesz, co jesc i kiedy jesc.
Kazda 1 kazdy z nas ma te wiedze w sobie.

Sophie Strand, pisarka 1 eseistka zajmujaca sie ekologig, mitologia
1 cielesnoscig, podkresla w swoich pracach, ze ciato nie jest oddzielone
od natury, lecz stanowi czesc wiekszego, ekosystemowego procesu. Je]
podejscie do cielesnosci koncentruje sie na relacyjnosci — nasze ciata
sg w ciggtym dialogu z innymi organizmami, bakteriami, roslinami

1 otaczajgcym srodowiskiem.
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Glowne idee Sophie Strand dotvcezace ciala:

Cialo nie jest samo — wedtug te] koncepcji ludzkie ciato jest domem
dla miliardow mikroorganizmow, co czyni nas ,wieloscig” zamiast po-
jedynczg jednostky. Nasza tozsamosc jest wiec biologicznie spleciona
z innymi formamai zycia. Zamiast postrzegac ciato jako cos odrebnego,
warto widziec je jako czesc wiekszej sieci zycia, w ktorej procesy biolo-

giczne 1 Srodowiskowe sg ze sobg powigzane.

Cialo to opowiesc — Strand czesto podchodzi do cielesnosci w sposob
narracyjny, wskazujac, ze doswiadczenia ciata — zarowno ruch, cho-
roba, jak 1 interakcje — sg historiami, ktore opowiadamy i ktore nas
ksztattuja. Krytykuje wspotczesne, czesto sztywne normy dotyczace
ciata 1 zdrowia. Zacheca do przyjmowania jego dynamicznosci, cyklicz-

nosci 1 nieprzewidywalnosci.
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W tym ujeciu podejscie do cielesnosci jest bardzo organiczne i holi-
styczne, a jednoczesnie podwaza mechanistyczne 1 jednostkowe spoj-
rzenie na ludzkie ciato, zachecajac do myslenia o nim w sposob bar-
dziej ekologiczny 1 wspolnotowy. Akceptuje zmiennosc.

Moze nie jestesmy pojedynczymi kwiatami, a wszyscy razem — jed-
nym ogrodem? Jak Ci sie podoba taka koncepcja? Warto miec podejscie
bratka.

Wewnetrzny ekosystem, czyli ,,drugi mozg”

Mowi sie, ze w brzuchu znajduje sie ,drugi mozg”, poniewaz jelita
posiadaja wiasny uktad nerwowy, zwany jelitowym uktadem nerwo-
wym (ENS - enteric nervous system). Jest on niezwykle rozbudowany
1 sktada sie z okoto stu milionow neuronow, co sprawia, ze dziata nie-
zaleznie od mozgu 1 rdzenia kregowego.

Jelitowy ukiad nerwowy kontroluje trawienie, perystaltyke 1 wydzie-
lanie enzymow, ale ma takze wplyw na nasze samopoczucie. Komu-
nikuje sie z mozgiem za pomoca nerwu btednego oraz roznych neu-
roprzekaznikow, w tym serotoniny — az 909, tego hormonu szczescia
jest produkowane w jelitach. Dlatego stan zdrowia uktadu pokarmo-
wego moze wpltywac na nasz nastroj, poziom stresu, a nawet procesy
myslowe. I na poczucie szczescia!

Badania sugerujg, ze zaburzenia w pracy jelit moga byc¢ zwigzane
z problemami psychicznymi, takimi jak depresja, lek czy przewlekty
stres. Z tego powodu jelita, czyli nasz ,drugi mozg”, nie tylko kontroluja
trawienie, ale rowniez oddziatujg na emocje 1 ogolne funkcjonowanie

organizmdu.
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. Mozesz wspierac flore bakteryjna swoich jelit poprzez diete i styl zy-

cia. Istnieje kilka skutecznych, uniwersalnych sposobow, ale przede

wszystkim stuchaj swojego ciata.

. Spozywaj produkty bogate w probiotyki. Naturalne zrodta dobrych

bakterii to jogurty naturalne, kefir, maslanka, kiszonki (kapusta ki-

szona, ogorki kiszone), kimchi 1 miso.

. Dostarczaj prebiotyki. To z kolei substancje, ktore odzywiaja dobre

bakterie w jelitach. Znajduja sie m.in. w czosnku, cebuli, bananach,

porach, szparagach 1 peinoziarnistych produktach.

. Unikaj nadmiaru cukru 1 przetworzonej zywnosci. Wysoko prze-

tworzona dieta bogata w cukry proste 1 ttuszcze trans moze zabu-

rzac rownowage mikrobioty jelitowe;.

. Spozywaj btonnik, ktory wspiera zdrowie jelit 1 sprzyja rozwojowi

korzystnych bakterii. Znajduje sie w warzywach, owocach, nasio-

nach, orzechach 1 petnoziarnistych produktach.

- Dbaj o nawodnienie. Picie odpowiedniej 1losci wody wspomaga tra-

wienie 1 sprzyja zdrowiu mikroflory jelitowej. Kazdy Twoj organ

potrzebuje wody do zycia.

. Regularny ruch korzystnie wptywa na prace jelit 1 ich mikroflore.

- Dbaj o relaks — poprzez sport, medytacje czy dobre relacje spotecz-

ne. Rowniez kontakt z naturg, w tym wyjscie do lasu 1 kontakt ze
zwierzetami, moze wzbogacac flore bakteryjna jelit. Ekspozycja na
roznorodne mikroorganizmy obecne w glebie, roslinach 1 zwierze-
tach wspiera rozwoj bardziej zroznicowanego mikrobiomu, co ma

pozytywny wpltyw na zdrowie.

- Unikaj niepotrzebnych antybiotykow —jesli nie sg konieczne, lepiej

ich nie stosowac, poniewaz moga zaburzac rownowage bakterii jeli-
towych. Jesli antybiotykoterapia jest niezbedna, warto rownoczesnie

zadbac o odbudowe mikroflory, np. poprzez probiotyki i zdrowg diete.
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Regularne dbanice o jelita moze pozytywnie wplynac nie tyl-

/S /S o °®

ko na trawienie, ale takze na odpornosc i samopoczucie.
Takie podejscie do zdrowia to ujecie holistyczne. Nasz orga-
nizm to calos¢, nie mozna oddzieli¢ emocji od ciala, umystu
od naszej fizveznosci, czlowieka od natury.

Kazdy nasz narzad wymaga troski, ale wzmacniamy jego prace tez
przez nasze podejscie do zycia, do siebie, przez relacje z innymi, ruch
czy sen. Nie ma jednego aspektu, ktory jest wazniejszy od innych. Tak
samo wazne jest dziatanie, jak 1 regeneracja. Bycie z innymi 1 bycie ze
sobg. Wszystko to sktada sie na nasze postrzeganie siebie 1 naszej obec-
nosci w swiecie. Wszystko to ma wpltyw na nasz dobrostan, poczucie

zdrowia 1 szczescia. I tego nie da sie kupic.
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Cwiczenia
Cwiczenie 1.

i

Wzbogac swoj ekosystem

Co jest dobre dla Twojego ciata? Zrob jedng z zaproponowanych czyn-
nosci — albo wszystkie trzy. Zaobserwuj, jak dbanie o wewnetrzny eko-
system wzbogaca Twoje zycie (nie zapominaj jednak o umyciu rak po
powrocie do domu).

Kontakt z ziemig 1 roslinami. Bakterie obecne w glebie, np. Mycobac- -
terium vaccae, moga wspierac uktad odpornosciowy i poprawiac na-
stroj. Chodzenie boso po trawie, praca w ogrodzie czy spedzanie czasu
w lesie — to naturalne sposoby na wzbogacenie mikroflory.

Spedzanie czasu ze zwierzetami. Badania pokazujg, ze posiadanie
zwierzagt domowych, zwitaszcza psow 1 kotow, moze zwiekszac rozno-

rodnosc mikrobiomu domownikow. Psy, ktore przynoszg bakterie z ze-

wnatrz, pomagaja wzmacniac nasz uktad odpornosciowy.

Kapiele lesne, czyli shinrin-yoku. Wdychanie fitoncydow (zwigzkow
wydzielanych przez drzewa) oraz przebywanie wsrod naturalnej mi-
kroflory moze wspierac zdrowie jelit 1 obnizac poziom stresu, co po-

srednio wptywa na mikrobiom.

Cwiczenie 2.

Opowiesc o ciele

Zapisuj codziennie przez miesiac trzy
rzeczy, ktore w sobie lubisz. Stworz opo- |
wiesc, ktora zbuduje pozytywny obrazu

Ciebie samej/samego.
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Pytania do refleksji

. Jaka jest Twoja opowiesc o ciele?
. Czy stuchasz wtasnego organizmu? Czy sprawdzasz stan swojej sko-
ry, wlosow, wyraz twarzy?

- Co by Ci powiedziato Twoje ciato w tej chwili?

. Czu jestes swoja przyjaciotka? Czy jestes swoim przyjacielem?

Warto zapami¢tac

. Sama/sam jestes ekspertkag/ekspertem
od wtasnego ciata. To, jakie jedzenie
powinno byc podstawg Twojej diety,
zalezy od tego, jakie sg potrzeby Two-
jego organizmau.

- Regularne dbanie o jelita moze pozy-
tywnie wptyngc nie tylko na trawienie,
ale takze na odpornosc 1 samopoczucie.

. Ludzkie ciato jest domem dla miliar-
dow mikroorganizmow, co czyni nas
Jwieloscig” zamiast pojedynczg jed-
nostka. Nasza tozsamosc jest biologicz-
nie spleciona z innymi formamai zycia.
Zamiast postrzegac ciato jako cos od-
rebnego, warto widziec je jako czesc¢
wiekszej sieci zycia, w ktorej procesy
biologiczne 1 sSrodowiskowe sg ze sobg

powigzane.
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