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    Wstęp

    Dlaczego warto przeczytać tę książkę


    Żyjesz w stresie?


    Nie potrafisz się wyluzować?


    Wszystko Cię denerwuje?


    Marzysz o chwili całkowitego spokoju?


    I pewnie próbowałeś już wielu sposobów na to, żeby wyrwać się z tego zaklętego kręgu…


    Twój świat jednak Ci na to nie pozwala. Jesteś ciągle w biegu i nie masz czasu, żeby po prostu odpocząć. Znasz to doskonale? Jeżeli tak, ta książka jest właśnie dla Ciebie!


    Zapraszamy Cię do lektury jej drugiego wydania, w którym oprócz większej liczby technik odnajdziesz też informacje teoretyczne, które pomogą Ci zrozumieć wszystkie zależności rządzące Twoimi emocjami.


    Wyobraź sobie, jak by to było: rano jak zwykle dzwoni budzik, ale Ty budzisz się z uśmiechem i z miłością w sercu witasz dzień, który właśnie się zaczyna. Wiesz, że cokolwiek się stanie, zachowasz stoicki spokój. A nawet spojrzysz na niektóre rzeczy przez różowe okulary, bo zawsze przyjemniej jest widzieć świat w optymistycznych barwach ☺


    Pomyśl sobie: jak wtedy wyglądałby Twój dzień? Co by się zmieniło?


    I co najważniejsze: o ile lepiej mógłbyś się wtedy czuć?


    Dzień bez stresu, z uśmiechem, który wynika z dystansu, jakiego nabrałeś do siebie i do swojego życia…


    Pewnie myślisz sobie: niemożliwe. To zbyt piękne, żeby było prawdziwe! Żeby tak żyć i tak się czuć, trzeba by być spadkobiercą Billa Gatesa, kolejnym wcieleniem Dalajlamy i mieszkać najlepiej gdzieś na jakiejś rajskiej wyspie. Hm... to jest sposób, ale przecież są ludzie, którzy teoretycznie mają wszystko, czego potrzeba do świętego spokoju i takiego życia, a jednak nie potrafią się tym cieszyć. Bo szczęście, spokój i relaks to stan umysłu! I pewnie są wokół Ciebie takie osoby, które potrafią bez względu na to, co się dzieje, zachować spokój i z uśmiechem radzić sobie ze wszystkim. Co prawda jest ich naprawdę mało, ale ich obecność pokazuje, że to możliwe. Pomyśl tylko, jak dobrze byłoby być takim człowiekiem!


    Dzielimy się tutaj z Tobą naszymi doświadczeniami i wiedzą, wybraliśmy sposoby, które pomagają najszybciej się zrelaksować, gdy będziesz tego potrzebował. Opieramy się głównie na wiedzy z zakresu psychologii, NLP oraz huny — wybraliśmy te metody, które są najprostsze, ale również najskuteczniejsze, i dokonaliśmy pewnego rodzaju syntezy, której nadaliśmy nazwę BeUnity Method.


    Jest jeszcze coś naprawdę ważnego w naszym podejściu.


    Traktujemy to wszystko jak zabawę. Śmiertelną powagę, tak częstą we wszelkiego rodzaju sprawach związanych z rozwojem i relaksacją, porzuciliśmy już dawno temu i teraz po prostu cieszymy się tym i śmiejemy się jak najczęściej. Z siebie i do innych, bo w życiu chodzi nam o to, żeby jak najpełniej i jak najprzyjemniej spędzić każdą chwilę.


    Zanim jednak poznasz techniki, które pomogą Ci się wyluzować i pozbyć stresu, pozwól, że pokażemy Ci pełny obraz tego, co wpływa na Twoje emocje i stan ducha — mowa o Twoim ciele, umyśle i duszy. I od tego, co się w nich dzieje, zależy, w jaki sposób radzisz sobie sam ze sobą.

  


  
    1

    Ciało


    Zapewne znasz powiedzenie: w zdrowym ciele zdrowy duch. Mnie kojarzy się ono z okresem szkoły podstawowej i z nauczycielką WF-u, która wciąż to powtarzała, zachęcając uczniów do ćwiczeń. Kiedy miałem 10 lat, nie zdawałem sobie za bardzo sprawy z tego, jak wiele racji ma ta kobieta i że jej słowa trzeba traktować naprawdę poważnie.


    Nie przez przypadek w pierwszym rozdziale tej książki mowa będzie o ciele. Jest ono bowiem kluczowym elementem na drodze do uzyskania wewnętrznej równowagi. Co więcej, w prosty i skuteczny sposób i niemalże natychmiast pozwala na zmianę nastroju lub rozprawienie się z niechcianymi emocjami.


    Wykonaj proste ćwiczenie. Tak, tak, już teraz, przyłóż się do niego, odłóż na chwilę tę książkę — rzecz jasna gdy przeczytasz wskazówki. W trakcie ćwiczenia zwróć uwagę na swoje samopoczucie, na to, co się dzieje z Twoimi emocjami.


    Usiądź na krześle, pochyl się lekko do przodu, zwieś luźno ramiona, pozwól, żeby ręce opadły swobodnie w dół. Pochyl głowę, weź głęboki wdech i wydychając powietrze, wypowiedz:


    „Ale jestem dzisiaj szczęśliwy”.


    Działa?


    Hm... Pewnie już zauważyłeś, że coś jest nie tak. Przygarbiona, pochylona, rozluźniona sylwetka przeszkadza w tym, żeby się poczuć szczęśliwym.


    Teraz dla odmiany wstań, przeciągnij się, ziewnij, żeby się dotlenić. Unieś ramiona wysoko w górę, spójrz w niebo lub w sufit i wypowiedz głośno i dźwięcznie:


    „Wszystko jest do bani”.


    Cóż... Takie stwierdzenie w tej sytuacji wydaje się całkowicie niepoważne, co więcej, brzmi nieco pozytywnie.


    Jeśli nie zauważyłeś kontrastu, sprawdź jeszcze raz — tym razem jednak odwrotnie: połącz zgarbioną pozycję z frazą o negatywnym znaczeniu, a prężne, wyprostowane ciało, zwrócone w kierunku nieba (lub sufitu), z czymś bardzo pozytywnym.


    Zauważysz wówczas, jak potęgują się emocje, jak stają się jeszcze bardziej jaskrawe i wyraźne. (Dokładny opis tego ćwiczenia znajdziesz w drugiej części rozdziału 7., „Jak szybko się uspokoić i pozbyć lęków — odkryj wewnętrzną harmonię”).


    Proste i jakie fajne, prawda?


    Zapamiętaj tę technikę, by w każdym momencie, kiedy tylko zechcesz, niemalże natychmiast poczuć się lepiej.


    A gdyby tak można było zrobić coś jeszcze i wprowadzić się w stan nieustającej euforii, wiecznego szczęścia i permanentnie doskonałego samopoczucia? Bez stałego przyjmowania środków farmakologicznych, oczywiście.


    Byłoby pewnie wspaniale. Jeśli odkryjesz taki sposób, proszę, podziel się tym ze mną, a najlepiej ze wszystkimi ludźmi, których znasz.


    Ja niestety takiego sposobu nie znam, co więcej, nawet nie wierzę w jego istnienie ani tak naprawdę nie myślę, że jest potrzebny. Po pierwsze, na dłuższą metę ów permanentny stan szczęścia mógłby się okazać nudny, a po drugie, wszystkie nie najlepsze przeżycia — paradoksalnie — pozwalają intensywniej odczuwać te krótkie, ale jakże wspaniałe chwile szczęśliwości.


    Czy to znaczy więc, że od czasu do czasu każdy z nas jest skazany na chandrę i że nic nie da się z tym zrobić?


    I tak, i nie.


    Dołki oczywiście się zdarzają, ale spokojnie można sobie z nimi radzić.


    Można się po prostu na nie przygotować: dzięki temu, gdy nadejdą, staną się dolinkami upstrzonymi zieloną trawą i kolorowymi kwiatami — miejscami, w których można odpocząć przed podjęciem nowych wyzwań i wspinaczką na następny szczyt.


    Do tego jednak niezbędna będzie... dobra kondycja.


    Trzeba ćwiczyć, ćwiczyć i jeszcze raz — ćwiczyć.


    Niby to oczywiste, przyznasz, ale jak i kiedy to robić?


    Z reguły dbałość o kondycję zajmuje dosyć niskie miejsce wśród codziennych priorytetów.


    Poza tym kiedy pada słowo „ćwiczyć”, często w głowie pojawia się obraz mozolnego wysiłku i z trudem przerzucanych dziesiątek kilogramów.


    Z takim podejściem na pewno nie będzie łatwo.


    A gdyby zrobić to inaczej — tak żeby było miło i przyjemnie? Czy naprawdę trzeba męczyć się godzinami, by osiągnąć zadowalające efekty? Może jest jakiś inny, łatwiejszy sposób?


    Na początek wyjaśnienie: jeśli za cztery miesiące chcesz wystartować w maratonie lub za rok znaleźć się na okładce magazynu dla młodych i aktywnych, a do tej pory byłeś kanapowym misiem z potężną paczką chipsów w ręce, kontemplującym dole i niedole przed ekranem telewizora, to... czeka Cię sporo wysiłku.


    Potrzebujesz dobrego planu i dużo, naprawdę dużo motywacji. To właśnie ona jest kluczowym czynnikiem, koniecznym, by wytrwać w swoich postanowieniach i zdobywać szczyty. Z dalszej części rozdziału dowiesz się, jak zbudować i utrzymać odpowiedni stan — taki, w którym Twój wewnętrzny płomyk będzie się palił długo, zagrzewając Cię do działania.


    Jeśli Twoim celem jest po prostu poczuć się lepiej, poprawić swoją kondycję i lepiej wyglądać, nie potrzeba Ci wiele — wystarczy systematyczność.


    Wiem, że brzmi to banalnie, ale naprawdę chodzi głównie o systematyczność. Jeśli będziesz coś robić trzy razy w tygodniu przez następne 12 tygodni (lub najlepiej przez resztę życia), to i tak osiągniesz efekty, które Cię totalnie zaskoczą.


    I w zasadzie można by zakończyć ten rozdział właśnie tu, ale przecież nie po to kupiłeś tę książkę, żeby się dowiedzieć czegoś, co — jak Ci się prawdopodobnie wydaje — wiedziałeś od... zawsze.


    Nie podam Ci tutaj konkretnych planów treningowych — jestem przekonany, że znajdziesz ich mnóstwo w księgarni lub w internecie. Co więcej, będą one przygotowane przez ludzi, którzy całe swoje życie poświęcili studiowaniu technik treningowych, ludzkiej anatomii i sposobu działania ciała.


    W przypadku praktykowania wiedzy z tych książek jedna rzecz okazuje się wyjątkowo trudna — pewnie już tego doświadczyłeś. Wcale nie jest łatwo prosto z kanapy wskoczyć na siłownię czy codziennie wstawać o 6 rano na 45-minutowy jogging, gdy tymczasem trzeba przygotować się przed wyjściem do pracy, wyprawić dzieci do szkoły czy wykonać inne czynności konieczne do znośnego funkcjonowania u progu nowego dnia.


    Problem w tym, że w zależności od wieku i długości „kanapowania” ciało wymaga określonego czasu, żeby się dostosować. Często ludzie, którzy są aktywni przez całe życie, kompletnie nie rozumieją, z czym musi zmagać się osoba, która — powiedzmy — odpoczywała jakiś czas.


    Od czego najlepiej zacząć?


    Od tego, co lubisz robić!


    Jeśli myślisz o jakiejś formie ćwiczeń, a w głowie dźwięczy „O matko!” i po skroni płyną pierwsze krople potu, to nie jest dla Ciebie. A przynajmniej nie jest dla Ciebie na razie — za jakiś czas rzecz jasna może się okazać, że ta właśnie czynność będzie Ci sprawiać ogromną przyjemność, wszystko w swoim czasie.


    Skąd to wiem? Ja też kiedyś wstawałem z kanapy, znam więc ten proces. Dzięki temu, że udało mi się to zrobić, poznałem wielu ludzi, którzy przeszli tę samą drogę i podzielili się ze mną swoim doświadczeniem. Teraz ja mogę dzielić się tą wiedzą z Tobą i wierzę, że kiedyś nadejdzie dzień, kiedy Ty zaczniesz dzielić się nią z innymi.


    A zatem...


    Znajdź coś, co lubisz robić.


    Mówię tu o czymś prostym, co zawiera w sobie ruch. Tak naprawdę, żeby poprawić swoją kondycję, wystarczy wprowadzić w życie prostą zasadę:


    3×30×130 (słownie: trzy razy trzydzieści razy sto trzydzieści)


    Nawet się rymuje — łatwiej będzie zapamiętać.


    Co kryje ta sekretna formuła?


    Otóż wystarczy ruch 3 razy w tygodniu po 30 minut, żeby tętno wynosiło 130.


    W zależności od formy, w jakiej właśnie jesteś, może to być spacer lub trucht. Oczywiście forma ruchu jest zupełnie dowolna: jeśli lubisz jeździć na rowerze, na rolkach, grać w tenisa, ćwiczyć na siłowni czy nawet grać w golfa, wybierz to, co pozwala Ci się zrelaksować i miło spędzić czas. Przy okazji chciałbym rozwiać mit, że golf to gra dla... (tu wstaw określenie, które przyszło Ci do głowy). Golf to genialna forma ruchu na łonie natury i sport, który z powodzeniem można uprawiać przez całe życie, a co najważniejsze, jest sporo tańszy, niż Ci się wydaje. Pola golfowe znajdziesz niemal w całej Polsce.


    Wróćmy do tętna — jak sprawdzić, kiedy wynosi ono 130? Można je samodzielnie zmierzyć na nadgarstku lub wykorzystać do tego urządzenie monitorujące. Obydwa rozwiązania są skuteczne, choć to pierwsze może okazać się niewygodne, a drugie kosztowne. Dlatego ja korzystam z tzw. testu oddechowego — polega on na tym, żeby na jednym wydechu wypowiedzieć całe zdanie, na przykład „W Szczebrzeszynie chrząszcz brzmi w trzcinie i Szczebrzeszyn z tego słynie”. Jeśli będziesz się dławić podczas mówienia i odczujesz potrzebę wyrównania oddechu, będzie to znaczyło, że Twoje tętno jest za wysokie i powinieneś zwolnić; jeśli zaś okaże się, że zostało Ci w płucach sporo powietrza, czas zwiększyć intensywność.


    Ważne jest jeszcze to, żebyś znalazł coś, co możesz robić poza domem, najlepiej na świeżym powietrzu, w miejscu, które lubisz i gdzie będziesz się mógł dobrze dotlenić. Oddychanie bowiem to niezmiernie ważna czynność — wszak ludzkie życie zaczyna się od pierwszego oddechu i na ostatnim się kończy.


    Jak długo potrwa proces dotleniania, zanim będziesz mógł zabrać się za inne, intensywniejsze formy ruchu?


    Nie ma na to jednej odpowiedzi. Wszystko zależy od punktu, w którym jesteś, i od tego, gdzie chcesz dojść.


    Możesz teraz oczywiście opracować plan: za tydzień zaczniesz ćwiczyć na siłowni lub zapiszesz się na zajęcia z zumby, by wymodelować swoją sylwetkę, zgubić trochę ciała czy wręcz przeciwnie, nabrać go tu i ówdzie.


    Tak naprawdę tylko Ty wiesz, jak wiele czasu zajmie Ci wdrożenie się do aktywności. Jestem jednak przekonany, że 3 – 4 tygodnie w zupełności wystarczą, żeby przełamać pierwsze lody i zabrać się za coś konkretnego. Ten czas potrzebny jest także po to, żeby zdobyć odpowiednią wiedzę i wyznaczyć sobie konkretne cele.


    To czas na określenie, gdzie jesteś i dokąd zmierzasz. Co równie ważne — na wytyczenie odpowiedniej ścieżki, nauczenie się, jak nią podążać, i zjednanie sobie sojuszników, którzy wspomogą Cię w tej podróży.


    Wyznacz sobie cel, a może inaczej: cele. Weź kartkę papieru i zapisz na niej, co chcesz osiągnąć — w każdym aspekcie swojego życia, nie tylko w związku z ciałem.


    Chcesz się po prostu lepiej poczuć i spokojnie spać każdej nocy? Zapisz to.


    Chcesz zbić fortunę? To też zapisz.


    Pewnie myślisz, co ma jedno do drugiego — co spacery po lesie mają wspólnego z sytuacją finansową? Otóż mają, jesteśmy bowiem nierozerwalną całością w każdym aspekcie naszego życia. Nauczono nas traktować wszystko z osobna — gdy boli palec u ręki, leczyć palec, a gdy boli noga, kurować nogę — tymczasem żeby palec czy noga były zdrowe, usprawnić trzeba układ wspomagania, czyli ciało. Jeśli bowiem reszta będzie w kiepskiej kondycji, do tego podparta solidnym fundamentem braku chęci do życia, choroba palca może okazać się fatalna w skutkach.


    A zatem wypisz wszystko, zachowując kilka prostych zasad.


    To, co napiszesz, powinno być:


    
      	Realne — będzie jeszcze czas na to, żeby rozbujać swoją wyobraźnię; tu zapisz coś, w co wierzysz, że możesz osiągnąć, i co współczesna fizyka określa jako możliwe.


      	Pozytywne — większość ludzi doskonale wie, czego NIE chce, i nawet formułując swoje cele, opisuje to, czego chciałaby uniknąć — zatem jeżeli napisałeś: „Nie chcę być gruby”, zmień to na: „Jestem szczupły”.


      	Określone w czasie — ważne jest, by wyznaczyć konkretną datę lub przedział czasowy, w jakim chcesz osiągnąć cel.

    


    Określ plan na daleką przyszłość, ale pamiętaj, znajdź także coś, co możesz zrealizować już w kilka tygodni lub nawet kilka dni. To pomoże Ci w budowaniu motywacji.


    
      	Zależne od Ciebie — to założenie jest kluczowe. W drodze do wewnętrznej równowagi to Ty jesteś dla siebie sterem, żeglarzem i okrętem.


      	Ujęte w czasie teraźniejszym — tak jakby było już częścią Twojego życia. Na przykład zamiast „Będę się uczyć tańca flamenco” napisz: „Tańczę flamenco z gracją i lekkością” lub w miejsce takiego zapisu: „Moje problemy ze snem będą dużo mniejsze” odnotuj: „Śpię całą noc jak kamień i wysypiam się jak nigdy wcześniej”.

    


    Kiedy już wypiszesz, dokąd chcesz iść, łatwiejsze stanie się wytyczenie ścieżki, którą będziesz podążać. Zrób to teraz lub jeśli chcesz, czytaj dalej, a ja przypomnę Ci o Twoich celach jeszcze raz, pod koniec tej książki.


    Dbać o swoje ciało znaczy również dbać o to, co się je, czyli o dietę.


    Temat rzeka. Jeśli nawet nie masz doświadczenia w stosowaniu diety, to na pewno wiesz już sporo o tym, co jest zdrowe, a co niezdrowe, co wolno jeść, a czego nie, i znasz historie o panu lub pani X, którzy w magiczne trzy tygodnie ze średniej wielkości puszystych wielorybów przemienili się w bóstwa, które mógłby rzeźbić sam Michał Anioł.


    Najpierw przedefiniuję nieco słowo „dieta” i zamiast:


    dieta — czyli dziwny i/lub restrykcyjny sposób odżywiania się przez okres od tygodnia do kilku miesięcy


    powiem:


    dieta — czyli Twój sposób na odżywianie się od teraz, na zawsze.


    Czego najczęściej brakuje niemal każdej diecie cud? Zdrowego rozsądku. Gdyby człowiek miał jeść kapustę od rana do wieczora, na śniadanie, obiad i kolację, to pewnie urodziłby się jako robak i żyłby na liściach kapusty. (Dla niewtajemniczonych: istnieje dieta zwana kapuścianą, oparta na spożywaniu przez kilka tygodni głównie kapusty).


    Co ciekawe, mimo że co jakiś czas pojawiają się nowe rewelacje na temat odżywiania, tak naprawdę żadne badania nie określiły wystarczająco wiarygodnie optymalnej diety dla człowieka. Większość informacji opiera się na pobożnych życzeniach ich twórców lub mocno przesadzonych statystykach.


    Jeśli więc Twoja babcia przeżyła 99 lat, ciesząc się dobrym zdrowiem i kondycją, to ona jest ekspertem w tej dziedzinie i lepiej posłuchać jej rad niż wskazówek panów i pań w białych fartuchach.


    Natomiast jeśli było inaczej i Twoi dziadkowie, mocno schorowani, szybko pożegnali się z tym światem, przynajmniej wiesz, czego nie robić lub czego nie jeść.


    System odżywiania preferowany przez większość lekarzy opiera się na piramidzie żywieniowej opracowanej jeszcze w latach 70. XX wieku przez Francescę Morris. To zestawienie zostało uznane przez rząd amerykański za podstawę zdrowego i preferowanego sposobu odżywiania.


    Ów system opiera się na odżywianiu głównie węglowodanami pochodzącymi z produktów mącznych, później warzywami, białkami, nabiałem i wreszcie wyklętymi tłuszczami. W zasadzie nie do końca wiadomo, z czego wynikał taki, a nie inny wybór, okazało się jednak, że zastosowanie się do tej piramidy przyniosło skutki. W ciągu 40 lat w społeczeństwie, które miało wyglądać lepiej i zdrowiej funkcjonować, zwiększył się współczynnik otyłości (w latach 90. z 10 do 15% i do 25 – 30% w roku 2009). Co więcej, odsetek ludzi z cukrzycą wzrósł z 2,5% — to dane z 1980 roku — do ponad 7% w dniu dzisiejszym.


    Największy wzrost zachorowań przypadł na dekadę lat 80., kiedy to właśnie zaczęto promować dietę beztłuszczową — odżywianie oparte na lekkim, białym pieczywie i odtłuszczonym jogurcie.


    Jestem przekonany, że moja świętej pamięci babcia, która przeżyła 98 lat, nie widziała nigdy jogurtu z 0% tłuszczu ani nie odtłuszczała krowiego mleka, które sama wydoiła, czy piersi z kurczaka, któremu własnoręcznie... Nie pamiętam też, żeby codziennie jadła ciastka, chipsy czy skrobię pod inną postacią. Wolała świeży szczaw, chrupiącą marchewkę i kawałek kiełbasy.


    Jak zatem spośród tysiąca różnych sposobów na odżywianie wybrać ten właściwy?


    Masz w czym wybierać — jest dieta Atkinsa, Dukana, beztłuszczowa, niskowęglowodanowa, wysokoproteinowa, kapuściana, kopenhaska, dieta jaskiniowca (paleo), plaż południowych (South Beach), surowa (Raw Food) czy wreszcie dieta JP (jedz połowę). Możesz przetestować każdą z nich, chyba że jakiś specyficzny sposób odżywiania został Ci zalecony ze względu na kłopoty ze zdrowiem czy alergię.


    Prawdopodobnie cokolwiek wybierzesz — pod warunkiem że będziesz praktykował to przez odpowiednio długi czas — osiągniesz oczekiwany efekt.


    Co jednak w przypadku, kiedy wprowadzisz w życie drugą definicję diety — jako nowego sposobu odżywiania na resztę Twojego życia. Trudno przecież wyobrazić sobie siebie na liściach kapusty…


    Pamiętaj, że jedzenie oprócz tego, że dostarcza składników potrzebnych do życia, spełnia jeszcze inne role. Na przykład służy socjalizacji: gdy spożywasz posiłki wspólnie z rodziną, ukochaną osobą lub przyjaciółmi. Jest też źródłem wspaniałych doznań smakowych, zapachowych, wzrokowych, a nawet dotykowych — tak, jedzenie ma swoją strukturę, wyczuwalną w ustach.


    Kiedyś miałem przyjemność poznać człowieka, który zajmował się sprzedażą czekolady. Powiedział mi, że jej największy sekret leży nie w smaku, ale właśnie w strukturze. Dobra czekolada topi się w temperaturze nieco wyższej od temperatury ludzkiego ciała, dlatego nie powinna topić się w dłoni, za to jedynie rozpływać się w ustach. Super, prawda?


    Jak dobrać dietę tylko dla siebie?


    Przede wszystkim trzeba podejść do sprawy rozsądnie. Jeśli coś już na pierwszy rzut oka wygląda na totalną rewolucję, to choćby nie wiadomo jakie argumenty przywoływali twórcy diety i o jakich potencjalnych korzyściach by opowiadali, prawdopodobnie porzucisz ten pomysł po jakimś czasie, jeśli:


    
      	nie będzie zgodny z tym, w co wierzysz;


      	nie będzie zawierał tych produktów, które najbardziej lubisz jeść;


      	okaże się czasochłonny i niewygodny.

    


    Miałem okazję wielokrotnie rozmawiać o odżywianiu z ludźmi z różnych środowisk. Jedna z takich dyskusji szczególnie zapadła mi w pamięć. Moja znajoma, notabene związana ze środowiskiem medycznym, powiedziała mi, że trzeba porzucić to, co się najbardziej lubi. Na przykład jeśli ktoś lubi czekoladę, to na początku drogi do dobrego odżywiania powinien przestać ją jeść. Co więcej, ten „sposób” przywołało jeszcze kilku moich rozmówców. Coś się we mnie zbuntowało.


    Jak to? Przecież to właśnie odebranie sobie głównej przyjemności skazuje na porażkę. Nawet jeśli uda mi się nie jeść czekolady przez jakiś czas, to i tak pewnego dnia po nią sięgnę, skazując się tylko i wyłącznie na wyrzuty sumienia.


    Wygląda na to, że większość z nas jest zaprogramowanych na męczennictwo. Wydaje nam się, że trzeba się ukarać za nieprzyzwoite odczuwanie przyjemności, odbierając sobie jej źródło!


    Źródła tej postawy są chyba powszechnie znane — jeśli nie, polecam książkę Josepha Campbella Bohater o tysiącu twarzy. Autor poświęcił życie na studiowanie mitów i pokazał, że w każdym miejscu na ziemi, wszędzie, funkcjonuje podobny mit bohatera męczennika.


    Dobra wiadomość jest taka, że przy dobieraniu sposobu odżywiania nie potrzeba heroizmu. I zamiast szukać dla siebie kary, warto pomyśleć o nagrodach, które podbudują Twoją motywację.


    Zanim dobierzesz dietę, spójrz najpierw, gdzie jesteś. Jeśli czujesz się świetnie i dobrze wyglądasz, po prostu rób dalej to, co robisz.


    Jeśli natomiast są takie aspekty Twojego życia, które chciałbyś zmienić, dobór odpowiedniego sposobu odżywiania może się okazać prostą metodą na lepsze zdrowie i samopoczucie.


    Pamiętaj o kilku zasadach:


    
      	Zanim podejmiesz jakąś decyzję, zdobądź odpowiednią wiedzę o interesującym Cię zagadnieniu. Jeśli więc żywienie według diety surowej wydaje Ci się atrakcyjne, kup książkę na ten temat lub przynajmniej przeszukaj zasoby internetowe i przejrzyj fora dyskusyjne, by poznać doświadczenia ludzi, którzy wybrali życie z taką dietą. Możesz się chociażby dowiedzieć, gdzie robić zakupy.


      	Dobierz dietę zgodnie ze swoimi przekonaniami. Jeśli jesteś przekonany, że coś Ci szkodzi, to prawdopodobnie w najlepszym przypadku okaże się obojętne. Jeśli zaś masz pewność, że właśnie ten jogurt jest kluczem do długowieczności, zachowaj go w swoim menu — bo skoro tak sądzisz, w Twoim przypadku prawdopodobnie tak się stanie.


      	Prowadź dziennik. Dzięki temu szybko się zorientujesz, po czym czujesz się lepiej. Pamięć jest zawodna, a wystarczy od 3 do 5 minut dziennie, żeby zapisać krótką notatkę na temat własnego samopoczucia czy jakiejś większej zmiany.


      	Zachowaj w diecie te produkty, które lubisz jeść. Jeśli trzeba, i wydaje Ci się to słuszne, ogranicz ich ilość, ale nie pozbywaj się ich całkowicie (naprawdę mam na myśli wszystkie te produkty i dania, których jedzenie po prostu sprawia Ci przyjemność).


      	Słuchaj swojego ciała. Ono wie najlepiej. Zadaj sobie czasami pytanie: „Jak się dzisiaj czuję?”.


      	Daj sobie czas. Jeśli zdecydujesz się na zmiany w swoim życiu — czy to będzie odżywianie, czy ćwiczenia, czy cokolwiek innego — najprawdopodobniej na początku potrzebna Ci będzie odrobina wytrwałości. 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    2

    Umysł

Dostępne w wersji pełnej.

  
    3

    Dusza

Dostępne w wersji pełnej.

  
    4

    Od czegoś trzeba zacząć — zrób pierwszy krok

Dostępne w wersji pełnej.

  
    5

    Jak nabrać dystansu do swoich problemów — otwórz oczy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    


    
      6

      Jak pozbyć się wewnętrznego krytyka — mów i słuchaj


Dostępne w wersji pełnej.

  
    7

    Jak szybko się uspokoić i pozbyć lęków — odkryj wewnętrzną harmonię

Dostępne w wersji pełnej.

  
    8

    Błyskawiczne i wolniejsze metody zarządzania emocjami — po prostu się zrelaksuj

Dostępne w wersji pełnej.

  
    


    
      9

      Jak utrzymać spokój niezależnie od otoczenia — uśmiechnij się do ludzi


Dostępne w wersji pełnej.

  
    10

    Drobne przyjemności — znajdź radość życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    11

    Odkryj w sobie wewnętrzny spokój — odzyskaj równowagę

Dostępne w wersji pełnej.

  
    12

    Beunity, czyli Jedność

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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