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Dodatkowe pochwaty
Przewodnika po mqdrosci ciata

Brode w genialny sposéb wydobywa istote oddechu glebi doswiad-
czenia w tej zaskakujgco praktycznej ksigzce. Czytelnicy zostang
hojnie nagrodzeni przystgpnymi poradami o tym, jak wydobyé mq-
dros¢ ciata, by wzmocnic zdrowie i dobre samopoczucie.

— dr Michael Seabaugh, psycholog kliniczny

W nowej ksigzce Ann Todhunter Brode zatytutowanej Przewodnik
po madrosci ciata jest miejsce dla ciekawosci, zadowolenia, prze-
strzen pozwalajgca na ekspansje oraz kurczenie si¢ w zaleznosci od
celu. Ta ksiqzka zaprasza nas, bysmy byli obecni w kazdej chwili,
zauwazajgc ze Swiadomosciq nasze cielesne odczucia, mysli, a po-
tem Swiadomie decydowali, jak chcemy mysleé, czudé, reagowad.

— dr Nancy Eichhorn,
zatozycielka i redaktor naczelna portalu
Somatic Psychotherapy Today



Niezbedny zaséb dla tych, ktérzy majg nadzieje wies¢ zréwnowa-
zone zZycie i czud, Ze naprawdg 2yjq.

— Richard Louv

Bezcenny przewodnik, by zy¢ zdrowiej. Moze pomdc ci zmienié
niezdrowe zachowania w sposéb dodajacy sit i oparty na wiedzy.
Obowigzkowa lektura dla kazdego, kto pragnie zdrowszego ciala,
umystu i zycia.

— Aleya Dan

Autorka nie tylko dokonuje doskonatych rzeczy jako specjalista, ale
posiada réwniez rozlegly glebokq wiedze dotyczqcq powigqzania
ciala i umystu, ktdra niesamowicie przyda si¢ kazdemu, kto pra-
gnie lepszego Zycia dla siebie innych.

— dr Aaron Kipnis, emerytowany profesor,
Pacifica Graduate Institute, psycholog kliniczny

W Przewodniku po madrosci ciata autorka, uzdrowicielka i tera-

peutka Ann Brode podchodzi do zdrowia i dobrego samopoczucia
z pokrzepiajgcym i petnym inspiracji stosunkiem. .. Proponuje cen-
ne spostrzezenia oraz szerokq gamg latwych do zrozumienia metod
laczenia si¢ z madrosciq ciata. To cudowna, przyziemna, praktycz-
na mapa drogowa petna wielu pomocnych pomystéw, technik pro-
wadzqcych cig krok po kroku, ktdre pomagajq kochaé oraz lgczyé sig
ponownie z wlasnym ciatem, bys mégt zy¢ szcz¢sliwie w zdrowin.

— Pamala Oslie



Zaprawiony w bojach specjalista w naszej dziedzinie z radoscig
zauwaza tak staranng ksiqzke, ktdra daje tak wielu ludziom moz-
liwosé doswiadczenia skomplikowanych oraz doglebnych prakryk
zwiqzanych z ciatem, ktdre mielismy szczescie odnalezé w zakqt-
kach i szczelinach naszego podzielonego swiata, ze wspaniatymi
korzysciami, ktore z nich ptyng.

— dr Dan Hanlon Johnson, zatozyciel Somatics Graduate
Program California Institute of Integral Studies

Spojrzenie Brode bylo potrzebne juz dawno temu i zapewnia holi-
styczny, zrownowazony obraz tego, co oznacza bycie czlowiekiem.

— Larry Dossey, lekarz medycyny,
bestsellerowy autor New York Timesa

Ann Brode, opierajgc si¢ na swojej 30-letniej praktyce niesamowitej
uzdrowicielki, napisata arcydzielo ze spostrzezeniami, medytacja-
mi i Cwiczeniami, ktdre rozswietlajq madrosé ciata. Pokazuje nam
ona, jak poglebic praktyke jego swiadomosci oraz jak dostroic do
siebie umyst ducha... 1a ksigzka stanie si¢ klasykq literatury na-
szej swiadomej ewolucji ku bardziej oswieconej, ukierunkowanej
na cialo swiadomosci zrozumienia.

— dr Craig E Schindler, doktor prawa,
byly profesor UCSC, przewodniczacy Project Victory,
zatozyciel Wisdom Instensives



1o obowigzkowa lektura dla kazdego, kto kiedykolwick mial
wszystkiego dosc i nie wie, jak ponownie natadowac baterie. Prze-
wodnik po madrosci ciala to ksigzka zakorzeniona we wspétczu-
ciu, bogata w solidne praktyki pielggnacji samego siebie oraz napi-
sana przez kogos, kto styszat juz kazdg historig ciata. 1o prawdziwy
skarb ze zmieniajgcymi zycie informacjami, ktdre pomogg kazde-
mu w uleczeniu jego ciata i Zycia.

— John La Puma, lekarz medycyny,
autor bestsellerow New York Timesa
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PRZEDMOWA

woje szkolenie ze mna Ann Todhunter Brode rozpoczeta

1973 roku. Na przestrzeni lat widziatam, jak zdobywata wie-
dz¢, potem uczyla, rozwazata i hojnie dzielifa sie nig ze swoimi
klientami i uczniami. Bedac utalentowana nauczycielkq i pisar-
ka, Ann opracowata swietne techniki pomagajace ludziom zro-
zumieé, szanowad oraz pracowaé nad wrodzong madroscig ich
ciata. Przewodnik po madrosci ciala to wspaniata ksigzka do sa-
modzielnego uzytku pomyslana tak, by pokaza¢ jej skuteczne
techniki oraz przekaza¢ szerokie doswiadczenie innym.

Nawet jesli twoja pétka ugina si¢ pod ksigzkami pozwalajacy-
mi na poprawienie twoich umiejetnosci w réznych dziedzinach,
t¢ jedng musisz przeczytaé. Oto powdd: przez ostatnie dwa-
dziedcia lat ksiazki dotyczace zdrowia i dobrego samopoczucia
zmienily sposéb, w jaki myslimy o naszym ciele. Ksiazki te cz¢-
sto przeoczajg mozliwo$é, ze moze ono posiada¢ swoja wlasng
inteligencj¢ — jedyna w swoim rodzaju madro$¢, ktéra mogtaby
wkroczy¢ i poméc nam by¢ bardziej inteligentnymi w kazdym
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aspekcie naszego zycia. Przewodnik po madrosci ciata daje ci in-
strukcje oraz informacje, ktérych potrzebujesz, by zmieni¢ to
podejscie i zbudowaé nowa, zdrowa relacj¢ z wltasnym ciatem.

Tak, zmiana mygli i zachowan wyksztalconych przez cate zy-
cie moze stanowi¢ wyzwanie, jednak istota tej ksigzki nie mo-
glaby by¢ bardziej przenikliwa. Kiedy stres, proba robienia kilku
rzeczy naraz, wirtualna rzeczywisto$¢ zdaja si¢ odstawiaé ciato
na boczny tor, skoncentrowanie si¢ na nim staje si¢ realnym
rozwigzaniem, by powrdci¢ do réwnowagi i rozsadku. Niech ta
ksigzka przeniesie ci¢ do twojego zwiazku ciala i umystu, ktéry
wydaje si¢ by¢ naturalnym. Takie przymierze to naprawdg jeden
z twoich najcenniejszych atutéw.

Ann Todhunter Brode stworzyta ksiagzke, ktéra uszczegéta-
wia i uatrakcyjnia brakujaca potowe réwnania ciata i umystu.
Glgbia jej zrozumienia, wizja, do$wiadczenie i umiejgtnos¢ ko-
munikowania si¢ sprawiaja, ze jest wspanialym narzedziem uta-
twiajacym transformacyjny rozwdj zdrowienia.

Z wielka przyjemnoscia zapraszam ci¢ do rozpoczecia od
pierwszej strony twojej podrézy.

Judith Aston-Linderoth
twérezyni i dyrektorka Aston Kinetics
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\WPROWADZENIE

Zastanéw si¢ tylko — twéj organizm oraz jego pula genéw tacza
ci¢ z rodowodem, ktéry ciagnie si¢ do pierwszych ludzi stapa-
jacych po ziemi. Poswie¢ chwile, by wyobrazi¢ sobie, jak wazne
bylo dla twoich przodkéw odczytywanie oznak niebezpieczen-
stwa, znajdowanie Zrodet pozywienia, lokalizowanie leczniczych
ro$lin czy budowanie odpowiednich schronéw. Takie umiejet-
nosci i wiedza nie tylko zapewnialy im wygodg, one okreslaty to,
czy przezyja. W najbardziej podstawowy sposob twdj organizm
zawsze koncentrowat si¢ na tym, co najwazniejsze i potrafit od-
nalez¢ klucz do pomyslnego, zdrowego i spetnionego zycia.
Cho¢ na przestrzeni setek tysiecy lat zmienilo si¢ tak wiele,
twoje biologiczne podstawowe potrzeby pozostaja niezmienne.
Jesli juz, to sukces i przetrwanie staly si¢ o wiele bardziej skom-
plikowane. Dla przykiadu, kilka wiekéw temu wigkszos¢ ludzi
zyta w zgodzie z natura. Mieli przed soba mniej mozliwosci wy-
boru i pozostawali fizycznie aktywni przez caly dzien. Jedli lo-
kalnie, niezmiennie pracowali w pocie czota, kladli si¢ spa¢ wraz
z zajéciem storica, a budzily ich ptaki. Dzi$ sprawy maja si¢ ina-
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czej. Duzo siedzimy, myslimy, wiele si¢ zamartwiamy, a potacze-
nie z wrodzong inteligencja ciata jest stabsze. By¢ moze z chwi-
la, gdy ludzie opuscili lasy i pola, ta madro$¢ zostata uspiona.
Kiedy juz ponownie rozbudzisz w sobie wrodzong madros¢
ciata, bedziesz urzeczony tym, co ma ci ona do zaoferowania.
Nauka skupiania si¢ i stuchania to pierwszy krok do dobrych
decyzji zwigzanych ze stylem zycia i opracowaniem spersona-
lizowanych programéw pielegnacji. Test IQ madrosci twojego
ciata pomoze ci oceni¢, gdzie znajdujesz si¢ teraz, i zainspiruje
ci¢ do dokonania pewnych zmian. Niektére z nich dotyczg pod-
stawowych spraw, takich jak pozywne jedzenie, dobre ¢wiczenia
oraz odpoczynek pozwalajacy odzyska¢ sity. Nastgpnie mozesz
zostaé poproszony, by zajat si¢ pelnymi intymnosci zwiazkami
oddanymi $rodowisku stawiajacymi wyzwania i powigzaniem
duchowym. Przewodnik po madrosci ciata opracowano tak, by
poprowadzi¢ ci¢ z powrotem do twojego najwazniejszego ja cia-
ta i da¢ ci narzedzia, dzigki ktdrym zatroszczysz si¢ o ten cenny
atut. Jesli zajmiesz si¢ podstawami teraz, bedziesz przygotowany
na przetrwanie i odnoszenie sukceséw w przysztosci.
Wycisniecie z zycia tego, co najlepsze, moze byc' prostsze niz
myslisz. W przeciwiefistwie do powszechnego przekonania zy-
cie pelng para nie oznacza wielkiego zamieszania i ciaglej ha-
réwki. Wstuchanie si¢ we wiasne ciato pomoze ci pozby¢ si¢
jednego z najwickszych zagrozeri dla zdrowia, szcz¢scia i diu-
gowiecznosci — stresu. Nie tylko fundamenty ciata s3 podob-
ne do tych twoich przodkéw, ale tez to, jak reagujesz na zagro-
zenie. Czy wiedziales, ze twoja fizjologia odpowiada podobnie
na przyczajonego tygrysa szabloz¢bnego oraz na sytuacje, gdy
niemal dojdzie do wypadku na autostradzie z twoim udziatem?
Nawet wazna rozmowa w sprawie pracy moze sprawic, ze po-
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ziom kortyzolu we krwi poszybuje w gére, zacisng si¢ twoje
migsénie, a serce bedzie wali¢. Kiedy raz na jaki$ czas musisz
ucieka¢ lub broni¢ sie, taka intensywno$¢ jest bardzo pozytecz-
na. Jednak gdy upada stoik w supermarkecie albo grasz w strze-
lanke, poziom adrenaliny we krwi moze zaczaé wznosi¢ si¢ tak
wysoko, jak gdyby ten tygrys naprawde byl blisko! W petnym
wartkiego tempa i wielu bodZcéw $wiecie stymulowanym 24
godziny na dobg twoje cialo moze by¢ nieustannie uruchamiane
i niezwykle naciskane, by odnalez¢ jaki$ spokojny przerywnik.
Ani to zdrowe, ani przyjemne. Przewodnik po madrosci ciata po-
moze ci rozpoznad, co si¢ dzieje, pielegnowaé punkt odniesienia
dla relaksacji i rozwija¢ nastawione na cialo strategie pozwalaja-
ce nada¢ réznorodnos¢ intensywnosci stresujacych czaséw.

Czy to zwigzana z porg roku grypa, ztamana kos¢ czy pusto-
szaca organizm choroba, twdj organizm jest tutaj, by pomdc
ci, kiedy tylko cierpisz. Kontakt jest nieoceniony za kazdym
razem, gdy pragniesz polepszy¢ stan zdrowia lub potrzebujesz
uzdrowienia. Twoje inteligentne ciato nie tylko moze prowadzi¢
i pocieszac ci¢ w chorobie, przy obrazeniach czy kiedy wypadtes
z gry. To takze miejsce, od ktdrego zaczynasz, kiedy musisz ule-
czy¢ stare rany i wprowadzi¢ nowe przyzwyczajenia. Ta ksigzka
pomoze ci wstuchac si¢ w twoje ciato, gdy zadajesz nastgpujace
pytania: Czy jestem na tyle szczgdliwy i zdrowy, jak bym tego
chcial? Czy cierpi¢ z powodu oznak dtugotrwatego zaniedbania
lub chronicznego przecigzenia? Czy niedawny uraz przypomina
mi, ze nadszed! czas na przerwe? Albo w jaki sposéb moge bar-
dziej wzig¢ sprawy w moje rece w przewleklej i skomplikowane;j
kwestii zdrowotnej? Aby wréci¢ do petni zdrowia, odpornosci
i rtéwnowagi, trzeba czego$ wigcej niz farmaceutyki oraz recepty.
Jesli cheesz by¢ zdrowy i takim pozostaé, musisz stucha¢ ciata.
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A kiedy juz dostosuje si¢ ono do twojego umystu i ducha, masz
przed sobg dynamiczne réwnanie dla samoleczenia.

Nawet jesli obecnie czujesz si¢ zdrowy, pelne niepokoju zy-
cie emocjonalne moze podcina¢ ci nogi lub przytrzymywac cig
z tytu. Wieczna rozpacz i dysonanse pochfaniaja wiele energii
i oddalaja cie od zycia. Zy¢ oznacza mieé uczucia, a te istnieja
w twoim ciele. Rado$¢ i zadowolenie znajduja si¢ w spektrum
emocji, wéréd ktérych znajduja si¢ gniew, smutek i strach. Two-
je cialo moze poméc ci okresli¢, zrozumieé i wyrazaé te emo-
cje. Z punktu widzenia twojego organizmu odczuwanie ich to
po prostu kolejny naturalny proces fizyczny, taki jak odpreze-
nie przy napigciu, uwalnianie toksyn czy pocenie. Kiedy uciele-
$niasz uczucia, nie s3 one juz nieznane — staja si¢ po prostu cze-
Scig bycia cztowiekiem. Przewodnik po madrosci ciata nauczy cig,
jak by¢ bardziej swiadomym oraz inteligentnym emocjonalnie.
Jest to klucz do zycia wewnatrz wlasnego doswiadczenia i czer-
pania z poezji zycia.

Dzigki tej ksiazce podazysz za madroscig ciata, by odnalez¢é
autentycznos$é, pewnos$é i sukces. Ma to miejsce w nastgpujacy
sposéb: bardziej ,,zakorzeniajac si¢” we wlasnym ciele, stajesz si¢
bardziej pewny. Bardziej pewny siebie zaczynasz méwi¢ stowa-
mi wewngtrznej prawdy i stuchasz dzigki znajdujacej si¢ w tobie
wiedzy. Temu, co méwisz, towarzyszy zapewniona powaga, a to,
co siyszysz, jest wzmocnione tym, CO CZUjesz. To, co si¢ w to-
bie dzieje, zaczyna cechowac si¢ satysfakcjonujaca intymnoscia
i prawidlowoscia, na ktérej mozna polegaé. Ta ksiazka zawiera
po wielokro¢ wyprébowane przez czas, ukierunkowane na ciato
sugestie, dzi¢ki ktérym nadasz moc twoim intencjom, uspraw-
nisz komunikacj¢ i poglebisz intuicje.
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Twoje ciato to twéj naturalny dom. Od podstawowych potrzeb
po indywidualne kaprysy — kiedy znasz samego siebie, masz we-
wnetrzny podglad na zdrowie, szcz¢dcie i zycie pelna piersia. Po-
siadanie takiego powiernika i godnego zaufania zrédta tak blisko
pod r¢ka dodaje wiele otuchy! Nawet kiedy zadajesz ezoteryczne
pytania czy szukasz odpowiedzi na filozoficzne zagadnienia, twoje
ciatlo ma co$ w zanadrzu. Dopdki zyjesz, dopéty twoje ciato jest
wecielone. Doktadna jego znajomos¢ i poczucie rozlegtosci buduje
wazny most do twojego zmystu ducha. Przejscie przez ten most
to koricowy rozkwit, dzigki ktéremu zycie staje si¢ sztuka i ma
w sobie wdzi¢k. To bedzie miato swoje odbicie we wszystkim,
co robisz. Niech ta ksigzka zabierze ci¢ w post¢pujaca podréz,
gdzie odkryjesz, uksztattujesz i bedziesz cieszy¢ si¢ madroscia cia-
ta. Zmieni ona ciebie i to, jak zyjesz na tym $wiecie.
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p rzez ostatnie cztery dziesigciolecia ludzie zwracali si¢ do mnie
o pomoc ze sprawami dotyczacymi ciata. Chcg czu¢ si¢ kom-
fortowo, by¢ zdrowi, szcz¢sliwi oraz odnosi¢ sukcesy i zasta-
nawiaja si¢, czy jakas$ praca nad cialem moze stanowi¢ dobry
punkt wyjscia. Przewodnik po madrosci ciata reprezentuje soba
doswiadczenie i nauki, jakie otrzymali wszyscy ludzie, kt6rzy
przyszli do mojej prakeyki. Teraz spisatam to wszystko z mysla
o tobie, jak gdybys$ wlasnie stanat w moich drzwiach.

Jak w przypadku kazdego nowego klienta, rozpoczniemy od
zbieznosci zainteresowari, potrzeb i sposobnosci. Co$ zainspi-
rowalo ci¢ do siggnigcia po t¢ ksigzke, dlatego kontynuujmy,
zapraszajac twoje cialo, by obudzito si¢ i przejeto stery. To pro-
ste, jesli wyobrazisz sobie, ze umyst to poszukiwacz, ksiagzka to
osobisty trener, a ciato to mistrzowski przewodnik. Razem be-
dziemy systematycznie pozbywac si¢ nieproduktywnych zacho-
wan, nastawienia i zatozeni oraz znajdowac sposoby, aby posta-
wi¢ fundamenty pod zdrowe zycie. Twoja nauka bedzie szyta na
miare twoich osobistych zainteresowari, wzmocniona poprzez
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réznorodne przyklady i ¢wiczenia, przebiegajac w twoim wha-
snym tempie. W ten sposéb twoje obserwacje moga doprowa-
dzi¢ do nowych sposobéw tego, jak postrzegasz §wiat i zyjesz.
Kiedy zakorzenione napiecie i wzorce postgpowania zaczna mi-
ja¢, przechowywane emocje przemieszczg si¢, a na horyzoncie
pojawig si¢ nowe prawdy. Przewodnik po madrosci ciata to nie-
oceniony zaséb, dzigki ktéremu systematycznie pozbywac si¢
bedziesz ograniczeni, przyswoisz nowe informacje i znajdziesz
pocieszenie na obecng chwile.

Chociaz kazda osoba doswiadczy czego$ innego, istnieja pew-
ne podstawowe prawdy i godne zaufania $ciezki, by odbloko-
waé glos bedacy w twoim ciele, siggnaé po jego inteligencje
i uksztaltowad jego madros$¢. Rozpoczyna si¢ i koriczy tym, jak
zyjesz w ciele. Rozdziat po rozdziale, gdy bedziesz odkrywa¢ hi-
stori¢ i osobista mitologi¢ przechowywang w twoim czujnym
ciele, zyskasz jasniejszy obraz tego, gdzie si¢ znajdujesz i dokad
zmierzasz. Idac ta droga, odkryjesz sposoby na ksztattowanie
i czerpanie radosci z jego ogromnego potencjatu.
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OGOLNY ZARVS

by zyska¢ oglad na podréz, ktéra przed nami, przyjrzyjmy

si¢ ogélnemu zarysowi tego, dokad zmierzasz. Przewodnik po
madrosci ciata zaplanowano tak, by zaréwno uczyl, jak i nidst
terapeutyczne do$wiadczenie z réznorodnoscia sposobéw na
pomoc, bys zaczat swiadomie zy¢ we wlasnym ciele. Zupetnie
jak w przypadku kogo$ przychodzacego do mojej prakeyki po
pomoc, najlepiej skorzystasz z tej ksiazki, podchodzac do niej
z otwartym umystem i dzialajac we wlasnym tempie. Na jej kar-
tach uzywam przede wszystkim zaimkéw osobowych w pierw-
szej osobie, gdyz piszg to ciebie, czytelnika i poszukiwacza. Za-
wartam tu intrygujace, naukowe, psychologiczne i osobiste
historie, aby twéj umyst mégt zrozumieé, o co nam chodzi.
W calej tej ksigzce zachgcam ci¢ do brania udzialu w rézno-
rodnych ¢wiczeniach doswiadczalnych w celu objasnienia idei,
obrazowania nowych pomystéw i utrwalania wiedzy. Pamictaj
— zmiana starych nawykéw, przyjecie nowego sposobu mysle-
nia i wpojenie nowych przyzwyczajert wymagaja prakeyki. Kie-
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dy juz obudzisz odczuwajace, inteligentne ciato, bedziesz mogt
mie¢ dostgp do jego glebokiej madrosci za kazdym razem, gdy
bedziesz jej potrzebowal.

Kazdy rozdzial stanowi sekwencyjne wzbogacenie postepu
leczniczego. Wiasnie dlatego, nawet jesli poczatkowo nie do-
konujesz szybkich postepéw, powinienes koniec kocéw prze-
czytaé t¢ ksiazke od deski do deski. Jedli przejdziesz od razu
do indeksu z wykazem sposobdéw na rozwiazywanie probleméw
z tytu ksiazki albo przebiegniesz wzrokiem po tematach, ktére
obecnie nie sa adekwatne do tego, co dzieje si¢ w twoim zyciu,
podejdziesz do jej lektury na swéj sposéb, ale nie omijaj rézno-
rodnych ¢wiczen i zadan! Natychmiastowe sprawdzanie (Wy-
proébuj to) to peten frajdy i poszerzajacy wiedz¢ sposéb, by do-
swiadczy¢ niektdrych rzeczy z pierwszej r¢ki. Procesy, ktére sa
bardziej ztozone (Odkryj to), zostaly tu zawarte, abys$ dotart do
glebszego zrozumienia i dokonat nieco samoleczenia. Jak sam
zauwazysz, prowadzenie oddzielnego dziennika madrego ciata
pomoze ci odnies¢ si¢ do twoich odkry¢ i zapisa¢ przemyslenia.
Podobnie jak w przypadku wszelkiej innej nauki, to, co najwaz-
niejsze, zostanie, a reszta na razie umbknie.

Niewazne, z jakiego powodu ja czytasz — ta ksigzka przedsta-
wi ci twdj najbardziej warto$ciowy atut: madre cialo. W dzisiej-
szych czasach, petnych zmian i wyzwan, jego madro$¢ to dobry
sposéb na radzenie sobie ze stresem, wytrzymato$¢ oraz podej-
mowanie wlasciwych decyzji. Czytajac t¢ ksiazke, otrzymasz po-
moc, by korzystaé ze wszystkich swoich zasobéw, by¢ wrazli-
wym na $wiat, ktéry ci¢ otacza, a takze pozosta¢ soba. Jakiez to
budujace, ze mozemy ufaé naszemu ciatu jako przewodnikowi

i sprzymierzenicowi.
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Rozdziat trzeci

PonsTAwy

iedy juz si¢ przebudzisz i nauczysz ufaé twojemu inteligentne-

mu ciatu, nadejdzie pora, by rozpoczaé podstawowy program
dbania o siebie, kt6ry naprawdg dziata. Kiedy wiesz, w jaki spo-
s6b masz stucha¢, ciato moze poméc ci ocenié, czego potrzebu-
jesz, co dziata, a co nie. Gdy nie wiesz, w jaki spos6b stuchad,
odkrycie tego, co nalezy zrobi¢, moze by¢ mylace i przyttacza-
jace. Ten rozdzial przedstawi ci podstawowe potrzeby twojego
ciata i pomoze odnalez¢ drogg do optymalnego zdrowia.

Podobnie jak wigkszo$¢ ludzi czeszesz wlosy, myjesz z¢by, ka-
piesz si¢, jesz i $pisz w ramach codziennych nawykéw i rzadko
zastanawiasz si¢ glebiej nad sposobem dbania o whasne ciato.
Jedynie kiedy chcesz, by zgadzalo si¢, dziatato czy przestawato
narzekad, przestajesz zastanawiac sie, czy czegos' brakuje. Potem,
kiedy decydujesz si¢ przeja¢ inicjatywe i znalez¢ jakie$ informa-
cje, zalewa cig zniechecajaca fala sprzecznych ze sobg faktéw
i opinii o diecie, éwiczeniach, $nie i stylu zycia. Trudno jest wie-
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dzie¢, co robi¢ albo czy jest si¢ na dobrej drodze. Pozwdl, by ta
ksigzka pomogta ci zacza¢ od samego poczatku i zmienita twéj
podstawowy sposéb dbania o whasne ciato. Bez wzgledu na to,
jaki jest twéj stan zdrowia i jaka jest twoja kondycja, nastawie-
nie si¢ na podstawy wskrzesi twdj entuzjazm i zawrdci cig na
droge do wspaniatego stanu zdrowia oraz szczg$cia. Z punktu
widzenia twojego ciata tatwiej jest przeja¢ program dbania o sa-
mego siebie, jesli jest on sensowny.

Wyprébuj to: Zaufaj wtasnemu ciatu

Aby ustali¢ swoje potrzeby i wdrozy¢ trafny program dbania
o samego siebie, potrzebujesz pozna¢ i zaczaé ufaé wlasnemu
ciatu. Niech twoje przebudzone ciato stanie si¢ osobistym kom-
pasem albo systemem GPS, a ty pozwdl mu namierzy¢ two-
ja najglebsza prawde. Jesli nie masz pewnosci co do tego, jaki
kierunek obra¢ albo jaka decyzj¢ podjaé, postuchaj twojego
ciata i pozwdl mu si¢ poprowadzi¢. Za kazdym razem, kiedy
w tej ksiazce trafiasz na sugesti¢ lub ¢wiczenie, przebadaj cia-
to i przyjmij z serdecznoscia informacje zwrotne. Zmierz pod-
stawowe elementy opieki w tym rozdziale (i z calej tej ksigz-
ki) tak, jak gdyby bylo to ubranie. Zapytaj whasne ciato: ,Czy
to pasuje, a moze nie?”. Jezeli w trakcie odkrywania réznorod-
nych ¢wiczen i protokoléw pozostaje ono otwarte i jest mu do-
brze, prawdopodobnie méwi ci: ,, Tak, jestem teraz na to goto-
wy” albo ,, To pasuje do moich potrzeb”. Jesli jednak czujesz, ze
twoje cialo stawia opér, wycofuje si¢ lub przestaje oddycha,
mozliwe, ze jego stowa to: ,No, poczekajmy z tym nieco”. Po
prostu za kazdym razem, kiedy otrzymujesz od niego zielone
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$wiatlo, $miato, wyprébuj to. Jesli nie, zaufaj sobie i idz dale;.
Traktowanie ciata niczym powiernika sprawi zaréwno, ze twoje
dos$wiadczenie bedzie dostosowane do ciebie, jak réwniez dzigki
temu upewnisz si¢, ze otrzymujesz dokfadnie takg pomoc, jakiej
ci potrzeba. Podczas gdy ty uczysz si¢ ufa¢ wltasnemu ciatu, ono
zacznie darzy¢ zaufaniem ciebie! Zacznij juz dzisiaj.

Oczywiscie, ze troszczyles si¢ o whasne ciato. Myles z¢by (czy-
$cite$ je nicig dentystyczna?), jadles (w biegu?) czy myles si¢
(szybki prysznic?) latami. A jednak podobnie jak w przypadku
wigkszosci ludzi, kedrzy sa czgécia tej rzeczywistosci trawionej
przez stres i nastawionej na osiagnigcia kultury, prawdziwe dba-
nie o wlasne cialo to kwestia przypadkowa. Zastanéw si¢ teraz
nad twoim osobistym stosunkiem do niektdrych z tych podstaw
dotyczacych ciata:

* DPielegnacja skéry: Czy ztuszczanie, nawilzanie lub ma-
sowanie sg dla ciebie czgscia dogadzania sobie?

* Ruch: Czy ¢éwiczenia lub spacer to kolejny obowiazek?

* Pozywienie: Czy rozsadna dieta wzbudza twoje emocje
i opor?

e Zabawa: Czy odnalezienie czasu na zabaweg to jeden
z gléwnych elementéw twojego stylu zycia, czy rekreacja
kojarzy ci si¢ z praca?

e Relaksacja: Czy kazdego dnia poswigcasz czas na wypo-

czynek, czy zawsze funkcjonujesz na wysokich obrotach?
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e Sen: Czy przygotowujesz si¢ do snu, a moze oczekujesz,
ze po prostu nadejdzie i frustrujesz si¢, kiedy nie mozesz
zasnac?

* Estetyka: Czy jestes swiadom wygladu, czujesz/czerpiesz
przyjemno$¢ z przestrzeni, w ktérej mieszkasz i pracujesz?
Czy jest to odbicie poczucia projektu, proporcji czy pigk-
na, jak tez funkgeji i wydajnosci?

Kiedy liczy si¢ twoje cialo, te pytania maja nowe znaczenie.
Dziatanie odnosnie do tych odpowiedzi poprawi kazdy aspekt
twojego zycia. Ustanowienie podstaw pielggnacji samego siebie
tworzy najwazniejszy fundament jakosci zycia: spos6b radzenia
sobie, komunikowania si¢, inspirowania, tworzenia, kochania
i uzdrawiania. Nawet jesli przez lata byles zaniedbany, chory czy
przemgczony, mozesz staé si¢ silnym katalizatorem zmiany wta-
$nie teraz jedynie dzigki siggnigciu po madro$¢ wlasnego ciata.
Bez wzgledu na to, gdzie zaczniesz, zajecie si¢ nim oszczedzi ci
mnéstwa smutku, czasu i energii. Moze to nawet uratowac two-
je marzenia na przyszto$¢.

Jim. Jim przez cate zycie marzyt o surfowaniu po catym swiecie.
Przez wiele lat odpoczynek i cwiczenia byly na drugim planie,
bo prosperowata jego firma i rodzina. W jego napigtym harmo-
nogramie rzadko byta chwila, kiedy nie musiat czegos zrobic.
Oczywiscie znajdowat czas na surfowanie, kiedy nadchodzity
[fale, nigdy jednak nie wystarczato mu czasu, by si¢ porozciggad
i praygotowac ciato tak, jak trzeba. Jego motto brzmiato: ., Jesli
cos nie jest zniszczone, nie trzeba tego naprawial”. Z czasem spo-
56b, w jaki Jim traktowat swoje ciato, zaczqt wywolywac skutki
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i stracito ono swojg wytrzymatosé. Polgczenie stresu i zaniedbari
w koticu przyczynilo si¢ do powaznego urazu barku i zmienito
marzenie Jima w rozczarowujgcy koszmar. Jego motto byc moze
sprawdzitoby si¢ w przypadku pojazdu, ale z pewnoscig nie byto
tak z jego ciatem. Potrzebowat, by przeniosto go ono do spetnie-
nia wszystkich marzen i nie mégt go dac w rozgliczeniu. Aby sig
wyleczyé, Jim musiat potraktowac swoje ciato priorytetowo. Po-
szukiwanie porad eksperta i wstuchiwanie si¢ w nie pomogto mu
wrzucic niski bieg, by pojsé na potrzebng rehabilitacje. Jim nie
tylko wyleczyt bark i odzyskat jego sife, ale tez byt jeszcze lepszy
w sporcie, kiedy zabrat inteligentne ciato na surfing.

Jak odkryt Jim, nie jest roztropne zaniedbywanie pielegnacji
wlasnego ciala teraz, by zachowac je na przysztos¢. Choc¢bys nie
wiem jak chcial, nie bedziesz mégt wymieni¢ go na nowszy mo-
del. To twéj pojazd, ktéry ma ci postuzy¢ na calg przejazdike.
Wybory, ktérych dokonujesz, teraz moga ustanowi¢ drogg do
witalnosci, wytrzymatosci, kondycji i szczgécia w przysztosci.
W kazdym danym momencie albo jeste$ na drodze do zdrowia
i réwnowagi, albo nie. Dogladaj swoich podstaw, a dywidendy
zdrowotne zgromadza si¢ jak pieniadze w banku.

Inwentaryzacja

Przez wiele lat zajmowates si¢ soba. Na przestrzeni czasu by¢
moze dowiedziales si¢ catkiem sporo o tym, co si¢ sprawdza,
a co nie. Z kazdym urazem, choroba, zmiang lub wyzwaniem
miate$ okazj¢, by dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej o wlasnym cie-
le i dostroi¢ to, w jaki sposéb o nie dbasz. Nawet przy wska-
zéwkach specjalistéw od spraw zdrowia niektdre z najwazniej-
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szych rzeczy, jakich si¢ dowiedziates, pochodzito z metody préb
i bledéw. Myslenie o wlasnym ciele i jego ciaglej pielegnacji
jak o puzzlach, gdzie niektdre czgéci uktadanki zmieniajg sig,
jest pomocne tak jak inwentaryzacja tego, co jest na miejscu,
czego brakuje i co jest potrzebne, wykorzystanie swoich oso-
bistych do$wiadczeni i rozpoczecie od punktu, w kedrym jestes
teraz. Podobnie jak ktokolwiek bedacy w podrézy, mozesz ply-
na¢ przed siebie, cieszac si¢ dobrym zdrowiem i bez skarg. Mo-
zesz ugrzeznalé w bagnie, nie potrafigc spotkaé si¢ z aprobata czy
dokona¢ postepu. By¢ moze utknate$ i co$ pokrzyzowato szy-
ki, gdy walczyte$ z przeszkoda czy blokada na drodze. Mozesz
czu¢ si¢, jakbys pedzit przez dzika droge w nieznane. Nawet na
takim rejsie nauczysz si¢ czego$ o sobie, kiedy zapytasz wiasne
ciato: ,Czego ci brakuje?” i ,,Czego potrzebujesz?”. Udziel mu
glosu w dyskusji, a ono pomoze ci pojaé to, co opisano drob-
nym druczkiem w twojej instrukcji uzytkownika.

Odkryj to: Twéj osobisty profil zdrowotny

Wyjmij dziennik madrego ciata i zbierz kilka uwag, ktére po-
zwolg ci dobrze przyjrze¢ si¢ twojemu profilowi zdrowotnemu.
Nie chodzi tu o analizg historii choréb, a bardziej o $wiado-
mo$¢. Poswig¢ nieco czasu na przeglad i zapytaj ciato o zdanie.
Odpowiedzi na ponizsze sugestie zapewnia, ze w pelni zajmiesz
si¢ podstawami.

Pomysl o ciele i koSciach

Czy jeste$ tak silny i gietki, jak tego chcesz czy potrzebujesz? Czy
potrafisz dotkna¢ palcéw u nég oraz wejsé na strome wzgdrze?
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Czy borykasz si¢ z dlugoterminowym urazem lub przewleklym
ostabieniem? Czy poswigcasz czas na ¢wiczenia acrobowe? W ja-
kim stanie jest skora na twoich ramionach i nogach oraz twarzy?

Pomysl o narzadach i gruczotach

Czy masz potrzebna ci energi¢? Czy spozywany przez ciebie po-
karm zapewnia ci wysokiej klasy paliwo? Czy tatwo ci¢ prze-
straszy¢ oraz/lub czesto odczuwasz Igk? Czy potrafisz odnalezé
whasny osrodek spokoju za kazdym razem, gdy tylko go potrze-
bujesz? Czy twoje oczy s3 zywe i czujne? Czy na twarzy wygla-
dasz na nieszczgsliwego, zmeczonego lub wyczerpanego?

Pomysl o nastawieniu

Czy dbajac o potrzeby twojego ciala, jestes skupiony i odczu-
wasz spokéj? Czy celebrujesz czas spedzony na szczotkowaniu,
kapieli, jedzeniu, rozciaganiu si¢ i tak dalej jako czgs¢ jakosci
wlasnego zycia? Czy fizyczno$é, czyli czynnosci takie jak poru-
szanie si¢, taniec, kapiel, praca, dotyk czy kochanie sprawiaja ci
przyjemnos¢?

Pomysl o rGwnowadze

Czy jeste$ odporny i reagujesz na zmiany? Czy odpoczywasz
tyle, ile potrzebujesz? Czy w twoim grafiku masz wydzielony
czas na zabawe? Czy twoje zachowanie komunikuje mito$¢ i na-
dziejg? Czy widzac wilasne zdjgcie, martwisz si¢ lub stresujesz?

Wszystko, co przyjdzie ci do glowy, zapisuj w twoim dzienni-
ku. Zapisz krétkie streszczenie i odtéz je na dzieri lub dwa. Po
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ponownym przeczytaniu wlasnych notatek spdjrz na nie z per-
spektywy analityka zdrowia i ocert osobisty profil zdrowotny.
Dzigki temu uzyskasz dobry obraz tego, gdzie jestes teraz i co
potrzebujesz zrobi¢, by odnies¢ si¢ do podstaw. Zapisz uzyska-
na diagnozg i receptg na to, czego brakuje i co jest potrzebne.
Zachowaj te notatki na pézniej, aby si¢ do nich odnies¢. Jesli
pdjdziesz za choéby jedng sugestia z tego rozdziatu, z czasem
wplynie to na twéj profil zdrowotny. Podobnie jak w przypad-
ku kazdej korekty obranego kursu, tak i tym razem zmiana na-
wet najmniejszej rzeczy sprawia, ze zmienia si¢ cafa trajektoria.

Przewodnik po madrosci ciata nie reprezentuje jednego szcze-
gblnego programu czy filozofii. Wielu specjalistéw moze opo-
wiedzie¢ ci o koniecznosciach i regutach poprawnego oddycha-
nia, jedzenia, ¢wiczenia oraz snu. Ta ksiazka stawia twoje ciato
w czotowej, centralnej czgéci, tam, gdzie by¢ powinno. Podej-
mij to ryzyko — zaufaj cialu, by pokazato ci, gdzie masz zaczaé,
czego musisz si¢ dowiedzie¢ i jak otrzyma¢ dostgp do wladania
samym soba. Gdy dostroisz si¢ do ciafa i kosci twojego organi-
zmu, podstawy nabiorg sensu, a pielegnacja samego siebie stanie
si¢ spersonalizowana i trwata.

Oddychanie

Oddychanie jako funkcja autonomicznego uktadu nerwowego
ma miejsce samoistnie, jednak pelne i wydajne oddechy moga
by¢ hamowane przez strukturalne, utrzymujace si¢ wzory i dtu-
goterminowe nawyki. Oczywiscie, ze oddychasz, ale czy pra-
widtowo? Czy wdech i wydech przeplywaja wolno i doglebnie,
bez napig¢ i ograniczen? Podstawowe oddychanie to odnalezie-
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nie i kultywowanie obeznania z wolna, petng i skupiong funk-
¢ja oddychania.

Wyprébuj to: Co z twoim oddychaniem?

Przyjrzyjmy si¢ temu, w jaki sposéb oddycha twoje ciato, oraz
okreslmy punkt odniesienia, od ktérego rozpoczniemy. W celu
skupienia uwagi wewnatrz bedziesz musial oddali¢ si¢ od zgiet-
ku. Potéz t¢ ksiazke na kolanach, dostréj si¢ do whasnej we-
wnetrznej przestrzeni ciala i skup si¢ na oddychaniu. Zauwaz,
co si¢ porusza a co nie wraz z wdechem i wydechem. Anatomia
pelnego wdechu (poprzez rozpoczegty ruch, kurczenie si¢/uwol-
nienie przepony) angazuje kazda poruszajacy si¢ czg$é twojego
ciata. Jesli zebra (krggostup, miednica, ramiona i nogi) nie od-
dychaja razem z toba, musisz wykona¢ pewna prace u podstaw.

Jesli twéj oddech jest w jakis sposéb ograniczony, to nawyki
i przesztos¢ moga by¢ winowajcami. Jak to mozliwe? Za kazdym
razem, gdy twoje cialo napotyka na cos, co jest fizycznym lub
emocjonalnym wyzwaniem, naturalnie stawia op6r i wstrzymu-
je si¢ nieco. Pomysl tylko, co dzieje si¢ z twoim oddechem,
kiedy napotykasz na sytuacj¢ petng napigcia, skonsolidowany
wysitek czy nieoczekiwane wydarzenie. Nieco zapiera ci dech,
prawda? Twéj oddech pozostanie na wstrzymaniu, chyba ze
$wiadomie ustawisz go na nowo, kiedy minie ta chwila i zmie-
nig si¢ okolicznosci. .. na godziny lub nawet lata. Jedna z pierw-
szych kwestii, o jakich méwig, gdy przychodza do mnie klienci,
dotyczy tego, jak ich wzorce oddychania sg obrazem przesztosci,
a nie terazniejszosci. Jest zrozumiate, ze jesli z do§wiadczenia nie
wiesz, jak oddycha¢ prawidlowo, ograniczone oddychanie moze
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si¢ nagromadzi¢, sta¢ si¢ nawykiem i wydawa¢ si¢ normalne.
Podstawowe oddychanie polega na tym, by pozwoli¢, by to ana-
tomia pokazata ci twdj pelny potencjat.

Wyprébuj to: Lekcja podstawowego oddychania

Aby poczué pelni¢ oddechu, musisz si¢ zrelaksowaé, wyciszy¢
i skupi¢ na twojej anatomii. Zamknigcie oczu i uzycie zmystu
whasnego ciata pomoze poczu¢ ruch zeber w trakcie wydechu
i wdechu. Czy czujesz, jak twoje zebra rozszerzaja si¢ z wde-
chem i opadajg przy wydechu? Zobacz, czy mozesz nieco bar-
dziej si¢ odprezy¢ (wydech, odpoczynek, uwolnienie powie-
trza). Nastepnie pozwdl, by twoje zebra tatwo si¢ poruszaly wraz
z wdychaniem powietrza (wdech, rozszerzenie, uwolnienie po-
wietrza). Podstawowe oddychanie w ten sposéb pomoze ci po-
zby¢ si¢ napigcia oraz stresu i zrelaksowac si¢. Teraz sprawdz, czy
mozesz wyczué niektére ruchy w innych obszarach ciata (np.
w barkach, obojczykach, brzuchu, miednicy, ramionach/no-
gach, a takze palcach rak i nég. Jesli potozysz dlonie na brzuchu
(obojczyku, miednicy), czy odczuwasz przechodzacy ruch? Twdéj
oddech stanowi metafore zycia, a to, jak oddychasz, moze da¢ ci
pole do rozwazania ponad zwykla anatomig. Niech cig¢ nie zdzi-
wi, jezeli twdj program oddychania doprowadza do emocjonal-
nego uwolnienia czy uwag o charakterze duchowym (dowiedz
si¢ o tym wigcej w kolejnych rozdziatach).

Chociaz oddychanie odczuwamy jako co$ podstawowego i au-
tomatycznego, wickszo$¢ ludzi nie radzi sobie z tym dobrze. Kie-
dy zaczniesz odnosi¢ si¢ do podstawowych potrzeb twojego cia-
ta, oddychanie znajduje si¢ na czele listy. Nauka prawidlowego
i petnego oddychania to trwajacy proces i kluczowa cz¢é¢ twoje-
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go emocjonalnego zdrowienia. Daj sobie czas. Mozliwe, ze twdj
dziatajacy wzorzec postgpowania wigze si¢ z pierwszym zaczerp-
ni¢tym przez ciebie oddechem i mogg sktada¢ si¢ na niego czgséci
historii emocjonalnej i fizycznej, ktdre wymagaja czasu, by si¢ za-
goity. Oddychanie z tatwoscia w niezaklécony, swiadomy sposéb
to odkrywanie, a jego stosowanie trwa cale zycie. Kazdego dnia
¢wicz pelne oddychanie, by rozwiktaé przesztos¢, by¢ w teraz-
niejszo$ci i da¢ sobie wysrodkowany punkt odniesienia, gdy kon-
trol¢ nad tobg przejmujg réznorodne traumy i dramaty zycia.
Chociaz oddychanie wydaje si¢ tak bardzo podstawows kwestia,
nie wahaj si¢ poprosi¢ o pomoc. Pilates, joga, medytacja lub re-
laksacja, masaz czy ¢wiczenia oraz psychoterapia mogg sprawié,
ze sprawy posung si¢ do przodu, gdy nawyk trwajacy cale zycie
stal si¢ strukturalnym ograniczeniem. Prawidlowe oddychanie
jest podstawa zaréwno dla twojego szczgscia, jak i zdrowia.

Darcy. Darcy wwazat oddychanie za cos zwyktego. Cho¢ czgsto
wstrzymywal oddech, nie sqdzit, ze ma to znaczenie i z pew-
noscig nigdy si¢ nad tym nie zastanawial. Kiedy pracowali-
Smy razem nad tym, by wwolnic napigcie z jego migsni, nwage
Darcy'ego weiqz przyciggato oddychanie. Dopdki nie wypuscit
powietrza, zadne ‘wiczenia nie potrafily rozladowac napiecia
migsni w jego biodrach! Zawwazajgc potencjalny zwigzek, Dar-
¢y zdecydowat si¢ obserwowac swdj oddech w losowo wybranych
chwilach w trakcie dnia. Kiedy zlapat sie na wstrzymywaniu
oddechu, zapytat swoje ciato o powdd i w jego glowie pojawito
sig stowo strach. Wydawato sig, ze nie jest pewien wlasnej réw-
nowagi, podobnie jak mate dziecko, ktdre uczy si¢ chodzic. Zu-
pelnie jakby Darcy utkngl na tym etapie rozwoju i potrzebowat
ponownie nauczyé si¢ chodzic i oddychac jednoczesnie. Moze to
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wydawacd sig oczywiste, ale cwiczenie oddechu przy chodzeniu
nie tylko wwolnito jego wdech, ale pomoglo Darcyemu poczuc
lepszq réwnowage i wigkszq pewnos¢ siebie.

Dzi¢ki oddychaniu twoje ciato jest zdrowe — komérki pozosta-
ja dotlenione, procesy przemiany materii zostajg przetworzone,
a fizjologia uspokojona. Pomaga to tez pozostaé ci spokojnym
i by¢ tu i teraz. Z tej przyczyny ta ksigzka czesto bedzie si¢ od-
nosi¢ do twojego oddychajacego ciata z prosba o pomoc.

Jedzenie

To, w jaki sposéb jesz, moze by¢ réwnie istotne jak to, co jesz. Bez
wzgledu na skladniki odzywcze zawarte w jakimkolwiek posit-
ku, jesli spozywasz jedzenie w stanie rozpaczy czy pochlaniasz je
w biegu, nie spetni ono zapotrzebowania na nie w twoim organi-
zmie. Podstawowe jedzenie opiera si¢ na wyzywieniu orzz zmy-
stowosci. Badania wykazaly, ze trawienie i wchianianie u czto-
wieka wigzg si¢ z fizjologia (twoje cialo) oraz psychologia (twdj
umyst). To, co czujesz i mySlisz w trakcie jedzenia, ma wplyw
na rezultat. Na przyklad jesli spedzisz wigcej czasu na przezuwa-
niu, twdj organizm pobierze po prostu wigcej sktadnikéw od-
zywezych i zanotuje wigcej zmystowego zadowolenia. Uwaznosé
w trakcie jedzenia zmieni twoja relacje z pozywieniem. Oto kil-
ka sposobéw na to, by spojrze¢ $wiezym okiem na to, jak jesz:

* Czy jeste$ Swiadom prezencji i postawy twojego ciata?

*  Czy twdj umyst skupia si¢ na jedzeniu i trwajacej chwili?

* Czy twdj organizm ma wygode i czas poswigcone na

jedzenie?
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Czy smakujesz i przezuwasz pokarm z petna $wiadomo-
$cig zmystow?

Czy zatrzymujesz si¢ na samym poczatku/na koricu posit-
ku, by by¢ uwaznym (zauwazy¢ kolory i prezentacj¢ posit-
ku, podzigkowa¢, odczuwaé wdzigcznosé)?

By¢ moze obserwowanie tego, jak jesz, méwi wigcej o tobie

i twoim ciele niz o samym pokarmie. Udato ci si¢ dotad nawia-

za¢ zfozong, nieswiadoma relacj¢ z jedzeniem. Zmiana tego to

silny katalizator stuzacy ponownej ocenie i aktualizacji twoich

stosunkéw z pozywieniem.

Odkryj to: Obserwuj positek

Przez kolejnych kilka dni przestrzegaj tych podstawowych suge-

stii zwigzanych z jedzeniem, przynajmniej w przypadku jednego

positku dziennie:

Podawaj positek w spokojnych i wygodnych warunkach.
Przygotuj jedzenie/stét z wyczuciem symetrii i pickna.
UsiadZ naprzeciwko jedzenia, prosto na krzesle.

Wez kilka oddechéw, zanim zaczniesz.

Zauwaz jedzenie na twoim talerzu i badZ wdzigczny za
jego pozywnosc.

Odktadaj widelec pomigdzy kesami.

Zuj doktadnie.

Smakuj pokarm — poczuj doznanie i ruch w twojej szczg-
ce, na jezyku i w gardle.

Po zakonczeniu positku zatrzymaj si¢ i skieruj wysrodkowany

oddech na brzuch, zanim opuscisz stét.
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Zwr6¢ uwage na to, jak twoje ciato i umyst doswiadczaja pory je-
dzenia. Co dzieje sig, kiedy jesz? To tak naprawde éwiczenie uwaz-
nosci. Po kazdym positku zapisz kilka uwag w dzienniku madrego
ciata. Nie przejmuj si¢ dietg czy odzywianiem, po prostu obserwuj
to, co dzieje si¢ z twoim ciatem. Jednoczesnie badz uczciwy wobec
tego, co krazy po twoim umysle. Badz swiadom wszelkich dialo-
géw wewnetrznych oraz/lub oporu. Polacz si¢ z wlasnymi emocja-
mi i tym, co moga wywota¢ dawne wspomnienia o czasie posit-
ku. Docen kazdy swéj sukees i, nie kierujac si¢ osadem, zauwaz,
gdy nawyk wygrywa ze $wiadomg intencja. Niech twdj ciekawski
umyst zaprosi spostrzezenia i zacheci do uwagi zamiast do perfekgji.
Zapisz to wszystko. Powyzszy sposdb postgpowania przygotowuje
ci¢ do dobrej podstawowej praktyki jedzenia. Bedziesz do tego wra-
ca¢ za kazdym razem, gdy poczujesz, ze zboczytes z drogi w kwestii
dobrych nawykéw zywieniowych.

Zaskoczy cig to, co odkryjesz w trakcie obserwacji wlasnych
positkéw. Nie ma watpliwosci — to, w jaki sposdb jesz teraz, wiaze
si¢ z twoja historia emocjonalng. Aby odcia¢ si¢ od swojego czasu
positku, moze by¢ konieczna zmiana dawnego nastawienia. Oto
przyklady wspomnier i podejscia, ktére odkryli Judy, Shane i Pa-
mela, kiedy skupili si¢ na czasie positkéw:

Judy uwazata jedzenie za kolejne zadanie. Databy wiele za od-
zywczg pigutke, ktéra zwolnitaby jg z koniecznosci przygotowa-
nia i uczestnictwa w ceremoniale positku.

Za kazdym razem, kiedy siadat do stotu, Shane’owi przypo-
minaly si¢ chwile, gdy jako dziecko byl odpytywany czy kryty-
kowany. Wolat zje$¢ i oddali¢ si¢ najszybciej jak bylo to mozliwe.

Przygotowanie, podanie i rados¢ z positku byto dla Pameli po
prostu sposobem na zycie. Kiedy osoby, z ktrymi siedziata przy sto-
le, nie podzielaly jej entuzjazmu, czuta si¢ rozczarowana i samotna.
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Aby podej$¢ do tematu jedzenia bez przyjetych z géry przeko-
nan i oczekiwan, osoby te musialy ,,odczepi¢” te emocje z prze-
sztoéci. By¢ moze jesli Judy da sobie czas na uzycie zmystéw,
Shane oddzieli swoje emocje od jedzenia, a Pamela pozbedzie
si¢ oczekiwan, ich nowe nastawienie myslowe pozwoli im czer-
pa¢ sto procent z positku, ktéry ma miejsce tu i teraz.

Przygladanie si¢ wlasnemu sposobowi jedzenia moze by¢
czym§ wigcej niz sprawg widelca, noza czy pozywienia. Judy,
Shane i Pamela zdali sobie sprawe, ze to, w jaki sposéb jesz, okre-
$lane jest przez twoje mySlenie i uczucia. To, jak dobrze si¢ od-
zywiasz, moze tez odpowiada¢ temu, jak dobrze o siebie dbasz.

Lorrie. Jako posiadajgca wysokie wplywy kierowniczka obsa-
dy, Lorrie zawsze zajmowata si¢ kilkoma sprawami naraz i nie
miata na nic czasu. Nie tylko jadla w biequ — czula, ze w biegu
myje sig, Spi i uprawia seks. Kiedy podjeta wyzwanie, by obser-
wowac swoje positki, zaskoczylo jq to, ze stoi i pochlania pozy-
wienie, jak gdyby nigdy nie mogta si¢ nasycic. Zwalniajgc tempo
dla autorefleksji, Lorrie zauwazyla, ze jej sposéb jedzenia (oraz
pracy) byt powiqzany ze strachem przed niedostatkiem. Dla niej
samej nigdy nie bylo odpowiedniej ilosci czasu, energii, pienigdzy
czgy jedzenia. Co cickawe, kiedy Lorrie zmuszata si¢ do siadania
pray stole, zmianie ulegat nie tylko sposéb, w jaki jadta, zacze-
la tez odczuwac kreatywng, emocjonalng i finansowq ,,sytos¢”.

Gdy skupisz si¢ na sposobie jedzenia, bedzie si¢ to wiazato
z twoim pozywieniem. Tak jak dowiedziale$ si¢ w poprzed-
nim rozdziale, twoja relacja z jedzeniem stanie si¢ mniej napig-
ta, jesli przestaniesz oceniaé/rozstawia¢ po katach/kara¢ wiasne
ciato i zaczniesz mu ufaé. W chwili zmiany twojego zwiazku
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z jedzeniem to, co/ile/dlaczego jesz, takze ulegnie zmianie. To
naturalna kolej rzeczy. Niech twoje madre ciato poprowadzi cig
w kierunku pozywienia, ktére sprawia ci przyjemnos¢ i dzia-
ta na twoja korzys¢. Postuchaj go, kiedy méwi ci kiedy i ile
zjesc. Podstawowe jedzenie oznacza cos$ wiecej niz przetrwanie,
to takze rozkwitanie. Wraz z podstawowym oddychaniem sta-
nowi gtéwna cze$¢ madrosci ciala.

Ruch

Mechanika ciata ludzkiego zostata pomyslana w taki sposéb, by
czlowiek mégt biega¢, skaka¢, zwija¢ si¢ w kule, wiazaé sznuro-
wadla u butéw, rzuca¢ dyskiem i wykonywaé wiele innych czyn-
nosci. Dotyczy go jedno z bezpardonowych praw natury: ,,To,
czego nie uzywamy, zanika”. Tak to whasnie wyglada — jezeli nie
stosujemy pelnego zakresu ruchu naszego ciata, nawyk ograni-
czenia staje si¢ wzorcem postgpowania, a te z czasem utrwalajg
oraz ograniczaja ruch. Skupiajac si¢ na ciele przy wykonywaniu
nawet najprostszej czynnosci, moze zaskoczy¢ cig to, jak niewie-
le w gruncie rzeczy si¢ ruszasz. Zamiast uzywac kazdej jego cz¢-
$ci, aby pochyli¢ si¢ i podnies¢ otéwek z podlogi, podpierasz si¢
i obciazasz, by unies¢ go koniuszkami palcéw. Zamiast zaanga-
zowa¢ cale cialo w podniesienie walizki, podpierasz ja i Sciskasz
reka i ramieniem. Czy wiesz, ze za kazdym razem, gdy skracasz
ruch lub izolujesz obciazenie, pogarszasz, a nie utatwiasz sprawe?

Wigkszos¢ ludzi nigdy nie nauczyla si¢ sposobu na petny czy
wydajny ruch i po prostu przejela nawyki otoczenia. Czasami
wzorce dotyczace ruchu byly tez w konsekwencji ograniczane
przez urazy i kompensacja spowodowala, ze nie wrécily juz do
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petnej funkgji. Czy twoja przeszto$é przeszkadza ciatu ruszad sig
tak, jak zostato do tego stworzone? Zwrd¢ uwagg na swoje pod-
stawowe wzorce ruchowe i zacznij rozwiktywaé dawne kom-
pensacje, jak i lata nawykéw. Prowadzac zajecia zatytulowane
Moving With Ease, spotkatam wiele 0séb, ktére przychodzity
z bélami miesni i bolesciami bezposrednio zwigzanymi ze zly-
mi nawykami ruchowymi. Isabel cierpiata na zespét urazowy
nadgarstka, poniewaz pisala na komputerze, napinajac ramiona
i nadgarstki, podczas gdy jej palce wality w klawiaturg. Rocco
borykat si¢ z przewlektym napigciem w ramionach i szyi, gdyz
$ciskat kierownicg. Anne dokuczala rwa kulszowa, gdyz w trak-
cie biegu napinata ciato. Bez wzgledu na to, czy pisali na kom-
puterze, prowadzili auto czy biegali, czes¢ ich ciata poruszata
si¢, podczas gdy reszta napinala si¢ i zaciskata. Czy odczuwasz
jakikolwiek dyskomfort, w zwigzku z ktérym powinienes rusza¢
si¢ nieco wigcej? Aby pozby¢ si¢ boléw i zaczaé prawidlowo sig
poruszaé na co dzieri, musisz przywolaé nieco madrosci podsta-
wowego ruchu, co pozwoli ci znéw tworzy¢ jedng catos¢ pod
wzgledem mechaniki ciala. Bez wzgledu na to, czy robisz co$
niewielkiego, jak np. szczotkowanie wloséw, czy cos wielkiego,
jak wspinaczka na szczyt Denali, twoje ruchome ciato porusza
si¢ najlepiej, jezeli go nie powstrzymujesz.

Wyprébuj to: Ruch ma znaczenie

Poczuj, jak mechanika ciata wplywa na wydatkowanie energii.
Nie zmieniajac pozycji, przytrzymaj t¢ ksiazke przed soba przez
dziesi¢¢ sekund. Poczuj, jak pracuja twoje migsnie i zauwaz cig-
zar ksiazki wraz z uptywajacymi sekundami. Wré¢ do pierwot-
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Ann Todhunter Brode od ponad 40 lat skupia sie
na zwigzku ciafa, umystu i ducha, ktore ksztattuja
fizyczne  doswiadczenie. Jako  nauczycielka,
terapeutka, uzdrowicielka i pisarka, Ann jest
szanowang liderka spofecznosci skupiajacej sie na
pracy z ciatem. Pisafa dla Health Source Magazine,
Santa Barbara Independent, Huffington Post, czy
Somatic Psychotherapy Today Journal.

Jaki masz stosunek do swojego ciafa?
Jestes z niego dumny czy rozczarowany?
Czy wiesz, co chce Ci ono przekazac?

Wstuchaj sie w swoje ciato, dopusc je do gtosu i pozwol mu pierwszy
raz od wielu lat przemowi¢ w prosty i zrozumiaty dla Ciebie sposob.
Dzigki temu uwolnisz sie od stresu, w czym pomogg Ci wyjatkowe
i proste techniki relaksacyjne, takie jak praca z oddechem czy
medytacje. Nauczysz sie efektywnie odpoczywac i czerpac radosc
z matych przyjemnosci. Pozbedziesz sig raz na zawsze problemow ze
snem, brakiem energii czy znuzeniem, ktore codziennie Cie dopada.
Pozegnasz niska samoocene i zyskasz pewnosc siebie. Przepedzisz ze
swojego zycia depresje, lek, bol fizyczny czy przewlekfe napiecie. To
wszystko jest mozliwe dzigki pojednaniu ze swoim ciatem!

Odkryj madrosc, ktora masz w sobie
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