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Jon Kabat-Zinn

PRZEDMOWA

Zobaczyc swiat w ziarenku piasku,
Niebiosa w jednym kwiecie z lasu.
W scisnigtes dloni zamkngc bezmiar,
W godzinie — nieskoticzonos¢ czasu.
William Blake (przet. Z. Kubiak)

Trudno byloby wskazaé funkcje biologiczng niezb¢dna do
zycia w rownym stopniu co jedzenie, poniewaz w odréznie-
niu od roslin nie potrafimy pozyskiwaé pozywienia przez
fotosynteze z powietrza i $wiatla. Oddychanie przychodzi
nam, na szczgscie, odruchowo. Podobnie sen. Lecz jedzenie
wymaga z naszej strony §wiadomego zaangazowania — wyho-
dowania, zebrania, upolowania, kupienia, péjscia do restau-
racji albo tez pozyskania niezbednych do zycia produktow
zywno$ciowych, ktére nast¢pnie trzeba poddaé¢ dodatkowe;
obrébce. Jako ssaki mamy w ukladzie nerwowym skompli-
kowany zespél polaczen, ktéry zapewnia nam motywacje do
zdobywania pokarmu i jedzenia (gtéd i pragnienie) i pozwala
si¢ zorientowad, kiedy te potrzeby sg juz zaspokojone i cialo
ma wszystko, co jest konieczne, zeby przetrwaé przez jakis
czas (sytos¢). Jednak w dzisiejszej postindustrialnej epoce
nazbyt fatwo traktujemy jedzenie jako oczywistos¢. Do tego
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stopnia, ze nie zwracamy na nie wigkszej uwagi, a dodat-
kowo ztozone problemy psychologiczne i emocjonalne, na
ktére cierpimy, zaciemniajg, a czasem wrecz znieksztalca-
ja ten prosty, podstawowy i cudowny aspekt naszego Zycia.
Nawet kwestia tego, czym wiasciwie jest jedzenie, nabiera
zupelnie nowego znaczenia w czasach rolnictwa przemysto-
wego, przetworstwa zywnosci i nieustannego wynajdywania
nowych ,przekasek” i ,potraw”, ktérych nasi dziadkowie
nie umieliby rozpoznaé. A poniewaz ten nowy wspanialy
swiat ma wrecz obsesje na punkcie zdrowia i jedzenia, fatwo
popas¢ w swego rodzaju ,dietetyzm” utrudniajacy cieszenie
si¢ positkami i wszystkimi funkcjami spolecznymi zwigzany-
mi z przygotowywaniem, dzieleniem i celebrowaniem cudu
pozywienia, a takze siecig zycia, w ktérej wszyscy tkwimy
i od ktérej jestesmy zalezni.

Z. drugiej strony stany nieswiadomosci, uzaleznier i ztudzen
sa, niestety, powszechne w naszym $wiecie i niszcza zdrowy
rozsadek, dobre samopoczucie i autentyczne zwiazki na kaz-
dym poziomie umystu, ciala i §wiata. Kazdy z nas w takim
czy innym stopniu cierpi z ich powodu, nie tylko w zwiazku
z pozywieniem i jedzeniem, ale i w wielu innych aspektach
zycia. Stanowig nieodlaczna cz¢s¢ ludzkiej egzystencii, by¢
moze dzisiaj bardziej dotkliwie odczuwang z powodu stresu
i obciazen naszej kultury pelnej obsesji na punkcie stawy,
ktéra wymaga nieprzerwanej komunikacji i nadaktywnosci
polaczonej z zaburzeniami skupienia. Ale jest tez dobra
wiadomosé: wewnetrzne i zewnetrzne naciski, ktérym pod-
legaja nasze umysly i ciata, oraz wynikajace z tych wpltywéw
cierpienie mogg zosta¢ wykorzystane dla dobra kazdego, kto
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jest gotéw podjaé trud éwiczenia uwaznosci i szczerosei. Ta
ksigzka jest zaproszeniem do podjecia takiego uzdrawiajacego
wysitku, jest tez madrym przewodnikiem w przelomowe;j
podrézy, ktérej celem jest osiagniecie pelni zycia.

W dzisiejszych czasach przejawy ludzkiego charakteru,
ktére nazywamy nieuwaga, uzaleznieniem i ztudzeniami,
najbardziej przejmujaco ujawniajg si¢ w niezwykle rozpo-
wszechnionych zaburzeniach naszego podejscia do zywnosci
ijedzenia. Te patologie réwnowagi sg podsycane przez wiele
zlozonych czynnikéw spoltecznych. Co smutne, zaowocowaly
one normami kulturowymi, ktére wzmacniaja ztudzenia,
obsesje i nieprzemijajace zainteresowanie tym, ile kto wazy.
Ujawniaja si¢ jako dreczace, wszechobecne, cho¢ czasami
ukryte albo przesadnie kompensowane niezadowolenie ze
swojego wygladu i wlasnego ciala. Wynika ono z catkiem
zwyczajnej dbatosci o wyglad, ale jest wzmacniane przez chec
sprostania wyidealizowanemu modelowi, ktéry pokazuje, jak
powinni$my wygladac i jakie powinnismy wywiera¢ wrazenie
na innych. To pragnienie ksztaltuje autentycznosé¢ naszych
wewnetrznych doznan i dominuje nad nimi. Niezadowolenie
z wlasnego wygladu przyczynia si¢ do patologii zwigzanych
z wizerunkiem ciala, znieksztalca postrzeganie siebie i powo-
duje glebokie problemy z samooceng. Powszechnie obecne
w mediach, daja o sobie zna¢ nawet u dzieci i mlodziezy
i utrzymuja si¢ przez cale zycie, az do staroéci. Jest to bardzo
smutne zjawisko, ktére trzeba traktowaé z bezgranicznym
wspolczuciem i ktére wymaga skutecznych strategii dla
przywrécenia zdrowego rozsadku zaréwno na $wiecie, jak
i w zyciu kazdej osoby.
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Dzi$ juz dobrze wiadomo, ze te zaburzenia réwnowagi
przejawiaja si¢ jak nigdy wezesniej i osiagaja postac epide-
mii, zaréwno wéréd dzieci, jak i dorostych, wéréd mezezyzn
i kobiet. Mozna wrecz powiedzied, ze cale spoleczenstwo
cierpi w taki czy inny sposéb z powodu zaburzen czynnosci
jedzenia, podobnie jak — patrzac z perspektywy tradycji me-
dytacyjnych — cierpimy z powodu wszechobecnego zespotu
nadpobudliwosci z deficytem uwagi. A jak jasno wynika z tej
ksigzki, jedno jest powigzane z drugim.

Jednym z przejawéw zaburzonego stosunku do jedzenia
jest epidemia otylosci, obserwowana od kilkudziesieciu lat
w Stanach Zjednoczonych. Zjawisko to jest spowodowane
wieloma czynnikami, a dodatkowo poglebia je siedzacy tryb
zycia dzieci i dorostych, powszechna dostgpnosé przetwo-
rzonej zywnosci oraz przemyst spozywczy i rolny, ktéry pod
tym wzgledem zupelnie wymyka si¢ spod kontroli?. O skali
epidemii otylosci daja pojecie wykresy przedstawiajace od-
setek 0séb otylych w poszczegdlnych stanach, poczawszy
od okolo 1986 roku’. Obecnie rozprzestrzenia si¢ ona na
inne kraje, zwlaszcza w Europie. Jedna z jej przyczyn jest
zjawisko supersizingu, tak doskonale przedstawione w filmie
Supersize Me, nieustanne modyfikowanie pojecia rozsadnej
porcji (a nawet wielkosci talerza), coraz czesciej spotykany
brak aktywno$ci fizycznej i powszechna dostgpnos¢ ubogiej
w sktadniki odzywcze, wysokokalorycznej Zzywnosci. W wielu
szkotach medycznych s prowadzone badania i programy
kliniczne, ktérych celem jest lepsze zrozumienie i radzenie
sobie z tym narastajacym zjawiskiem; niektére z zespoléw
badawczych nawigzuja nawet wspélprace z patrzacymi
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