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Zamiast wstepu

Ksigzka ta zlozona jest z trzech czes$ci (Mysl, Czuj, Badz Zdréw), podobnie jak
cztowiek stanowi cato$¢ z czesci.

Kazdy z nas sklada si¢ z umystu, ducha i ciala. Kazda czes¢ jest bardzo wazna,
rownie wazna jak inne. Cz¢$¢ tworzy calosé.

Chcg ci przez to przekazaé, ze omijajac jakas z tych czesci (1 mowie tu zarowno o
ksigzce, jak o istocie cztowieka), nie dotrzemy do sedna sprawy. Nie dotrzemy do
siebie. A tylko rozumiejac siebie i bedac przy sobie, jesteSmy w stanie doswiadczaé w
pelni mitosci, rado$ci, spokoju i harmonii.

Chciatabym rowniez zwrdci¢ uwage , ze sama nadasz warto$¢ temu, co przeczytasz.
To ty masz wplyw na to, jak bedzie wyglada¢ twoje zycie. Jeste§ Kreatorka, jeste$
Tworczynia. A przy tym masz wolny wybor.

Nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ kazdej sytuacji, ale jesteSmy w stanie mie¢ wplyw
jak ja zinterpretujemy. Czytajac t¢ ksiazke mozesz skorzystac z niej 1 sprawdzi¢
zawarte w niej przekazy albo nie zrobi¢ nic. Decyzja nalezy do ciebie.

Pisze w formie Zefiskiej, ale to tylko z tego wzgledu, ze wsrod odbiorcéw moich tresci

sa w przewazajacej ilosci kobiety. Mam nadzieje, ze mezczyzni si¢ tym nie zrazg. W
koncu, Panowie! Dedykuj¢ ja mg¢zczyznie.
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,»Wszyscy rodzimy si¢ z glgboka wiedzg o swoim ciele i1 jego potrzebach.”

Rachel Carlton Adams

Swoja glowa i swoje cialo

Jemy odkad pamigtamy. JedliSmy juz nawet w tym czasie, ktdrego nie mozemy
odtworzy¢ w pamieci (fono matki).
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Bez jedzenia nie da si¢ zy¢.! Przemyst spozywczy o tym wie, wydajac grube
pienigdze na skuszenie nas, zeby$my jedli. Wiecej niz potrzebujemy, wigcej niz
mozemy i nie zawsze to, co nam stuzy.

Panuje coraz wigksza moda na bycie szczuptym, mamy coraz wigkszg wiedze¢ na

temat prawidlowego odzywiania, uzyskujemy coraz lepszy dost¢p do nowoczesnych
poradni dietetycznych. I mamy coraz wigkszy problem z utrzymaniem

prawidlowej wagi. Paradoks naszych czaséw, chichot losu, kara niebios a moze
migdzynarodowy spisek? A moze po prostu zbyt wiele wykluczajacych si¢ informacji?

Nie jestem lekarzem, nie jestem dietetykiem. Nigdy nie bytam ani otyta, ani nie
miatam nadwagi, do tego catkiem od niedawna praktykuje zdrowe odzywianie sig.
Pomogly mi w tym studia z psychodietetyki, dziesiagtki kursow oraz setki (tak, tak,
uwielbiam czytac) ksigzek w temacie jedzenia i psychologii.

Mimo to, a moze dzigki temu napisatam ksiazke, bo uwazam, ze jedzenie traktuje si¢
albo ignorancko albo zbyt pretensjonalnie, wrecz celebrycko. Rzadko kiedy laczy sig
nasze podstawowe potrzeby fizjologiczne (do ktorych zalicza si¢ zaspokajanie gtodu
fizycznego) z naszymi potrzebami ,,wyzszego rzedu”, czyli miedzy innymi potrzeba
bezpieczenstwa, bycia kochanym i docenianym. Mato kto przystepnie tlumaczy nasze
codzienne zachowania przy stole oraz przy wyborze produktow w sklepie. Nieczesto
zadaje nam si¢ pytania o nasze samopoczucie, pragnienia i tesknoty w kontekscie
jedzenia.

Postanowilam napisac t¢ ksigzke, bo zauwazytam jak niewielka wiedza jest z zakresu
zdrowego odzywiania. Niekojarzaca si¢ tylko z satatg i workiem marchewki, bo taki
obraz nie sprzyja byciu zdrowym i szcze$liwym. Wryto nam w nasz system
przekonan, ze tylko bogaci moga dobrze wygladac a zdrowe jedzenie jest

drogie. Wciska nam sie, ze aby cieszy¢ si¢ dtugim zyciem trzeba jes¢ nasiona goi
posypane chia. Wmowiono nam, ze ptatki $niadaniowe sg pozywnym $niadaniem dla
naszych dzieci a krem z orzechow reklamowany w telewizji powinno sig¢ jes¢
codziennie. Nie twierdzg, ze nasiona chia i owoce goi s3 niezdrowe - wrecz
przeciwnie. Jednak nie musisz ich koniecznie zajadac, szczegodlnie jesli probowatas i
stwierdzitas, ze sg zbyt wytrawne na twoje podniebienie albo ze twoje podniebienie
jest zbyt wytrawne na te produkty.

Moja ksigzka ma ci pokazac proste (cho¢ nie zawsze tatwe) metody na zgrabng
sylwetke. Nie waska talia jest gtbwng bohaterka jednak. Chce ci¢ przekonaé, ze
mozesz jes¢ do syta, cieszy¢ si¢ kazda potrawa, jednoczes$nie bedac zdrowa i
tryskajaca energig. A do tego byc¢ spelniona i szczgsliwa. Chudnigcie jest tylko przy
okazji;).

1 Bretariaizm wcigz wzbudza kontrowersje i brak jest jednoznacznych badan wskazujgcych na mozliwos¢ zycia bez
jedzenia.
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Nie jestem w stanie dopasowaé ci odpowiedniej dla ciebie diety, tak jak nie jestem w
stanie wzig¢ odpowiedzialnosci za twoje ewentualne potknigcia na tej drodze.
Gwarantuje ci jednak, ze poSwig¢cajac kilka chwil codziennie na prace z tym
tekstem, zmienisz swoje zycie.

Potraktuj te ksigzke jako wstep do rozpoczecia przezywania kazdego dnia w pelni,
obfitujacego w zdrowie i wspaniate samopoczucie. Jesli tylko bedziesz tego chciata,
moze tak si¢ sta¢. Poszukuj najlepszej dla ciebie odpowiedzi, prébuj kazdej metody,
jaka do ciebie zawota, korzystaj z kazdych dostepnych ci narzedzi. Sprawdzaj a
zobaczysz, ze zadzieje si¢ magia.

Potrzeba bycia szczupta, wysportowana i ogoélnie fit nie jest twoja naturalng i
pierwsza potrzeba. By¢ moze wmoéwiono ci to dawno temu a teraz zadreczasz sie, ze
nie jestes dostatecznie doskonata. Bo za mato, za krotko, nie tak jak trzeba ¢wiczyta$
oraz za duzo, za dlugo i nie to co trzeba jadtas. A teraz wygladasz jak wygladasz

I czujesz si¢ CO najmniej nieswojo. By¢ moze dlatego siegnetas po te ksiazke.

| dobrze.

Bo to nie jest kolejna opowies¢, dzieki ktorej dowiesz si¢ jak masz wygladac i jak
masz si¢ czué. Po to, by (moze) inni (wciaz zbyt nieliczni) chociaz przez chwilg
(czemu tak krétka?) cie podziwiali?

Nieeee, ta bajka jest zupelnie inna.

Zachecam ci¢ w niej, byS myslala SWOJA glowa i czula SWOJE cialo. I Zeby$
zapamig¢tata stowa Madonny, ktore prowadzg mnie 1 moje klientki oraz wszystkich
skupionych wokot Zielonego Garnka?: , Jestem swoim wlasnym dzietem sztuki”,

Ja jestem ekspertem od samej siebie i od swojego zycia i dzielg si¢ z tobg po prostu
swoim do$wiadczeniem oraz intuicjg bez wskazywania co jest dobre a co jest zte dla
ciebie. Gdyby$ miala zapamigtac tylko jedno zdanie z tej ksigzki, to chciatabym
wlasnie, zeby to bylo to:

» 10 Ty jestes ekspertem od samej siebie”.
Nie zrzucaj odpowiedzialnosci na kogo$ innego, nawet jesli bedzie to mity pan z
telewizji, dietetyczka rozchwytywana przez najwigksze stawy czy uznany przez

Swiatowe autorytety lekarz.

Ty wiesz, co jest dla ciebie najlepsze. Sprawdz wiec, czy twoje mysli pochodza
faktycznie od ciebie i czy twoje uczucia plyna z twojej (pod)swiadomosci. Czy to

2 Moja firma, ktéra zajmuje sie promowaniem stylu zycia poprzez blog, warsztaty i szkolenia (dla dzieci i
dorostych), wyprawy medytacyjno-odzywcze do Afryki, kursy online, dobér naturalnych suplementéw, sesje
indywidualne. Z Zielonym Garnkiem powigzany jest sklep z przyborami kuchennymi Zielony Garneczek
www.zielonygarneczek.com
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co robisz jest zgodne z twoja wolg a nie wyplywa z przymusu zaspokajania
ambicji innych.

Nie martw sig, jesli juz teraz wydajesz si¢ zagubiona i nie wiesz juz sama co myslisz..
Przejdziemy przez to razem. Poprowadze cig, a ty bedziesz miata okazje sprawdzic,
czy ta droga jest dla ciebie.

We wstepie czesto sg podzickowania. Zatem i u mnie niech beda.

Dzigkuje przede wszystkim sobie. Za odwage, wytrwatos¢ i wiare. A nie bylo tatwo.
Krytyk wewngtrzny caty czas byl aktywny. Nadaktywny momentami.

Planowatam stworzy¢ ja w kilka miesiecy i tak byto. A potem odlozytam ten tekst na
prawie dwa lata. Musiata dojrze¢ razem ze mng. By¢ moze dlatego, zeby przekaza¢ w
niej zmiany zachodzace we mnie (patrz: przypisy).

Pierwotnie ksigzka ta miata by¢ tylko dla kobiet (juz o tym co§ wspominatam?), ale
ostatnio zauwazylam jak wielu mezczyzn do mnie pisze, obserwuje na Instagramie 1
zapisuje si¢ na moj Newsletter. Nie tylko ci z ,,przyczepiong” oponka lub pitka (raczej
lekarska niz tenisowa) w okolicach brzucha, ale i ci, ktorzy po prostu pragng uleczy¢
swoje relacje z jedzeniem 1 samym sobg. Chcialabym podzigekowaé za mozliwos¢
wspierania i ich.

Zatem, Drogie Kobiety i Drodzy M¢zczyzni!

Zapraszam do czytania.
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