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WSTEP
BUDDA BYL SZCZUPLY ... 15

Znany nam z chinskich restauracji posag ttustego faceta
wecale nie przedstawia Buddy — prawdziwy Budda miat
catkiem dobrg kondycje. Sam sprobowat kiedys przejsc
na diete i wcale nie spodobato mu sie to bardziej niz tobie.
Ostatecznie odkryt za to niektore podstawowe zasady dotyczace
jedzenia, majgce znaczenie takze wspotczesnie.

CzeSC 1. SPOSTRZEZENiA

ROZDZIAL 1
O MYSZACH I MNICHACH ... 25

Jedne z najnowszych badan dotyczacych otytosci potwierdzajg to,
czego Budda pierwotnie nauczat o odzywianiu: to, kiedy jemy, jest
tak samo wazne jak to, co jemy. Nie jestesSmy stworzeni do tego,
by jes¢ przez catg dobe. Teraz juz wiemy dlaczego.

ROZDZIAL 2
DLACZEGO TYJEMY? ...33

Budda mowit, ze nie powinnismy w nic slepo wierzyc. Jakie za-
tem znamy udowodnione naukowo przyczyny otytosci? | dlaczego
tak ciezko jest powrocic do szczuptej sylwetki? Istnieje na to odpo-

wiedz oraz pewne zaskakujgce rozwigzanie tego problemu — sta-
nowig one klucz do skutecznosci Diety Buddy.
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ROZDZIAL 3
JESC JAK MYSZ ... 41

Wiecej o odzywianiu sie wedtug okreslonego harmonogramu,
a takze o zaskakujgcych i uswiadamiajgcych badaniach,
jakie przeprowadzono na myszach. Powiemy tu o tym, jak prosta
zmiana pory jedzenia moze w znaczacy sposob wptynac
na utrate wagi, a takze o tym, co tego typu badania ujawniaja
na temat naszych godzin odzywiania sie, metabolizmu oraz otytosci.

CzesC 2. PRAKTYKA

ROZDZIAL 4
DIETA BUDDY ... 51

Dieta w praktyce: w jaki sposob we wspotczesnym
nowoczesnym swiecie odzywiac sie jak buddyjscy mnisi.
Znajdziesz tu instrukcje krok po kroku wraz z przyktadowymi
harmonogramami, tak aby zharmonizowac swaoj tryb jedzenia
ze swoim naturalnym rytmem dobowym.

ROZDZIAL 5
ILE WAZYE BUDDA? ... 67

Znaczenie codziennego sprawdzania swojej wagi i bycia
analitykiem wtasnych danych. Powiemy o tym, jak ta prosta,
systematyczna praktyka pomaga w chudnieciu, a takze o tym,
jak nie popasc w obsesje i unikngc poczucia zniechecenia.

ROZDZIAL 6
CZYM SIE ODZYWIAC? ... 73

Budda zyt na dtugo przed pojawieniem sie pgczkow i frytek
— jedzenie, ktore spozywat, byto catkowicie naturalne
i w wiekszosci raczej zdrowe. Jakie istniejg rozsgdne wytyczne
odnosnie do tego, co jesc, a czego unikac?
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ROZDZIAL 7
MIESO CZY ZIEMNIAKI? ... 83

Czy musisz przestac jes¢ mieso? Tylko wtedy, gdy tego chcesz.
Budda nie byt wegetarianinem i by¢ moze nie jest to takze droga
dla ciebie. Powinienes jednak zastanowic sie nad tym,

w jaki sposob rozne rodzaje jedzenia wptywajg na twoje ciato
i stan zdrowia. Tutaj omowimy wszystko, co wiemy
na temat spozywania roslin i zwierzat.

ROZDZIAL 8
BUDDYJSKA WHISKY ...91

Budda nie pit alkoholu. Nie oznacza to, ze rowniez tobie
nie wolno, jednak picie alkoholu zalicza sie do jedzenia
— a w niektorych przypadkach sg to naprawde spore ilosci
jedzenia. Ponadto alkohol to nie jedyna putapka, jesli chodzi
0 napoje. Udzielimy ci tutaj kilku wskazowek odnosnie
do tych ptynnych kalorii.

ROZDZIAL 9
EAMANIE ZASAD BUDDY ...99

Przedstawimy tu naukowe dowody na temat ,oszukiwania”
na dietach i wyjasnimy, dlaczego moze to byc¢ dla ciebie dobre.
Jak celowo tamac zasady, jak pomoze ci to przy Diecie Buddy

oraz jak upewnic sie, ze nie oszukujesz przez caty czas.

ROZDZIAL 10
CZY BUDDA CHODZIL NA SILOWNIE? ... 105

Nie, ale za to duzo ¢wiczyt, czesto intensywnie — i ty rowniez
powinienes to robi¢. W tym rozdziale przyjrzymy sie naukowym
informacjom dotyczacym ¢wiczen. Zastanowimy si¢ tez
nad interesujgcym aspektem tego, w jaki sposob przyczyniaja sie
one - lub nie — do utraty wagi. Tu chodzi o cos wiecej
niz tylko twoje zdrowie fizyczne.
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ROZDZIAt 11
ODPOCZYNEK BUDDY ... 113

O tym, jak nasz sen, masa ciata oraz naturalny rytm
dobowy t3czg sie w jedng catosc. Opowiemy o badaniach,
ktore pokazujg, jak nowoczesny tryb zycia zmienit sie,
zaburzajgc jednoczesnie ten proces, a takze o tym,
jak mozesz przywrocic go do rownowagi.

C2eSC 3. PRIESIKODY

ROZDZIAL 12

JEDZENIE NA POCIESZENIE
I JEDZENIE JAKO NAGRODA ... 125§

Jedzenie powinno byc¢ przyjemne, powinno nas odzywiac
i przynosi¢ nam szczescie. Jesli jednak uciekamy sie do niego,
aby rozwigzac inne problemy, zaczynamy wpadac w ktopoty.
W tym rozdziale wyjasnimy, czego Gtodne Duchy Buddyzmu
ucza nas na temat tego daremnego dazenia do wypetnienia
emocjonalnej pustki jedzeniem.

ROZDZIAL 13

JEDZENIE I MYSLI,
MYSLI I JEDZENIE ... 135

Budda wyznaczyt pewne zasady uwaznego jedzenia,
ktore wspotczesnie mozna podeprzec wieloma naukowymi
dowodami. Opiszemy tu trzy rodzaje bezmyslnego, automatyczne-
go podjadania, ktore zapewne sg obecne teraz w twoim zyciu,
oraz fakty zwigzane z tym, jak i dlaczego musisz tego zaprzestac.
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ROZDZIAL 14
UWODZENIE BUDDY ... 143

Budda nigdy nie musiat stawiac¢ czota wymaganiom, jakie taczg
sie z rodzing lub zwigzkami, jednak wielu z nas jest w innej sytuacji.
Jak z powodzeniem stosowac Diete Buddy w domu? A co, jesli
jestes singlem i chcesz zjes¢ obiad na wieczornej randce?
Powiemy o zmianach, jakie musisz wprowadzi¢, oraz o nastawieniu,
jakiego potrzebujesz dla znalezienia rownowagi.

ROZDZIAL 15
BUDDA W PRACY ... 151

Budda nie miat typowej pracy od dziewigtej do siedemnastej
ani nigdy nie musiat zmieniac pieluch, ale mimo to byt dosc¢
zapracowany. W tym rozdziale nauczymy cie, jak, jedzac w domu
lub w pracy, unikac robienia zbyt wielu rzeczy jednoczesnie.
Poznasz tu tez praktyki, ktore bedg miaty pozytywny wptyw
na efektywnosc twoich dziatan oraz na twdj stan zdrowia.

ROZDZIAL 16
MARNOTRAWSTWO A ODCHUDZANIE ... 161

Stara porada, aby zawsze zjadac¢ wszystko do konca, stata sie
juz po prostu bezuzyteczna. Zdecydowanie lepigj jest uzywac
kosza na odpadki niz samemu by¢ koszem na odpadki. W tym rozdziale
wyjasnimy, jak traktowac jedzenie z rozwagg i w efekcie marnowac
mniej — nawet, kiedy masz go wiecej niz potrzebujesz.

ROZDZIAL 17
GLOD CZY PRZYZWYCZAJENIE? ... 171

Pod uczuciem gtodu czesto kryje sie przyzwyczajenie. Dowiesz sie,
co badania mowig nam na temat petli nawykow oraz jak tworzy sie
petla uzaleznienia od jedzenia. Tutaj tez odkryjesz, jak przestawic
sSwO] mozg na nowy sposob myslenia i jak stworzyc zwyczaje,
ktore sg dla ciebie korzystne, a nie szkodliwe.
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ROZDZIAL 18
UTRZYMY WANIE ROWNOWAGTI ... 181

Czy da sie za bardzo schudnac? Tak, to sie zdarza. W tym rozdziale
przeczytasz o tym, jak odnalez¢ rownowage na tej diecie
— tak, by ten nowy sposob odzywiania sie stat sie twoim nawykiem
na cate zycie, jak byto w przypadku Buddy.

CzeSC 4. poskonatose

ROZDZIAL 19
SENS MODLITWY DZIEKCZYNNE]J ... 191

Niezliczone kultury i religie praktykujg odmawianie modlitwy
wdziecznosci przed positkiem. Mnisi zen nie sg tu wyjatkiem.
Chwila zastanowienia nad tym, w jaki sposob jedzenie pojawito sie
na naszym talerzu, sprawia, ze zaczynamy inaczej je traktowac.

ROZDZIAL 20
MEDYTACJA DLA CIAEA ... 197

Okazuje sie, ze Budda znow miat racje — coraz wiecej dowodow
pokazuje, ze medytacja jest dobra zarowno dla naszego ciata, jak i dla ducha.
Tutaj poznasz proste kroki, ktore pozwolg ci wigczyc¢ te wartosciowg
praktyke w swoje zycie. Medytacja pomoze ci pozostac w stanie wyciszenia
i skupienia oraz utrzyma cie na wtasciwej sciezce.

ROZDZIAL 21
HANBIENIE SWIATYNI ... 207

Wspotczesnie mamy dosc skomplikowang relacje z naszymi
ciatami oraz naszym wygladem zewnetrznym. Choc¢ wiemy,
ze powinnismy kochac swoje ciato, to czasami traktujemy
je niegodnie. Powiemy tu o tym, jak zmiana w sposobie postrzega-
nia samego siebie doprowadzi cie do lepszego zdrowia oraz czego
buddyzm uczy nas na ten temat.
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ZYCIE PO BUDDYJSKU ... 215

Czego jeszcze Budda nauczat o egzystencji, doswiadczaniu zycia
oraz naszym migjscu w swiecie? W tym rozdziale znajdziesz
krotki przeglad roznych buddyjskich zasad i dowiesz sie, jak moga
one wspierac twoje zycie na Diecie Buddy.

ROZDZIAL 23

ZYCIE NIE PO BUDDYJSKU ... 223

Budda popetniat btedy. Tak naprawde bytbys zaskoczony,
jak bardzo Budda mylit sie pod pewnymi wzgledami.
Wcale nie byt idealny — i ty rowniez taki nie bedziesz.

Ten rozdziat mowi o tym, jak akceptowac nasze niedoskonatosci
oraz w jaki sposob sie dzieki nim rozwijac.

ROZDZIAL 24
DALSZA DROGA ... 227

Poznates juz podstawy Diety Buddy. Jesli bedziesz zainteresowany
pogtebianiem swojej wiedzy na tematy, ktore omowilismy
w tej ksigzce, tutaj odnajdziesz kilka propozycji.

PODZIEKOWANIA ... 231

PRZYPISY ... 233
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budda
DYt SLCZUPtY

JESZCZE WIELU RZECZY NIE WIESZ O BUDDZIE. Zacznijmy od
tego, ze Budda byt szczuply. Ten gruby, niski cztowiek usmie-
chajacy sie do ciebie z posagéw w chirniskich restauracjach czy
studiach jogi to tak naprawde nie Budda - albo przynajmniej
nie ten Budda. Prawdziwy Budda zyt w starozytnych Indiach,
duzo medytowal i wreszcie zaczat nauczad tego, co teraz na-
zywamy buddyzmem. Natomiast ten pulchny facet to stawny
mnich, ktéry wedrowat po chiniskich wsiach co najmniej ty-
siac lat pdzniej, dokonujac niewielkich cudéw i przewidujac
przyszios¢. Po jakims czasie stat si¢ ludowym bohaterem oraz
symbolem szczescia i dobrego losu. Obecnie jest szczegdlnie
popularny w Japonii, gdzie ludzie nazywaja go Hotei i wyobra-
zaja go sobie jako wesolego starszego mezczyzne — przypomi-
na wiec on nieco naszego Swietego Mikotaja, z tym ze zamiast
zabawek przynosi szczescie.
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Hotei troch¢ pomieszat sytuacj¢, komponujac na swoim tozu
Smierci wiersz, ktory sugerowat, ze on sam mogt byc reinkarna-
Cja jakiegos$ innego Buddy. Zdecydowanie jednak nie byt pier-
wotnym Buddag. Rzezby i obrazy z prawdziwym Budda zazwyczaj
przedstawiaja go jako szczupltego mezczyzne w dobrej formie
- nawet w latach jego mtodosci, kiedy to byt rozpieszczonym
ksieciem (wiecej o tym za chwile). Ogdélnie méwiac, Budda wy-
gladat catkiem dobrze. W swoim zyciu przeszedt wiele, nigdy
jednak nie byt gruby.

Tak naprawde czasami mozesz natknac sie na obrazy Bud-
dy, na ktérych wyglada on wrecz chorobliwie chudo. Dotycza
one lat, w ktérych Budda byt na diecie. To prawda - on réw-
niez prébowat diet. I do pewnego stopnia one dziataly: mowi
sig, ze Budda stracil na wadze tak duzo, ze jego zebra , wysta-
waty mizernie niczym szalone krokwie starej stodoty bez da-
chu”!, a jesli dotknelo si¢ jego brzucha, czuto sie jego krego-
stup?. Innymi stowy, stat sie wtedy naprawde chudy.

Budda nie przeszedt na diete, aby dobrze wyglada¢ w ko-
stiumie kapielowym. Teoretycznie rzecz biorac, wtedy nie byt
jeszcze nawet Budda, lecz zwyczajnym facetem, troche zagu-
bionym w swoim zyciu. W tamtych czasach w Indiach istniata
juz stara tradycja, ktéra méwila, ze aby wyzwoli¢ umyst, nale-
zy najpierw zapanowac nad ciatem. Nowoczesna joga ma swoje
korzenie wtasnie w tych ascetycznych praktykach, ktére obej-
mowaty nie tylko rozciaganie ciata w zakazanych pozycjach
i postawach, lecz takze spanie na t6zku z gwozdzi, bicie ga-
feziami, wstrzymywanie oddechu przez wiele minut oraz po-
szczenie dniami, tygodniami, a nawet miesigcami. Tego wtas-
nie probowat Budda.
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Aby zrozumie¢, jak dotart do tego etapu, powinienes wie-
dzie¢ wiecej o historii jego zycia. Budda urodzit si¢ w kro-
lewskiej rodzinie w Indiach okoto dwa i p6t tysiaca lat temu.
Nadano mu obiecujace imi¢ Siddhartha, oznaczajace mniej
wiecej ,ten, ktéry osiaga swoje cele”3. Z jego narodzinami wia-
zaly sie r6zne cuda, a miejscowy wrdzbita przepowiedziat, ze
Siddhartha dorosnie, aby sta¢ sie albo poteznym wtadca, albo
wielkim medrcem. Dla jego ojca i matki byt to oczywisty wy-
bér - poniewaz sami nalezeli do rodziny krélewskiej, chcieli,
aby ich syn poszedt Sciezka wladzy. Stali sie typowymi nad-
opiekuriczymi rodzicami i robili wszystko, co w ich mocy, aby
uchroni¢ Siddharthe przed najmniejszym bélem czy niepo-
kojem, stanowczo probujgc nakierowac go na swieckosc¢. Za-
bronili kazdej rzeczy, ktéra mogtaby sprowadzi¢ go na droge
duchowosci; postawili nawet straze przy bramach, aby trzy-
mac go z daleka od wszystkich nieszczesliwych ludzi. Wypel-
niali zycie swojego syna kazdym luksusem, jaki mozna sobie
byto wyobrazid.

Jak to zwykle bywa, kiedy prébujemy ochronic przed czyms$
nasze dzieci, dziatato to tylko przez jaki$ czas - a pdZniej juz
nie. Siddhartha nie moégt pozby¢ sie dreczacego poczucia, ze
zycie to co§ wigcej niz tylko Smiech i zabawy. Pewnego dnia
przekonat stuzacego, aby pomé6gt mu wymknad sie poza teren
palacu. Jadac na koniu przez pobliska wioske, po raz pierwszy
zetknat sie z ludzkim cierpieniem. Zobaczyt choroby, staros¢
i Smier¢. Nagle zdat sobie sprawe, ze nie moze dalej zy¢ w uto-
pijnej Shangri-La swoich rodzicéw i przysiagt sobie, ze co$ zmie-
ni. Zobaczyt jednego z wedrownych ascetow przemierzajacych
Indie i zdecydowat si¢ sprobowac takiego zycia.
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W taki wtasnie sposob Siddhartha skoniczyt na szalonej die-
cie, wygladajac jak kosSciotrup. Prawdopodobnie nie polubit
diet, tak samo jak ty. Co gorsza, tak naprawde to wcale nie dzia-
fato. Oczywiscie, stracit na wadze - kazdy moze tymczasowo
schudnad, jesli zupelnie przestanie jes¢ - ale ani troche nie
przyblizyt sie w ten spos6b do oswiecenia. Na pewno nie po-
moglto mu to tez zakoriczy¢ cierpienia, bo tak naprawde cier-
piat jeszcze bardziej.

Siddhartha niemal zagtodzit si¢ na Smier¢, zanim zrozumiat,
ze czas przesta¢. Odmawianie swojemu ciatu nawet najbardziej
podstawowego pozywienia wcale nie bylo lepsze niz ptawienie
si¢ w kazdej mozliwej przyjemnosci, zgodnie z podejsciem jego
rodzicéw. Dostrzegt, ze jesli bedzie to kontynuowat, jego zycie
po prostu sie skoniczy. Umrze, nie bedac ani szczeSliwszy, ani
madrzejszy niz byt zaraz po opuszczeniu domu.

Na szczescie doktadnie w tym momencie przechodzita obok
mtoda dziewczyna. Widzac Siddharthe siedzacego zatosnie nie-
mal na ostatnim wydechu, zlitowata sie¢ nad nim i zaoferowa-
fa mu troche mleka. On z wdziecznoscia je przyjat, a to mleko
uratowalo jego zycie i dato mu dos¢ sity, aby kontynuowac me-
dytacje. Wtedy tez zdat sobie sprawe, ze pozywienie nie bylo
wrogiem, z ktérym trzeba walczy¢. Jedzenie bylo konieczne
dla odzywienia ciata, a ciato z kolei niezbedne do sensowne-
g0, znaczacego zycia. Musiat istniec jakis ztoty srodek pomig-
dzy torturowaniem samego siebie wzorem ascetéw a dogadza-
niem sobie kazda zachcianka, jak jego rodzice.

Uswiadamiajac to sobie, Siddhartha doznat oswiecenia. Stat
si¢ Budda - co dostownie oznacza , przebudzony”. Zupetnie jak-
by spat przez cate swoje dotychczasowe zycie, przenoszac si¢
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na zmian¢ migdzy stodkimi snami a okropnymi koszmarami,
az wreszcie sie obudzit.

P6zniej Budda stat si¢ wielkim nauczycielem, zgodnie z prze-
powiednig wrézbity; podr6zowat po terenach wspoéiczesnych
Indii oraz Nepalu, objasniajac ludziom swoja ,, droge Srodka”.
Po jego Smierci nauki te rozprzestrzeniaty sie dalej, ostatecz-
nie obejmujac niemal calg Azje. W dwudziestym wieku dotar-
ly réwniez do Europy, Afryki oraz obu Ameryk.

Budda nauczal naprawde duzo. Najstarsze zbiory jego prze-
mow maja okoto dwudziestu tysiecy stron. Powaznie. Ich chin-
skie wersje (obejmujace dodatkowo niektére nauki, ktére po-
dobno odkryto p6zniej) to ogromna liczba osiemdziesieciu
tysiecy stron. Dla por6éwnania, Biblia ma okoto tysiaca stron
i jest dzietem wielu nauczycieli - Mojzesza, prorokéw, aposto-
16w, Swietego Pawtla itd. Zatem nauki Buddy mogtyby wypetnic
(w zaleznosci od tego, kogo zapytasz) od dwudziestu do osiem-
dziesieciu catych Biblii — a wszystko to zostato stworzone przez
jednego cztowieka.

Budda méwit na prawie kazdy temat, jaki mozesz sobie wy-
obrazi¢, jednak kiedy juz zdecydowat, ze w porzadku jest zjes¢
co$ od czasu do czasu, nie wydawat sie myslec zbyt czesto o od-
zywianiu. Wsréd tych wszystkich tysiecy stron wspomina ten
temat jedynie kilka razy.

Szczerze mowiac, ty rowniez nie powinienes zbyt wiele my-
Sle¢ o jedzeniu. Ale prawdopodobnie to robisz.

Ta ksigzka przyglada si¢ buddyjskiej drodze srodka w per-
spektywie tego, jak odnosi sie ona do odzywiania. NadaliSmy
temu nazwe Dieta Buddy. Nie jest ona skomplikowana ani kosz-
towna. Nie musisz dotacza¢ do zadnego klubu ani kupowac spe-
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cjalnych positkow czy napojéw. Nie ma zadnych tajemniczych
sktadnikow, ktére codziennie powinienes jes¢; nie musisz tez
od razu catkowicie oprézniac¢ swojej kuchni. Wystarczy, ze za-
stosujesz si¢ do kilku zasad, ktore odkryt Budda. Pomoga ci one
straci¢ na wadze i lepiej si¢ czu¢, a w ostatecznosci sprawia row-
niez, ze przestaniesz poswiecac jedzeniu tyle uwagi.

Ale dlaczego w ogole powiniene$ przejmowac sie tym, co ja-
kis facet z Indii powiedzial o odchudzaniu ponad dwa tysiagce
lat temu? Czy od tamtego czasu nie dowiedzieliSmy sie mno-
stwa nowych rzeczy na temat jedzenia i odzywiania?

Tak naprawde¢ bylbys zaskoczony. Ogromna czes¢ tego, co
uwazaliSmy za pewne, okazata si¢ falszywa. Cholesterol byt zty,
a pozniej dobry. Ttuszcz zamieniliSmy na cukier, a potem do-
wiedzieliSmy sig, ze powinno by¢ na odwr6t. Ludzie nadal nie
potrafia dojs¢ do porozumienia, czy migso jest zdrowe, czy nie,
albo czy soja jest od niego lepsza, czy gorsza. Niezliczone modne
diety pojawiaty si¢ i znikaty. I mimo tego wszystkiego my nadal
stajemy sie coraz bardziej otyli, a nasze zdrowie coraz stabsze.

Na szcze$cie zaczynamy wreszcie dostrzega¢ porzadne na-
ukowe fakty zwiazane z jedzeniem i nadwaga. Wierz w to lub
nie, ale wiele ostatnich wynikéw najlepszych badan potwier-
dza pierwotne nauki Buddy. NajwyraZniej byty ksiaze¢ wpadt
na dobry trop.

Kluczowym elementem nauk Buddy byt umiar. Wielu z nas
tkwi w tych samych skrajnosciach, ktére odrzucit Budda - przez
jeden miesigc pochtaniamy wszystko, co mamy w zasiegu reki,
aprzezdrugi gtodzimy si¢ najakiejs szalonej diecie. Jest to nie-
skuteczne, bo zazwyczaj koriczymy z nadwaga, jeszcze bardziej
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nieszcze¢sliwi niz wezesniej. Marnujemy czas na walczenie z je-
dzeniem, a tymczasem powinnismy Korzystac z zycia.

Dieta Buddy moze pomoc ci to zmienid. Stracisz na wadze,
nie tracac przy tym jasnego umystu.
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OD TYSIECY LAT LUDZIE MOWILI SOBIE NAWZAJEM, CO NALEZY
JESC. Znaczna cze$¢ najwigkszych religii $wiata wiaze si¢ z ja-
kim§ rodzajem zywieniowych nakazéw. Islam zabrania jedze-
nia wieprzowiny. Ortodoksyjni Zydzi unikaja faczenia mleka
i miesa. Katolicy powstrzymuja sie przed spozywaniem pew-
nych pokarmoéw podczas Wielkiego Postu. Natomiast cze$¢ po-
boznych hinduistéw, poza faktem, ze nigdy nie zjada zwierzat,
rezygnuje réwniez z niektérych warzyw korzeniowych, ponie-
waz ich zebranie oznacza zabicie rosliny.

Kiedy Budda wyznaczat zasady dla swoich zwolennikéw, po-
stanowit nie stosowac tego schematu. Na Zachodzie cz¢sto za-
ktadamy, ze buddysci sa wegetarianami. Faktycznie wyglada to
tak w czesci przypadkow, jednak ogoélnie rzecz biorac, nie jest to
prawda. W oryginalnych pismach buddyjskich nie ma zadnego
zakazu jedzenia miesa, istnieje tez wiele starozytnych historii,
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w ktérych Budda wraz ze swoimi pierwszymi uczniami spozy-
wa wszystkie rodzaje pokarméw!. Niektorzy ludzie sg zaskocze-
ni, ze nawet Jego Swiatobliwos¢ Dalajlama je mieso - tymcza-
sem od mtodosci byto to jego gtéwne Zrédio pozywienia, gdyz
w surowym klimacie wysoko potozonego Tybetu nie ma do-
brych warunkéw dla rozwoju roslin. Do dzi$§ w wiekszosci kra-
jow azjatyckich buddysci-wegetarianie to wyjatek, nie reguta.

W rzeczywistosci, cho¢ Budda udzielit swoim zwolennikom
wielu niezwykle szczegétowych instrukcji (na przyklad gdzie
moga spac i jakie ubrania powinni nosic), to powiedziat bar-
dzo mato na temat tego, co powinno sie, a czego nie powinno
sig jes¢. Wrecz przeciwnie - zgodnie z tradycjg mnisi mieli jes¢
to, co zostato im zaoferowane. W potudniowo-wschodniej czg-
Sci Azji czeSciej weigz mozna zobaczy¢ mnichéw w ciemnopo-
marariczowych szatach, ktérzy codziennie rano chodza, zbiera-
jacjalmuzneg, a pdzniej spozywaja to, co hojni sasiedzi wrzucili
do ich zebraczej miski.

Jedyna $cista zasada gastronomiczna, ktéra wyznaczyt Bud-
da, nakazywala mnichom, aby unikali czego$, co nazywat ,je-
dzeniem nie w pore”. Konkretnie chodzito o to, ze powinni
jes¢ wytacznie pomiedzy wschodem storica a potudniem?. Po-
sitki po potudniu i wieczorem byty surowo zakazane. Budda
bardziej interesowat si¢ wiec tym, kiedy jedli jego uczniowie,
niz tym, co jedli.

To moze brzmiec jak dziwaczne i rygorystyczne ogranicze-
nie, ale Budda najwyraZzniej méwit powaznie. Gdy p6zZniej zre-
dukowat swoje 227 zasad, ktore stworzyt dla mnich6w, do nieco
krotszej listy najwazniejszych informacii dla nowicjuszy, pierw-
sze kilka z nich mozna byto przewidzie¢ - przyktadowo, poja-
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wit sie tam zakaz zabijania czy kradziezy. Ale znalazto si¢ réw-
niez miejsce na te dziwna restrykcje Zzywieniowa?. Kiedy Budda
tworzyl osiem regut, ktore Swieccy powinni wzia¢ pod uwage,
jesli chcieli naprawde podazac jego Sciezkg, rOwniez tam za-
znaczyl, ze ,nie nalezy jes¢ wieczorem lub w innym niewtas-
ciwym czasie”*.

Budda kilkakrotnie ttumaczy? te pozorna obsesje na punkcie
porzadku positkéw. Oto jedno z jego najjasniejszych wyjasnien:

Mnisi, nie spozywam nic wieczorem. Unikam jedzenia posit-
kéw wieczorem, dlatego ciesze si¢ dobrym zdrowiem, swiat-
tem, mam duzo energii i zyje spokojnie. Mnisi, wy rowniez

nie jedzcie wieczorna pora, a bedziecie zdrowi®.

Przeskoczmy do roku 2014, kiedy to doktor Satchidanan-
da Panda, wraz ze swoim zespotem badaczy z prestizowego
Wydziatu Nauk Biologicznych Instytutu Salka w Kalifornii,
opublikowat fascynujace wnioski na temat otytosci, ptynace
z obserwacji przeprowadzonych na myszach®. Ot6z w jednej
grupie zamiast normalnej karmy zacze¢to podawac¢ myszom
wysokottuszczowe, wysokokaloryczne produkty, ktérych mo-
gly zjesc tyle, ile chciaty. Wyniki wcale nie byly zaskakujace:
myszy staty sie grube.

Nastepnie wzi¢to inng grupe myszy i zaoferowano im iden-
tyczna, pozornie niezdrowa diete, jednak tym razem pozwolo-
no im jes¢ tylko przez dziewie¢ do dwunastu godzin na dobe.
W nocy i przez reszt¢ dnia mogly one jedynie pi¢ wode. Inny-
mi stowy, przez wiekszo$¢ dnia te myszy miaty dostep do takie-
go samego bufetu typu ,zjedz tyle, ile zechcesz”, petnego ape-
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tycznych, tuczacych smakotykéw. Jedyna zasada byla taka, ze
mogty objadac si¢ wytacznie przez czgs¢ dnia.

Te metode naukowcy nazwali ,karmieniem w wyznaczonym
zakresie czasowym”; oméwimy je o wiele dokladniej w rozdzia-
le ,Jes¢ jak mysz”. Na razie jednak wystarczy ci informacja, ze
w tym przypadku rezultaty byly niespodzianka: Zadna z tych
myszy nie utyta. Co§ w dopasowaniu trybu jedzenia do natu-
ralnego rytmu dobowego wydawato sie chronic je przed tucza-
cym jedzeniem. Nie liczylo si¢ to, Ze zawiera ono petno cukréow
i thuszczy. Wydawalo sig, ze to bez znaczenia, co lub nawet jak
duzo jedza myszy - a jedynie kiedy to jedza.

W jaki$ sposéb Budda oraz biolodzy doszli do podobnych
wnioskow.

Spora czes$¢ swiata nadal dreczy problem gtodu i niedozy-
wienia, natomiast w Stanach Zjednoczonych oraz innych kra-
jach rozwinigtych znacznie bardziej rozpowszechnionym zmar-
twieniem stala sie otytos¢. Pod wieloma wzgledami mozna to
uznad za osiagniecie. Wiekszos¢ z nas nie musi sie juz obawia¢,
ze umrze z gtodu po dtugiej suszy lub kiepskich zbiorach - a sa
to leki, ktére przesladowaty ludzkos¢ od wiekéw i w wielu miej-
scach nadal nalezg do codziennej rzeczywistosci. My tymcza-
sem zyjemy jak szczesliwe, lecz pechowe myszy z pierwszego
eksperymentu - otoczeni przez tanie, pyszne jedzenie, ktore
pochtaniamy, kiedy tylko chcemy.

To btogostawieristwo szybko stato si¢ przekleristwem. Wszy-
sCy znaja ryzyko zdrowotne wiazace si¢ z otytoscia, ale przypo-
mnijmy kilka zagrozen: choroby serca, wysokie ciSnienie oraz
cukrzyca’. Miliony Amerykanéw umiera co roku z powodu cho-
rob zwiazanych z nadwaga. Mimo postepu opieki medycznej
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i tak szacuje sig, ze po zsumowaniu wszystkich zagrozen zdrowot-
nych powazna otytos¢ pozbawia przecietna kobiete siedmiu lat
zycia®. Mozna powiedzie¢, ze dostownie zajadamy si¢ na $mier¢.

Jakby tego byto mato, wiaza si¢ z tym tez powazne straty fi-
nansowe. Badacze z Uniwersytetu Georga Washingtona wyliczy-
li w 2010 roku?, ze roczny koszt wynikajacy z otylosci przeciet-
nej kobiety wynosi 8365 dolaréw". I jest to koszt roczny. Spora
jego czes$¢ bierze sie z rachunkoéw za ustugi medyczne, zwiaza-
ne z wszystkimi problemami zdrowotnymi ptynacymi z nad-
wagi. Inna natomiast wynika z niezdolnosci do pracy, ktorej
przyczyna sa te same choroby - ktére prowadza ostatecznie do
przedwczesnej Smierci.

Jesli jednak czytasz te ksiazke, prawdopodobnie nie musi-
my przekonywac ci¢ o tym wszystkim. Wedtug ankiet Instytu-
tu Gallupa wigkszos¢ Amerykanéw chce schudnac - i sytuacja
wyglada tak samo od kilkudziesigciu lat'. Zdazy! rozwinac si¢
juz ogromny przemyst, ktéry miat na celu pomoéc nam w utra-
cie tych niezdrowych kilogramoéw. Zaproponowano nam prak-
tycznie kazda diete, jaka mozna sobie wyobrazié, i za kazdym
razem przekonywano nas, ze to najlepsza droga leczenia. Wiek-
szo$¢ z nich skupia si¢ na wyeliminowaniu czego$ z codzien-
nego jadlospisu - a zazwyczaj jest to co$, co lubimy. Na dietach
bezglutenowych unika sie pieczywa, makaronu i wigkszosci pro-
duktéw zbozowych. Diety paleo sa wzorowane na zywieniu na-
szych przodkoéw - oznacza to, ze spozywa si¢ wytacznie to, do
czego dostep mogli miec¢ ludzie bardzo dawno temu. Pozosta-

* Koszty dla mezczyzn okazaly sie nizsze - co jest irytujace, cho¢ by¢ moze nie zadzi-
wiajace. Jesli spojrzymy na to jednak z drugiej strony, oznacza to réwniez, ze finan-
sowe korzysci z utraty wagi sa wyzsze dla kobiet niz dla mezczyzn.
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fe natomiast nakazuja wystrzegac si¢ ttuszczéw, cukru, miegsa
czy tez pokarmow bogatych w weglowodany.

Wszystkie te diety maja swoich entuzjastow i niewatpliwie
kazda z nich przynosi efekty w jakiejs grupie ludzi. Wigkszos¢
z nas ma jednak problemy z przestrzeganiem zawitych zasad,
szczegllnie na dluzsza mete. Na dodatek wymagania wiazace
sie z karierg i rodzina sprawiaja, ze te diety staja sie podwdjnie
trudne. Czesto jesteSmy tak zestresowani, ze nie mamy czasu na
liczenie kalorii badZ badanie list sktadnikéw napisanych drob-
nym druczkiem. Nasze zycie jest wystarczajaco pogmatwane.
Nie potrzebujemy komplikowac go jeszcze bardziej.

Co gorsza, tradycyjne diety czesto sprawiaja wrazenie, ze
przechodzimy na nie za karg¢. Zobacz: kto§ méwi nam, aby
unikac jedzenia rzeczy, ktére sprawiaja nam najwigksza przy-
jemnosc. Tak naprawde czeSciowo moze by¢ to powodem, dla
ktorego te diety przez chwile dzialaja - podstepem zmusza-
my sie, by je§¢ mniej, zabijajac cata ptynaca z tego frajde. Na-
sze ulubione pokarmy spadaja do rangi grzesznych przyjem-
nosci. Moga tez stac si¢ nagrodami za dobre zachowanie - co
koriczy sie tym, ze nieustannie osadzamy samych siebie i za-
stanawiamy sie, czy zastugujemy na dana rzecz. Positki, za-
miast nas odzywiac, zaczynaja przypominac regularne drecze-
nie sie i ograniczanie.

My mamy inne podejscie. To, co Budda okreslat jako ,uni-
kanie jedzenia nie w pore”, a naukowcy ,karmieniem w wy-
znaczonym zakresie czasowym”, my nazywamy Dietq Buddy.
Nie probujemy surowo ustala¢, czym dokladnie masz si¢ zy-
wi¢, za to skupiamy si¢ na czasie jedzenia. Nie musisz radykal-
nie poscic¢ od samego potudnia wzorem buddyjskich mnichéw,
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ale sugerujemy, byS ograniczyt swoje positki do dziewieciu go-
dzin dziennie - podobnie, jak wspomniana druga grupa myszy.

Dalsza czesc tej ksigzki pomoze ci zrozumiec i stosowac Die-
te Buddy w codziennym zyciu. Czg$¢ pierwsza, Spostrzezenia,
dostarczy podstawowych informacji, tak bys zrozumiat, o co
w tym wszystkim chodzi. Wglad (w sanskrycie vipasyana) w bud-
dyzmie najczesciej oznacza zrozumienie rzeczywistosci - a to
pierwszy krok na drodze do wyzwolenia. Odnosi sie to takze do
zdrowego odzywiania - pierwsze i najwazniejsze to zrozumiec,
dlaczego w ogole tyjemy. W tej czeSci powiemy nieco wiecej
o myszach z Kalifornii i rewolucyjnych badaniach potwierdza-
jacych nasze czasowe podejscie do jedzenia. Wyjasnimy, dlacze-
go ograniczenie positkéw do okreslonych godzin dnia pomoze
ci schudnac oraz w jaki sposéb ten styl odzywiania faktycznie
zmieni i uzdrowi twéj metabolizm.

Czes$¢ druga, Praktyka, wyjasnia sam proces przejscia na
diete. Praktyki (sadhana) to w buddyzmie konkretne techni-
ki, ktérych nauczat Budda. Sa to praktyczne aspekty buddyj-
skiej $ciezki, a w tym przypadku - praktyczne aspekty diety.
Jej fundamentalne zasady sa proste - podstawy juz znasz - ale
dla wiekszosci ludzi to i tak ogromna transformacja. Przedsta-
wimy ci plan krok po kroku, by§ mogt przejs¢ przez t¢ zmia-
ne¢ bezbolesnie i spokojnie. Opiszemy réwniez, co nauka na-
prawde wie na temat sztuki zdrowego jedzenia - w wigkszosci
moga to by¢ te same logiczne zasady, ktOre styszate$ przez cate
zycie, cho¢ zapewne z kilkoma niespodziankami (jesli chcesz
przejs¢ do rzeczy i dowiedziec sie, jak zaczac te diete juz teraz,
mozesz si¢ zatrzymac i od razu przeskoczy¢ do rozdzialu czwar-
tego, Dieta Buddy).
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Czes¢ trzecia jest zatytulowana Przeszkody. Zgodnie z tra-
dycja buddyjska przeszkody (nivarana) to umystowe bariery,
ktore stoja nam na drodze do oswiecenia. W przypadku odzy-
wiania moga one przyjac forme bardziej praktycznych trudno-
$ci. A co, jesli nagle zgtodnieje? Co powinienem je$¢ przy mo-
ich dzieciach? Jak moge chodzi¢ na randki, jesli tacza sie one
zwieczornym jedzeniem i piciem? A co z samym piciem? Oczy-
wiscie istnieja tez psychiczne przeszkody zwiazane z dietami.
Jak ograniczy¢ jedzenie pod wptywem stresu? Jak moge prze-
stac traktowac jedzenie jako nagrode¢? Prawdopodobnie masz
mnostwo pytan o szczeg6ty - i tutaj udzielimy ci odpowiedzi.

W czesci czwartej, Doskonatos¢, przeczytasz, jak ta dieta ta-
czy sig ze wszystkim innym, czego Budda nauczat - to jest jak
zy¢ zdrowo, szczeSliwie i uwaznie. Buddyjskie doskonatosci (pa-
ramita) to wspaniale cechy, ktére kazdy z nas rozwija podczas
podrézy swoja Sciezka - my pokazemy ci, jak je pielegnowac,
bedac na Diecie Buddy.

Jedzenie powinno by¢ radoscia, a nie walka. Budda okreslat
pozywienie jako jedna z czterech rzeczy niezbednych w ludz-
kiej egzystencji''. Jedzenie rzeczywiscie zajmuje wazne i po-
trzebne miejsce w naszym zyciu. Dieta Buddy pomoze ci utrzy-
mac taki stan.
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