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SWIADOME JEDZENIE

Sposodb $wiadomego jedzenia (SJ) to jedna z naj skuteczniejszych
drog dla tych osob, ktore daza do idealnej (dla siebie) diety. SJ daje
cialu doktadnie to, czego ono potrzebuje, we wiasciwej ilosci i
czasie.

Oto jak praktykowaé SJ. Kiedy poczujesz glod, zatrzymaj si¢ na
chwile, odprez umyst i cialo, zeby zapytac siebie: “Co to jest?”.
Nastepnie nastaw sig tylko na ODCZUCIE odpowiedzi. Przyczyng
masz poczu¢ wigc nie mysl o niej, nie staraj si¢ analizowac. Im
wigcej czuciowy a mniej intelektualny proces odkrywania przyczyny
glodu, tym bardziej przejawia si¢ Swiadomosé. Proces myslenia
(intelekt, codzienna aktywnos$¢ umystowa) jest mniejsza, bardziej
ograniczona sfera Swiadomosci. Przekroczenie sfery intelektu
pozwala glebiej zrozumie¢ umyst i ciato. Dlatego podczas
praktykowania SJ masz czué odpowiedz.

Czesto zdarza si¢ tak, ze juz w momencie rozluznienia i wyciszenia
si¢ gtod znika, co oznacza koniec sesji SJ. Jezeli jednak poczucie
glodu nie zniknie, to czuj dalej. Moga pojawic si¢ obraz lub emocje.
Dzieje sig tak dlatego, ze zablokowane emocje, mysli albo schematy
mys$lowe, kiedy sa wypychane na zewnatrz, najpierw sa odczuwane
jako glod.

Jezeli zaraz po odczuciu gltodu myslisz o jedzeniu a potem zjesz cos$,
to (moéwiac obrazowo) wpychasz (jakby zasypujesz) zablokowane
emocje, obrazy, mysli z powrotem do wewnatrz sfery psychicznej.
Jezeli jednak wstrzymasz si¢ z natychmiastowym zaspokojeniem
taknienia, nastawisz si¢ na poczucie tego, co podswiadomos¢
wypycha na zewnatrz, to zwigkszasz szansg¢ na ich ujawnienie sig.
Ujawnione, moga zosta¢ wlasciwie przetworzone, zeby wigcej nie
drazyty czlowieka.

Jezeli po rozluznieniu ciata i umyshu oraz nastawieniu si¢ na czucie
przyczyny nadal czujesz glod, mozesz zrobi¢ nastgpny krok. Zatem
teraz zapytaj siebie, doktadnie co chcesz zjes¢. Obrazowo przesun w



mys$li ro6zne pokarmy i poczuj, ktéry z nich najbardziej pasuje ci.
Znalazlszy takowy wyobraz sobie przez kilka sekund, Ze jesz go.
Poczuj go w swojej jamie ustnej, przetyku, zotadku i jelitach.
Ponownie zapytaj si¢: “Co to jest?” i czuj odpowiedz.

Jezeli gtod zniknie, zakoncz tutaj, jezeli nie, czuj dalej. Takze teraz
emocje, obraz(y) albo znaczace mys$li moga pojawic sig, zebys mogt
rozwigza¢ zablokowany problem z glebi. Rozkoszuj si¢ nimi (obrazy,
emocje) czyli pozwol im w pelni przeplyna¢ przez ciebie i zawtadnaé
toba. Poczuj je w calym ciele i umysle, zjednocz si¢ z nimi, zeby$
zrozumiat lepiej, czym naprawdg sa i co za proces w tobie zachodzi.
Kiedy przejda, spetniwszy swoja rolg, nigdy wigcej nie spowoduja u
ciebie poczucia glodu.

Jezeli twoje ciato naprawdg potrzebuje okreslonych substancji, wtedy
nadal bedziesz czut gtéd — kontynuuj SJ. Wez pokarm, na ktory
poczules$ ochote. Zrob to w petni §wiadomie. Czuj kazdy swoj ruch i
reakcje, kiedy 1 w jaki sposob bierzesz to, tniesz, gotujesz, przez caty
czas przygotowywania. Nadal uwaznie obserwuj czuciem siebie a
gléwnie swoje emocje, reakcje ciata i1 intelektu. Nadal koncentruj si¢
na pytaniu: “Co to jest?” i oczekuj, ale tylko czuciem, na odpowiedz.
Cala procedura przygotowywania jedzenia (rozpoczynajaca sig od
wstania, zrobienia pierwszego kroku w jego kierunku, np. zeby go
kupi¢) jest kontemplacja. Jezeli gtdd nie zniknie, przejdz do
nastepnego etapu SJ.

Siedzisz teraz przed pokarmem, na ktory masz ochotg. Powoli wez
kawalek, caly czas obserwujac czuciem kazdy najdrobniejszy ruch
oraz reakcje ciata, umystu i psychiki. Zatrzymaj pokarm przed nosem
1 powachaj go, rozkoszuj si¢ jego zapachem przez jakis$ czas.
Zaglebiaj sig w ten zapach caty czas uwaznie obserwujac i czekajac
emocjonalnie na odpowiedz na pytanie “Co to jest?”. Pamigtaj,
odpowiedz masz poczu¢, nie pozwoli¢ intelektowi na utworzenie je;j.
I znowu to samo, co moze nastapi¢, albo gtdd zniknie, albo pojawi
si¢ emocja, obraz, mysli. Jezeli nie, kontynuu;.



Dopiero teraz ugryz przygotowany pokarm. Trzymaj go w ustach 1
rozkoszuj si¢ nim. Czuj wszystkie reakcje ciala, psychiki i intelektu.
CZzUJ, CZUJ 1 CZUJ, obserwuj i nie mysl.

Nastepnie — to jest bardzo wazne — zuj go dtugo, nie krdcej niz
trzy minuty. Im dtuzej go trzymasz (nawet do kilku godzin) w ustach,
zujesz, saczysz mi¢dzy zgbami), tym lepiej. Zazwyczaj 3 do 5 minut
wystarcza. Pokarm, ktory zujesz zmieni smak raz albo wigcej razy.
Nie potykaj go przed zmiana smaku, jezeli chcesz, zeby to byt proces
SJ. Czesto poczujesz, ze smak zutego pokarmu zmieni sig na
nieprzyjemny. To wskazoéwka ciata, Zeby cato§¢ wyplué. Cialo
wzigto dla siebie wszystko, co potrzebowato z pokarmu.

Jezeli jednak smak nadal jest dobry, to potknij pokarm powolutku, w
petni $wiadomosci 1 czucia. Pamigtaj, zeby potykac dopiero wtedy,
kiedy w catosci zamieni si¢ w ptyn (albo jednorodna rzadka papke).
CZUJ, CZUJ i CZU]J, obserwuj i nie mysL.

W ten sposdb postepuj z kazdym kawatkiem az poczujesz, ze jestes
syty. Wtedy bedziesz juz wiedzial, ze to byla tzw rzeczywista
potrzeba ciala na okreslone substancje (bez wzgledu na co zostato to
zuzyte). Dates to cialu, we wlasciwej iloSci 1 czasie wigc wykazale$
najlepsza troske o niego .

Dzigki stosowaniu SJ stajesz sig bardziej $wiadomy czynnosci (nie
tylko jedzenia), ktére wykonujesz. Czynnosci te zaczynaja si¢ od
poczucia gtodu lub pragnienia. Wtedy, postepujac zgodnie z
procedura, odkrywasz to, co jest rzeczywista przyczyna czucia gtodu.
Jezeli nie jest to rzeczywista potrzeba ciata, nie bedziesz wprowadzat
do niego zbednych mu substancji. Najlepsza troska o cialo wystepuje
wtedy, kiedy dajesz mu doktadnie to, czego potrzebuje, we wlasciwe;j
ilosci 1 w odpowiednim czasie.

Dzigki SJ mozesz stawaé si¢ niejedzacym bardziej swiadomie, bez
zmuszania (walki) i nieporozumien, bez robienia wielu blgdéw
ranigcych cialo. Odkrywasz prawdziwy zwiazek migedzy Ziemia a
twoim ciatem 1 psychika. Kiedy w koncu jedzenie przestanie
odgrywac role w tym zwiazku, w sposob naturalny stanie si¢



niepotrzebne i odpadnie od ciebie jako niepotrzebna czgs¢ tej gry
zwanej zyciem na Ziemi.

SJ jest jedna z tych czynnosci, ktore powoduja, Ze stajesz si¢ bardziej
swiadomy JA. Im bardziej JA przejawia sig¢ przez umyst (a co za tym
1dzie — ciato), tym wigcej rozwiazan poznajesz, tym lepiej widzisz,
czujesz 1 rozumiesz, a mniej masz pytan. JA jest zrodtem
Swiadomosci, Swiatta, Mitosci, Zycia, dlatego jest jedynym
czynnikiem utrzymujacym istnienie, Zycie i dziatanie twojego umystu
oraz ciata. Tak naprawdg, to nic nie potrzebujesz, poniewaz jeste$
zrodlem wszystkiego. Jedynie mozesz (albo nie) POZWOLIC zrédtu
przejawiac sig.

W codziennej rzeczywistosci JA jest zastonigte intelektualng
dziatalnos$cia umystu. Ta czg$¢ (intelekt) zajmuje prawie cata sfere
ludzkiego umystu. SJ i inne §wiadomie techniki robienia czegos,
pozwalaja intelektowi uciszy¢ sig, stac si¢ bardziej pasywnym i, co
za tym idzie, bardziej odbiorczym na zawsze istniejacy glos intuicji.
A poniewaz intuicja jest bezposrednim tacznikiem do JA, wie
wszystko, ma rozwigzania na wszystko, daje ci to, czego naprawdg
potrzebujesz.

Swiadome jedzenie, §wiadome spanie, $wiadome méwienie ...
cokolwiek by to bylo innego robionego swiadomie, pozwala ci
rozszerzaé sfer¢ Swiadomosci, w ktorej zyjesz. Kiedy wystarczajaco
ja rozszerzysz, nie bedziesz mial wigcej zadnych pytan, poniewaz
bedziesz naprawdg wiedzial. W takim przypadku, stanie si¢
niejedzacym, osoba zyjaca w petni §wiattem, bycie niezaleznym od
temperatury itd. (co sobie wyobrazisz) jest tylko sprawa zwyklej
decyzji.



ZUCIE

Jezeli osoba decyduje si¢ na wlozenie czego$ do ust, zeby to zjes¢, to
zucie staje si¢ najwazniejsza zasada. Witasciwe (prze)zucie pokarmu
jest podstawa do jego wtasciwego potraktowania przez cialo.
Wpadajacy do zotadka niewystarczajaco przezuty pokarm, nie ma
szans zosta¢ w pelni wlasciwie potraktowanym przez ciato, dlatego
stanowi obciazenie dla niego czyli rani go.

Zotadek jest narzadem, ktory stanowi drugie ogniwo w przewodzie
pokarmowym ciata cztowieka. Do zotadka maja wpadac substancje
juz wlasciwie przygotowane, to znaczy, wystarczajaco rozdrobnione,
zmieszane ze $ling 1 wstepnie strawione. Jezeli jeden z tych procesow
nie jest spelniony, to zotadek nie jest w stanie w pelni spetnié
swojego zadania.

Nastepnie, z zotadka do dwunastnicy dostaje si¢ ta niewlasciwie
przygotowana materia, uniemozliwiajac uktadowi pokarmowemu jej
w peini wlasciwe przerobienie. Ten proces trwa az do wydalenia. Z
tego powodu ciato wydala substancje nie w petni przetworzone a
przyswoito nie wszystko to, co mogto. Czes$¢ z tego co ciato
przyswoito, jest w nie najwlasciwszej (chemicznej i1 energetycznej)
postaci. To jedna z gldwnych przyczyn chordb i starzenia sig ciata.

Ta prosta czynnos$¢, ktora jest zucie, ma ogromny wptyw na caty
ciato. Jezeli chcesz porownania, mozesz je tatwo zrobi¢. W jeden
dzien potykaj positki bez zucia (w miarg mozliwosci). Po kilku
dniach przerwy (na wyzdrowienie) jedz z wlasciwym Zuciem.
Poréwnanie samopoczucia i wydalin ciata nie pozostawi ci
watpliwosci.

Co to jest wlasciwe zucie?

Wszystko potykane ma by¢ wpierw przezuwane tak dtugo, zeby byto
w stanie maksymalnie ptynnym i Zeby zmienito smak co najmniej
jeden raz. Dla przyktadu, jezeli jesz chleb, zanim potkniesz,
potrzebujesz co najmniej 3 minut stalego zucia, zeby kes chleba w



buzi zamienit si¢ w ptyn (rozwodniona papka, jednorodna zawiesina
w $linie) o smaku innym niz ugryziony kes.

Jezeli smak zmieni si¢ na nieprzyjemny, to znak, ze ciato juz nie
chce tego. Wtedy bez wahania wypluj zawartos¢ buzi. Ciato wzigto
juz z przezutego pokarmu wszystko, co byto mu potrzebne. Jezeli
potkniesz, niepotrzebnie obciazysz systemy oczyszczania ciata.

Zuje sie takze ptyny, to znaczy, doktadnie miesza ze $lina (np.
przesaczajac przez zgby) co najmniej do momentu zmiany smaku.
Mozna wyczu¢ zmiang smaku nawet wody. Na ptyny wystarcza
krotszy czasu zucia.

Osoba przestrzegajaca zasady wlasciwego zucia dos¢ wezesnie
zauwaza, ze jej ciato moze wystarczajaco odzywiac sig ,,samym
zuciem” pokarmoéw. Rzadko ciato domaga si¢ potknigcia — sa to
glownie ptyny.

Latwo w ten sposdb zauwazy¢, ze wigkszos¢ pokarmow, szczegolnie
tych przygotowywanych (czyli nie surowych), ciato odrzuca, dajac
zna¢ smakiem. Dobrym przyktadem jest mocno przerabiana (daleka
od przyrody) ,,zywno$¢”, np. tort, pizza, frytki, czekolada, kietbasa,
nabiat — dlugo zute zmieniajq smak na ohydny, podobny do
wydzieliny ropnej. Malo kto ma ochotg potknac to.

Owoce 1 niektore inne nieprzerabiane pokarmy, po dluzszym Zuciu
zmieniaja smak nawet na przyjemniejszy niz ugryziony kes. Dzigki
temu tatwiej jest sprawdzi¢, ktore pokarmy, 1 kiedy, sa korzystne dla
ciata czlowieka.

Dla cztowieka fakty odkrywane dzigki wlasciwemu zuciu, moga by¢
wielkim odkryciem, bo wtedy glebiej uswiadamia sobie, ze
niejedzenie jest blizsze w zasiggu niz przypuszczat.

Zucie, jak powyzej opisane, jest czescia sktadowa techniki
Swiadomego Jedzenia (opisanej wczesniej). Bez takiego zucia SJ jest
niewtasciwie wykonane.



BEZ POPIJANIA

Popijanie w czasie zucia utrudnia wlasciwe potraktowanie pokarmu
przez system trawienny. Cztowiek zazwyczaj popija w czasie Zucia,
zeby szybciej rozmigkczy¢ 1 rozdrobni¢ pokarm staty. Jak tatwo
mozna domysle¢ si¢, pokarm staly szybciej rozrabiany na papke
powoduje przede wszystkim che¢¢ wczesniejszego potknigeia go,
jeszcze przed wlasciwym wymieszaniem ze $ling. Z tego powodu do
zotadka moze dostac¢ si¢ pokarm niewtasciwie przygotowany.

Popijanie zaburza proces trawienia takze z tego powodu, ze
rozciencza §ling 1 ptyny trawienne w zotadku. Rozcienczone ptyny
trawia pokarm wolniej, co sprzyja jego wczesniejszemu gniciu w
jelitach.

Wstrzymaj sig z piciem takze bezposrednio przed positkiem, zeby nie
rozcienczaé ptynéw trawiennych. Po positku lepiej jest pi¢ dopiero
wtedy, kiedy pokarm opusci juz zotadek.

Poza tym dodatkowe picie zmusza nerki do wykonania wigkszej
ilo$ci pracy, zeby usuna¢ nadmiar wody.

Jezeli czujesz, ze brakuje ci $liny, kiedy cos jesz, wtedy mozesz
zmieni¢ pokarm na bardziej wilgotny, zamiast popija¢ w czasie
jedzenia.
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BEZ LACZENIA POKARMOW

Jedna z najwazniejszych zasad wlasciwego odzywiania si¢ mowi,
zeby jes¢ w danym positku tylko jeden rodzaj pokarmu. Jezeli wige
jesz np. ziemniaki, to nie doktadaj do nich w tym samym positku np.
jajek. Jedz tylko ziemniaki a jajka dopiero wtedy, kiedy ziemniaki
juz przejda z zotadka dale;.

Kazdy pokarm wymaga okre$lonych ptynéw trawiennych. Sktad
chemiczny ptynu trawiennego dla okreslonego pokarmu moze
znacznie 10zni¢ sig¢ od sktadu potrzebnego do skutecznej przerobki
innego pokarmu. Ta réznica sktadow (w przypadku wymieszania
obydwu ptynéw) moze powodowac¢ niekorzystnie wzajemne
oddziatywanie obydwu ptyndow trawiennych, co znacznie ograniczy
ich trawienne dzialanie.

Zatem jezeli dwa takie pokarmy sa taczone w jednym positku,
produkowany plyn trawienny nie moze wtasciwie przerobic¢
mieszanki. Objawia si¢ to migdzy innymi gniciem w jelitach,
wzdgciami, zaparciem.

Wiasciwe taczenie pokarmow (najlepiej nie miesza¢) ma szczeg6lne
znaczenie w przypadku zywnosci nienaturalnej czyli wszystkiego co
zostalo przed zjedzeniem przerobione (gotowanie, smazenie,
pieczenie, wedzenie, kiszenie itd.). Kiedy cztowiek spozywa
pokarmy pochodzace wprost z przyrody, czyli nie przerabiane, wtedy
ciato lepiej sobie radzi w przypadku taczenia réznych pokarmow w
jednym positku. Réznicg czynia enzymy zawarte w pokarmach (o
tym dalej).

Sa okreslone reguty laczenia pokarmow w jednym positku. Dla
przyktadu podam najcze¢sciej spotykane btedy.

Pokarm zawierajacy duzo biatka (np. migso, jajka, soja) jedzony w
jednym positku z pokarmem zawierajacym duzo weglowodandéw (np.
ziemniaki, chleb, ryz, makaron).

Owoce zmiksowane z nabiatem — jogurty, koktajle.
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Soki albo satatki owocowo-warzywne.
Chleb z mastem, margaryna, smalcem czy innym ttuszczem.

Najkorzystniejsze dla ciata czlowieka jest jedzenie pojedynczych
pokarmow (nie taczonych z innymi). Jezeli uwazasz to za zbyt trudne
lub moze za zbytnie zubozenie jedzenia, mozesz skorzystaé z
wynikéw badan naukowych, zeby wlasciwie taczy¢ pokarmy.
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WPROST OD PRZYRODY

Przyroda to cato$¢ sktadajaca si¢ z idealnie dopasowanych do siebie
elementéw. Kiedy obserwujesz przyrodeg, widzisz jak idealnie
wszystko funkcjonuje. Chwilami moze wydawac ci sig, ze niektore
programy przyrody mozna udoskonali¢, jednak kiedy doktadniej
poznajesz catos¢, te zaleznosci 1 funkcjonowanie, widzisz, ze jest to
juz doskonate. Elementy catosci tworzacej przyrodg sa tak doskonale
dobrane 1 wzajemnie funkcjonujace, ze zmiany ,,na lepsze” zaburzaja
ten porzadek.

Jednym z elementéw przyrody sa programy przemiany. W tej
przemianie jedne ciata zmieniaja si¢ (nawet buduja si¢) na bazie
innych. Typowym przyktadem tego jest jedzenie. Dla przyktadu:
Roslina zjada (pochtania) wodg, powietrze, ziemig (mineraty),
Swiatto stoneczne. Czlowiek zjada owoce roslin albo cate rosliny.
Ziemia 1 powietrze zjadaja (wchlaniaja) produkty cztowieka albo
jego catego.

Przemiany zachodzace w kazdym z tych etapow nie wymagaja
jakiejkolwiek ingerencji z zewnatrz, bo surowce, energia i produkty
przemian wystepuja w przyrodzie w najdoskonalszej postaci. Jezeli
nastgpuje ingerencja z zewnatrz, np. produkty przyrody zostaja
modyfikowane albo zastgpowane innymi, przemiana jest zaburzona.
Zaburzona przemiana jest tez przemiang ale jej wyniki sa inne niz
programy przyrody.

Typowym przyktadem ingerencji w przemiany przyrody jest
przetwarzanie zywnosci. Gotowanie, smazenie, pieczenie, Kiszenie,
wedzenie 1 kazda inna przerobka powoduje wyprodukowanie czegos
sztucznego, co nie wystgpuje w przyrodzie (poza wyjatkami).

Ciato cztowieka jest produktem przyrody i podlega jej mechanizmom
(prawom, programom). Wktadanie do ciata substancji sztucznych
czyli nie wystgpujacych w przyrodzie, powoduje zaburzenie
naturalnej przemiany dotyczacej czlowieka w przyrodzie. Zatem
nastgpuje ingerencja w naturalne prawa przyrody. Jak pokazuje
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doswiadczenie 1 obserwacja przyrody, ingerencja w jej programy
powoduje niekorzystne dla niej 1 jej elementdéw (ludzie, zwierzeta,
ro$liny, woda, powietrze) zaburzenia.

Ktoére istoty na Ziemi, poza cztowiekiem, gotuja, pieka itp. swoja
zywno$¢? Ktore istoty na Ziemi, poza cztowiekiem, modyfikuja
genetycznie swoja zywnos$¢? Jednym z wynikow takiego dziatania
cztowieka jest wyglad, stan zdrowia 1 dtugos$¢ zycia jego ciata.

Pokarm przygotowany dla cztowieka przez przyrodg jest gotowy do
spozycia. Kazdy pokarm przygotowany przez przyrode¢ dla cztowieka
zawiera idealny sktad do tego, zeby ciato potraktowato go w
najwilasciwszy sposob. Wszelka przerobka tego pokarmu prowadzi
do wyprodukowania substancji, ktérych przyroda nie zna, wigc ciato
cztowieka (w wigkszos$ci) nie akceptuje.

Jednym z przyktaddéw niszczenia zywnos$ci przez obrobke termiczna
jest pozbawianie jej enzymow. Enzymy zawarte w pokarmie z
przyrody sa niezbedne do wlasciwego trawienia. Zniszczenie
enzymow (wystarczy temp. 48°C) uniemozliwia strawienie pokarmu 1
czyni go toksyna. Zmusza cialo do zuzywania swojego zapasu
enzymoOw. Ten zapas jest nieodnawialny. Pelne jego zuzycie
powoduje $mier¢ ciata. Zapas statystycznie starcza na kilkadziesiat
lat. To m.i. dlatego ludzie jedzacy nieprzetworzona Zywnos¢ maja
zdrowsze 1 dtuzej zyjace ciala.

Cialo statystycznego mieszkanca Ziemi od urodzenia jest zmuszane
do spozywania przetworzonej zywnosci. Jest to jeden z powodow,
dlaczego nagte przejscie na spozywanie tylko nieprzetworzone;j
zywnos$ci moze powodowac nieprzyjemne reakcje (mechanizm
kuracji odwykowej). Dlatego warto robi¢ to stopniowo, bo ciato,
mimo ze przystosowawczo bardzo gigtkie, nie lubi szybkich zmian.

Przy okazji, pomysl o powstajacych oszczg¢dnosciach (dla ciebie,
spoteczenstwa i srodowiska), kiedy ludzie jedza tylko
nieprzetworzona zywno$¢. Na ten temat mozna napisac ksiazke
obszerniejsza niz ta.
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BEZ DODATKOW SMAKOWYCH

Czy znane ci sg te lub podobne wypowiedzi? ,,Bez soli smakuje jak
trociny”. ,,Bez cukru smakuje mdto.” ,,Nieprzyprawione jedzenie jest
niedobre.” ,,Musi by¢ dobrze przyprawione.”

Kiedy ciato nie potrzebuje czego$, wtedy czlowiek nie ,,ma smaku”
na dana potrawe, nie czuje na nia glodu. Jezeli jednak t¢ potrawe
doprawi si¢ dodatkami smakowymi (cukier, sol, ziota, ocet i inne),
wigkszo$¢ ludzi zjada ja ze smakiem. To przyklad na to, ze ludzie
(czesto) zjadaja potrawy nie z powodu rzeczywistej potrzeby ciala,
lecz z powodu ich smaku.

Zawsze kiedy do ciata dostaje sig to, czego cialo nie potrzebuje,
nastepuje zatrucie 1 zmuszenie ciata do usuwania albo gromadzenia
nadmiaru. To jedna z przyczyn chorob, przyspieszonego starzenia sig
1 wezesniejszej $mierci ciata.

Wszelkie dodatki smakowe sg substancjami, ktore oszukuja zmyst
gléwnie smaku i powonienia, ktory w przyrodzie stuzy jako
wskaznik materialnej potrzeby danego ciata. Zobacz w przyrodzie —
ktora istota (poza czlowiekiem) przyprawia jedzenie dodatkami
smakowymi?

Kiedy cialo domaga si¢ pozywienia, wtedy cztowiek wyraznie czuje,
na co ma smak, jest glodny konkretnie na to. To czego ciatlo domaga
si¢ (bo potrzebuje), informujac smakiem, dobrze smakuje nawet
wtedy, kiedy pozbawione jest przypraw.

Mozesz sprawdzi¢ prawdziwo$¢ tego twierdzenia na sobie. Bedac
sytym nie masz ochoty na okreslony pokarm, ktory jest zupetnie nie
przyprawiany. Potem mozesz zauwazyc¢, ze poczutes ochotg na ten
pokarm ale zjadlby$ go ze smakiem jezeli bytby wtasciwie
przygotowany (przyprawiony i obrobiony). Na surowy nie masz
ochoty.

Odczekaj dtuzej, nic nie jedz. Po pewnym czasie, kilku godzinach,
kilku dniach odczujesz wyrazna ochotg (gtdd) na ten pokarm i zjesz
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g0 z przyjemnoscia, nawet zupetnie bez dodatkéw smakowych. Stato
si¢ tak dopiero wtedy, kiedy ciato potrzebowalo tego pokarmu.

Dla przyktadu. Wigkszo$¢ ludzi lubiacych migso nie zjadlaby go na
surowo. Jest tak, bo oni lubig odpowiednio przerobiony i
przyprawiony produkt zrobiony z migsa. Gdyby ich cialo domagato
si¢ migsa, zjedliby go na surowo ze smakiem. Niektorzy ludzie,
rzeczywiscie, po wystarczajaco (dla nich) dtugim poscie (zazwyczaj
kilka dni) maja ochotg zje$§¢ nawet surowe migso.

Skoro wigc nie masz ochoty na migso surowe (bo tylko takie
dostarcza przyroda), to znaczy, ze twoje cialo nie potrzebuje go.
Jezeli wtedy zmuszasz go do zjadania migsa lub jego przetworu,
ranisz go (to juz wczesniej opisatem).

Styszale§ zapewne, ze np. "stosowanie zi6l wspomaga trawienie". To
fakt, ziota 1 inne substancje wptywaja na trawienie, smak i taknienie.
Jednak faktem tez jest, ze ciato cztowieka nie potrzebuje tego (nawet
mu to szkodzi), jezeli cztowiek je tylko wtedy, tylko to i tylko tyle,
kiedy, co i ile jego ciato domaga sig.
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TYLKO KIEDY GLODNY LUB SPRAGNIONY

To, wlasciwie, wynika z poprzednich zasad wlasciwego odzywiania,
bo chodzi o rzeczywista potrzebe ciata, ktory kiedy potrzebuje
czego$, daje zna¢ poprzez gtod albo pragnienie. Tutaj gtownie
podkreslam, ze rozpowszechnione zwyczaje jedzenia positkow o
statych porach i przygotowanie ,,dla wszystkich” (np. obiad dla catej
rodziny) tego samego positku, czyni wigcej szkody niz pozytku.

Z jednej strony, cialo osoby jedzacej positki o porach z gory
ustalonych ($niadanie, obiad, kolacja) jest zmuszane do
przyjmowania pokarmu wtedy, kiedy nie domaga si¢ tego. Z drugiej
strony ciato dostaje czgsciej to, czego nie potrzebuje, bo przeciez
»gotuje si¢ dla catej rodziny™.

Zastosowanie metody SJ pozwala odczué, ze state pory positkow to
co$, co cialu cztowieka nie stuzy. Ciatu najlepiej stuzy to, czego
wyraznie domaga si¢; wtedy, kiedy tego potrzebuje; w Scisle
okreslonej (przez rzeczywista potrzebg) ilosci.

Wspomng jeszcze raz, co wiaze si¢ ze statymi porami positkow —
zmuszanie dzieci do jedzenia. Rodzice skarza si¢ nawet, ze ich dzieci
nie chca jes¢, kiedy jest pora positkow a wotaja, ze sa glodne w
innych porach. Bardzo stusznie postgpuja, ich ciato doskonale wie,
kiedy i co potrzebuje. Zatem rodzic dbajacy o swoje dziecko, stucha
go pod tym wzgledem. Daje mu swobodg wyboru czasu i
pozywienia, jednoczesnie chroniac przed truciznami, typu stodycze,
czipsy, nabiat itd.

Zmuszanie dziecka do jedzenia, a nawet (o zgrozo!) do zjedzenia
wszystkiego co mu przygotowano, to jedna z najwigkszych ran, ktora
mozna bezbronnemu dziecku zada¢ w czasie rozwoju jego ciata i
psychiki. Tak powstaja zarodki pdzniejszych anoreks;ji i bulimii.
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NIE PO GODZ. 16

Godzina 16 jest tutaj umowna, chociaz dla wigkszosci ludzi
najwlasciwsza. Statystycznie rozwazajac, biorac pod uwage
funkcjonowanie narzadéw ciala, chodzi o czas miedzy godzinami 14
a 18. Glownie pamigta si¢ o tym, zeby ostatni positek w danym dniu
skonczy¢ na 4 do 8 godzin (w zaleznosci od rodzaju pokarmu) przed
pojéciem spac. Im pdzniej zjadany jest ostatni positek, tym 1zejszy do
strawienia by¢ powinien.

Jedzenie po tym czasie powoduje m.i. to, ze ciato nie konczy
trawienia wszystkiego przed rozpoczgciem odpoczynku nocnego. To
oznacza, ze narzady trawienne zmuszane s3 do pracy ponad miarg a
zawarto$¢ rury pokarmowej jest stabiej przerabiana. Zalegajacy
dhuzej pokarm gnije a wigc zatruwa cialo.

Zmuszanie narzadow do pracy w czasie przeznaczonym na
odpoczynek, regeneracje i usuwanie trucizn z ciala, przyczynia si¢ do
odczuwania stabosci rano. Czlowiekowi nie chce si¢ wstac, czuje si¢
jak (lekko) pijany albo na kacu i jest wyraznie staby. Moga tez bole¢
kosci, glowa, brzuch.

Regularne p6zne zjadanie (ostatniego w danym dniu) positku (im
pOzniej, tym gorzej) jest jednym z najmocniejszych czynnikow
chorobotworczych (bo ostabia system obronny) i przyspieszajacych
proces starzenia.

Jedzenie bezposrednio albo na krétko przed potozeniem sig spac jest
nie tylko oznaka uzaleznienia, to tez dzialanie poréwnywalne z
powolnym, stopniowym samobdjstwem. Cialo tak postepujace;j
osoby jest chore i ma bardzo male szanse na petne uzdrowienie.
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W MILCZENIU

Jest powiedzenie: ,,Kto przy jedzeniu gada, temu si¢ w brzuchu zle
uktada.” Czynno$ci jedzenia i rozmawiania sg ze soba niezgodne,
czyli jedno na drugie zle wplywa — to tatwo zauwaza osoba, ktora
np. zakrztusita sig.

W czasie rozmawiania podczas jedzenia pokarm jest gorzej
przezuwany. Zdarza si¢ tez, ze cztowiek poddany jest wigkszemu
stresowi w czasie positku z dyskusja, co moze potem odczu¢ bolem
np. zoladka, biegunka.

Ludzie spotykaja si¢ przy jedzeniu, Zeby porozmawia¢ — przyjgcia
sa tego przyktadem. Niektérym trudno wyobrazi¢ sobie spotkanie
towarzyskie bez zakaski, chociaz mozna zorganizowac nietypowe
przyjecie, w czasie ktdrego uczestnicy ¢wicza jedzenie w catkowitym
milczeniu.

Jedzenie w pelnym milczeniu pozwala skoncentrowac si¢ wtasnie na
tej czynnosci. Dzigki temu energia zyciowa zostaje bardziej
$wiadomie kierowana do systemu trawiennego. Osoba jedzaca moze
lepiej skupiaé si¢ na zuciu (tak waznej czynno$ci), potykaniu i
odczuwaniu wptywu danego pokarmu na ciato.

Jedzenie w milczeniu jest praktykowane przez pewne grupy ludzi
zajmujace si¢ rozwojem duchowym, jest to znana praktyka np. w
jodze i w wielu klasztorach. Gloéwnym jej celem jest pelne poznanie i
rozkoszowanie sig tym, co jest zjadane, a takze skupienie si¢ na
aktualnie wykonywanej czynnosci. Poza tym, w tej ksiazce
przyktadem moze by¢ wczedniej opisana metoda SJ, ktorej whasciwe
wykonanie jest mozliwe tylko w milczeniu.
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Cena tej ksigzki

Ja nie oczekujg od ciebie zaptaty za t¢ ksiazke, dlatego udostgpnitem ja bezptatnie
w internecie i zrezygnowalem z praw autorskich. Mozesz z ksiazka zrobi¢, co
zechcesz.

Kazde dziatanie ma odpowiedz (akcja => reakcja, przyczyna => skutek, karma).
Jezeli interesuje cig¢ odpowiedz o powiazaniu ludzi z powodu przyjgcia podarunku,
to wyjasniam.

W fizyce znane jest prawo zachowania energii. To prawo mowi, ze energia nie
powstaje z niczego, nie ginie, ale zmienia forme i miejsce. Podobne prawo czesto
(nie zawsze, bo sa wyjatki stojace poza prawami) dziata pomigdzy istotami, np.
ludZzmi.

Jezeli kto$ dla ciebie co$ zrobi (wykona praceg czyli wydatkuje energi¢ w
okreslonym czasie) a ty to przyjmiesz, to stajesz si¢ jego dtuznikiem. Tak zwane
prawo karmy mowi wtedy o powstaniu zaleznosci.

Znaczy to, ze biorac t¢ ksiazke, uzaleznile$ si¢ ode mnie (jezeli nie stoisz poza tym
prawem i jezeli ja nie jestem ci niczego winny) w tym sensie, ze state§ si¢ moim
dtuznikiem. Tak moze by¢, mimo Ze ja nie oczekuje od ciebie sptaty zadtuzenia.
Jedynie wyjasniam ci to tutaj, zeby$ byt §wiadom zalezno$ci.

Rozumiejac tego rodzaju zaleznos¢, mozesz postanowic, co zrobi¢. Mozesz nic nie
robic¢, uzna¢ stan za odpowiadajacy ci. Mozesz tez poczug, ze ta zalezno$¢ nie
odpowiada ci, i w nastgpstwie tego, postanowi¢ odpowiedzie¢ czyli sptacié, oddac,
wyrownac energig, uwolni¢ z zaleznosci).

Jezeli tak postanowisz, to mozesz wysta¢ mi kwotg pienigdzy wynoszaca tyle, ile
srednio wydajesz na twoje jedzenie w ciagu trzech dni. Mozesz zamiast pienigdzy
zaproponowac¢ mi ustuge, przedmiot, prace lub cokolwick uznasz za stosowne.

Jeszcze raz powtarzam, ze ja od ciebie niczego nie oczekujg. Napisatem to jedynie

dlatego, zeby$ wiedziat wigcej o dziataniu tego, co mozna nazwaé np. prawem
dziatania-odpowiedzi, zalezno$ci, karmy, akcji-reakcji, zachowania energii.

20



	ŚWIADOME JEDZENIE
	ŻUCIE
	BEZ POPIJANIA
	BEZ ŁĄCZENIA POKARMÓW
	WPROST OD PRZYRODY
	BEZ DODATKÓW SMAKOWYCH
	TYLKO KIEDY GŁODNY LUB SPRAGNIONY
	NIE PO GODZ. 16
	W MILCZENIU

