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Wstep

Kazdy z nas rodzi si¢ jako pewna indywidualno$¢, ktora jest unikal-
na i jedyna w swoim rodzaju. Nigdzie indziej na Swiecie nie znaj-
dziesz bowiem podobnej do siebie osoby z identyczna mieszanka
nagromadzonego do$wiadczenia i wiedzy.

Jeste§ unikalny i to jest niezaprzeczalny fakt. Dlatego tez chciatbym,
aby$ nie traktowal tej ksiazki jako zwyklego poradnika, ktory wska-
zuje doktadnie, co 1 w jaki spos6b masz robié. Chcialbym, aby$ po-
traktowal go raczej jako pewnego rodzaju drogowskaz, ktéry daje
Ci mozliwos¢ (,,mozliwo$¢” to wazne stowo w tym zdaniu) spraw-
dzenia w swoim zyciu czego§ nowego. Pamigtaj, ze mozliwos¢ nie

jest koniecznoscig,.

W ksiazce skupiam si¢ na trzech dziedzinach: medytacji, odzywia-

nia, a raczej jego znaczenia w naszym zyciu, oraz biegania.
Dlaczego akurat na tych trzech dziedzinach?

Poniewaz sam praktykuje w obrebie ich wszystkich i robi¢ to juz
od dluzszego czasu. Zwracam bowiem uwage na to, co jem, biegam
od kilkunastu lat oraz uwazam, ze medytacja jest sposobem na zta-
panie glebokiego oddechu w pedzacym $wiecie, a poza tym pomaga
lepiej poznaé i zrozumie¢ samego sichie (cokolwiek przez to ro-

zumiesz).
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Na stronach tej krotkiej publikacji postaram sie nakreslic sposob,
w jaki Ty sam mozesz zaczal praktyk¢ w obr¢bie wybranej przez
Ciebie jednej, dwoch badz wszystkich trzech opisanych tutaj przeze
mnie dziedzin. Mam nadziejg, ze ta ksigzka pomoze Ci ominac¢ ble-
dy, ktére sam popelnitem podczas eksperymentowania z jedzeniem,
praktyki medytacyjnej lub nabywania diugoletniego do§wiadczenia
biegowego. Mam takze nadziej¢, ze wniesie ona do Twojego zycia
chociaz troche pozytywnej energii, ktéra dobrze spozytkujesz, osia-
gajac wlasne cele, te male i te ogromne. Taki byl bowiem gléwny
motyw tworzenia przeze mnie tej publikacji.

Pora wiec zaczac to przedstawienie!
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@® Duchowos¢ a religijnos¢

Czy nie odnosisz czasami wrazenia, ze wielu sposréd ludzi, ktorzy
nas otaczaja, myli duchowo$¢ z religijnoscig? A moze nie? Moze

oni majg racj¢ 1 duchowos¢ to rzeczywiscie to samo co religijnosé?
Jezeli jednak tak nie jest, to czym wlasciwie rdzni sig jedno od drugiego?

Powiem Ci, jak ja to widze. Religijna jest dla mnie np. osoba, ktora
chodzi w kazda niedzielg do koSciota i modli si¢ codziennie rano po
wstaniu i chwil¢ przed snem. Mozemy taka osob¢ nazwac religijna,
poniewaz uczestniczy w rytuatach oraz sama odprawia rytualy zgod-

ne z jej wyznaniem wiary.

W tym miejscu pojawia si¢ jednak pytanie: Czy osobg religijng mozemy
nazwac czlowiekiem, ktdry posiada jednoczesnie glgboko rozwinigtq duchowose?

Odpowiedz na to pytanie nie jest juz taka prosta jak w przypadku
okreslenia religijno$ci danej osoby. Ma tutaj chociazby znaczenie
to, w jaki spos6b konkretna religijna osoba odprawia swoje rytuaty

badz uczestniczy w rytuatach odprawianych przez innych.

1lu znasz bowiem ludzi, ktdrzy chodzq co niedziele do kosciola, a kiedy na
nich patrzysz, to zawsze odnosisz wrazenie, ze bezmysinie klepiq weigz te same
regutki niczym roboty, w ogdle nie zastanawiajqc si¢ nad sensem stow, ktdre
wypowiadajq?

Pewnie znalazloby si¢ kilka takich os6b w Twoim otoczeniu. Jak
wiec widzisz, osoba religijna wcale nie musi byé osobg gleboko roz-
wini¢ta pod wzgledem duchowym. Oczywiscie jedno pojecie nie wy-
klucza drugiego i osoba religijna moze mie¢ gl¢ghokie wne¢trze du-
chowe.
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W tym miejscu warto postawic kolejne pytanie: Czym w takim razie

Jjest duchowosc?

To trudne pytanie, na ktére nie wiem, czy bede potrafil udzieli¢
satysfakcjonujacej dla Ciebie odpowiedzi. Moge jedynie powie-
dzieé, czym dla mnie jest duchowo$¢. Duchowos¢ to niekonczacy
sie proces poszerzania wlasnej Swiadomosci w zakresie po-
znawania siebie i otaczajacego nas Swiata.

A teraz mam pytanie troche z innej beczki: Co jest bardziej wartosciowe
— duchowos¢ czp religijnosé? Odpowiedz na to pytanie pozostawie¢ To-
bie. Celem tego podrozdzialu bylo jedynie wskazanie dostrzegalnej

golym okiem réznicy pomi¢dzy tymi dwoma pojeciami.

oo Czym jest medytacja?

Zwyczaj medytowania wywodzi si¢ z kultury Wschodu. Medytacja
jest nieodlacznym elementem praktyki religii takich jak np. bud-
dyzm. Pewnie doskonale o tym wiesz.

Wielu ludzi boi si¢ medytowaé. Uwazaja bowiem, ze jezeli juz za-
czng, to bedzie to jawny akt zdrady przeciwko ich obecnej religii.
Dla mnie samo stowo medytacja byto kiedy$ zupetna abstrakeja, a co
dopiero méwic o systematycznej praktyce medytacyjnej.

Co bowiem pomysleliby o mnie ludzie, ktdrzy dowiedzieliby sig, ze medytujg?
Co pomysilalaby rodzina, w ktorej wigkszos¢ stanowiq katolicy?

Moje spojrzenie na medytacj¢ uleglo jednak zmianie po tym, jak
pewnego dnia trafitem na przeméwienie z serii TED Talks, w kto-

rym pewien naukowiec omawial profity zwigzane z praktykowa-

niem medytacji. Twierdzit on bowiem, ze juz tylko 10 min syste-

12



MEDYTUJ

matycznej medytacji dziennie sprawia, ze w moézgu czlowieka
po pewnym czasie nast¢puja pozytywne zmiany, ktore wply-
waja na zwigkszenie efektywnoSci procesow zwiazanych ze
Swiadomym rozpoznawaniem kreatywnosSci i jej powstawa-
niem w ogole. Podczas calego przeméwienia staral si¢ udowodnic,
ze czlowiek, ktéry medytuje, aktywuje w swoim mézgu obszary na-
lezace do prawej poétkuli, ktére podczas rutynowo i mechanicznie
wykonywanych czynnosci sa zwykle u$pione, czyli nieaktywne. Prawa
potkula odpowiada bowiem za procesy zwigzane z abstrakcyjnym
mysleniem. Z lewa natomiast zwigzane sa bardziej przyziemne pro-

cesy podlegajace pod logiczne i racjonalne myslenie.

Po wystuchaniu przeméwienia tego czlowicka niemal natychmiast
postanowitem, ze chce sprobowaé. Tym bardziej, ze badania na-
ukowe pokazaly, iz juz 10 min systematycznej praktyki daje znaczace
efekty 1 wywoluje pozytywne zmiany w moézgu na poziomie fizjo-
logicznym.

Jak wiec widzisz, mojg motywacja na tamten czas nie bylo to, aby
stac si¢ bardziej uduchowiong osoba niz bytem. Kierowaly mna
wzgledy czysto praktyczne. Chcialem w swoim mézgu pobudzi¢ do
pracy obszary, ktére byly by¢ moze rzadziej uzywane. Ktore byé
moze byly uSpione.

Dodatkowym bodzZcem, ktéry sklonil mnie do podje¢cia decyzji
o rozpocz¢ciu praktyki, byly coraz to liczniejsze wyniki badan na-
ukowych potwierdzajacych informacje zawarte w prezentacji czlo-
wicka wypowiadajacego si¢ podczas konferencji z cyklu TED Talks,
ktéra miatem okazj¢ ogladaé. Pamictam, ze po zapoznaniu si¢
z innymi materialami dotyczgcymi medytacji pomys§latem sobie:
Hmm... Skoro naukowcy biorq si¢ za badanie medytacji i dodatkowo otrzy-
mujq tego typu wyniki, lo cos w tym jednak musi byc.

13
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Zaczynajac swoja praktyke, nie mialem zadnych oporéw natury
etycznej. Nie obchodzilo mnie takze to, ze medytacja wywodzi si¢
z religii Wschodu (nawiasem méwiac, buddyzm i cata wschodnia
kultura sg dla mnie niezwykle pociggajace). W tamtym momencie
bardziej przejmowatem si¢ tym, co sobie ludzie o mnie pomysig, kiedy
si¢ dowiedza, ze Adrian medytuje.

Na poczatku medytowalem w pelnej konspiracji. Robitem to zwykle
wezesnie rano 1 péznym wieczorem. Czasami jednak ktorys z do-
mownikéw nakrywal mnie podczas tego procesu. W takich momen-
tach czulem zawstydzenie 1 oczywiScie batem si¢, ze rodzina uzna

mnie za idiote, ktéry totalnie zeSwirowal.

Pé67niej jednak coraz mniej ukrywalem si¢ z medytacja, a i domow-
nicy przyzwyczaili si¢ do tego, ze siedz¢ w ciemnym pokoju na ma-
cie w pozycji kwiatu lotosu. Malo tego, zaczeli mnie nawet wspieraé
w tym $wiezym i raczkujacym jeszcze wtedy procesie, nie przeszka-
dzajac mi podczas moich chwil glebokiej kontemplacji. Sprawilo
to, ze poczulem si¢ bardziej komfortowo i nie miatem juz zadnych
oporéw zwigzanych z tym, aby to robi¢ lub o tym méwi¢ w gronie
rodzinnym czy nawet na forum wsréd zupelnie dla mnie obcych

ludzi.
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@ Jedzenie to Roniecznos¢

Dobrze jest od czasu do czasu wrzucic cos na zqb, nieprawdaz’ Malo tego,
to konieczno$c. Ludzki organizm potrzebuje bowiem mndstwa nie-
zbe¢dnych witamin, mineraléw oraz weglowodanéw, biatek i thuszcezy
dostarczanych w odpowiednich proporcjach i najlepiej w regularnych
odstepach czasowych. Potrzebujemy takze wody, ktorg réwniez
nalezy zaliczy¢ do grupy sktadnikéw pokarmowych niezbednych do

przetrwania ludzkiego organizmu.

Powyzej napisatem, ze jedzenie to dla nas koniecznosc. I rzeczy-
wiscie tak jest. No chyba, ze zaliczasz si¢ do nielicznej grupy oséb,
ktore nie jedza dostownie niczego. Mialem okazje poznaé dwie takie
osoby, czytajac Autobiografig jogina. Ksigzka ta jest fascynujgcym opi-
sem niesamowitych do§wiadczen cztowieka, ktéry poswigcit wlasne
zycie poszukiwaniu prawdy w $wiecie duchowym. Na jej stronach
czytelnik ma mozliwo$¢ dowiedzieé si¢ o dwoch osobach (obie z nich
to kobiety), z ktérych jedna calkowicie wyzbyta si¢ pokarmu i nic
nie jadla od kilkudziesieciu lat, druga natomiast zywita sie wylacz-
nie hostig (pisz¢ w czasie przeszlym, poniewaz ksigzka zostala na-
pisana mniej wi¢cej w polowie XX stulecia, a obie kobiety w tam-
tym czasie byly juz w dojrzatym wieku). Wspomniany wyzej jogin
mial okazje spotkaé si¢ zaréwno z pierwsza, jak i drugg kobieta. Oba
te doSwiadczenia i wiele, wiele innych postanowil opisa¢ w swojej

autobiografii, ktorg goraco polecam.
Wréémy jednak do aspektu koniecznosci jedzenia.

Czlowicek je, aby przetrwaé. Albo inaczej: to kiedy$ czlowiek jadl,
aby przetrwad. Dzisiaj sytuacja wyglada zgola inaczej. Bardzo

czesto jest tak, ze czlowiek je, bo po prostu lubi je$é. Pewnie dlatego
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w krajach cywilizowanych mamy obecnie ogromny zalew osob
z nadwaga, i otyloscia. Cywilizowany czlowiek wyksztalcit w sobie
mnostwo nawykow zywieniowych, ktére niekoniecznie sprzyjaja wy-
gladowi jego sylwetki oraz zdrowiu. Nie pomaga takze przemyst
spozywczy, ktory coraz bardziej majstruje przy jedzeniu, ktore po-
tem lgduje na poétkach sklepowych najwickszych sieci supermarke-

tow na calym Swiecie.

Wiszystko to nie zmienia jednak faktu, ze COS jeéé trzeba. Pomimo
trudnosci, jakie moze spotka na swojej drodze osoba chcgca dobrze
sie odzywiad, istniejg sposoby na to, aby odnalezé swoje optimum
w epoce mass_foods, sprzyjajacej formowaniu nieprzyjaznych dla ludz-

kiego ciata nawykéw zywieniowych.

@® To, CO jesz, ma znaczenie
To, co jesz, naprawd¢ ma znaczenie.

Pewnie styszates juz przystowie, ktére moéwi: ,Jestes tym, co jesz”.
Przypomnialo mi si¢ przy tej okazji pewne zdjecie, ktére zauwazy-
fem swego czasu w internecie. Wlasciwie byly to dwa zdjecia. Na
jednym z nich byt mezczyzna, ktéry siedzial na fawce ubrany w z6t-
ta bluze z kapturem i szarobrazowe spodnie dresowe. Mezczyzna
ten mial spora otyto§¢. Mogt wazy¢ jakie§ 1435 kg przy wzroscie ok.
185 cm. Obok zdj¢cia tego mezezyzny bylo przedstawione inne zdje-
cie, w zamysle autora kolazu majace stanowié kontrast w danym
kontekscie. Byl to zimny 16d gatkowy. Gatka byta koloru zéttego,
a wafel, do jakiego byla wlozona galka, miat kolor podobny do kolo-
ru spodni dresowych mezczyzny, ktory widnial na zdjeciu obok. Pod
obiema fotografiami widnial napis wielkimi drukowanymi literami.
JESTES TYM, CO JESZ. Efektem spogladania na te fotografie
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w pierwsze]j kolejnosci jest wybuch $§miechu u osoby, ktéra na nie
patrzy. W tym samym momencie w glowie widza powstaje takze
refleksja, ze podpis, ktéry widnieje pod tymi fotografiami, jest w isto-
cie prawda.

OczywiScie nie chodzi o to, aby traktowal powyzsze przystowie
zbyt dostownie. Nie zamienisz si¢ bowiem w lody w wyniku tego, ze
lody spozywasz (chyba si¢ nie zamienisz). W tym przystowiu chodzi
o to, ze wlasciwosci produktow, ktore spozywasz, maja wplyw na
to, jak wyglada Twoja sylwetka. Ma bowiem znaczenie, czy na obiad
zjesz frytki i hamburgera ze slynnej restauracji na M, czy moze
przyrzadzony samodzielnie w domu positek, w ktérym znajduja sic
Swiadomie wybrane przez Ciebie warto$ciowe produkty spozywcze.

Niektére osoby z nadwagg lub otyloScig twierdza, ze otylo$é maja
w genach. Méwia, ze maja tendencj¢ do tycia i tym podobne rzeczy.
Jezeli chcesz zna¢ moje zdanie, to nie wierz¢ w ani jedno takie
usprawiedliwienie. Nie chce przez to powiedzieé, ze neguje tenden-
cje genetyczne. Nie. Cheg przez to powiedzied, ze czlowiek nie jest
w stanie zmienié czego$, na co nie ma wplywu. Nie ma on bowiem

wplywu na to, jakie geny otrzymat od swoich rodzicow.

Dlaczego wige taki czlowiek skupia si¢ na rzeczach, ktdrych nie jest w stanie
zmienic?

Taka wewnetrzna postawa osoby majacej problemy z nadwaga
lub otytoscig powoduje, ze robi ona z siebie ofiare, ktérej taki juz los,
aby nadwage lub otyloé¢ posiadaé. Bo takie wlasnie geny otrzymata

1 nie jest w stanie zmienic tego stanu rzeczy.

To czysty absurd. Internet obecnie pgka w szwach od oséb, ktére
chwalg sie publicznie metamorfoza w obrebie swojej fizycznoSci.
Chwalg si¢ tym, poniewaz rzeczywiscie jest czym si¢ chwalic, kiedy
osoba, ktora wazyla 130 kg, schodzi nagle do wagi 90 kg.
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oo BiegaC Razdy moze

Ludzie wiedza, ze trzeba by¢ aktywnym fizycznie. Media oraz spe-
cjalisci od zdrowia wcigz powtarzajg, ze nalezy si¢ ruszal. Ludzie
jednak nic sobie z tego nie robig. W praktyce wyglada to tak, ze
osoba, ktéra zlapie motywacje do tego, aby zaczaé cokolwiek robié

ze swoim cialem, w konicu bardzo szybko ja traci.

To te same osoby, ktére pojawiajg si¢ na sifowni w kwietniu (rozpo-
czecle wiosny) 1 potem wracajg na nig dopiero za rok o tej same;j
porze. To te same osoby, ktore po zgubieniu 5 kg nadwagi powracaja
do swoich starych nawykéow zywieniowych 1 tych zwigzanych z aktyw-
noscig fizyczna, czyli np. przesiadujg przed ekranem telewizora.
Zadziwiajace 1 niezwykle kreatywne potrafig byc¢ takze wymowki
0s6b, ktore teoretycznie chcialyby by¢ bardziej aktywne fizycznie,
ale...

e Nie stac ich na karnet do sifowni.

e Nie majg czasu na ¢wiczenia.

e Nie majg zdolno$ci do ¢wiczen fizycznych.

e Nie majg pieni¢dzy na trenera.

e Kiedy maja i$¢ na trening, wszystko nagle zaczyna je bolec.

e Muszg posprzataé w domu albo zatatwié inng naglacg

w danej chwili sprawe.

To tylko niektére z wymowek, ale bez watpienia te, ktére najczesciej
mozna uslysze¢ w spoleczenstwie.
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A co by bylo, gdybym Ci teraz powiedzial, ze istnieje jeden rodzaj
aktywnoSci fizycznej, ktory:

e Jest catkowicie darmowy.

e Nie wymaga specjalnych umiej¢tnoSci.

e Kompleksowo wplywa na sylwetke i zdrowie cztowieka.

e Nie wymaga przesadnie diugich treningéw.

e Mozna go wykonywac dostownie wszedzie.

e Nie wymaga zadnych urzadzen zewng¢trznych.
Jak bys na to zareagowal?
Jak myslisz, co to za rodzaj aktywnosci?

Trafite§ w dziesigtke. To bieganie. Jest to chyba najbardziej po-
pularna obecnie na $wiecie forma aktywnosci fizycznej, ktéra za-
pewnia wszystkie wymienione powyzej korzysci. Do wykonywania
tego rodzaju aktywnoSci fizycznej potrzebujesz tak naprawde tylko
swojego ciala 1 pary butéw na nogach. To wszystko. To wlasnie dzigki
latwej dost¢pnosci tego rodzaju aktywnosci jest ona obecnie tak bar-
dzo popularna.

Kiedy dtuzej si¢ nad tym zastanowié, rzeczywiscie ma to sens 1 sigga
glebiej naszych korzeni. Przeciez bieganie bylo gléwnym Srodkiem
lokomocji praczlowieka. Chodzenie oczywiscie tez, ale to bieganie
stanowilo strategiczng umiejetnos¢ naszych przodkéw w przypadku,
kiedy trzeba bylo np. upolowaé jaka$ zwierzyne.

Czlowiek korzysta z umiej¢tnoSci biegania, odkad tylko stanal na

dwoch nogach.

Mate dzieci nieustannie biegaja. Korzystaja z tej fantastyczne;j
umiejetnosci, nawet sie nad tym nie zastanawiajac. Sa spontanicz-
ne, a ich spontaniczno$¢ wyraza si¢ wlasnie gltéwnie dzigki umie-
jetnosci szybkiego przemieszczania si¢ przy uzyciu biegania.
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W trakcie dorastania umiej¢tno$¢ biegania u wspdlczesnego czlo-
wicka zostaje znacznie sttumiona. Zostaje sttumiona az do tego
stopnia, ze musi on siedzie¢ kazdego dnia od 8 do 12 godz. przed
komputerem i wpatrywac si¢ w emitujgcy §wiatlo prostokat znaj-
dujacy si¢ ok. 70 cm od jego nosa.

To niesamowite. Wiem. Ale tak wyglada dzisiaj zycie wickszosci
otaczajacego nas spoleczenstwa. Jest to zycie stlumione przez rozwoj
cywilizacji.

Ko jest temu winny?

Kto jest winny pladze otylosci i nadwagi?

Osoby otyle i majace nadwage. Nikt inny.

Zaskoczony?

To one przeciez wyrzekly si¢ wzi¢cia odpowiedzialnosci za wlasne
cialo. Za wlasne zdrowie. Za ksztalt wlasnej sylwetki.

Te same osoby dzisiaj twierdza, ze to system, ekonomia, brak pie-
ni¢dzy albo przeszle relacje rodzinne sg winne temu, jak one sa-
me si¢ dzisiaj czujg 1 jak wygladaja. To stek bzdur, ktére te osoby
codziennie sobie wmawiajg z ta sama intensywnoscig, umacniajac
si¢ jednocze$nie w przekonaniu, ze winni sg wszyscy inni, tylko
nie one. Gdyby do utrzymania odpowiedniej sylwetki ciala rzeczy-
wiscie bylo wymagane mnéstwo pieniedzy oraz czasu, to osoby takie
bylyby w pewnym stopniu usprawiedliwione. W rzeczywistosci tak
jednak nie jest. Malo tego, rzeczywisto$¢ wrecz sprzyja podejmowa-
niu regularnej aktywnosci fizyczne;j.

Czy wiesz, ile mozesz zrobic cwiczen z wykorzystaniem przedmiotow, kidre
stojg w Twoim domu/mieszkaniu?

Czy wiesz, ile moZesz zrobic cwiczent z wykorzystaniem zewngtrznej infra-
struktury (na swieZym powietrzu)?
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Czy wiesz, ile moZesz zrobic cwiczeri z wykorzystaniem wylgceznie wlasnego
ciala na powierzchni 3 X 3 m?

Setki, a moze nawet tysigce. Wszystko to jest bowiem zalezne od
kreatywnosci osoby wymyslajacej dla siebie ¢wiczenia. Wiele oséb
mysli dzisiaj, ze potrzebuje supersprzetu za kilka tysiecy zlotych
i do tego trenera personalnego, ktory za pakiet 10 zajec pobiera ok.
1500 zl. Ich zdaniem bez tego ani rusz.

Wiesz, czego takie osoby naprawde potrzebujq?
Butéw i troche checi. To wszystko.

A kiedy juz to masz, po prostu podchodzisz do drzwi, naciskasz
klamke i...

v Wplyw biegania na organizm

W tym podrozdziale chciatbym poruszy¢ aspekty zwigzane z tym,

w jaki sposéb bieganie wplywa na nasz organizm.

Jakie wlasciwie korzysci odnosi osoba, ktdra decyduje si¢ na to, aby zaczgc
biegac?

Korzysci jest mnoéstwo. Tak wiele, ze prawdopodobnie nie zdotam
ich tutaj wszystkich wymienic.

Zacznijmy od tego, ze bieganie jest rodzajem aktywnoSci fizycznej,
podczas wykonywania ktérej zaangazowane jest cate Twoje cialo.
Pracuja Twoje rece, no i oczywiScie nogi.

Oprocz tego, zawsze kiedy stawiasz kolejny krok, wlaczajg si¢ mic-
$nie tutowia z przodu, z boku oraz z tylu. Mi¢énie te sa nazywane
rdzeniem (ang. core) odpowiedzialnym za prawidlowe utrzymywanie
naszej sylwetki i pelnig funkcj¢ (a przynajmniej powinny) stabili-
zacyjna.
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