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Zniewolone ciato. Czesc 1.

Kiedy zobaczysz stowo "zniewolenie", mozna by pomysle¢, ze moim celem jest stworzenie
tutaj jakiegos chwytliwego nagtéwka, aby powiedzie¢ Wam o jakiejs kontrowersyjnej
sprawie. Otoz celem dzisiejszego odcinka jest gtebsze pokazanie co dzieje sie z naszym
fizycznym ciatem, kiedy traktujemy je w nieswiadomy sposob. Oczywiscie nikt z nas nie chce
traktowac samego siebie Zle, prawda? Jednak dla podswiadomego umystu, nawykow oraz
zachowan z jakich korzystamy na co dzien, nie ma to znaczenia. Czy jest to dla nas zte czy
dobre, podswiadomos¢ za wszelka cene chce zrealizowac program. Dzis pokaze Wam kilka
toksycznych programéw jakimi ludzie kieruja sie w zyciu i tym samym niechcacy zniewalaja
swoje ciato fizyczne. O Swiadomosci i akceptacji ciata mowie juz od kilku lat, jednak jak sie
okazuje fundamentalne zmiany w ludziach nastepuja pomatu, ale sukcesywnie. Moja intencja
jest zainspirowanie do praktyki akceptacji oraz kochania wtasnego ciata, zatem wskoczmy w
Swiat cielesnosci.

Zacznijmy od 3 aspektow natury fizycznej, ktorymi zniewalamy nasze ciato. Pierwsza rzecz
jaka od razu przyszta mi na mysl, to oczywiscie jedzenie, czyli paliwo jakim karmimy nasze
ciato. | tutaj od razu zastrzezenie: nie wiem jaka jest najlepsza dieta i nie powiem Ci ile gram
lub kalorii powinno sie jes¢ kazdego dnia. W naszym rozwazaniu nie chodzi kompletnie o
diete. A o to czym zniewalamy nasze ciato. | gdybym zapytat Cie teraz, abys
wymienita/wymienit 5 niezdrowych rzeczy dla ludzkiego ciata, ktére niestety konsumujesz, to
od razu wiedziatby$ co powiedzie¢! Nie trzeba by¢ dietetykiem, aby precyzyjnie okresli¢ co
nam szkodzi. Co nie wzmacnia naszego ciata lub tez uktadu odpornosciowego i co nie
odzywia nas petng gama mikro i makro elementéw. Takimi typowymi rzeczami sa: stodycze,
silnie przetworzone produkty, gazowana kolorowe napoje, wszelkiego rodzaju niezdrowe
przekaski, potrawy smazone w gtebokim oleju oraz produkty w zawartosci, ktérych mozna
znalez¢ cafg tablice Mendelejewa. Najwazniejszym aspektem w dobrym odzywianiu jest
przede wszystkim umiar. Kazda z wczesniej wymienionych grup produktéw, swobodnie
mogtaby istnie¢ w naszym Swiecie bez powodowania eksploatacji naszego ciata fizycznego.
Jednak w tym przypadku zniewolenie ciata polega na zatarciu sie granicy pomiedzy
nieinwazyjna iloscig spozywanego jedzenia a jedzeniem ktoremu po prostu nie potrafimy sie
oprzec. Dlatego pierwszym krokiem do uwolnienia sie od zniewolenia naszego ciata a tym
samym do zainicjowania procesu naprawczego jest opamietanie sie i zaobserwowanie
swojego zachowania w kontekscie umiaru. Aspekt ten wiagze sie z naszym drugim
"zniewalaczem", czyli z uzaleznieniem.

Czesto mowimy o uzaleznianiach jako o destrukcyjnych procesach, ktore powodowane sa
przez toksyczne substancje. Jednak nie zawsze toksycznos¢ jest warunkiem uzaleznienia.
Wezmy na przyktad cukier. Ktos uzalezniony od cukru pod kazda postacia, wcale nie
musiatby by¢ od niego uzalezniony. Cukier w niewielkich ilosciach wcale nie musi by¢
toksyczny. Dlatego substancje takie jak cukier czesto uchodzg za nieuzalezniajgce dodatki do
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codziennego zycia, ktore po prostu chcemy sobie nieco "ostodzi¢". No bo przeciez dlaczego
by nie, skoro zycie jest petne stresujacych sytuacji. Tym samym mozemy znalez¢ wiele wiecej
substancji od ktorych mozna sie bardzo tatwo uzalezni¢. Celowo pomijam ekstremalne i
oczywiste przypadki typu alkohol, papierosy, narkotyki czy np. pewne stany emocjonalne,
ktore mozemy wywotywac w sobie sztucznie. W tym Podcascie chciatbym skoncentrowac sie
na takich nieuswiadomionych "uzalezniaczach". Takimi substancjami moga by¢: produkty
maczne, nabiat, mieso, stodycze a lista tych produktow moze by¢ dosy¢ pokazna.

Dwie badaczki z wydziatu Psychologii z Uniwersytetu w Michigan juz w 2015 roku
alarmowaty w temacie uzaleznien od jedzenia. Wyniki ich badan sg jednoznaczne.
Uzaleznienie od jedzenia to fakt. Ale mnie bardziej zainteresowata petna lista jedzenia od
ktorego ludzie sie uzalezniajg. W tabeli 35 najbardziej uzalezniajgcych produktédw na czele
znajduja sie: pizza, czekolada, lody, frytki, ciasteczka, czipsy, popcorn, cheesburger, muffinki,
ptatki sniadaniowe, zelki, smazony kurczak, napoje gazowane, sery, precle, bekon, krakersy,
orzeszki ziemne, steki, jajka, piers z kurczaka a nawet truskawki. Link do petnej listy oraz do
wynikéw badan podam w opisie do tego odcinka. Kiedy spojrzymy na ta liste produktow
warto bytoby zadac sobie pytanie: ile z nich na co dzieh znajduje sie w naszym systemie
zywieniowym? Oczywiscie jest duze prawdopodobienstwo, ze wtasnie teraz w Twojej kuchni
jest przynajmniej jeden z wyzej wymienionych produktow. Idgc tym tropem mozna by zadac
sobie pytanie: czy jestem uzaleznionym cztowiekiem od tego produktu? Czy cztonkowie
mojej rodziny mogliby by¢ uzaleznieni? Jak tylko sobie uswiadomitem, ktére grupy
produktow sg uzalezniajace postanowitem pozbywac sie wielu z nich oraz ograniczac je, aby
uwolni¢ sie od niepohamowanych wyboréw zywieniowych. Oczywiscie pierwszym krokiem
w mojej przemianie byto rozpoczecie picia zielonych koktajli. Proces ten niesamowicie
usprawnit moje zdrowie oraz system odpornosciowy. Po kilku latach zadatem sobie proste
aczkolwiek bardzo klarowne pytanie: dlaczego nie moge by¢ uzalezniony np. od selera
naciowego, albo od szpinaku, rzodkiewki lub tez od kalafiora? Z tym pytaniem zostawiam
Was w celu przeanalizowania wiasnego sposobu odzywiania. Zniewolenie ciata z pozydji
uzaleznienia od Smieciowego jedzenia, jest na tyle powszechne, ze obowiazuje jakies dziwne
przyzwolenie w spoteczenstwie. "Tylko jeden batonik", "to tylko czekolada" lub tez "przeciez
chipsy to ziemniaki, czyli warzywa". Kiedy robie zakupy w supermarkecie w wozku ktérym
poruszam sie miedzy alejkami, praktycznie nie ma zbyt wielu "uzalezniaczy". | oczywiscie
wykfadajac zakupy na tasme to ja jestem dziwakiem, gdyz zaopatruje sie w warzywa, pestki,
owoce czy tez kasze. Az dziwne, ze na mojej liscie zakupow nie ma piwa, butek, mleka,
papierosow, wedlin, stodyczy czy tez sokéw i napojow kolorowych. Odkad jestem w peni
odpowiedzialny za moje ciato, uzalezniacze przestaty mnie interesowac. Dlatego sugeruje
zastanowic sie nad tym rodzajem zniewolenia Waszego drogocennego ciata. Przejdzmy do
ostatniego zniewalacza fizycznego.

Aktywnosc fizyczna w obecnym $Swiecie to juz nie tylko cos co pokrzepia ciato i umyst, ale
jest to przede wszystkim multimiliardowy przemyst. Do ¢wiczen zachecaja celebryci,
sportowcy, lekarze a nawet niektorzy politycy. Poprzez to, ze aktywnos¢ fizyczna jest czesto
pomijana, ludzie zaczynaja cierpiec na rézne dolegliwosci. Doskonale wiemy, ze spacer czy
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tez prosta gimnastyka, nie tylko wzmacniajg nasze ciato, ale rowniez regulujg gospodarke
hormonalng, pobudzaja wytwarzanie serotoniny, dotleniajg nas, wspomagaja procesy
metaboliczne, dziatajg anty-stresowo itd. Mozna by wymieniac bez konca. Wszystko byto by
pieknie, gdyby nie to, ze nie mamy wypracowanej rutyny aktywnosci fizycznej. Wezmy
najprostszy przypadek: kobieta wraca z pracy do domu. Zanim ogarnie siebie lub dzieci (a
niekiedy meza - zarcik), chwile odpocznie, moze cos$ ugotuje i praktycznie mamy juz wieczor.
Pada na kanape i ze zmeczenia nic sie juz nie chce robic. | wcale sie nie dziwie. Dlatego tutaj
kluczowym punktem jest zaplanowanie sobie krociutkich okien treningowych. Nawet 5
minutowych. Nawet 3 minutowych. | nie musza to by¢ mordercze treningi z guru fitnessu na
YouTube, lecz wystarczy zwykta gimnastyka, moze skakanie na skakance, spacer, rower lub
tez prosty pilates na macie w domu. Nie zawsze trzeba ptaci¢ za karnety w fitness klubach
czy za trenera personalnego. Najpierw nalezy zaplanowac, kiedy w danym dniu mozemy
chwile sie poruszad. | nie: pdjscie po zakupy, sprzatanie w domu, bieganie za dzie¢mi sie nie
liczy. Wiem, ze czesto przytaczacie takie przyktady jednak to nie jest aktywnosc fizyczna o
ktorej mowimy. Nasza aktywnosc to taka, ktdra uwalnia nasze ciato od zniewolenia a nie
spina je jeszcze bardziej fizycznie i emocjonalne. Aktywnosc to nie jest kara. To czas dla
naszego ciata, aby mogto sie wyrazi¢ w formie fizycznej, uwolnic troche nagromadzonej
energii, odblokowac sie wewnetrznie, czasami nawet wyzyc¢ jesli jest taka potrzeba. Zatem co
wybrac? Jakie ¢wiczenia spowoduja, ze uwolnimy swoje ciato z napie¢ a tym samym
zadbamy o jego zdrowie od wewnatrz oraz na zewnatrz?

Na pytanie, ktora aktywnosc fizyczna jest najlepsza uwielbiam odpowiedz: taka, ktora
sprawia Ci przyjemnosc!

Jest to kluczowy aspekt! Jak obserwuje ludzi, ktorzy ekscytuja sie aktywnoscia fizyczna np.
tanczac, albo ptywajac lub tez poruszajac sie w okreslony sposob, to od razu widze, ze to jest
najlepsza aktywnos¢ dla nich. Moze to by¢ czasem "dziwna" forma ruchowa, ale w tym
temacie nie ma to znaczenia. Jesli hipotetycznie przyjmiemy, ze chcielibySmy sprobowac
réznych aktywnosci i poszukac czegos dla siebie, warto wyjs¢ poza powszechne myslenie.
Od wspinaczki, przez trampoliny, joge w powietrzu lub na szarfach, sztuki walki - rodzajow
aktywnosci sg setki. | jak stysze stowa: "ja juz probowatem biegac lub tanczy¢ i to nie dla
mnie" to mowie ok. Ale to tylko 2 aktywnosci z setek mozliwosci. Jest szansa, ze jesli
sprobujesz eksperymentowac z kolejnymi, mozesz natrafi¢ na tg jedna jedyna, podczas ktorej
czujesz, ze jestes w odmiennym stanie sSwiadomosci. Wtedy rzeczy dzieja sie naturalnie, bez
wysitku. Oczywiscie nie mowie, ze sie nie spocisz. Bo fizycznie o to nam chodzi. Jednak z
poziomu swiadomego ruchu warto poszukiwac... szczescia. tego co Cie kreci, co Cie wznosi i
tego za czym zatesknisz. Wiem tez, ze bedzie miata ona najlepsze rezultaty. Kazda aktywnosc
Z poziomu przymuszenia, braku akceptacji oraz niecheci, predzej czy pézniej przestanie by¢
nasza rutyna. Na koniec dodam, dlaczego akurat tak bardzo uczepitem sie tej aktywnosci
fizycznej. Jest to zwigzane z druga czescig tego odcinka a mianowicie z emocjonalnym
zniewoleniem ludzkiego ciata, czyli z ogromna iloscia stresu jaki ludzie generuja probujac
doscigna¢ wyglad zewnetrzny innych ludzi. Dlatego rzucam tylko hasto i tematem tym
zajmiemy sie w drugiej czesci.

3/4



22.06.2020

Podsumowujac dzisiejszy epizod:

PowiedzieliSmy o 3 aspektach, typowo ze Swiata zewnetrznego, ktére zniewalajg nasze ciato,
czyli nie pozwalajg uzyskac dostepu do petnego potencjatu. Pierwszym tematem jest rodzaj
jedzenia jakie spozywamy na co dzien. Unikaj przetworzonych produktow, unikaj rowniez
stodyczy kupnych, jak réwniez jedzenia fast foodéw na miescie. Wybory zywieniowe tgczg sie
z drugim elementem, czyli z ludzkim uzaleznieniem od wielu substancji, ktore kryja sie
zarowno w skfadzie niektorych produktéw jak rowniez same w sobie sg silnie uzalezniajace.
Polecam przejrzec tabele z badan ktére podlinkuje pod tym odcinkiem. Zobaczycie w nigj,
ktore produkty najsilniej uzalezniajg Was a tym samym zniewalajg Wasze ciato. Trzecia
sprawa to ruch. Ale nie byle jaki ruch, tylko cos$ co sprawia Wam przyjemnos¢ a przy tym,
mozecie wyrazic siebie, odstresowac sie oraz poprawic¢ kondycje. Wystarcza na poczatek
krotkie okna czasowe aktywnosci fizycznej, np 5 minut dziennie, aby z czasem moc
zwiekszac ich dtugos¢. Rowniez poszukuj "dziwnych" aktywnosci fizycznych. Sporty ktore
znamy to tylko ograniczona gama wyboru aktywnosci. Oprocz nich sg dostownie dziesigtki
jak nie setki przeroznych aktywnosci, ktére moga nie by¢ uznane za sport, co nie znaczy, ze
nie sg dobre dla naszego ciata.

Na koniec taka luzna mysl, ktora przyswieca mi caty czas w procesie budowania
samoswiadomosci ciata bez ograniczen i zniewolenia. Nie ma tutaj zadnych oprawcow i
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