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Dyzedmewa

ak definiujesz piekno? Mam nadzieje, Ze twoje rozumienie

go nie dotyczy jedynie... skory. Autentyczne piekno pocho-

dzi z przestrzeni energetycznej, w ktorej twoje potrzeby fi-

zyczne, emocjonalne i duchowe réwnowazg sie. Prawdziwe
piekno oraz zdrowie emanujg z wnetrza. Niestety, w dzisiejszej kul-
turze, koncentrujacej sie na naszym wygladzie, ten rodzaj piekna za-
Zwyczaj nie jest ceniony. A przeciez, jesli spojrzymy szerzej, pod po-
wierzchnie naszej skéry, odkryjemy skarbnice Zrédta naszych sit! Sg
to wiasnie te istotne rzeczy, ktére umozliwiajg nam zachowanie inte-
gralnosci, a takze pozwalaja wptywac na nasze otoczenie. Nawiazy-
wanie pozytywnych wiezi z innymi oraz z otaczajacym $wiatem po-
zwala nam budowaé wspolnote. GdybySmy wszyscy tak robili, jakze
piekny bytby ten $wiat.

Jednym z najlepszych sposobdéw, aby zaczg¢ kochac swoje ciato, jest
karmienie go mito$cig oraz troska. JesteSmy zbudowani, na poziomie
komérkowym, z pozywienia, ktére codziennie konsumujemy. Nasze
ciala pobieraja pokarm, rozktadajg go i ponownie sktadajg, budujac
z niego czesci i organy. Naprawde jesteSmy tym, co jemy! Jak powie-
dziata Ann Wigmore: ,Zywno$¢, ktéra spozywasz, moze by¢ najbez-
pieczniejszym inajpotezniejszym lekarstwem, ale réwniez najwolniej



dziatajacg trucizng”. Czy wiesz, ze pokarm ro$linny jest bogaty w war-
tosci odzywecze, przeciwdziala wielu chorobom oraz jest najzdrowszy
na naszej planecie i stuzy jako idealne paliwo? A czy wiesz, Zze poma-
ga uzyskaé najlepsze samopoczucie?

Talia Fuhrman scala wszystkie te informacje w ksiazce Pokochaj swo-
Jje ciato,taczac psychologie i zdrowe odzywianie ze wsparciem emocjo-
nalnym i spotecznym. W ksiazce znajdziesz wiele porad ubogaconych
0 pyszne przepisy na niezwykle odzywcze potrawy. Talia inspiruje,
motywuje oraz oferuje swoim czytelniczkom wyjatkowe wsparcie.

0dzywiaj sie zdrowo, pielegnuj swoje wewnetrzne piekno i kochaj
wtlasne ciato!

Julieanna Hever,

dietetyczka, rehabilitantka, autorka The Complete Idiot’s Guide
to Plant-Based Nutrition i Vegeterranean Diet
oraz gospodyni programu Verii Living ,What Would Julieanna Do?”
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Zdrowie jest najwiekszg wartoscia.
Zadowolenie jest najwiekszym skarbem.
Pewnosc siebie jest najwiekszym przyjacielem.

- LAO-TZU

ako cérka Joela Fuhrmana, lekarza dietetyka i autora bestsel-
leréw Jes¢, by zy¢ zdrowo oraz Superodpornosé, uwazam, Ze
wiedza na temat zdrowej zywno$ci zostata mi wpojona, jesz-
cze zanim nauczytam sie czyta¢, pisa¢ czy liczy¢.

Podczas gdy rodzice moich przyjaciét przygotowywali na obiad palusz-
ki z kurczaka, burgery z indyka, steki i inne standardowe amerykanskie
potrawy, moi rodzice gotowali zupe z dyni i przyrzadzali kebaby z gril-
lowanych warzyw, a temu wszystkiemu towarzyszyty satatki. Jako mata
dziewczynka obserwowatam pacjentéw, ktorzy przychodzili do gabinetu
mojego taty, mizernych, otytych i nekanych problemami zdrowotnymi,
a po6zniej, po kilku miesigcach stosowania sie do jego zalecen, uradowa-
nych i dostownie promieniujgcych zdrowiem. Wygladali na zupetnie in-
nych ludzi! Przyznaje, Ze woéwczas nie potrafitam docenic tego, jak bar-
dzo moj tata pomagat takim osobom.

Ze smakiem zjadatam potrawy przygotowywane przez moich ro-
dzicéw, ale to nie powstrzymywato mnie od checi zjadania tego, co ja-
dali moi przyjaciele. W moim domu napoje gazowane byty traktowa-
ne jak produkt szkodliwy; zakazane byto wszystko to, co pochodzito



z torebek. Szybko zorientowatam sie, ze jesli mam odzywiac sie tak,
jak moi przyjaciele, to powinnam wykaza¢ sie dzieciecym sprytem.
Na obozie tenisowym, kupujgc z automatu paczke M&M'’s, czutam sie
jak rebeliantka popetniajaca skandaliczng zbrodnie. Mimo wszystko
robitam to, poniewaz chciatam dopasowac sie do towarzyszy zabaw.
Cieszytam sie, gdy robili$my nalot na szafki kuchenne moich przyja-
ciét w poszukiwaniu batonikéw; regularnie potajemnie kupowatam
w sklepiku szkolnym stodzone cukrem ciasteczka czekoladowe. Bra-
tam nawet udziat w przyjeciach urodzinowych, podczas ktérych ob-
jadaty$my sie ,przyjaznymi dzieciom” smakotykami, ogladajac tele-
wizje lub plotkujac catg noc. SadzitySmy, ze jesteSmy takie Swietne.
Te wieczory s3g dla mnie tak samo niezapomniane, jak i transforma-
cja, ktdéra zaszta we mnie troche pdzZniej, w gimnazjum.

Mniej wiecej w siddmej klasie zaczetam rozumie¢ znaczenie opty-
malnego zywienia. Zamiast by¢ zbuntowanym dzieckiem, chciatam sta¢
sie uosobieniem zdrowego odzywiania sie. W koricu utozsamitam sie
z okre$leniem: ,Jeste$ tym, co jesz”, bytam tez dumna z moich niekon-
wencjonalnych nawykéw zywieniowych. Statam sie chodzaca encyklo-
pediag wiedzy o zdrowym Zywieniu. Posunetam sie nawet do tego, ze
krytykowatam moich przyjaciét. Oburzatam sie, méwiac: ,Naprawde
masz zamiar zje$¢ tego paczka?”, a potem zaczynatam wygtaszac ka-
zanie na temat niebezpieczenstwa zwigzanego z konsumpcja czescio-
wo utwardzonych olejow i nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Co
zrozumiate, irytowato to wielu z moich znajomych, a niektorzy mysle-
li, ze upadtam na gtowe. Wkroétce jednak zorientowatam sie, Ze najlep-
szym sposobem edukowania innych jest praktykowanie tego, czego
nauczasz. Ludzie sami zaczynali zadawac¢ pytania, poniewaz moje po-
dejscie do odzywiania byto dla nich interesujace. Ciekawo$¢ zwigza-
na z troskg o zdrowie nie jest zalezna od wieku i pochodzi z wnetrza.

Czytatam obszerne opracowania na temat Zywienia, tacznie z ksigz-
kami mojego ojca. Wzbudzito to we mnie szacunek w stosunku do mo-
ich rodzicéw i jednego z moich idoli, Johna Robbinsa (odszukaj go na
Google; jest niesamowity). Gdy juz pojetam, dlaczego jedzenie potraw



roslinnych bogatych w substancje odzywcze jest takie istotne, zacze-
fam szale¢ w kuchni, poszukujgc najlepszych przepiséw, uczac sie go-
towania od mojego taty (ktoéry jest kulinarnym geniuszem) i doce-
niajgc smak positkéw przygotowywanych w domu. Staty sie one dla
mnie jeszcze smaczniejsze, gdy zrozumiatam, Ze sg to po prostu zna-
komite $rodki niezbedne w profilaktyce wielu choréb. Kazdy kes sta-
wat sie jakby lekarstwem matki natury, ktére odzywiato moje komdrki
i chronito je przed problemami zdrowotnymi. Jednocze$nie nie re-
zygnowatam z niczego! Rozkoszowatam sie czekoladowo-wisniowy-
mi smoothies stodzonymi bananami i daktylami, pieczonym chlebem
pelnoziarnistym, warzywna pizza na cienkim spodzie, pieczona dynig
z chrupigcymi orzeszkami i naturalnie stodkimi suszonymi owocami
wedtug przepisu mojej mamy. Laczac to z aktywnoscig ruchowg, taka
jak choéby gra w tenisa, czutam sie doskonale, petna zycia i energii.

Mimo Ze moj styl Zycia zaowocowat statg, zdrowg wagg ciata, nie
zawsze bytam zadowolona ze swojego wygladu. Standardy ,piekna”,
ktére obowigzujg w naszym spoteczenstwie, potrafig sprawi¢, ze kazda
dziewczyna moze czuc sie niedowarto$Sciowana, niezaleznie od swo-
jego wygladu. W gimnazjum i w szKkole Sredniej czesto nie czutam sie
dobrze w swojej skérze i toczytam nieustanng bitwe z cyferkami po-
jawiajacymi sie na wadze i z tym, co widziatam w odbiciu w lustrze.
Na najgorszym etapie codziennie rano z biciem serca wchodzitam na
wage i, jesli przytytam chociazby p6t kilograma, czutam sie okropnie
i przez reszte dnia rozmys$latam, jak zmodyfikowa¢ diete. Sadzitam,
ze takie rozumowanie jest jak najbardziej uzasadnione i powinnam
tak robi¢, aby dostosowac sie do bezsensownego, ale obowigzujgce-
go w spoteczenstwie, standardu piekna. Moje ciato i ja toczyli$my ze
sobg wojne, jednakze wtedy nie zdawatam sobie sprawy z tego, jaka
bytam krytyczna! Zajeto mi troche czasu, zanim przyznatam racje mo-
jej rodzinie i przyjaciotom uwazajacym, Ze jestem zdrowa i wspania-
ta - w $§rodku oraz na zewnatrz.

Jestem przyktadem tego, Ze niezaleznie od tego, co jemy, aby uzyskac
pozadany przez nas wyglad, zrzuci¢ zbedne kilogramy, uchronic¢ sie przed



chorobami lub utrzymac¢ $wiattos¢ umystu, naszym obowigzkiem jest
pokochac to, co widzimy w lustrze. Musimy teZz mie¢ zdrowe podejscie
do naszego wygladu i nie zwaza¢ na cyfry, jakie widnieja na wadze. Nam
wszystkim to sie nalezy! Po prostu postawmy na prawdziwe zdrowie,
zapobieganie chorobom, a nie na prébe dostosowania sie do tego, jak,
zdaniem mediéw i innych ludzi, powinnis$my wygladaé. Najwyzszy czas,
aby zajrze¢ w glab siebie i zacza¢ doceniac to, co dali nam nasi rodzice
i matka natura. Kazdy posiada niepowtarzalnie piekne ciato!

Gdy zmienisz stosunek do swojego ciata i wyzbedziesz sie niepo-
trzebnej niepewnosci, twoje Zycie stanie sie znacznie piekniejsze i pet-
niejsze. Zrozumienie tego wywotato we mnie prawdziwg przemiane
duchowo-fizyczng i takg bedzie takze dla ciebie. Mito$¢ do samego sie-
bie oraz do catego $wiata pomaga nam opanowac niepokoje i uporaé
sie z tym, co przynosi zycie.

Bardzo wazne dla procesu pokochania siebie i naszej planety jest
wybranie zdrowej zywno$ci. Jeste$my winni samym sobie zrozumie-
nie tego, ze kazdy pokarm, jaki wktadamy do ust, ma wplyw na na-
sze zdrowie, zaréwno krétko-, jak i dlugoterminowo. Odpowiednio
sie odzywiajgc, mozemy unikng¢ wielu groznych choréb o sile epide-
mii. Wielokrotnie styszeliSmy w mediach, Ze coraz wiecej oséb cierpi
na nadwage. I nie wydaje sie, by ten stan rzeczy miat ulec poprawie.
Obecny kryzys stanu zdrowia wielu ludzi jest wynikiem nie tylko dezin-
formacji i braku edukacji zywieniowej, lecz takze spotecznej akcep-
tacji niezdrowej zywnosci. Studiujac dietetyke, sgdzitam, ze wszyscy
w college’u bedg o tym rozmawia¢. Jednak mylitam sie... Gdy pierw-
szy raz wesztam do stotdwki, zobaczytam znajomych studentow z ta-
lerzami obtadowanymi hamburgerami na jasnym pieczywie i lodami
czekoladowymi. Powaznie! P4Zniej odkrytam, Ze inni studenci diete-
tyki zazywali $rodki farmaceutyczne typu Adderall, aby efektywniej
sie uczyé¢, i znacznie chetniej zjadali bogata w ser lasagne niz warzy-
wa z patelni. Moi wykladowcy czesto wypowiadali zdanie: ,Wszyst-
ko z umiarem.” A swojg drogg, co to, u licha, jest umiar? Nauczytam
sie, Ze jest to doktadnie ta ilo$¢ niezdrowej substancji, ktéra decydu-



jesz sie skonsumowac. Sprzeczne rady zywieniowe powoduja, Ze ta-
two jest poddac sie niezdrowym trendom zywieniowym. A to jest bar-
dzo nie w porzadku wobec nas samych.

Ku mojemu przerazeniu bytam na roku odosobniona w swoich po-
gladach. Nie chciatam, aby to trwato dituzej. Pragnetam, aby wszyscy
moi przyjaciele - i ty takze! - poczuli sie $wietnie, pokochali to, co je-
dza, i cieszyli sie zdrowg przysztoscia. Gwarantuje, Ze ta ksigzka nie
tylko pomoze ci przemienic¢ twoje ciato tak, Ze poczujesz sie Swietnie
ibedziesz wygladac¢ tak dobrze, jak nigdy przedtem, ale zmieni tez twoj
sposéb myslenia i odczucia zwigzane z Zywnoscia. Wszystkie mtode
kobiety zastuguja na to, aby zna¢ prawde o zywieniui o jego sile. Przy-
gotuyj sie na to, Ze zostaniesz zasypana faktami naukowymi, zmienisz
sie w eksperta w dziedzinie Zywienia i pozegnasz sie z uczuciem, ze
jeste$ ohydna. Staniesz sie zdrowa i po prostu piekna.

Jednym stowem, ta ksigzka jest najlepszym, co mam. To skarbnica
informacji pomagajacych osiagna¢ wszystko, od roz§wietlonej, czystej
skdry, az po szczesliwsze zycie mitosne. Zawsze pociggato mnie stu-
diowanie psychologii i tego, jak spedzi¢ zycie w najbardziej spetnio-
ny i przyjemny sposéb. Wierze w nierozerwalno$¢ zwigzku zdrowia
fizycznego z dobrym emocjonalnym samopoczuciem.

Ta ksigzka pomoze ci zmaksymalizowa¢ czas, ktéry masz na tej pla-
necie, dokona¢ prawidtowych wyboréw, ktére prowadza do uzyska-
nia lepszych relacji z ludZmi, i doceni¢ wtasne ciato. Pomoze ci réw-
niez osiagna¢ pewnosc¢ siebie.

Jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére nalezy mie¢ na uwadze, czy-
tajac te ksigzke, jest to, ze transformacja pozwalajgca pokochaé wta-
sne ciato bedzie zabawa, a nie praca. Nie ma w niej zadnego liczenia
kalorii czy codziennego obsesyjnego leku przed odczytaniem wagi.
To wtasnie jest takie wspaniate w diecie roslinnej. Zjadamy smacz-
ne positki, jeste§my zadowoleni z tego, kim jesteSmy, odkrywamy na-
sz idealng wage, pozbywamy sie aktualnych dolegliwosci bélowych
i uwalniamy sie od przewlektych schorzen (takich jak choroby serca
i rak piersi) w przysztosci. Zaczynajmy!
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Prawdziwe piekno kobiety ma swoje odbicie w jej duszy.
Jest troska, ktérg obdarza innych z mitoscia,
pasja, ktora jg pochtania.

— AUDREY HEPBURN

zym jest prawdziwe piekno? Czy naprawde jest takie po-

wierzchowne? Proponuje obejrze¢ Fashion Week w Nowym

Jorku. Wystepuje na nim mnéstwo przyciagajacych wzrok

pieknosci (prezentujacych w dodatku bajeczne stroje)! C6z,
uwazam, ze nawet jesli wygladasz jak supermodelka, to trudno jest
czu¢ sie atrakcyjng, gdy to tak zwane idealne ciato ukrywa snobi-
styczng, samolubng i cyniczng osobowos¢. Pierwszym i najwazniej-
szym komponentem prawdziwego piekna jest pewnos$¢ siebie. Nie
sposob kocha¢ swoje ciato i mysle¢, ze jeste$ piekna, jesli w Srod-
ku nie czujesz sie dobrze. Twarda jak skata pewno$¢ siebie stano-
wi wiekszg warto$¢ niz jakakolwiek sukienka stynnego projektanta!
[ jest czyms, co nosisz kazdego dnia. Autentyczne poczucie wartosci
i mito$¢ wtasna zaczynaja sie od troski o dusze, od rozwoju dobre-
go, pozytywnego stosunku do samej siebie. Gdy zaczniesz sobie ufa¢
i siebie kocha¢, odkryjesz, ze inni takze postrzegajg cie jako osobe
znacznie atrakcyjniejsza.



To prawda, Ze najpiekniejsi ludzie posiadajg mieszanke pewnosci
siebie i szczero$ci, ktéra wprost promieniuje przez ich harmonijnie
zbudowane ciata, nieskazitelnie czystg skére i pogodny usmiech. Tak
samo, decydujac sie na najzdrowsze, najbardziej odzywcze pokarmy,
powinnismy wybrac rowniez ,karmienie sie” szczero$cia, mitosier-
dziem i entuzjazmem. A otaczajac sie osobami petnymi energii, entu-
zjastycznymi, troskliwymi i inteligentnymi, wzmocnimy takze te ce-
chy u siebie. Bez watpienia jedynym sposobem na to, aby wyglada¢
i czu¢ sie rewelacyjnie, jest polubienie tego, kim naprawde jesteSmy,
od $rodka i na zewnatrz.

Kiedy pokochamy to, kim jeste§my, w naszych sercach i duszach, ta-
twiej bedzie nam zaakceptowaé wszystkie czesci siebie, w tym takze
nasze niedoskonatosci. Najlepszy prezent, jaki mozemy sobie sprawic,
to poczuc sie dobrze we wlasnej skorze. Uwierz mi, Ze jest to warto-
$ciowsze niz para szpilek Jimmy Choo wraz z duzym kawatkiem wy-
bornej czekolady! (A to wiele znaczy, majac na uwadze, jak bardzo
lubie czekolade). Zaufaj mi, Ze wspaniale jest czu¢ sie pogodzong ze
sobg i z tym, w co sie wierzy.

DrJoel Fuhrman (méj tata!) stworzyt wzor na osiagniecie optymal-
nego stanu zdrowia:

Optymalny stan zdrowia = spozywane sktadniki
pokarmowe/spozywane kalorie

Natomiast ja zaproponuje wzér na absolutne piekno, ktéry wy-
glada tak:

Absolutne piekno = (piekno wewnetrzne x 2) + piekno zewnetrzne

To naprawde proste. Jak mozemy uzyska¢ wewnetrzne piekno?
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Sktadniki wewnetrznego piekna

Piekno wewnetrzne to zywotno$¢, troskliwos¢, mitosé, zyczliwose
i wdzieczno$¢. Dtugo mys$latam nad cechami, ktére charakteryzuja
serce prawdziwie pieknej osoby. Ponizej przedstawiam warto$ci, ja-
kie, moim zdaniem, emanujg od tych, ktérzy naprawde kochaja zycie
i wszystko, co ono nam oferuje.

Oto moja lista piekna wewnetrznego:

aprecjacja zycia;

odkrywanie piekna w otaczajgcym cie Swiecie;

odkrywanie piekna w innych osobach;

wdziecznosc¢ za to, co masz;

pogodzenie sie z tym, na jakim etapie swojego zycia jestes;
odnalezienie sensu w swoich niepowodzeniach;

wiara w to, ze mozesz odwaznie stangc¢ do kazdej bitwy;
pasja we wszystkim, co robisz;

entuzjazm kazdego dnia;

wiara w to, ze mozesz stac sie takg osobag, jakg chcesz byc¢;
troska o dobro innych ludzi i stuzenie innym;

dazenie do ochrony srodowiska i zdrowia naszej planety;

T Y YR S 'S

grupa bliskich, wspierajacych cie przyjaciot, ktorzy wzbogaca-
jg twoje zycie.

Pomysl o wlasnym zyciu i o tym, jak mozesz wprowadzi¢ do niego
powyzsze warto$ci. Mitos¢ do swojego wnetrza to doskonaty sposéb na
osiggniecie spokoju i czerpania radosci ze szczeSliwego, zdrowego Zy-
cia. Kiedy zadbasz o to i pokochasz siebie, wydobedziesz te emanujaca
nainnych mito$¢, ktéra przycigga energie os6b o podobnych upodoba-
niach. Blask wewnetrznego piekna natychmiast odbije sie na zewnatrz
- nie bedziesz potrzebowata ani makijazu, ani modnych dodatkéw!

Te cechy moga by¢ praktykowane niezaleznie od zyciowych oko-
liczno$ci. Nawet jesli twoi rodzice niedawno sie rozwiedli, rozesztas



sie z najlepszym przyjacielem, stracitas prace lub ustyszatas niepo-
kojaca diagnoze, nadal mozesz btyszczeé pozytywng energia. Zawsze
zaczynaj od nastawienia, Ze nic nie powstrzyma cie od przezycia naj-
lepszego zycia. MoZzemy nie by¢ w stanie kontrolowa¢ wszystkiego,
co nam sie zdarza, ale mozemy Kontrolowac nasze reakcje. JesteSmy
sobie winni maksymalizowanie dobra i... minimalizowanie zta.

Wdziecznosc jest kluczem do tego,
abys byta szczesliwsza i piekniejsza

Wiele wspomnianych komponentéw piekna wewnetrznego wigze
sie z wyrazaniem wdziecznosci. Ludzie, ktérzy najwiecej jej okazujg,
s naprawde znacznie szczesliwsi od tych mniej wdziecznych. To ma
sens, prawda? Dla mnie uczucie doceniania wszelkiego dobra, jakie-
go doznatam w Zyciu, jest jak karmienie duszy najzdrowszym pokar-
mem. Zaufaj mi - zawsze jest za co by¢ wdziecznym. Moze to by¢ co$
tak prostego, jak wpadajace przez okno $wiatto pieknego stonecz-
nego dnia albo wystawa kolorowych kwiatéw na miejscowym targu.
Jest tak wiele piekna na $wiecie, a tylko od ciebie zalezy, czy je do-

Naprawde mozesz zacza¢ cwiczy¢ okazywanie wdziecznosci, dzieki cze-
mu wzmochisz swoje szczescie, pewnosc siebie i piekno catego ciatal
Pomysl o jednej rzeczy, ktorg kochasz w swoim zyciu, albo o takim atry-
bucie, z ktorego jestes dumna. To moze by¢ cokolwiek, na przyktad: ,Na-
prawde dobrze gotuje” albo: ,Kocham moich rodzicow”, albo: ,Mieszkam
we wspaniatym, tetnigcym zyciem miescie”. Zacznij od czegos niewiel-
kiego i stopniowo wymieniaj rzeczy, ktére s dla ciebie dobre. Siegaj po
te liste, ilekro¢ czujesz sie zle. Od ciebie zalezy, czy bedziesz swoim tre-
nerem i wejdziesz na te droge! Cwiczenie wdziecznosci da ci mozliwosc¢
zgromadzenia wokot siebie pozytywnej energii i pozwoli osiggnac piek-
no wewnetrzne.



strzezesz i poczujesz. JeSli mam zly dzien, musze jedynie pomysleé
albo zrobic¢ liste jakich$ docenianych przeze mnie pieknych rzeczy -
to mnie natychmiast podnosina duchu! Moze to zabrzmi banalnie, ale
zapewniam cie, Ze jest to bardzo skuteczne lekarstwo. Wdziecznos$¢
w stosunku do innych ludzi i jej wyrazanie jest istotnym elementem
okazywania wdzieczno$ci §wiatu.

Piekni ludzie potrafig zobaczy¢ promien storica nawet wtedy, gdy
zycie zgniata ich huraganem piatego stopnia. Niedawno sztam po ter-
minalu lotniska i zauwazytam na korytarzu kilkunastoletniego chto-
paka na elektrycznym wozku inwalidzkim, ktéry podrézowat ze swo-
ja rodzing. Usmiechat sie, a nawet Smiat, mimo ze nie miat ani rak,
ani n6g. Poczutam, jak mojg twarz rozjasnit peten podziwu usmiech.
Kto$ inny na jego miejscu mogiby zrezygnowac ze szczescia, ale ten
cztowiek po prostu cieszyt sie swoim Zyciem. Jest kims, kogo nazy-
wam prawdziwym bohaterem. Kazdego dnia staram sie uszanowac¢
i doceni¢ dobro otrzymywane od innych ludzi, a takze oferowac ko-
mus wiasne.

OWZ %ZWM/%%M

Ludzie, ktorzy postrzegajg zycie jako wspaniaty dar i faktycznie docenia-
jg wszystkie jego aspekty, gtebiej i z wiekszg intensywnoscig doswiadcza-
ja swego zycia. Dzieto sztuki staje sie piekniejsze, goragca herbata sprawia,
ze jestes bardziej zrelaksowana, a przyjacielski uscisk wydaje sie jeszcze
bardziej znaczacy. To tak, jakby podczas gotowania wdychac gteboko za-
pach smakowicie pachngcych sktadnikow potrawy!

Caty proces nabiera wiekszego znaczenia i napetnia cie pewnoscia siebie
oraz radoscig. Nie musisz mie¢ noza na gardle albo doswiadczac kryzysu
zdrowotnego, zeby postrzegac zycie jako bezcenny dar. Zacznij juz te-
raz! Twoje spojrzenie na zycie jest wytagcznie w twoich rekach, a ty w kaz-
dej chwili mozesz je zmienic. (Hej, to jeszcze jedna rzecz, za ktorg moz-
na by¢ wdziecznym). Badz wdzieczna za poruszajace cie ciato i za serce,
ktore cie prowadzi, a odnajdziesz wtasciwg droge.



Praktykowanie wdzieczno$ci jest wazne, poniewaz nauka pokazuje,
ze tatwo jest zapomnie¢ wszystkie dobre rzeczy, jakie nastapity w na-
szym zyciu. W badaniach opublikowanych w ,,Psychological Science”!
psychologowie sprawdzali, jak studenci traktujg samochody (jesli juz
je maja) lub jak bardzo ich pragna (jesli jeszcze nie sg ich wiasciciela-
mi). Studenci, ktérzy byli wtascicielami pojazdéw, ostatecznie przy-
zwyczaili sie do swojego szczes$ciaiwraz z uzytkowaniem coraz mniej
doceniali swoje auta. Natomiast studenci, kt6rzy nie mieli samocho-
déw, nadal wyrazali swoje pragnienie, aby je zdoby¢. Obojetnie, czy
jest to komputer, telefon komoérkowy, relacja miedzyludzka czy nasze
zdrowie, fatwo jest uznac rzecz za oczywistg, jesli nie pamietamy, jacy
jeste$my szcze$liwi, Ze j3 mamy. (Zwtaszcza nasze zdrowie, ktérego
dotyczy ta ksigzka). Nie mozemy pozwoli¢, aby i nam przydarzyto sie
lekcewazenie waznych aspektéw naszego zycia!

To oczywiste, Ze czujemy sie szczesliwi, gdy dostaniemy, czego chce-
my (w tym przypadku samochdd). Jednakze tatwo zapomnie¢, jakie to
wspaniate, jesli korzystamy z tego przez caly czas. Powinni$my zre-
widowaé wartosci, ktore juz wyznajemy, i przesta¢ traktowac je jak
oczywisto$¢. Kazdego dnia powinnismy okazywa¢ wdzieczno$¢ za te
dobra, ktére wydaja sie nam najprostsze: obudzenie sie w cieptym
16zku, pyszne i zdrowe pozywienie, kochajacg rodzine. A wyrazanie
wdzieczno$ci nie powinno by¢ trudne. Werbalizowanie jej, zwlaszcza
w stosunku do ludzi w twoim otoczeniu, pomaga ci jeszcze bardziej
ich docenia¢ i wzmacnia¢ twojg dusze.

Wyrazanie wdziecznoSci sprawia, Ze czujesz sie tez szczesliwsza! Ba-
dania przeprowadzone przez Uniwersytet Hofstra objety 1035 uczniow
w wieku od 14 do 19 lat i dowiodty, Ze ci z nich, ktorzy sa wdzieczni,
0siagaja lepsze stopnie, wieksza satysfakcje z zycia, lepszg integracje
spoteczng, odczuwajg mniejszg zazdro$¢ oraz sg mniej sktonni do de-
presji niz ich réwiesnicy, ktorzy sa wiekszymi materialistami2. Wyni-
ki badan ukazujg, Ze osoby o wiekszym poczuciu wdziecznoSci cieszg
sie lepszym zdrowiem psychicznym i lepiej funkcjonujg w spoteczen-
stwie. Praktykowanie wdziecznosci pomoze ci skupic¢ sie na pracy



nad sobg oraz znaleZ¢ wspierajgca sie wzajemnie grupe spoteczna?®.
Jestem bardzo wdzieczna za badania, ktére wsparty moje tezy, lecz
réwniez przypomniaty mi, jak niezmiernie wazna jest wdzieczno$¢.
(Przy okazji jestem wdzieczna swoim czytelniczkom, Ze zdecydowa-
ly sie przeczytac te ksiazke).

Gdy poczujesz sie zadowolona ze swojego zycia, tatwiej podzie-
lisz sie ta piekng perspektywa réwniez z innymi, zaréwno z rodzing,
przyjaciétmi, jak iz ludzmi, ktérych codziennie spotykasz. W dodatku
ci, ktérzy sg wdzieczni, faktycznie sg pozytywniej postrzegani przez
swoich przyjaci6éti majg wieksze wsparcie rodzinne, co jest samospet-
niajgcym sie proroctwem?* - gdy jesteSmy szczesliwi w relacjach mie-
dzyludzkich, to relacje same w sobie staja sie petniejsze i bogatsze.



MARZYC TO UWIERZYC
AWOKADOLADOWE WDZIECZNE SMOOTHIE

przepis na 2 porcje (5 szklanek, 2 ¥ szklanki na porcje)

1 dojrzate awokado, aby $wietowac, ze ZYJEMY

2 szklanki (30 dag) pokrojonego w kostke ananasa dla osiggniecia
CZYSTEJ INSPIRACJI

2 szklanki wody kokosowej dla wyrazenia MItOSIERDZIA

2 tyzki zmielonych nasion szatwii dla STWARZANIA MOZLIWOSCI

2 tyzki soku z limonki dla osiagniecia LEKKOSCI i ENERGII

1 tyzka ekstraktu waniliowego dla zachowania WITALNOSCI

Y szklanki kostek lodu dla poczucia ODSWIEZENIA (uzycie kostek lodu

jest opcjonalne, lecz uczucie odswiezenia — nie!)

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem i rozkoszuj sie z wdziecznoscia
i optymizmem kremowym smakiem. Mowi sie, ze spokojne morze nigdy nie
stworzy wprawnego zeglarza, lecz kremowe smoothie zawsze bedzie sma-
kowato orzezwiajgco!

Nie ma potrzeby obwieszac sie swiecidetkami:
btyszcz pasjg i entuzjazmem

Twarz z perfekcyjnie wykonanym makijazem moze wygladac tadnie,
ale prawdziwie piekna jest buzia, ktéra promienieje energia i pasja.
Badacz pasji i psycholog Robert Vallerand definiuje jg jako ,szczegdl-
ne upodobanie do aktywnosci, ktérg dana osoba lubi (lub nawet ko-
cha)”. To jest bliski mi rodzaj pas;ji! Taki, ktéry obejmuje wartosci, kt6-
re wyznajemy, lub idee, ktore sa dla nas wazne.

Vallerand ttumaczy, Ze pasje rozwijaja sie wtedy, gdy jako formy
definiowania siebie uzywamy tego, co kochamy. Na przyktad wielu
ludzi uwielbia gre na pianinie lub stepowanie, ale tylko ci s3 pasjo-
natami, ktérzy méwig o sobie jako o pianistach lub stepujacych tan-
cerzach. Kiedy kochamy to, co robimy, te zainteresowania lub czyn-



nosci staja sie czescia nas. Jako nastolatka gratam w tenisa i zawsze
mys$latam o sobie jak o tenisistce — gdy o tym opowiadatam, bytam
ozywiona i petna energii. Jakie sg twoje zainteresowania? Co cie naj-
bardziej ekscytuje?

Jesli nie mozesz okres$li¢ jednej charakterystycznej dla ciebie pasji,
nic nie szkodzi! Przyjaciele i rodzina réwnieZ $§wiadcza o nas, podob-
nie jak zainteresowania (na przyktad moda, fotografia lub sport). Nie-
ktérzy ludzie pasjonuja sie tym, czego ucza sie w szkole, swoja praca,
Srodowiskiem lub nawet spedzaniem czasu na lokalnym targu wa-
rzywnym (i dlaczego mamy ich za to wini¢?). Nie musimy by¢ eksper-
tami w interesujacych nas dziedzinach, po prostu musimy je kochac.
Wazne, aby$my odkryli nasze zainteresowania. Doskonatym sposo-
bem na gtebsze poznanie, kim jesteSmy i co sprawia nam najwiecej
radosci, jest ciggte prébowanie nowych rzeczy. Kto wie, moze odkry-
jesz, ze pasjonuje cie hodowla roslin we wtasnym ogrodzie, jazda na
rowerze albo wieczory tematyczne.

Ja, na przyktad, kocham mode, mimo Ze nie jestem projektantka
(ani nie moge wydac¢ ogromu pieniedzy na torebke Chanel). Jednak
uwielbiam przeglada¢ czasopismo ,Lucky” albo ,In Style” i uwaznie
czyta¢ wiele blogéw poswieconych konfekcji. Moje zainteresowanie
moda3 jest sposobem na okre$lenie siebie i wzbogacenie Zycia, szcze-
gblnie gdy mam okazje pogawedzi¢ z kim$ na temat aktualnych tren-
doéw albo ostatniej wspétpracy z firma H&M. Moze nie s3 to szczegdl-
nie istotne kwestie, ale za to bardzo bliskie memu sercu.

Niech jednym z twoich celéw Zyciowych bedzie odkrycie jak najwiek-
szej liczby pasji. R6b to cierpliwie i z entuzjazmem. BadzZ tez otwarta
na zmiane zainteresowan i poznanie nowych rzeczy. Realizyj je tylko
woéwczas, gdy znajdziesz w tym przyjemnosc¢ i cel. Odkrywanie pasji
jest jak poszukiwanie metaforycznego dzbana ztota po drugiej stro-
nie teczy. Albo nawet jest znacznie lepsze, poniewaz w przeciwien-
stwie do fikcyjnego dzbana pasje naprawde mozesz znalez¢ i cieszy¢
sie nig przez cate zycie!



Uwierz, ze jestes takg osobg, jakg chciatabys byc

Dziewczyny, powiem wam teraz co$ oczywistego. Musimy by¢ pew-
ne siebie, aby czerpac z zycia to, co najlepsze, i osiggng¢ maksymal-
ne piekno. Niestety, nie zawsze tatwo jest przeprowadzi¢ dzieto zycia.

Sama czesto nie czutam sie dobrze we witasnej skérze. W okresie
dorastania nie miatam najmniejszego powodu, aby nienawidzi¢ swo-
ich ud, brzydzi¢ sie kedzierzawych witoséw czy martwic sie, Ze inna
dziewczyna ma lepszych przyjaciét. Jednakze wtedy byty to, moim
zdaniem, uzasadnione zmartwienia! Tworzyty gigantyczng fale stre-
suizwatpienia. Musiatam dopiero wymysli¢, jak ¢wiczy¢ pewno$¢ sie-
bie. Trzeba jag bowiem trenowacé, podobnie jak nalezy dbac¢ o ciato czy
tez stosowac zdrowg diete. Sg to procesy, ktdre musza przebiega¢ co-
dziennie. Lubie mysle¢, Ze pewno$¢ siebie jest sztuka stworzenia do-
skonale zrownowazonego, obiektywnego obrazu siebie, malowane-
go pedzlem maczanym w mito$ci wtasnej, chociaz, oczywiscie, nasze
btedy sa po prostu krokiem do zdobycia wiedzy oraz préba wydoby-
cia naszego najlepszego potencjatu.

Gdy jestem szczesliwa i akceptuje siebie takg, jaka jestem, zauwa-
zam, ze otrzymuje komplementy pod adresem moich kreconych wto-
séw, fatwiej nawigzuje nowe przyjaznie i, a jakze inaczej, moje uda sg
catkowicie w porzadku. Dziekuje bardzo! I to wcale nie oznacza, Ze
jestem zarozumiata. Pewno$¢ siebie nie jest irracjonalnym, nadetym
poczuciem wilasnej wartosci, lecz oznacza poczucie emocjonalnego
bezpieczenstwa. Jesli naprawde jeste$ dumna z tego, kim jestes, nie
musisz martwi¢ sie o to, zeby by¢ lepsza od kogo$ innego! To strata
czasu. Zamiast tego skoncentruj sie na wyrazaniu wdziecznosci, roz-
wijaniu swoich pasji oraz dbaniu o ciato i dusze. Wkrotce zaczniesz
budzi¢ sie, czujac sie szczesliwa i podziwiajac dziewczyne spoglada-
jaca na ciebie codziennie rano w lustrze.

Wiara w siebie nie jest niczym nowym, ale, jak pokazuje moje do-
$wiadczenie, ktére nabytam, bedac nastolatka, wszystkie powinny-
$my ja troche po¢wiczy¢. Pewnos¢ siebie i piekno maja swoje ko-



P hermanicoy eiciyive?”

Badania psychologa Roberta Valleranda sg naprawde fascynujace i rozu-
miem, dlaczego stat sie takim oredownikiem pasji! Odkryt, ze istniejg dwa
jej rodzaje: harmonijna i obsesyjna. Pierwsza jest zdrowa, czego nie moz-
na powiedziec o tej drugiej. Mogag wystepowac razem i wptywac na na-
sze definiowanie siebie. Pasja harmonijna pochodzi z naszego serca, daje
radosc i nie niesie niczego wiecej. Natomiast o pasji obsesyjnej mozemy
mowic¢ wtedy, gdy stajemy sie zalezni od swojego hobby lub wykonywa-
nej czynnosci. Na przyktad, powiedzmy, jestes zapalong tyzwiarkg i skre-
citas na lodzie noge w kostce. Osoba z harmonijng pasjg zrobitaby sobie
przerwe w tyzwiarstwie, aby odpoczac i wyleczy¢ kontuzje, ale ktos, kto
cierpi na obsesje, mogtby nadal jezdzi¢ na tyzwach i najprawdopodob-
niej pogorszyc¢ stan zdrowia.

Faktem jest, ze pasja obsesyjna wptywa negatywnie na jako$¢ wykony-
wanych zadan, zwieksza poczucie stresu oraz szkodzi ogoélnemu zdro-
wiu i szczesciu. Moze nawet przeszkodzic w relacjach miedzyludzkich. Nie
zrozum mnie zle: wazne jest, aby odnalezc¢ rzeczy, ktore kochamy, nawet
kosztem pewnych poswiecen, co pomoze ham wydoby¢ nasz najwyzszy
potencjat. Spojrz tylko na zawodnikow olimpijskich albo nawet na rywa-
li w programie typu ,Idol”. Warto sie poswieci¢, aby osiggnac cele i ma-
rzenia, szczegolnie jezeli podejmujesz sie tego dobrowolnie i nie zabie-
ra ci to radosci zycia.

Jesli jednak czujesz, ze poswiecasz sie zbyt mocno albo ze zaniedbujesz
inne aspekty zycia lub cierpisz na obsesje zwigzang z jedng rzeczy, doko-
naj ponownej oceny sytuacji. Nie zapominaj o innych sprawach w zyciu,
ktore rowniez sprawiaja ci przyjemnosc, nawet jesli wydajg sie niewiel-
kie (jak cotygodniowe ogladanie ulubionego programu telewizyjnego).
Powinnismy dac sobie czas i przestrzen, aby odkrywac wszystkie rzeczy,
ktore nas uszczesliwiajg. Gdy jesteSmy harmonijnymi pasjonatami, jeste-
Smy tez szczesliwsi i zdrowsi oraz osiggamy sukcesy i wieksze spetnienie
w wybranych przez nas dziedzinach.



rzenie w naszych przekonaniach na swdj temat. Jezeli uwierzymy,
Ze mozemy robi¢ wspaniate rzeczy, to mamy szanse na to, Ze 0sig-
gniemy wytyczone cele. Je$li jednak caty czas bedziemy sie biczo-
wa¢, skazujemy sie na przecietng egzystencje. Oczywiscie, dobrze
jest mie¢ przyjaciela, ktory potrzasnie nami w krytycznych mo-
mentach i pomoze pokochac¢ siebie, z naszymi wadami i zaletami.
Musisz uwierzy¢ w siebie tak, jak wierzytas w $w. Mikotaja, gdy by-
ta$ matg dziewczynka - i to uwierzy¢ z catego serca. (Z tg réznicg, Ze
twoja nagroda bedzie co$ znacznie wiekszego niz prezent pod choin-
k3). Gdy uwierzysz w siebie, odnajdziesz wyrazniejsza $ciezke pro-
wadzaca do celu twojego zycia i petna energii bedziesz w stanie osia-
gna¢ wszystko, cokolwiek zechcesz! Nie ma lepszej nagrody niz fala
podniecenia, ktora ogarnia cie podczas ciezkiej pracy nad osiagnie-
ciem celu. Tak wiec czerp rados$¢ z tej podroézy oraz z osiggania wy-
tyczonego celul!

Oto przestanie do dziewczyn o kreconych wtosach: Wiekszosc z nas sta-
rata sie o to, aby utrzymac¢ warkocze pod kontrolg. Musiato ming¢ tro-
che czasu, zanim nauczytyscie sie, jak radzi¢ sobie z lokami! Zacznij-
cie patrzec na siebie pod troche innym katem. Masz kedzierzawe wtosy?
Sg grube i I$nigce! Nie masz kontroli nad swoimi lokami? A moze zoba-
czysz w nich atrakcyjng, bujng grzywe? Gdy juz przestaniesz byc tak kry-
tyczna, zasiegnij porady profesjonalisty i dowiedz sie, jak wyeksponowac
urok kedzierzawych wtoséw. W aptekach lub w internecie mozesz zna-
lez¢ catkiem dobre srodki, ktore pomogg ci uporac sie z problemami, ja-
kie stwarza twoja czupryna. Oto, co ja wybratam: Yarok Feed Your Shine
Hair Serum, Intelligent Nutrients Hair Shine Horsta Rechelbachera i jaki-
kolwiek produkt od Avedy albo Ouidad. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie taliafuhrman.com. Mozesz tam réwniez podzieli¢ sie doswiad-
czeniami i opiniami na temat srodkow do kedzierzawych wtosow. Bar-
dzo chciatabym dowiedziec sie, czego uzywacie. Upiekszanie kreconych
wtosow nie musi by¢ tajemnicg!



Pisatam wczesniej, Ze pewnos¢ siebie jest czyms, co musimy co-
dziennie ¢wiczy¢. Dzieki niej nie watpimy we wtasne sity. Niepo-
wodzenia, jak nieudana rozmowa kwalifikacyjna o prace, chybione
przestuchanie lub po prostu niespodziewane stowa krytyKki ze stro-
ny przyjaciotki zdarzaja sie zawsze. Jednak zawsze warto za spra-
wa pamieci, dobrodziejstw naszego mdézgu i serca, pracowaé nad
pewnoScia siebie. Jezeli wiec popetnisz kolejny biad lub masz zty
dzien, nie poddawaj sie. Poswie¢ chwile, Zeby przemyslec¢ sprawe,
wyciagnij z niej wnioski i podejmij Swiadomga decyzje, zeby z no-
wym poktadem sit ruszy¢ do przodu. (To lepsze, niz siedzie¢ i pta-
ka¢, prawda?).

POPRAWIAJACE HUMOR CIAFFINKI

Moze zastanawiasz sie, co to sg ciaffinki? To wymyslone przeze mnie sto-
wo okresla przepis, z ktérego mozna zrobi¢ zarowno ciasteczka, jak i muf-
finki — to zalezy od ciebie! Te ciaffinki sg lekkie, pozywne i, uwaga, catko-
wicie uzalezniajace.

Tak jak w przypadku wszystkich przepisow zawartych w tej ksigzce, cia-
steczka sg weganskie, bezglutenowe, bez zawartosci cukru, a na dodatek
petne zdrowych sktadnikéw. W ciastkach, dzieki pestkom stonecznika, za-
warta jest naprawde spora ilos¢ protein!

Maka owsiana i maka migdatowa to po prostu nic innego, jak zmielone
ziarna owsa i migdatow. To samo dotyczy mielonych ziaren stonecznika.
Uzywajac wymienionych sktadnikow, uzyskamy gestsze ciasto niz to, ktore
mielibySmy przy uzyciu maki pszennej (nie wspominajac o tym, ze maki te
sg znacznie zdrowsze). Maki te mozesz samodzielnie przygotowac, miksu-
jac poszczegolne sktadniki blenderem, robotem kuchennym lub mtynkiem
do kawy (miksuj kazdy sktadnik osobno). Cukier daktylowy to nic innego jak
zmielone daktyle, ale mozesz takze znalez¢ go w wigkszosci supermarke-
tow i sklepow ze zdrowg zywnoscig lub w internecie. Dla siebie kupuje pro-
dukt ze strony OrganicFruitsandNuts.com, iHerb.com albo Amazon.com
— wszystkie te sklepy maja rozne jego warianty. Jestem fanka wypiekow
stodzonych owocami, ale jezeli nie mam pod rekg daktyli albo cukru dakty-



lowego, uzywam stewii w proszku. Obojetnie wigc, jakiego cukru uzyjesz,
ciaffinki beda tak samo pyszne!

przepis na 10-12 sztuk:

1 szklanka maki owsianej

1 szklanka maki migdatowej

Y4 szklanki zmielonych ziaren stonecznika

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 szklanka cukru daktylowego lub 1 tyzka stewii w proszku

2 bardzo dojrzate (im dojrzalsze, tym stodsze), sredniej wielkosci
banany, obrane i rozgniecione na purée

/2 szklanki czystego, niesolonego masta migdatowego

142 szklanki mleka bez zawartosci nabiatu (uzyj tego, ktore lubisz najbar-
dziej! Ja preferuje mleko z konopi albo migdatowe)

/2 szklanki suszonych wisni lub rodzynek

Rozgrzej piekarnik do 180°C. W duzej misce doktadnie wymieszaj make
owsiang, make migdatowa, zmielone ziarna stonecznika i sode oczyszczo-
ng. Dodaj cukier daktylowy lub stewie w proszku i odstaw miske na bok.

W mniejszym naczyniu rozgnie¢ widelcem banany i zmiksuj je razem zma-
stem migdatowym (najlepiej w temperaturze pokojowej). Dodaj mieszanke
banandw i masta migdatowego do miski z suchymi sktadnikami i wlej mleko
bez zawartosci nabiatu. topatka lub duza tyzkg wymieszaj wszystkie sktad-
niki, az do uzyskania scistego ciasta. Wmieszaj suszone wisnie lub rodzynki.

Ciasteczka: Wytdz blache papierem do pieczenia lub folig aluminiowa. Po-
lecam uzywanie miarki w postaci ¥4 szklanki, aby odmierzac ilos¢ ciasta na
kazde ciasteczko. Piecz 15 minut, az krawedzie ciasteczek bedg chrupigce.

Muffinki: Naktadaj tyzka ciasto na papierowe foremki umieszczone na
blasze do muffinek. Zalecam wypetnienie ich do ¥z wysokosci. Piecz 15-18
minut, az muffinki po nacisnieciu palcem beda powoli wracaty do swojego
wtasciwego ksztattu.

Uwaga: Ciaffinki wypetnig twoj dom pysznym, poprawiajgcym samopo-
czucie zapachem!
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