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WsTęp

Budda Był szczupły ... 15
Znany nam z chińskich restauracji posąg tłustego faceta  
wcale nie przedstawia Buddy – prawdziwy Budda miał  
całkiem dobrą kondycję. Sam spróbował kiedyś przejść  

na dietę i wcale nie spodobało mu się to bardziej niż tobie.  
Ostatecznie odkrył za to niektóre podstawowe zasady dotyczące 

jedzenia, mające znaczenie także współcześnie.

CZĘŚĆ 1. SPOSTRZEŻENIA
roZDZiał 1

O myszach i mnichach ... 25
Jedne z najnowszych badań dotyczących otyłości potwierdzają to, 
czego Budda pierwotnie nauczał o odżywianiu: to, kiedy jemy, jest 
tak samo ważne jak to, co jemy. Nie jesteśmy stworzeni do tego, 

by jeść przez całą dobę. Teraz już wiemy dlaczego.

roZDZiał 2

dlaczegO tyjemy? ... 33
Budda mówił, że nie powinniśmy w nic ślepo wierzyć. Jakie za-

tem znamy udowodnione naukowo przyczyny otyłości? I dlaczego 
tak ciężko jest powrócić do szczupłej sylwetki? Istnieje na to odpo-
wiedź oraz pewne zaskakujące rozwiązanie tego problemu – sta-

nowią one klucz do skuteczności Diety Buddy.

Spis treści
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roZDZiał 3

jeść jak mysz ... 41
Więcej o odżywianiu się według określonego harmonogramu, 

a także o zaskakujących i uświadamiających badaniach,  
jakie przeprowadzono na myszach. Powiemy tu o tym, jak prosta 

zmiana pory jedzenia może w znaczący sposób wpłynąć  
na utratę wagi, a także o tym, co tego typu badania ujawniają  

na temat naszych godzin odżywiania się, metabolizmu oraz otyłości.

CZĘŚĆ 2. PRAKTYKA
roZDZiał 4 

dieta Buddy ... 51
Dieta w praktyce: w jaki sposób we współczesnym 

nowoczesnym świecie odżywiać się jak buddyjscy mnisi.  
Znajdziesz tu instrukcje krok po kroku wraz z przykładowymi  

harmonogramami, tak aby zharmonizować swój tryb jedzenia  
ze swoim naturalnym rytmem dobowym.

roZDZiał 5

ile ważył Budda? ... 67
Znaczenie codziennego sprawdzania swojej wagi i bycia  

analitykiem własnych danych. Powiemy o tym, jak ta prosta,  
systematyczna praktyka pomaga w chudnięciu, a także o tym,  

jak nie popaść w obsesję i uniknąć poczucia zniechęcenia.

roZDZiał 6

czym się Odżywiać? ... 73
Budda żył na długo przed pojawieniem się pączków i frytek  

– jedzenie, które spożywał, było całkowicie naturalne  
i w większości raczej zdrowe. Jakie istnieją rozsądne wytyczne  

odnośnie do tego, co jeść, a czego unikać?
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roZDZiał 7

mięsO czy ziemniaki? ... 83
Czy musisz przestać jeść mięso? Tylko wtedy, gdy tego chcesz. 

Budda nie był wegetarianinem i być może nie jest to także droga  
dla ciebie. Powinieneś jednak zastanowić się nad tym,  

w jaki sposób różne rodzaje jedzenia wpływają na twoje ciało  
i stan zdrowia. Tutaj omówimy wszystko, co wiemy  

na temat spożywania roślin i zwierząt.

roZDZiał 8

Buddyjska whisky ... 91
Budda nie pił alkoholu. Nie oznacza to, że również tobie  
nie wolno, jednak picie alkoholu zalicza się do jedzenia  

– a w niektórych przypadkach są to naprawdę spore ilości  
jedzenia. Ponadto alkohol to nie jedyna pułapka, jeśli chodzi  

o napoje. Udzielimy ci tutaj kilku wskazówek odnośnie  
do tych płynnych kalorii.

roZDZiał 9

łamanie zasad Buddy ... 99
Przedstawimy tu naukowe dowody na temat „oszukiwania”  

na dietach i wyjaśnimy, dlaczego może to być dla ciebie dobre.  
Jak celowo łamać zasady, jak pomoże ci to przy Diecie Buddy  

oraz jak upewnić się, że nie oszukujesz przez cały czas.

roZDZiał 10

czy Budda chOdził na siłOwnię? ... 105
Nie, ale za to dużo ćwiczył, często intensywnie – i ty również  

powinieneś to robić. W tym rozdziale przyjrzymy się naukowym  
informacjom dotyczącym ćwiczeń. Zastanowimy się też  

nad interesującym aspektem tego, w jaki sposób przyczyniają się 
one – lub nie – do utraty wagi. Tu chodzi o coś więcej  

niż tylko twoje zdrowie fizyczne.
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roZDZiał 11

OdpOczynek Buddy ... 113
O tym, jak nasz sen, masa ciała oraz naturalny rytm  

dobowy łączą się w jedną całość. Opowiemy o badaniach,  
które pokazują, jak nowoczesny tryb życia zmienił się,  

zaburzając jednocześnie ten proces, a także o tym,  
jak możesz przywrócić go do równowagi.

CZĘŚĆ 3. PRZESZKODY
roZDZiał 12

jedzenie na pOcieszenie  
i jedzenie jakO nagrOda ... 125

Jedzenie powinno być przyjemne, powinno nas odżywiać  
i przynosić nam szczęście. Jeśli jednak uciekamy się do niego,  
aby rozwiązać inne problemy, zaczynamy wpadać w kłopoty. 
W tym rozdziale wyjaśnimy, czego Głodne Duchy Buddyzmu  
uczą nas na temat tego daremnego dążenia do wypełnienia  

emocjonalnej pustki jedzeniem.

roZDZiał 13

jedzenie i myśli,  
myśli i jedzenie ... 135

Budda wyznaczył pewne zasady uważnego jedzenia,  
które współcześnie można podeprzeć wieloma naukowymi  

dowodami. Opiszemy tu trzy rodzaje bezmyślnego, automatyczne-
go podjadania, które zapewne są obecne teraz w twoim życiu,  

oraz fakty związane z tym, jak i dlaczego musisz tego zaprzestać.
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roZDZiał 14

uwOdzenie Buddy ... 143
Budda nigdy nie musiał stawiać czoła wymaganiom, jakie łączą  

się z rodziną lub związkami, jednak wielu z nas jest w innej sytuacji. 
Jak z powodzeniem stosować Dietę Buddy w domu? A co, jeśli  

jesteś singlem i chcesz zjeść obiad na wieczornej randce?  
Powiemy o zmianach, jakie musisz wprowadzić, oraz o nastawieniu,  

jakiego potrzebujesz dla znalezienia równowagi.

roZDZiał 15

Budda w pracy ... 151
Budda nie miał typowej pracy od dziewiątej do siedemnastej  
ani nigdy nie musiał zmieniać pieluch, ale mimo to był dość  

zapracowany. W tym rozdziale nauczymy cię, jak, jedząc w domu 
lub w pracy, unikać robienia zbyt wielu rzeczy jednocześnie.  
Poznasz tu też praktyki, które będą miały pozytywny wpływ  
na efektywność twoich działań oraz na twój stan zdrowia.

roZDZiał 16

marnOtrawstwO a Odchudzanie ... 161
Stara porada, aby zawsze zjadać wszystko do końca, stała się  
już po prostu bezużyteczna. Zdecydowanie lepiej jest używać  

kosza na odpadki niż samemu być koszem na odpadki. W tym rozdziale  
wyjaśnimy, jak traktować jedzenie z rozwagą i w efekcie marnować 

mniej – nawet, kiedy masz go więcej niż potrzebujesz.

roZDZiał 17

głód czy przyzwyczajenie? ... 171
Pod uczuciem głodu często kryje się przyzwyczajenie. Dowiesz się, 
co badania mówią nam na temat pętli nawyków oraz jak tworzy się 
pętla uzależnienia od jedzenia. Tutaj też odkryjesz, jak przestawić 

swój mózg na nowy sposób myślenia i jak stworzyć zwyczaje,  
które są dla ciebie korzystne, a nie szkodliwe.
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roZDZiał 18

utrzymywanie równOwagi ... 181
Czy da się za bardzo schudnąć? Tak, to się zdarza. W tym rozdziale 

przeczytasz o tym, jak odnaleźć równowagę na tej diecie  
– tak, by ten nowy sposób odżywiania się stał się twoim nawykiem 

na całe życie, jak było w przypadku Buddy.

CZĘŚĆ 4. DOSKONAŁOŚĆ
roZDZiał 19

sens mOdlitwy dziękczynnej ... 191
Niezliczone kultury i religie praktykują odmawianie modlitwy 
wdzięczności przed posiłkiem. Mnisi zen nie są tu wyjątkiem.  

Chwila zastanowienia nad tym, w jaki sposób jedzenie pojawiło się 
na naszym talerzu, sprawia, że zaczynamy inaczej je traktować.

roZDZiał 20

medytacja dla ciała ... 197
Okazuje się, że Budda znów miał rację – coraz więcej dowodów  

pokazuje, że medytacja jest dobra zarówno dla naszego ciała, jak i dla ducha.  
Tutaj poznasz proste kroki, które pozwolą ci włączyć tę wartościową  

praktykę w swoje życie. Medytacja pomoże ci pozostać w stanie wyciszenia 
i skupienia oraz utrzyma cię na właściwej ścieżce.

roZDZiał 21

hańBienie świątyni ... 207
Współcześnie mamy dość skomplikowaną relację z naszymi  
ciałami oraz naszym wyglądem zewnętrznym. Choć wiemy,  
że powinniśmy kochać swoje ciało, to czasami traktujemy  

je niegodnie. Powiemy tu o tym, jak zmiana w sposobie postrzega-
nia samego siebie doprowadzi cię do lepszego zdrowia oraz czego 

buddyzm uczy nas na ten temat.
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życie pO Buddyjsku ... 215
Czego jeszcze Budda nauczał o egzystencji, doświadczaniu życia 

oraz naszym miejscu w świecie? W tym rozdziale znajdziesz  
krótki przegląd różnych buddyjskich zasad i dowiesz się, jak mogą 

one wspierać twoje życie na Diecie Buddy.

roZDZiał 23

życie nie pO Buddyjsku ... 223
Budda popełniał błędy. Tak naprawdę byłbyś zaskoczony,  

jak bardzo Budda mylił się pod pewnymi względami.  
Wcale nie był idealny – i ty również taki nie będziesz.  

Ten rozdział mówi o tym, jak akceptować nasze niedoskonałości 
oraz w jaki sposób się dzięki nim rozwijać.

roZDZiał 24

dalsza drOga ... 227
Poznałeś już podstawy Diety Buddy. Jeśli będziesz zainteresowany 

pogłębianiem swojej wiedzy na tematy, które omówiliśmy  
w tej książce, tutaj odnajdziesz kilka propozycji.

poDZiękoWania . . .  231

prZypisy . . .  233
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Jeszcze wielu rzeczy nie wiesz o Buddzie. Zacznijmy od 
tego, że Budda był szczupły. Ten gruby, niski człowiek uśmie-
chający się do ciebie z posągów w chińskich restauracjach czy 
studiach jogi to tak naprawdę nie Budda – albo przynajmniej 
nie ten Budda. Prawdziwy Budda żył w starożytnych Indiach, 
dużo medytował i wreszcie zaczął nauczać tego, co teraz na-
zywamy buddyzmem. Natomiast ten pulchny facet to sławny 
mnich, który wędrował po chińskich wsiach co najmniej ty-
siąc lat później, dokonując niewielkich cudów i przewidując 
przyszłość. Po jakimś czasie stał się ludowym bohaterem oraz 
symbolem szczęścia i dobrego losu. Obecnie jest szczególnie 
popularny w Japonii, gdzie ludzie nazywają go Hotei i wyobra-
żają go sobie jako wesołego starszego mężczyznę – przypomi-
na więc on nieco naszego Świętego Mikołaja, z tym że zamiast 
zabawek przynosi szczęście.

WsTęp

Budda 
był szczupły
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Hotei trochę pomieszał sytuację, komponując na swoim łożu 
śmierci wiersz, który sugerował, że on sam mógł być reinkarna-
cją jakiegoś innego Buddy. Zdecydowanie jednak nie był pier-
wotnym Buddą. Rzeźby i obrazy z prawdziwym Buddą zazwyczaj 
przedstawiają go jako szczupłego mężczyznę w dobrej formie 
– nawet w latach jego młodości, kiedy to był rozpieszczonym 
księciem (więcej o tym za chwilę). Ogólnie mówiąc, Budda wy-
glądał całkiem dobrze. W swoim życiu przeszedł wiele, nigdy 
jednak nie był gruby.

Tak naprawdę czasami możesz natknąć się na obrazy Bud-
dy, na których wygląda on wręcz chorobliwie chudo. Dotyczą 
one lat, w których Budda był na diecie. To prawda – on rów-
nież próbował diet. I do pewnego stopnia one działały: mówi 
się, że Budda stracił na wadze tak dużo, że jego żebra „wysta-
wały mizernie niczym szalone krokwie starej stodoły bez da-
chu”1, a jeśli dotknęło się jego brzucha, czuło się jego kręgo-
słup2. Innymi słowy, stał się wtedy naprawdę chudy.

Budda nie przeszedł na dietę, aby dobrze wyglądać w ko-
stiumie kąpielowym. Teoretycznie rzecz biorąc, wtedy nie był 
jeszcze nawet Buddą, lecz zwyczajnym facetem, trochę zagu-
bionym w swoim życiu. W tamtych czasach w Indiach istniała 
już stara tradycja, która mówiła, że aby wyzwolić umysł, nale-
ży najpierw zapanować nad ciałem. Nowoczesna joga ma swoje 
korzenie właśnie w tych ascetycznych praktykach, które obej-
mowały nie tylko rozciąganie ciała w zakazanych pozycjach 
i postawach, lecz także spanie na łóżku z gwoździ, bicie ga-
łęziami, wstrzymywanie oddechu przez wiele minut oraz po-
szczenie dniami, tygodniami, a nawet miesiącami. Tego właś-
nie próbował Budda.
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Aby zrozumieć, jak dotarł do tego etapu, powinieneś wie-
dzieć więcej o historii jego życia. Budda urodził się w kró-
lewskiej rodzinie w Indiach około dwa i pół tysiąca lat temu. 
Nadano mu obiecujące imię Siddhartha, oznaczające mniej 
więcej „ten, który osiąga swoje cele”3. Z jego narodzinami wią-
zały się różne cuda, a miejscowy wróżbita przepowiedział, że 
Siddhartha dorośnie, aby stać się albo potężnym władcą, albo 
wielkim mędrcem. Dla jego ojca i matki był to oczywisty wy-
bór – ponieważ sami należeli do rodziny królewskiej, chcieli, 
aby ich syn poszedł ścieżką władzy. Stali się typowymi nad-
opiekuńczymi rodzicami i robili wszystko, co w ich mocy, aby 
uchronić Siddharthę przed najmniejszym bólem czy niepo-
kojem, stanowczo próbując nakierować go na świeckość. Za-
bronili każdej rzeczy, która mogłaby sprowadzić go na drogę 
duchowości; postawili nawet straże przy bramach, aby trzy-
mać go z daleka od wszystkich nieszczęśliwych ludzi. Wypeł-
niali życie swojego syna każdym luksusem, jaki można sobie 
było wyobrazić.

Jak to zwykle bywa, kiedy próbujemy ochronić przed czymś 
nasze dzieci, działało to tylko przez jakiś czas – a później już 
nie. Siddhartha nie mógł pozbyć się dręczącego poczucia, że 
życie to coś więcej niż tylko śmiech i zabawy. Pewnego dnia 
przekonał służącego, aby pomógł mu wymknąć się poza teren 
pałacu. Jadąc na koniu przez pobliską wioskę, po raz pierwszy 
zetknął się z ludzkim cierpieniem. Zobaczył choroby, starość 
i śmierć. Nagle zdał sobie sprawę, że nie może dalej żyć w uto-
pijnej Shangri-La swoich rodziców i przysiągł sobie, że coś zmie-
ni. Zobaczył jednego z wędrownych ascetów przemierzających 
Indie i zdecydował się spróbować takiego życia.
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W taki właśnie sposób Siddhartha skończył na szalonej die-
cie, wyglądając jak kościotrup. Prawdopodobnie nie polubił 
diet, tak samo jak ty. Co gorsza, tak naprawdę to wcale nie dzia-
łało. Oczywiście, stracił na wadze – każdy może tymczasowo 
schudnąć, jeśli zupełnie przestanie jeść – ale ani trochę nie 
przybliżył się w ten sposób do oświecenia. Na pewno nie po-
mogło mu to też zakończyć cierpienia, bo tak naprawdę cier-
piał jeszcze bardziej.

Siddhartha niemal zagłodził się na śmierć, zanim zrozumiał, 
że czas przestać. Odmawianie swojemu ciału nawet najbardziej 
podstawowego pożywienia wcale nie było lepsze niż pławienie 
się w każdej możliwej przyjemności, zgodnie z podejściem jego 
rodziców. Dostrzegł, że jeśli będzie to kontynuował, jego życie 
po prostu się skończy. Umrze, nie będąc ani szczęśliwszy, ani 
mądrzejszy niż był zaraz po opuszczeniu domu.

Na szczęście dokładnie w tym momencie przechodziła obok 
młoda dziewczyna. Widząc Siddharthę siedzącego żałośnie nie-
mal na ostatnim wydechu, zlitowała się nad nim i zaoferowa-
ła mu trochę mleka. On z wdzięcznością je przyjął, a to mleko 
uratowało jego życie i dało mu dość siły, aby kontynuować me-
dytację. Wtedy też zdał sobie sprawę, że pożywienie nie było 
wrogiem, z którym trzeba walczyć. Jedzenie było konieczne 
dla odżywienia ciała, a ciało z kolei niezbędne do sensowne-
go, znaczącego życia. Musiał istnieć jakiś złoty środek pomię-
dzy torturowaniem samego siebie wzorem ascetów a dogadza-
niem sobie każdą zachcianką, jak jego rodzice.

Uświadamiając to sobie, Siddhartha doznał oświecenia. Stał 
się Buddą – co dosłownie oznacza „przebudzony”. Zupełnie jak-
by spał przez całe swoje dotychczasowe życie, przenosząc się 
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na zmianę między słodkimi snami a okropnymi koszmarami, 
aż wreszcie się obudził.

Później Budda stał się wielkim nauczycielem, zgodnie z prze-
powiednią wróżbity; podróżował po terenach współczesnych 
Indii oraz Nepalu, objaśniając ludziom swoją „drogę środka”. 
Po jego śmierci nauki te rozprzestrzeniały się dalej, ostatecz-
nie obejmując niemal całą Azję. W dwudziestym wieku dotar-
ły również do Europy, Afryki oraz obu Ameryk.

Budda nauczał naprawdę dużo. Najstarsze zbiory jego prze-
mów mają około dwudziestu tysięcy stron. Poważnie. Ich chiń-
skie wersje (obejmujące dodatkowo niektóre nauki, które po-
dobno odkryto później) to ogromna liczba osiemdziesięciu 
tysięcy stron. Dla porównania, Biblia ma około tysiąca stron 
i jest dziełem wielu nauczycieli – Mojżesza, proroków, aposto-
łów, świętego Pawła itd. Zatem nauki Buddy mogłyby wypełnić 
(w zależności od tego, kogo zapytasz) od dwudziestu do osiem-
dziesięciu całych Biblii – a wszystko to zostało stworzone przez 
jednego człowieka.

Budda mówił na prawie każdy temat, jaki możesz sobie wy-
obrazić, jednak kiedy już zdecydował, że w porządku jest zjeść 
coś od czasu do czasu, nie wydawał się myśleć zbyt często o od-
żywianiu. Wśród tych wszystkich tysięcy stron wspomina ten 
temat jedynie kilka razy.

Szczerze mówiąc, ty również nie powinieneś zbyt wiele my-
śleć o jedzeniu. Ale prawdopodobnie to robisz.

Ta książka przygląda się buddyjskiej drodze środka w per-
spektywie tego, jak odnosi się ona do odżywiania. Nadaliśmy 
temu nazwę Dieta Buddy. Nie jest ona skomplikowana ani kosz-
towna. Nie musisz dołączać do żadnego klubu ani kupować spe-
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cjalnych posiłków czy napojów. Nie ma żadnych tajemniczych 
składników, które codziennie powinieneś jeść; nie musisz też 
od razu całkowicie opróżniać swojej kuchni. Wystarczy, że za-
stosujesz się do kilku zasad, które odkrył Budda. Pomogą ci one 
stracić na wadze i lepiej się czuć, a w ostateczności sprawią rów-
nież, że przestaniesz poświęcać jedzeniu tyle uwagi.

Ale dlaczego w ogóle powinieneś przejmować się tym, co ja-
kiś facet z Indii powiedział o odchudzaniu ponad dwa tysiące 
lat temu? Czy od tamtego czasu nie dowiedzieliśmy się mnó-
stwa nowych rzeczy na temat jedzenia i odżywiania?

Tak naprawdę byłbyś zaskoczony. Ogromna część tego, co 
uważaliśmy za pewne, okazała się fałszywa. Cholesterol był 
zły, a później dobry. Tłuszcz zamieniliśmy na cukier, a potem 
dowiedzieliśmy się, że powinno być na odwrót. Ludzie nadal 
nie potrafią dojść do porozumienia, czy mięso jest zdrowe, czy 
nie, albo czy soja jest od niego lepsza, czy gorsza. Niezliczo-
ne modne diety pojawiały się i znikały. I mimo tego wszyst-
kiego my nadal stajemy się coraz bardziej otyli, a nasze zdro-
wie coraz słabsze.

Na szczęście zaczynamy wreszcie dostrzegać porządne na-
ukowe fakty związane z jedzeniem i nadwagą. Wierz w to lub 
nie, ale wiele ostatnich wyników najlepszych badań potwier-
dza pierwotne nauki Buddy. Najwyraźniej były książę wpadł 
na dobry trop.

Kluczowym elementem nauk Buddy był umiar. Wielu z nas 
tkwi w tych samych skrajnościach, które odrzucił Budda – przez 
jeden miesiąc pochłaniamy wszystko, co mamy w zasięgu ręki, 
a przez drugi  głodzimy się na jakiejś szalonej diecie. Jest to nie-
skuteczne, bo zazwyczaj kończymy z nadwagą, jeszcze bardziej 



nieszczęśliwi niż wcześniej. Marnujemy czas na walczenie z je-
dzeniem, a tymczasem powinniśmy korzystać z życia. 

Dieta Buddy może pomóc ci to zmienić. Stracisz na wadze, 
nie tracąc przy tym jasnego umysłu.




