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OD AUTORKI /

Jesli siegnetas po te ksiazke, prawdopodobnie masz za soba
proby odchudzania. Diety, ¢wiczenia, moze gloddwki. Ogrom-
ny wysitek, ktory miat jeden cel — miat sprawi¢, ze wreszcie
bedziesz szczupta. Tak bardzo chciatas, tyle staran i pracy
wkladatas w odchudzanie, a efekt niezmiennie jest taki sam
—nadal jeste$ gruba. Pewnie nie wiesz, czemu tak si¢ dzieje?
Czemu nigdy sie nie udaje? Czemu pod koniec kolejnej die-
ty ., pekasz” i znowu zaczynasz jes¢, cho¢ tak bardzo ci zale-
zy, chociaz obiecywatas sobie solennie, ze tym razem to juz
na pewno, na sto procent si¢ uda? Zewszad styszysz dobre
rady. Co chwila ukazuje si¢ nowa, rewelacyjna, ,naukowa”
dieta — wedlug znakéw zodiaku, grupy krwi, faczenia, nie 1a-
czenia... Sposoby, ktére maja wszystko wyjasni¢, sprawic, ze
cos zaskoczy i wreszcie pojdzie jak z platka. Ale nie idzie. Je-
ste$ rozczarowana i dieta, i przede wszystkim sobg, nie rozu-
miesz siebie, nie wiesz, czemu ciagle sama siebie zawodzisz.
Pewnie boisz sig, ze juz zawsze bedziesz gruba. Czasem uda-
jesz przed sobg, Ze si¢ tym nie przejmujesz, ale w glebi duszy
wiesz, ze twoja waga zatruwa ci zycie i czujesz si¢ winna, ze
nie potrafisz przestac jesc.

Skad to wszystko wiem? Sama taka bylam. My wszystkie,
wszystkie grube dziewczyny, kobiety — takie byty$Smy lub je-
stesmy.

Kiedy po raz kolejny probowatam sie odchudzaé — dietg
1000 kcal, Cambridge, Kwasniewskiego, kiedy codziennie
biegatam na sitownieg, kiedy przez tydzien jadtam wylacz-




nie gotowang pszenice — za kazdym razem snulam wizje,
jak to teraz bedzie, jaka bede szczupta i atrakcyjna. A kiedy
przerywalam w potowie Cambridge, nie wykorzystywatam
do konica karnetéw na fitness czy zapaséw pszenicy — tak
samo jak ty bytam zatamana, nieszczesliwa i zniechecona.
Dosztam do wagi 90 kg!

Obwiniatam siebie, czutam si¢ tak bardzo upokorzona!
A przede wszystkim — nie rozumiatam. Pracowatam wpraw-
dzie jako instruktor terapii uzaleznieni, codziennie ttumaczy-
fam pacjentom, jakie robig btedy, wyjasnialam zawitosci me-
chanizméw uzaleznienia od alkoholu, ale do glowy mi nie
przychodzilo, ze moje ciagi jedzenia, rozpaczliwe pragnie-
nie, zeby schudna¢ i utrzymac stata wage, moga miec¢ cokol-
wiek wspdlnego z ich ciggami picia i probami funkcjonowa-
nia bez nalogu...

Przetom nastapit wtedy, kiedy moje zycie zachwiato sie
w posadach. M6j maz znalazl mito$¢ swojego Zycia i nie by-
fam to ja. Bylam zszokowana, zrozpaczona — i przestalam
jes¢. To wtedy chyba poniostam najwieksza, najbolesniejsza
strate, wynikajaca z natogowego jedzenia. To byla strata,
ale jednoczes$nie wyzwolenie! Dotarlo do mnie w koncu, ze
moge przestac sie objadad. Ze to kwestia psychiki, ze potrafie.
Ze do tej pory straty ukrywatam sama przed soba, robitam
wszystko, zeby sie z nimi nie konfrontowad. Teraz nie mia-
fam wyboru, nikt nie pytal mnie o zdanie, czy chce je zoba-
czy¢, czy nie. MUSIALAM je zobaczy¢ - i zobaczytam. A sko-
ro tak sie¢ stalo, nie miatam wyjscia — musiatam zabrac sie
za zmiany. To wtedy wlasnie zaczetam uwazniej przygladac
sie mechanizmom uzaleznien, nie tylko pod katem alkoholu
czy narkotykow, ale wtasnie pod katem jedzenia. Ku moje-
mu zaskoczeniu, krok po kroku okazywalo sie, ze wszystkie
mechanizmy uzaleznier pasuja do mnie jak ulat. Ze moim
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zachowaniem rzadza te same zasady, schematy, co moich na-
fogowo pijacych pacjentow. Wiedziatam juz, ze musze zaczac
pracowac przede wszystkim nad moja psychika, nie nad cia-
fem - ciato samo dostosuje si¢ do zmian, jakie JA zarzadze. Ze
musze pracowac nad rozpoznawaniem i wyrazaniem swoich
uczué, potrzeb, musze sama siebie przesta¢ oktamywac. Mu-
sze by¢ szczera, nie ucieka¢ w jedzenie, nie znajdowac¢ w nim
usprawiedliwien dla wszystkich niepowodzen, ktore mnie

spotykaty.

Oddaje w twoje rece ksiazke, ktora jest wynikiem przede
wszystkim mojej wlasnej pracy nad soba. Ksiazke, w ktdrej
zawartam program oparty na zatozeniach terapii uzaleznieni
oraz dostosowany do specyfiki nalogowego jedzenia. Znaj-
dziesz tu test, ktory utatwi ci autodiagnoze. Odnajdziesz prak-
tyczne wskazowki, jak unikac pokus zwiazanych z jedzeniem,
ale przede wszystkim — jak przesta¢ oktamywac sama siebie
i zaczac¢ Swiadomie zy¢ bez natogowego objadania sie. To nie
jest kolejna dieta cud - to bardzo cigzka praca na sobg, nad
swoimi lekami, gleboko ukrytymi emocjami. Teraz masz wy-
bor — mozesz dalej ucieka¢ w jedzenie, ale mozesz tez zaczaé
zmienia¢ swoje zycie. Pewnie bedzie ci trudniej bez tej ,pro-
tezy”, jaka byt natég jedzenia. Swiadome przezywanie swo-
jego zycia w pelni, ze wszystkimi przykrymi emocjami, za-
wirowaniami, bez mozliwosci ucieczki w jedzenie, moze by¢
trudnym wyzwaniem. Ale chce ci¢ zapewnic¢ — warto. Wiem
to po sobie.



RozpziAr. 6, czyLr:

TWOJE OBJAWY UZALEZNIENIA OD JEDZENIA S /

Tak jak juz wiesz, natogowe jedzenie ma charakterystyczne
etapy. Ma tez specyficzne objawy, wspdlne wszystkim jedze-
nioholikom.

Objawy osiowe uzaleznienia od jedzenia:

UTRATA KONTROLI NAD JEDZENIEM - objawia si¢
niemoznoscig przewidzenia, ile zjesz — na przyklad zaczy-
nasz z nastawieniem: , tylko jedno ciastko, nie zaszkodzi mi”,
a zjadasz kilka albo wszystkie jakie sa; ogladasz telewizje
i w pewnym momencie ,ciagnie ci¢” do kuchni, myslisz:
~tylko jedna kanapeczka i na tym koniec” — a za jakis czas
wracasz do kuchni po nastepna przekaske itp.

ZYCIE EMOCJONALNE SKUPIONE WOKOL JEDZE-
NIA LUB DIET - objawia si¢ pojawianiem intensywnych
uczuc¢ zwigzanych z jedzeniem, czestym mysleniem o swoim
sposobie jedzenia, wyobrazeniami na temat zycia po schud-
nigciu — po zjedzeniu kolejnej porcji lub po ztamaniu diety
masz poczucie winy lub wstydu, usprawiedliwiasz takom-
stwo czy odstepstwo od diety, wbrew oczywistym faktom
odsuwasz mysli, ze jeste$ gruba. Czesto juz od rana pojawiaja
sie mysli i uczucia dotyczace twojego sposobu jedzenia dzi-
siaj — poczawszy od euforii i poczucia mocy przed sniada-
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niem (,,dzi$ mi si¢ uda”), po popotudniowe zwatpienie i wie-
czorne: ,,no i co z tego, od jutra zaczng na nowo”.

KONCENTRACJA ZYCIA WOKOL JEDZENIA - ob-
jawia si¢ zaangazowaniem roznych sfer Zycia, teoretycz-
nie niezwigzanych z jedzeniem ani z waga. Przykiady - ze
wstydu nie chodzisz na basen, mimo ze lubisz ptywac¢; wy-
bierasz okreslone sklepy z ubraniami lub styl ubierania sig,
chociaz uwielbiasz minispddniczki, na wakacje jezdzisz tam,
gdzie czujesz si¢ ze swoja waga swobodnie, albo decydu-
jesz sie¢ na wczasy odchudzajace, zamiast jecha¢ tam, gdzie
masz ochote; wydajesz pieniadze na kolejne ksiazki o dietach
albo na diety cud typu Herbalife itd.

STRATY PRZEWYZSZAJA ZYSKI - pojawiaja sig proble-
my zdrowotne i kondycyjne. Jedzenie i sposoby walki z nad-
waga pochtaniajg coraz wiecej pieniedzy, masz ograniczony
wybdr ubran, rekreacji, spotkan towarzyskich, spada samo-
akceptacja, sg klopoty ze znalezieniem partnera, problemy
zwiazane z zyciem seksualnym (kompleksy, utrata atrakcyj-
nosci dla partnera, ograniczenia fizyczne) itp.

ZMIANATOLERANCJINAJEDZENIE —ilo$¢jedzenia kie-
dys$ ,nie do zmieszczenia” w zotadku, teraz pochtaniana jest
bez problemu - kiedy inni maja juz dosy¢, ciebie jeszcze ssie,
czujesz, ze ci malo.

Objadanie si¢ po okresie diety i kontroli jedzenia, wymy-
slanie ,logicznych” usprawiedliwient — masz swiadomos¢, ze
to droga do efektu jojo, ale ttumaczysz sobie, ze tez ci sie co$
od zycia nalezy, ze to tylko jeden raz, mimo Ze wiesz z do-
swiadczenia, Ze na tym si¢ nie skonczy.

Spdjrz, jak wygladaja te objawy na przyktadzie konkret-
nych historii, opisanych na tamach ,Super Linii” przez dwie
czytelniczki:
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Agawa z Poznania pisze:

Mam prawie 30 lat, 162 cm wzrostu i okoto 63 kilo. Ktos
powie: ”Dziewczyno! Jak ja bym chciata tylko tyle wazyc!”.
A ja wtasnie nie chee tyle wazyc!

Co mnie obchodzq inni, kiedy u siebie nienawidze tego nad-
miaru sadta i wyglgdu! (...) Nie moge patrze¢ w lustrze
na swojq twarz z tymi pyzatymi policzkami. Nie znosze, kiedy
ide ulicq i czuje, jak trzesq mi si¢ posladki (...), gdy czuje sie
po prostu jak ston w sktadzie porcelany.

Moje zycie dzieli si¢ na dwa okresy: odchudzanie i obZar-
stwo. Nie ma tych posrednich. Ostatni zryw na odchudzanie
miatam kilka miesiecy temu. (...) Bytam naprawde dzielna! (...)
Czutam si¢ Swietnie i o dziwo, nie gtodowatam. (...) Wprost
nie mogtam oderwac wzroku od swojego odbicia w lustrze.
Bytam taka szczesliwa!

Niestety 11-go listopada mamy w Poznaniu marcinki. (...)
Jak nie zjes¢ rogala w taki dzien? (...) Poza tym, co tam jeden
rogalik? A co tam drugi rogalik? Przeciez one sq takie mate,
co wigc tam trzeci rogalik...? Znowu waze okoto 63 kg. I co?
Czy to znaczy (...), Ze jestem beznadziejnym przypadkiem?
(...) NIE. Od jutra znowu zaczynam walke.

Agawa pisze: nienawidze sadla i swojego wygladu, czuje
sie jak ston w sktadzie porcelany, ide ulica i czujg, jak trzesa
mi si¢ posladki. Nie wspomina o zadnych innych swoich ce-
chach — nie dowiesz sig, czy ma tadne oczy, dtugie nogi, czy
jest wyksztalcona albo towarzyska — to, co wzbudza w niej
uczucia i to, na czym jest skoncentrowana, to waga. Idac
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ulicg, mozesz zwraca¢ uwage na wiele rzeczy — na pogode,
mijanych ludzi czy wystawy sklepowe — pod warunkiem,
ze obrazu rzeczywistosci nie przestonia ci (nomen omen)
~trzesace sie posladki”. To jeden wizerunek Agawy. Po prze-
ciwnej stronie jest ten, kiedy pisze: , bytam taka szczesliwa”.
I znowu — powodem szcze$cia, a nie zadowolenia z wybra-
nego obszaru zycia Agawy — jest waga, dla odmiany niska.
Jakby wszelkie problemy sie¢ rozwiazaly, jakby ,idealna”
waga mogla byc¢ celem samym w sobie i receptq na szczescie
wlasnie.

Widzisz wyraznie, jak fatwo jest Agawie sterowac uczucia-
mi, jak prosto moze uzyskac poczucie szczescia. Mozesz tez
zobaczy¢, jak wypracowany system kontroli (rygorystycz-
na dieta i chudnigcie) wali si¢ w momencie pojawienia si¢ wy-
zwalacza — czyli marcinkow. Ztudzenie kontrolowania sytu-
acji sypie si¢ w miare jedzenia kolejnego rogalika — pierwszy,
drugi czy trzeci potrafig by¢ jeszcze racjonalizowane (,, prze-
ciez one sa takie mate”), nastepne juz nie... Pobudka nastepu-
je dopiero wtedy, kiedy Agawa odwazy si¢ stana¢ na wadze
albo nie zapnie si¢ w ulubione spodnie...

I na koniec zobacz, co dzieje si¢ z Agawa po kolejnej po-
razce — postanawia po raz kolejny rozpocza¢ walke. Czy-
li po raz kolejny wypowiedzie¢ wojne wiasnemu ciatu i woli,
po raz kolejny zajac sie¢ swojq waga, swoim rozmiarem — by¢
moze po to, zeby nie widzie¢ potrzeby zajecia si¢ jakimkol-
wiek innym obszarem swojego zycia.

Ten przypadek jest tym bardziej dobitny, ze realnie Aga-
wa, 0 czym zreszta pisze na poczatku listu, nie ma specjalne-
go powodu do zmartwienia — jej waga catkowicie miesci sig
w normach zdrowotnych (wskaznik BMI) i estetycznych.
Problemem jest psychika, nie ciato.
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Drugi list — Iwony z Lubuskiego — to przyklad opowie-
sci osoby, ktora zmagajac si¢ z problemem nadwagi, ma juz
Swiadomos¢, ze istota sprawy lezy nie w ciele a w duszy.

Iwona pisze:

(...) Gdy jestem zdenerwowana, zta albo czuje sie samotna,
jem obojetnie co, byle duzo. (...) Najgorsze jest to, Ze nie czuje,
ze jestem juz najedzona. (...) Nie moge nad tym zapanowac.
(...) Coraz czesciej czuje sig gorsza z tego powodu. To przeciez
nie ma sensu. Wiem, Ze to moje mysli sq chore, a nie ciato.
(...) Czesto po prostu mi si¢ nudzi i wtedy siegam po jedzenie.
Mam tez troche streséw w rodzinie, ale daje sobie z nimi rade.
Mam tego dosé, chee normalnie jes¢. Moze napiszq do mnie
osoby, ktore zmagajq sie z podobnym problemem i opowiedzg,
jak z tym walczq?

W tym liscie widzisz juz wyraznie, ze Iwona nie ma ztu-
dzenia kontroli sytuacji. Kiedy pisze: ,nie moge nad tym
zapanowac”, wiesz, ze pierwszy krok w kierunku uzna-
nia swojej bezsilno$ci wobec jedzenia ma juz za soba. Za-
tracila, co charakterystyczne dla 0sob jedzacych natogowo,
poczucie glodu — osoba jedzaca normalnie je wtedy, kiedy
dokucza jej gtod. Iwonie trudno rozpoznac to uczucie, je
z innych powoddéw - zdenerwowania, samotnosci, zlosci.
Widac¢ rowniez, tak typowaq dla ludzi uzaleznionych, niska
tolerancje na tzw. monotoni¢ emocjonalna — kiedy nic si¢ nie
dzieje, kiedy , wieje pustka” w realnym zyciu — trzeba ten
stan zagluszy¢, w tym wypadku po prostu zajesé, zamiast
wypetni¢ go czym$ konstruktywnym, na przyklad praca,
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hobby, kontaktami z innymi ludzmi czy chociazby rozryw-
ka i wypoczynkiem. Iwona chce normalnie jes¢, zdaje so-
bie sprawe, zZe jej sposob odzywiania jest chory i oczekuje
wsparcia — nie potrafi jednak wyobrazi¢ sobie innego spo-
sobu niz walka.

Jest przykladem osoby, ktora intuicyjnie wyczuwa istote
problemu, ale zwyczajnie brakuje jej instrumentow — wiedzy
i terapii, aby poradzi¢ sobie z wtasna psychika.

ZADANIE:

Na podstawie powyzszych punktow zastanow sie, jakie sq twoje
objawy natogowego jedzenia. Zapisz to!
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* patrzac w lustro dostrzegasz gtéwnie swoja nadwage,

» wstydzisz sig i8¢ na plazg, a nawet u lekarza krepujesz si¢ rozebraé
do badan,

* wydaje Ci sig, ze nowo poznane osoby zwracaja uwage przede
wszystkim na Twoja tuszg,

* nie potrafisz by¢ szczg¢sliwa taka, jaka jestes,

nareszcie znalazla§ rozwigzanie!

Autorka miala taki sam problem i $wietnie sobie poradzita. Jako
terapeutka uzaleznien odkryta powiazania mi¢dzy nieumiarkowanym
objadaniem sig, a innymi nalogami.

Po co Ci kolejna dieta-cud, ktora tylko na chwil¢ poprawi Twoje
samopoczucie. Ta ksiazka zmieni — raz na zawsze — Twoje podejscie
do sposobu odzywiania, jadtospisu, diety, zdrowia.

Wszystko tkwi w Twojej glowie — zmien swoje myslenie o jedzeniu,
a ta ksiazka bedzie jedyna i... ostatnia jakiej potrzebujesz.
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