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Wstep

.Dziesigtki razy przechodzitam na diete. Z poczatku $wietnie mi idzie, ale
potem jako$ sie zniechecam, trace motywacje i caty wysitek idzie na marne.
Nie potrafie powiedzie¢, co sprawia, ze zarzucam diete - istniejg rézne, bardzie
i mniej wazne przyczyny, zycie po prostu - i nie ma znaczenia, ze miatam dobre

checi, zawsze w koricu wracam do jedzenia, ktdre poprawia mi nastréj”.

Jezeli te stowa brzmia dla ciebie znajomo, by¢ moze jestes jedna z oséb, ktore
nalogowo, cho¢ daremnie, stosuja diety' i pomimo wszelkich wysitkéw wciaz
cierpia na nadwage i odkltadaja kilogramy. Tkwisz w blednym kole: masz mo-
tywacje, zeby schudna¢, rozpoczynasz dietg, tracisz pare kilo, nastgpnie jakie$
zdarzenie sprawia, ze zapominasz o diecie, po czym twoja waga wraca do po-
przedniego stanu, a ty zaczynasz myslec o kolejnej diecie.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Nie ze swojej winy nalezysz do ogromnej grupy
0sob, obejmujacej prawie trzy czwarte populacji, borykajacej si¢ z problemem
nadwagi. Jesz emocjonalnie. Doskonale rozumiesz, ze zrédlem twojej nadwagi
jest wysokokaloryczne jedzenie o duzej zawarto$ci thuszczu i cukru, a mimo to
nie potrafisz mu si¢ oprze¢, kiedy czujesz napiecie emocjonalne.

Rzadko si¢ zdarza, zeby kto$ zupelnie nagle, bedac nastolatkiem albo dorosla
osoba, zaczal jes¢ kompulsywnie; emocjonalne podstawy sktonnosci do obja-

dania si¢ powstaja na wczesnym etapie zycia, potem tylko czekaja na dogodny

"W jezyku specjalistycznym stowo ,dieta” nie oznacza odchudzania sie, lecz jest synonimem zwrotu ,spo-
sOb odzywiania” Ze wzgledu jednak na powszechno$¢ stosowania slowa ,dieta” w kontekscie diety od-
chudzajacej, réwniez przez autorke ksiazki, w niniejszym thumaczeniu takze uzywa sie¢ go w tym znaczeniu
(wszystkie przypisy w ksigzce pochodza od konsultanta).
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moment, by da¢ o sobie zna¢. Jesli naprawde wydaje ci sig, ze masz stabos¢ do
jedzenia kompulsywnego dopiero od niedawna, to musisz wiedzie¢, ze praw-
dopodobnie pojawila sie wiele lat temu, tylko Ze ostatnio zadziatat jakis wy-
zwalacz emocjonalny, ktéry wlaczyl odpowiedni mechanizm. Nawyk jedzenia
emocjonalnego nieslychanie szybko wchodzi w krew, a wtedy bardzo trudno
sie go pozby¢. Z Przestati si¢ przejadac nauczysz si¢ oddziela¢ od jedzenia swoje
emocje i dowiesz, jak wplywaja one na twoje pdzniejsze uczucia wobec samego
siebie. W efekcie nie bedziesz sigga¢ po jedzenie, ilekro¢ przydarzy ci si¢ co$
przykrego albo denerwujacego.

Dzieki mojej ksigzce bedziesz w stanie zrozumie¢, opanowac i poradzi¢ so-
bie z emocjonalnym jedzeniem, jak réwniez raz na zawsze osiaggna¢ swoj cel,
zwigzany z utraty masy ciala. Zyskasz zestaw niezbednych narzedzi psycho-
logicznych, ktére pozwola ci podejs¢ do diety z odpowiednim nastawieniem,
skutecznie wprowadzi¢ w zycie plan odchudzania i co najwazniejsze: utrzyma¢
spadek wagi az do pozadanego efektu.

Przez lata pracy w zawodzie psychologa i terapeuty pomoglam wielu ludziom
poznac i zrozumie¢ psychiczne i emocjonalne przyczyny jedzenia kompulsywne-
go. Podczas cotygodniowych indywidualnych spotkart moi pacjenci odkrywaja
zrédla i mechanizmy emocjonalnej potrzeby jedzenia, dowiaduja sie, co stanowi
jej podloze, co i kto ja wywoluje, jakie sg ich nie§wiadome schematy oraz nawyki,
zwigzane z emocjonalnym jedzeniem. Teraz dzigki temu praktycznemu poradni-
kowi ty réwniez mozesz pozna¢ korzysci, jakie dawata tym osobom terapia.

O sukcesie diety, jaka stosujesz, w duzej mierze decyduja twoje emocje,
bez wzgledu na to, czy borykasz si¢ z kompulsywnym jedzeniem, czy tez nie.
Liczy si¢ na przyklad to, jak si¢ czujesz ze swoja nadwagg albo co czujesz, kie-
dy odmawiasz sobie réznych produktéw. Nie bez znaczenia jest nastawienie
innych wobec ciebie, nie tylko jako osoby z problemem nadwagi, ale w ogéle
jako czlowieka: czy inni doceniaja twoja wartos$¢ i czy traktuja ci¢ sprawie-
dliwie? Czy twoje zdanie sie liczy? To tylko kilka z wielu psychologicznych
kwestii, z ktorymi sie zetkniesz, aby mo6c osiagnaé cel i skutecznie zmniejszy¢
mase ciala.

W poradnikach typu ,jedz mniej, ruszaj sie wiecej” czesto nie s3 poruszane

takie zagadnienia, ich podejscie moglabym poréwnaé¢ do wymieniania opon



"

w zepsutym samochodzie, podczas gdy elementem, ktéry przede wszystkim
domaga sie uwagi i naprawy, jest silnik pojazdu.

Kiedy$ sama tez jadtam kompulsywnie i nalogowo stosowatam diety. Bar-
dzo dobrze znam réznego rodzaju putapki emocjonalne, rozdraznienie, wzlo-
ty i upadki, niemozno$¢ zrzucenia kilograméw, tycie, kiedy cztowiek w pocie
czola pracuje, by cho¢ troche schudna¢. Innymi stowy, doskonale rozumiem,
jak sie czujesz. Wiem, co to znaczy, kiedy jest si¢ na diecie i z trudem po-
wstrzymuje przed pochlonieciem zawartosci lodéwki w przyplywie emociji.
Pracujac nad ksiazka, czerpalam zaréwno z zawodowego, jak i osobistego
doswiadczenia. Napisalam ja po to, aby pomoc ci pokona¢ nawyk jedzenia
emocjonalnego — sama réwniez swego czasu jadlam emocjonalnie i natogo-

wo stosowalam diety.

Jak korzystac z tej ksigzki

Przestari sig przejadac sklada sie z utozonych w przejrzysty, logiczny sposéb roz-
dzialéw, ktére pozwola ci zrozumied przyczyny jedzenia emocjonalnego.
Podzielitam ksiazke na cztery gléwne rozdzialy, poniewaz prowadzona przeze
mnie terapia indywidualna trwa cztery tygodnie. W kazdym z rozdzialéw razem
przeanalizujemy, co dzialo sie i dzieje w twoim Zyciu, postaramy si¢ uporzadko-
wa¢ rzeczy i odzyska¢ nad nimi kontrole emocjonalna. Zrozumienie wlasnych
uczu¢ wzmocni psychicznie twoja pozycje w walce z nadwaga. Podziel prace
z ksigzka na cztery etapy i kazdemu zagadnieniu — kazdej sesji — poswiec¢ tydzien.
Rozdzialy - sesje — dotycza nastepujacych zagadnien:

1. Zrozumienie emocjonalnego tancucha zdarzen

Poznasz i zrozumiesz swoje psychiczne i emocjonalne reakcje na stresujace,
niepokojace zdarzenia i interakcje.

2. Jaijedzenie - co sie stato?

Podczas tej sesji prze$ledzisz historie swoich nieudanych relacji z jedzeniem
i dowiesz sig, jakie nawyki, uzaleznienia i obsesje niwecza twoje proby zrzuce-
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nia nadmiernych kilograméw. Podwazymy réwniez pewne utrwalone przeko-

nania, zwiazane z jedzeniem emocjonalnym.

3. Powiedz: dos¢

Trzecia sesja to poznawanie krétko- i dtugoterminowych metod radzenia sobie ze
skfonnoscia do jedzenia emocjonalnego. Dowiesz sig, jak poprawnie i skutecznie

postepowac z odbieranymi niepozadanymi przekazami emocjonalnymi.

4. Pozegnanie z jedzeniem kompulsywnym

W ostatnim rozdziale poznasz i przeanalizujesz pewne czesto niezauwazane
zjawiska w twoim zyciu, ktore zaburzaja twoj plan odchudzania i negatywnie
wplywaja na skuteczno$¢ diety. Wéréd nich znajduja sie miedzy innymi: czyn-
niki sabotujace, FOMO (Fear of Missing Out — obawa przed pominieciem), dni

dyspensy (kiedy zywieniowo pozwalasz sobie na wigcej).

Podobnie jak podczas tradycyjnej, indywidualnej terapii, punktem wyjscia dla
kazdej kolejnej sesji sa wnioski, informacje i obserwacje z wcze$niejszych tygo-
dni. Ukonczenie tych sesji otworzy ci oczy na réznego rodzaju czynniki, obec-
ne w twoim zyciu, majace wplyw na twoja sklonno$¢ do jedzenia emocjonalne-
go i podsycajace ja. Co jednak najwazniejsze: zyskasz psychologiczne narzedzia
i wiedzg, jak skuteczniej sobie z nimi poradzié.

We wszystkich rozdzialach znajdziesz bardzo proste i szybkie ¢wiczenia;
zadania te sa bardzo podobne do tych, ktore stawiam przed pacjentami pod-
czas terapii indywidualnej. Opracowatam je w taki sposéb, aby bylo ci latwiej
obserwowa¢ i zbiera¢ informacje na temat zjawisk stanowigcych podloze
jedzenia kompulsywnego, a moga nimi by¢ sytuacje albo interakcje trudne
emocjonalnie. Cwiczenia, kiedy si¢ do nich przyzwyczaisz, beda wymagaly
niewiele czasu. Poza tym s3 dyskretne — nikt nie musi wiedzie¢, ze je wyko-
nujesz, jesli tego nie chcesz.

Jeden duzy rozdzial - sesja — to jeden tydzien terapii, i byloby najlepiej,
gdyby udalo ci sie trzymac¢ takiego podzialu. Jesli jednak uwazasz, ze mate-

riatu jest zbyt duzo i przerobienie go w wyznaczonym czasie jest za trudne —
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nie szkodzi, po prostu dopasuj terapi¢ do wlasnego tempa. Cwiczenia,
ktore proponuje, moga sie okaza¢ duzym emocjonalnym wyzwaniem, ale
przeciez juz sam fakt, ze trzymasz te ksiazke w rekach i jeste$ gotowy z niej
skorzysta¢, $wiadczy, iz zaczale$ juz dziala¢ w kierunku poradzenia sobie
z jedzeniem emocjonalnym i naprawde chcesz schudnaé. Pamigtaj, ze wy-

trwalo$¢ prowadzi do sukcesu.

Studia przypadkow

Podczas sesji towarzyszy¢ ci beda trzy osoby, tak samo jak ty zmagajace sie

z problemem jedzenia kompulsywnego. Ich imiona to Kate, Frank i Linda.

Kate

Kate je, aby poprawi¢ sobie nastrdj. Ilekro¢ co$ wytraci ja z rownowagi emocjo-
nalnej albo kiedy Kate spotka osobe, ktéra wprowadza zamet w jej uczuciach,

natychmiast siega po ,jedzenie na pocieszenie”

Frank

U Franka jedzenie ttumi niechciane emocje. Objadaniem si¢ odsuwa on od sie-

bie niepozadane uczucia i stara si¢ je ignorowac.

Linda
Jedzac, Linda wymierza sobie kare. Za kazdym razem, gdy przytrafia jej sig

stresujaca emocjonalnie sytuacja albo interakcja, Linda obwinia si¢ za wszel-
kie niepowodzenia, uzmyslawia sobie wlasna rzekoma glupote i wciaz karze

si¢ jedzeniem.

Czy te krotkie charakterystyki postaci wygladaja znajomo? Czy stabos¢ Kate do
jedzenia na pocieszenie przypomina twoje wlasne sklonnosci? Czy moze, tak
jak Frank, za pomoca jedzenia probujesz odwréci¢ swoja uwage od destrukcyj-

nych, szkodliwych emocji? Czy jestes$ jak Linda i objadasz si¢ za kare, poniewaz
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nie potrafisz poradzic¢ sobie z negatywnymi emocjami? A moze jedzenie jest dla
ciebie wszystkim po trochu: pociechy, wyparciem i karag w stresujacych sytua-
cjach, kiedy rodza si¢ niechciane mygli i uczucia?

Mowi sie, ze wiedza to potega. Im lepiej poznasz i zrozumiesz przyczyny
swojego jedzenia emocjonalnego, tym skuteczniej bedziesz w stanie z nimi

walczy¢.

Dwudziestoosmiodniowy plan zywieniowy

W ksigzce znajdziesz tez dwudziestoo$miodniowy plan zywieniowy, stanowia-
cy swego rodzaju uzupelnienie sesji terapeutycznych i pomagajacy utrzymaé
kurs na szczuply sylwetke. Umiescitam w nim pomysly na smaczne i sycace
$niadania, lunche, obiady, a nawet desery. Mozesz wybiera¢ spos$rdéd ponad
czterdziestu przepisow — zdziwisz sig, kiedy zobaczysz, jakie produkty mozesz
jes¢, bedac na diecie!

Wielu moich pacjentéw korzysta z planu Zywieniowego i chwali go sobie,
dzieki niemu nie musi bowiem poswigca¢ duzo czasu na zastanawianie sie, co
zje$¢, i moze skupi¢ sie na zasadniczej treéci terapii, czyli na poznawaniu wlas-
nych emogji.

W diecie liczy si¢ dobry poczatek. Po dwudziestu o$miu dniach stosowania
sie do zalecent mojego planu Zywieniowego kontynuowanie zdrowej diety nie
powinno ci nastreczaé zadnych trudnosci. Smiato mozesz powtérzy¢ caly, dwu-
dziestoo$miodniowy plan od poczatku. Réznorodnoé¢ potraw, ktére masz do
wyboru, jest tak duza, ze na pewno si¢ nie znudzisz. Mozesz réwniez opraco-
wa¢ wlasny, zdrowy jadlospis na podstawie proponowanych przeze mnie dan.
Kiedy zaczniesz chudna¢, dzigki mojemu planowi nie stracisz motywacji, by
trzymac sie go az do osiagniecia pozadanego rezultatu.

Zycze ci samych sukceséw w pracy z Przestati si¢ przejadaé. Wielu ludzi przed
toba odkrylo, ze solidne, psychologiczne narzedzia to jeden z kluczowych ele-
mentéw diety — co$, czego brakowalo im przez wszystkie lata walki z efektem
jo-jo, i daremnych, niekonczacych si¢ préb zrzucenia zbednych kilograméw.
Oto masz szanse zapanowa¢ nad swoimi nawykami Zywieniowymi, zadbaé

o wlasne zdrowie i wreszcie na dobre zmieni¢ swoje zycie.



Sesja 1 / tydzien 1

Zrozumienie
emocjonalnego tancucha zdarzen

Wstep

W pierwszym tygodniu przyjrzymy sie szczegélowo trzem aspektom jedzenia
emocjonalnego, odpowiedzialnym za niepowodzenia diet, ktopoty ze schud-
nieciem i rozczarowanie. Z emocjonalnym tacuchem zdarzed mamy do czy-
nienia za kazdym razem, gdy przykra lub przygnebiajaca sytuacja albo interak-
cja prowadzi do objadania si¢. Emocjonalny laiicuch zdarzen to gwaltowna
psychiczna reakcja, skladajaca sie z nastepujacych elementow:

1. Wyzwalacza emocjonalnego: dowolnego — powaznego lub blahego - zda-

rzenia, powodujacego stres emocjonalny.

2. Dos$wiadczanych emocji: okre$lonych, bardzo osobistych uczu¢, wywota-

nych przez wyzwalacz.

3. Negatywnego przekazu emocjonalnego: przekazu emocjonalnego, ktory

odbierasz.

Decyzja o jedzeniu kompulsywnym czesto zapada tak szybko, ze prowoku-
jaca ja sytuacja badz interakcja staje si¢ integralna, akceptowang czescia ca-
lego procesu. Wazne, aby jednak poswieci¢ nieco czasu na prawidtowa iden-
tyfikacje zewnetrznych wyzwalaczy emocjonalnych. Kiedy zaczniesz zdawa¢
sobie sprawe, jakie sytuacje, interakcje i wspomnienia pchaja cie ku objada-
niu si¢, wowczas czynniki te nie zawsze beda mialy na ciebie zgubny fizyczny

i psychiczny wplyw.
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Drugim ogniwem emocjonalnego tanicucha zdarzen jest wewnetrzna reak-
cja emocjonalna: uczucia, ktérych do$wiadczasz, ilekro¢ przydarza ci sie co$
wytracajacego z réownowagi. Wazne, aby poprawnie zidentyfikowa¢ te emocje
i wskaza¢ rzadzace nimi schematy, reguty, zwiazki.

Te okreélone, niechciane uczucia wysylaja z kolei stresujacy, frustrujacy
przekaz emocjonalny, na ktérym réwniez skupimy sie podczas tej sesji. Nega-
tywny przekaz emocjonalny przyczynia sie do twojego jedzenia kompulsyw-
nego. Staje sie do tego stopnia nieznosny, niepozadany i szkodliwy, ze z cza-
sem zaczynasz szuka¢ pociechy w jedzeniu, z jego pomoca usilujesz w jakis
sposob uciszy¢ ten zniechecajacy glos. Bywa jednak, ze przyjmujesz jedzenie
jako rodzaj kary, zgadzajac si¢ z pesymistycznym przekazem, pietnujacym cig
jako osobe bezwartosciows, do niczego sie nienadajaca, niekochang i tak dale;j.
Moze cie dotyczy¢ tylko jedno z powyzszych, mozesz tez ulegaé polaczeniu ele-
mentéw roznych czynnikéw albo - tak jak w przypadku wielu oséb ze staboscia
do jedzenia emocjonalnego — mozesz mie¢ do czynienia ze wszystkimi trzema
wariantami naraz. Badajac negatywny przekaz emocjonalny, po raz pierwszy
szczegotowo przeanalizujesz zwigzki w swoim zyciu, mogace w istotny sposob
rzutowad na twoja sklonnosé¢ do objadania sie.

Przestati si¢ przejadac przypomina tradycyjng, indywidualna terapie. Postaraj
sie przerobic¢ wszystkie etapy kazdej sesji w ciagu jednego tygodnia, jeden po
drugim i mozliwie z jak najmniejszymi przerwami. Najpierw przeczytaj caly
sesje, aby zapozna¢ sie z zagadnieniami, ktére bedziemy poruszali, i zeby wie-
dzie¢, co warto zrobi¢, pézniej wykonaj ¢wiczenia w nastepujacej kolejnosci:
Krok wstecz, Rozpoznawanie emocji i Okreélanie uczu¢ — najlepiej wszystkie
w jednym podejsciu. Wiem, ze moze ci si¢ wydawa, ze to zbyt wiele jak na po-
czatek, ale kiedy opanujesz ¢wiczenia, zyskasz zdolnoé¢ wykorzystywania ich
w réznego rodzaju emocjonalnie stresujacych sytuacjach i interakcjach. Jezeli
ilo$¢ materiatu chwilowo cie przytloczy, nie martw sie, tylko zwolnij, odpocznij
i odetchnij, a potem raz jeszcze zmierz si¢ z zadaniem, ktére poczatkowo cie
przerosto.

Bardzo sie cieszg, ze chcesz pozytywnie podejs¢ do odchudzania. Z psycho-
logicznego punktu widzenia jest to bowiem bardzo powazne przedsiewzigcie,

ktore przynajmniej na poczatku moze sie¢ wydawa¢ ponad sity, ale to dlatego,



ze obecnie ze wszystkim, co ci si¢ przytrafia, z kazdym problemem prébujesz
sie upora¢ za pomocg jedzenia emocjonalnego. Nie bedzie tatwo, to prawda,
ale musisz wiedzie¢, ze znam mndstwo ludzi, ktérym udalo si¢ zrzuci¢ zbedne
kilogramy dzigki odpowiednim narzedziom psychologicznym i dwudziesto-
o$miodniowemu planowi Zzywieniowemu. A zatem — do dzieta!






Czesc 2
Nawyki, uzaleznienia i obsesje

W tej czesci zastanowimy sie nad nawykami, uzaleznieniami i obsesjami zwiaza-
nymi z pozywieniem oraz przekonamy sie, jak wplywaja one na jedzenie i pro-
blemy z nadwaga. Tym razem nie zaproponuje ci zadnych ¢wiczen, poniewaz —
tak jak w trakcie terapii indywidualnej — od czasu do czasu warto poswieci¢
nieco wiecej czasu na zastanowienie si¢ nad swoimi dotychczasowymi poste-
pami. Wytrwale pracujesz nad sobg, wykonujesz bardzo wymagajace z emocjo-
nalnego punktu widzenia ¢wiczenia, przetwarzasz i analizujesz mnéstwo de-
likatnego, szczegotowego i niezwykle waznego materiatu, odkrywajac kolejne
przyczyny, dla ktérych jadasz kompulsywnie.

Przygladajac si¢ swoim nawykom, uzaleznieniom i obsesjom, zyskasz cenng
i przydatng wiedze¢ o waznych, cho¢ czesto nieuswiadomionych czynnikach,
stymulujacych jedzenie emocjonalne. Pozwoli ci to zrozumie¢, dlaczego w kon-
tekscie jedzenia myglisz i postepujesz, szkodzac sobie. Niektére z omawianych
zagadnient moga ci¢ nie dotyczy¢, mimo to postaraj sie potraktowac te czes¢
sesji jako sposobnos¢ do zastanowienia si¢ nad tym, co juz udato ci sie osiagna¢
i co jeszcze mozesz zrobié, by uwolni¢ sie od skfonnosci do objadania sie. Row-

nie wazna, jak ciaglo$¢ ses;ji, jest refleksja nad postepami.

Nawyki

Osoby ze sklonnoscia do jedzenia kompulsywnego czesto maja mndstwo spe-
cyficznych nawykow zywieniowych, od siegania po pozywienie, ilekro¢ znajda

sie w stresujacej emocjonalnie sytuacji, po nieustanne podjadanie, podgryza-

69



70 Sesja 2 / tydzien 2

nie, ktore staje si¢ czynno$cia odruchows. Przy dzisiejszej wszechobecno$ci
jedzenia trudno sie dziwié, ze wielu ludzi ma spory klopot z zerwaniem ze
szkodliwymi przyzwyczajeniami. Pozywienie ogladamy nie tylko wtedy, kiedy
lezy przed nami na talerzu, ale stykamy si¢ z nim na wiele sposobow: widzimy
je w sklepie, na straganach, w natretnych reklamach. Przyzwyczailiémy si¢ —
a raczej zostali$my przyzwyczajeni — do tego, ze w ciagu dnia czesto co$ spo-
zywamy i kilkugodzinne przerwy w jedzeniu zdarzaja sie stosunkowo rzadko:
w domu na sofie i przed telewizorem, w pracy przy biurku, podczas spotkan ze
znajomymi, a nawet w kinie, gdzie pochtaniamy pozywienie catymi kubelkami.
Dla tych z nas, ktérzy nieustannie zmagaja si¢ z wlasna tusza i bezskutecznie
probuja schudnad, kuszenie ze wszystkich stron jedzeniem jest bardzo szkodli-
we, w dodatku najczesciej zacheca si¢ nas do konsumpcji czegos, co jest nie-
zdrowe i tuczace.

Dla 0s6b ze sktonnoscia do jedzenia kompulsywnego obfitos¢ i dostepnosé¢
jedzenia jest zZrodlem powaznych trudnosci, bowiem gdy stresujaca sytuacja
albo interakcja uruchamia emocjonalny faicuch zdarzen, osoby te nie sa w sta-
nie powstrzymac si¢ przed objadaniem sie¢ tym, co akurat maja pod reka. Dzieje
sie tak, nawet jesli wiedza, Ze jest to produkt wysokokaloryczny, thusty i malo
pozywny. Masz za soba wiele lat pielegnowania zlych nawykéw zywieniowych
i cho¢ pozbycie sig ich nie bedzie tatwe, to przy odpowiednim podejsciu i pod
warunkiem stosowania si¢ do wskazéwek zdotasz nad nimi zapanowac. Jezeli
przyswoisz zdobyte do tej pory informacje, a takze zmienisz sw6j sposéb my-
$lenia, zachowanie i nastawienie zaréwno w zwiazkach z innymi ludZmi, jak
i wrelacjach z jedzeniem znajdziesz si¢ na dobrej drodze do ostatecznego pora-
dzenia sobie z dotychczasowymi nawykami zywieniowymi, a wtedy twoja dieta

przyniesie oczekiwane rezultaty.

Studium przypadku: Kate (nawyki)

Wiem, ze gdy tylko spotka mnie co$ irytujgcego, rozstrajajgcego albo choé
troche nieprzyjemnego, od razu siegne po jedzenie. | wiem, ze zrobig to, réw-
niez czekajac na stresujgce wydarzenie, na przyktad przyjecie z okazji trzy-
dziestej rocznicy $lubu rodzicéw. Na samg mysl, ze zobacze sie ze starszg
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siostrg, ktéra nadal mieszka z mama i tatg, biegne do lodéwki. Kiedy kolezan-
ka w pracy przyniosta ciasto i nie poczestowata mnie nim, miatam ochote
podej$¢é i nieproszona wzigé dla siebie najwiekszy kawatek, bo raz, ze bytam
bardzo zdenerwowana i chciatam sie czyms pocieszy¢, a dwa, ze po prostu
tak juz mam, ze ciagle jem. Objadam sie tuczacym jedzeniem, w pracy pije
kawe za kawa albo gorgca czekolade, a w domu wieczorem jeszcze dopra-
wiam winem, przy czym, rzecz jasna, kazdemu kieliszkowi musi towarzyszy¢
paczka chipséw, miseczka orzechdw albo oliwek. Jedzenie stato sie moim
nawykiem, czutabym sie dziwnie, gdybym nagle przestata non stop podja-
dac¢ i popijac. Zawsze sgdzitam, ze to emocje kazg mi sie tak objadac, ale
szczerze mowigc, chyba jem z przyzwyczajenia, a kiedy dzieje sie co$ stresu-
jacego, po prostu pochtaniam wigksze ilosci niz zwykle”.

Na nawyki sklada sie nie tylko fizyczne regularne podjadanie. Czy, tak jak Kate,
zdarza ci si¢ siegal po jedzenie, zanim dojdzie do potencjalnie stresujacej sytua-
cji albo interakeji? Pewne aspekty zycia Kate s dla niej niezno$ne, nie potrafi
mysle¢ o nich obiektywnie, dlatego ilekro¢ spodziewa sie zdarzenia zwigzanego
z jednym z tych aspektéw, z przyzwyczajenia reaguje jedzeniem, jeszcze zanim
cokolwiek sie wydarzy. Wystarczy sama wizja zagrozenia, by Kate zaczela jes¢
kompulsywnie. Jezeli przewidywane wydarzenie nie dojdzie do skutku albo
okaze si¢ mniej stresujace, niz Kate zakladata, moze by¢ tak, ze zacznie mie¢
pretensje do samej siebie i zarzuca¢ bezsensowne objadanie sie, co z kolei uru-
chomi kolejny emocjonalny tancuch zdarzen.

Wré¢ pamiecia do kilku ostatnich dni - jak dlugo udaje ci sie wytrzymac,
zanim po positku znéw siggniesz po co$ do jedzenia albo do picia? Prawdo-
podobnie niezbyt dtugo (czasu przeznaczonego na sen nie bierzemy pod uwa-
ge). To nawyk, ktéry musisz odpowiednio rozpozna¢ i nazwa¢, aby méc sie go
pozby¢ i schudnaé. Musisz przesta¢ podjadad i niepotrzebnie bezrefleksyjnie
siega¢ po pozywienie — moze sie to okaza¢ sporym wyzwaniem, nawet jesli nie
masz sklonnosci do jedzenia kompulsywnego. Pamietaj przy tym, ze stresujace
emocjonalnie sytuacje i interakcje znacznie utrudniaja zmiane. Poznajac na-
rzedzia stuzace identyfikacji nieprzyjemnych emocjonalnie sytuacji i interakeji

zaczynasz rozumie(, jak lepiej radzi¢ sobie z nawykami.
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Uzaleznienia

»Uzaleznienie” to mocne, emocjonalne i budzace wiele negatywnych skojarzen
stowo. Wielu ludzi sadzi, ze mozna si¢ uzalezni¢ tylko od takich substancji, jak
narkotyki albo alkohol, ale z badan wynika, ze réwnie silne bywaja uzaleznienia
od jedzenia. Potrzeba spozywania okre§lonych produktéw moze by¢ tak wiel-
ka, jak che¢ zapalenia kolejnego papierosa albo wypicia kieliszka czegos moc-
niejszego. Stad bierze si¢ to wrazenie, ze jedzenie cie kusi, wrecz domaga sie, by
je zje$¢, a ty nie potrafisz mu si¢ oprzed.

Spogladajac na jedzenie jak na uzaleznienie, zyskasz ciekawa i pozyteczna
wiedze¢ na temat swoich prawdziwych motywacji. Nie tylko emocje odpowia-
daja za skfonnos¢ do jedzenia kompulsywnego, decyduja o nim takze inne, wy-
jatkowo silne, fizyczne czynniki. Jestem przekonana, Ze masz za soba niejedna
nieudang prébe powstrzymywania si¢ od spozywania okreslonych produktéw —
na pewno wczeséniej czy pozniej miale$ wrazenie, ze jest to po prostu niemozli-
we. Kiedy zyskasz wiedze¢ o tym, dlaczego tak trudno zaprzesta¢ jedzenia emo-
cjonalnego, zwlaszcza w przypadku osob mniej wrazliwych emocjonalnie, po-

zbedziesz si¢ poczucia, ze akurat z toba cos jest nie tak.

Studium przypadku: Frank (uzaleznienia)

.Niedaleko mojego domu jest bar szybkiej obstugi. Czasem czuje sie jak
opetany mysla o nim, dlatego nie lubie obok niego przejezdzac. Jesli nie
dzieje sie nic stresujgcego, jest w miare w porzadku, nie mysle o jedzeniu,
ale kiedy tylko widze znajomy, krzykliwy szyld, co$ we mnie peka. Wtedy
czuje, ze musze zjesé. | cho¢ walcze z tym, naprawde walcze, to zanim
sie obejrze, juz podjezdzam do okienka. Wydaje mi sie, ze nie potrzebuje
$mieciowego jedzenia jako takiego - chociaz to przede wszystkim ono jest
odpowiedzialne za moje wielkie problemy z wagg - ale czegos, co w jaki$
sposdb daje mi zadowolenie. Kiedy zobacze co$, co kojarzy sie z okreslo-
nym pozywieniem, nawet jego charakterystyczny kolor, od razu czuje, ze

musze to zjes¢”.
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Frank moze dokona¢ wyboru: nie musi je$¢ czegos, co tak fatalnie odbija sie
na tym, ile wazy, oraz na jego zdrowiu i samopoczuciu. Zerwanie z przyzwy-
czajeniem, zwlaszcza po wielu latach kontaktu z uzalezniajacym jedzeniem,
nie bedzie jednak fatwe. Frank musi pozna¢ nie tylko emocjonalne, ale tez fi-
zyczne i neurologiczne mechanizmy uzaleznienia. Korzystne bytoby dla nie-
go, gdyby zawsze mial pod reka porcje zdrowego pozywienia, po ktéra bedzie
mogl siegna¢, ilekro¢ poczuje potrzebe przegryzienia czegos. W przeciwnym
razie uzaleznienie od $émieciowego jedzenia nadal bedzie sabotowato wszel-
kie jego préby odchudzania sig, a im dluzej to bedzie trwalo, tym trudniej
bedzie mu pozby¢ sie nadmiernych kilogramoéw i utrzymac spadek wagi, az

uzyska optymalna.

Obsesje

Istnieje wiele przyczyn szczegdlnego przywiazania do jedzenia badz spozy-
wania go. Zrédlem fiksacji moze by¢ zwiazane z tym przyjemne, lagodzace
dos$wiadczenie emocjonalne, ktére chcesz odtworzy¢. By¢ moze pamietasz
towarzyszaca temu rados$¢ albo moze jedzenie kompulsywne pomogto ci
chwilowo stlumi¢ negatywny przekaz, bedacy ostatnim ogniwem emocjo-
nalnego tanicucha zdarzen. Osoby, u ktérych pojawia si¢ graniczace z obse-
sja przywiazanie do jedzenia, nieustannie usiluja odtworzy¢ okolicznosci
zdarzenia, podczas ktoérego jedzenie w taki czy inny sposéb korzystnie na
nich podziatato.

Wezeéniej Linda wspomniala, ze ojciec byt dla niej mily i nie traktowal
jak wroga jedynie wtedy, kiedy przygotowala mu $niadanie — i to jeszcze
w odpowiedni sposéb. Dzi$, jedzac, Linda prébuje odzyska¢ dawne poczu-
cie zadowolenia i spokoju, dlatego podchodzi do pozywienia w sposéb ob-
sesyjny. Stara sie odtworzy¢ te ulotne chwile, kiedy jedzenie przynosilo jej
ulge, poniewaz tylko podczas positkéw ojciec oszczedzat jej zniewag stow-

nych.
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Studium przypadku: Linda (obsesje)

.Tata byt dla mnie mity, nie besztat mnie i nie nazywat gtupig tylko wtedy, kie-
dy przygotowywatam mu positki. Jezeli popetnitam najmniejszy btad - jesli
zbyt dtugo gotowatam jajka na $niadanie albo za krétko smazytam chleb i byt
zbyt miekki - jedzenie ladowato w koszu, a tata zndw robit sie okropny. To
samo z moim partnerem: czutam sie w miare szczesliwa tylko wtedy, kiedy
go dobrze karmitam, zwtaszcza na poczatku znajomosci. Tak wiec juz od naj-
miodszych lat miatam bzika - chciatam uszczesliwiac innych przez jedzenie,
bo kiedy byli zadowoleni, traktowali mnie duzo lepiej. Dzi$ mam tak, ze jesli
tylko cos niedobrego dzieje sie w moim zyciu, od razu zaczynam sie opychad.
Jezeli akurat nie mam niczego pod reka, non stop mysle o jedzeniu. Czesto
sie zdarza, ze pod wptywem chwili ide do sklepu catodobowego, kupuje
gore ciastek, chipsdw i czekoladek, a potem wiekszos¢ z tego pochtaniam
w drodze do domu. Z jednej strony usituje poprawi¢ sobie nastréj jedzeniem,
a z drugiej wiem, ze nie zastuguje na to, by czuc sie lepiej, bo wiecznie robig
cos Zle. Tycie jest ceng, jaka za to ptace”.

Swiadomo$¢ aspektéw nawykowych (aspekt behawioralny), nalogowych
(aspekt neurologiczny) i obsesyjnych (aspekt poznawczy) wlasnych zachowan
to cenna wiedza, niezbedna w procesie wprowadzania zmian. Jezeli nie poswie-
cisz odpowiednio duzo czasu na rozpoznanie nawykow, uzaleznien i obsesji,
czynniki te beda zyskiwaly na znaczeniu, coraz mocniej wplywaly na twoje
zwyczaje zywieniowe i pchaly cie do jedzenia kompulsywnego, az w koricu cat-
kowicie przejma kontrole nad twoim odzywianiem si¢ i juz trwale beda mialy
negatywny wplyw na twoje zwiazki z jedzeniem.

Przyjrzenie si¢ wlasnym nawykom, uzaleznieniom i obsesjom, dotyczacym
jedzenia, to okazja do zastanowienia si¢ nad tym, czym dla ciebie jest jedzenie —
to samo robimy podczas tradycyjnej, indywidualnej terapii. Moze si¢ okaza¢, ze
siegasz po jedzenie z przyzwyczajenia, mimo iz organizm akurat nie potrzebuje
pozywienia; albo nawet jedli nie jestes tego $wiadomy — rozwinelo si¢ u cie-
bie uzaleznienie od okreslonych produktéw zywnosciowych. Oséb takich jak

ty jest wiecej. A moze obsesja na punkcie jedzenia w calosci wypelnia twoja
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relacje z nim? Nie kazdy z opisanych tu probleméw dotyczy akurat ciebie, ale
pamietaj, Ze naszym celem jest rozwazenie wszystkich potencjalnych przyczyn
jedzenia kompulsywnego.

Wiedza to potega. U ciebie jest nig $wiadomos¢ istnienia réznego rodzaju
czynnikéw, stymulujacych jedzenie emocjonalne, a takze umiejetno$¢ zapano-
wania nad nim po to, by wreszcie skutecznie i na dobre pozby¢ si¢ nadmiernych
kilograméw.



Jezeli wyprobowates juz wszystkie mozliwe diety i nadal nie mozesz schudnac, a poza
tym wiesz, ze wciaz nie odzywiasz sie zdrowo, Przestan sie przejadac jest ksiazka dla
ciebie. Autorka nie zaleca stosowania jakiejs nowej, cudownej diety, lecz na przykta-
dach konkretnych osob wskazuje przyczyny objadania sie pod wptywem emocji. Daje
tez konkretne wskazowki, jak poradzic sobie ztym problemem. Dzieki temu zrozumiesz
iIndywidualne przyczyny przejadania sie, a zaproponowane przez McCartney etapy po-
stepowania pozwola ci zaczac nowe, zdrowe zycie.

Przestan sie przejadac to inspirujaca i wyzwalajaca lektura, ktora pomoze ci pozbyc sie ztego
nawyku jedzenia kompulsywnego i odzyskac kontrole nad jedzeniem. Znajdziesz tuta;j:

e nowatorski, dwudziestoosmiodniowy plan, dzieki ktoremu poradzisz sobie z jedzeniem

kompulsywnym,

e praktyczne ¢wiczenia i techniki, ktore pozwola ci oprzec sie pokusie jedzenia i zmienia

twoje nastawienie do pozywienia,

e przepisy na zdrowe i smaczne dania, utatwiajace schudniecie.

Doktor Jane McCartney jest psycho-
logiem, specjalizujacym sie w zagad-
nieniach zwiazanych z jedzeniem emo-
cjonalnym. Wspotpracuje jako ekspert
z wieloma redakcjami, miedzy inny-
mi z ,,The Daily Mail”, ,This Morning”
| BBC World.

Jane McCartney proponuje caty zestaw
praktycznych narzedzi, ktore pomoga ci
zerwac chora wiez z jedzeniem. W swo-
jej ksiazce taczy wiedze doswiadczonej
psychoterapeutki z intymnymi zwierze-
niami pacjentow. Dzieki ich wyznaniom
lepie] poznasz siebie | przyczyny jedzenia
emocjonalnego. A kiedy naprawde zro-
zumiesz, dlaczego sie przejadasz, be-
dziesz wiedziec, jak madrze sie karmic -
| to nie tylko jedzeniem.

Aga Szczypior-Bulanda
psycholog, psychoterapeuta,
konsultant-specjalista
Centrum Leczenia Otytosci
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