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Rekomendacje dla książki:

SKUTECZNIE POKONAJ KOMPULSYWNE OBJADANIE SIĘ

Z przyjemnością polecam wam Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie się, niezwykle użyteczną, a także interesującą książkę o odkrywaniu wagi, z którą powinnaś się zapoznać. Samantha Skelly to idealny przewodnik w tej podróży. Przebyła ją sama, oferuje zatem taką jasność przekazu oraz tak wielkie zrozumienie problemu, jakie można uzyskać wyłącznie od kogoś, kto sam prowadził wojny z wagą. Ja również musiałam z nią walczyć. Czytelnicy moich książek wiedzą, że byłam otyłym dzieckiem, które zabierano do wielu specjalistów, by odkryć przyczyny tuszy u dziewczynki urodzonej w rodzinie złożonej wyłącznie ze szczupłych osób. Na ich zlecenie stosowałam różne diety, ale żadna nie przyniosła rezultatów aż do czasu, gdy w wieku 24 lat obudziła się we mnie świadomość. Zwróciłam wzrok do wewnątrz, zamiast na zewnątrz w stronę coraz to nowych diet, zmieniających się co kilka miesięcy. To co odkryłam podczas podróży w głąb siebie, całkowicie zmieniło moje życie; w ciągu roku straciłam ponad 45 kilogramów i od tego czasu utrzymuję tę wagę. Samantha udała się w podobną podróż, ale z przeciwnej strony. (Wskazówka: nigdy nie wyglądałam jak modelka reklamująca kostiumy kąpielowe). Niezależnie od tego, jakie masz kształty, w tej książce znajdziesz prawdziwe słowa mądrości. Samantha odkryła, tak jak ja, że rozwiązywanie problemów związanych z wagą to zadanie zarówno o charakterze duchowym, jak też fizycznym i emocjonalnym. Mam nadzieję, że Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie się dotrze do milionów ludzi, którzy doświadczają wielu problemów wynikających z zaburzonej relacji z jedzeniem. Niezależnie od tego, w którym miejscu tego procesu się znalazłeś, sądzę, że książka Samanthy stanie się dla ciebie źródłem mądrości i uzdrowi twoje serce. 

– dr Gay Hendricks, autor książek

Publikacja mądra, pełna głębi i empatii, stanowiąca ważny wkład do rozważań na temat złożonych problemów związanych z naszym sposobem odżywiania się, ciałem i poczuciem własnej wartości. 

– Geneen Roth, autorka książek zajmujących pierwsze miejsca na liście bestsellerów „New York Timesa”

Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie się to nie tylko książka, to ruch. Znacząca pozycja w dorobku pisarki, wyjaśniająca jak wykorzystać walkę wewnętrzną, by stworzyć wymarzone ciało i życie. To lektura obowiązkowa dla każdego, kto kiedykolwiek musiał toczyć bitwy ze swoim ciałem i jedzeniem, a pragnie trwałej przemiany na głębszym poziomie.

– John Assaraf, dyrektor NeuroGym, odtwórca głównej roli w filmie Sekret: odważ się marzyć 




Ta książka jest dla ciebie: dla odważnego czytelnika tych słów, szukającego prawdy i głębokiego uzdrowienia. Proszę, pożycz moją wiarę w ciebie do czasu, aż sam jej nie nabierzesz. 

Doskonale cię rozumiem. 


Przedmowa

Czułam, że moja waga reprezentuje fizyczny ciężar, jaki mi towarzyszył przez te wszystkie lata. Unikałam analizowania swojej wagi przez pryzmat miłości i nie słuchałam swoich potrzeb, co sprawiło, że tak długo nie mogłam się jej pozbyć.

W głębi serca zdawałam sobie jednak sprawę, co waga odzwierciedla tak naprawdę i w jaki sposób chce zapewnić mi bezpieczeństwo.

Latami nosiłam żakiet. A ten żakiet dodawał mi jakieś 35 kilogramów. Nosiłam go dla wygody, ale tak naprawdę utożsamiał fałszywe poczucie bezpieczeństwa, które oddalało mnie od prawdy. Od cierpień z przeszłości, smutku z powodu pobytu ojca mojego syna w więzieniu, niepokoju o przyszłość dziecka.

Ciężar mnie przytłaczał. Zajadałam udrękę do chwili, gdy byłam gotowa wydobyć na powierzchnię swój ból, pokochać go mocno i uwolnić na zawsze.

Dzięki temu, że pozbyłam się tego ciężaru, stanęłam mocno na ziemi. Dzięki temu wniknęłam głęboko w swoje ciało, z którym tyle lat toczyłam wojny i przypomniałam sobie uczucie miłości do siebie samej, które zawsze istniało, lecz zostało przytłumione przez ten ciężar.

Zaczęłam się modlić o radę. Zapytałam: Boże, jak mam się stać bardziej odpowiedzialna i lepiej kierować swoim postępowaniem? Poczułam, że duch szepcze do mnie: Zaprojektuj swoje ciało tak, by sprostało twoim celom życiowym. Wiadomość była zupełnie jasna. 

Pewnego dnia mój przyjaciel zapytał mnie:

– Dlaczego nie reagujesz na ten ból?

Zastanowiłam się nad jego słowami i poczułam skurcze w całym ciele.

– Jeśli się położę i zacznę płakać, chyba już nigdy nie wstanę, ten ból tkwi we mnie głęboko od dwudziestu lat.

– Zaufaj samej sobie – powiedział.

Posłuchałam, i tak zaczęła się moja podróż.

Droga prowadząca do zrzucenia ciężaru emocjonalnego i fizycznego była podróżą, która zbliżyła mnie do mojej duszy, celów i ciała – na jej przebieg wpłynęły znacząco dary od świata, dzięki którym doświadczyłam prawdy na głębszym poziomie. I tego najserdeczniej życzę zarówno Tobie, Czytelniczko, jak i wszystkim kobietom.

Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie się zniszczy i usunie te Twoje cząstki, które powstrzymują się przed dotarciem do prawdy i obudzi inne, o których zapomniałaś. Samantha zabierze cię w podróż, podczas której odnajdziesz głęboki spokój w swoim wnętrzu, tam, gdzie dotąd nie chciałaś się udać.

Jeśli jej na to pozwolisz, książka ta przeniesie cię w miejsca, w których poczujesz się jak w domu, w miejsca, które tak bardzo pragnęła odwiedzić twoja dusza. Wejdziesz na ścieżkę prowadzącą z powrotem do twojego ciała, nieskończonego siedliska miłości, gdzie dominuje spokój, a wszystko inne odchodzi w niebyt.

Weź ciepły koc, filiżankę herbaty i zacznij pożerać tę książkę. To twój czas.

Lisa Nichols, mówca motywacyjny, dyrektor, 
autorka bestsellerów „New York Timesa”


WSTĘP
tytułem zaproszenia

Jako dziecko pojechałam na dwunastodniową wycieczkę z moją rodziną. Tak, dwanaście dni w samochodzie z rodziną podatną na kryzysy, bez żadnych zajęć oprócz słuchania siebie nawzajem oraz zalewie kilku kaset magnetofonowych. Czwartego dnia podroży krajobraz w prowincji Saskawetchan nie zmieniał się już całymi kilometrami. Zasypiałam i budziłam się po paru godzinach, widząc dokładnie ten sam obraz: jak okiem sięgnąć pola uprawne, błękitne niebo, strzępy chmur. Stary dowcip mówi, że jeśli w takim miejscu ucieknie ci pies, obserwujesz go całymi dniami, jak biegnie. Wierzę w to.

Kiedy wszyscy spali, patrzyłam na wielokolorowy zachód słońca na wieczornym niebie i słuchałam kasety, którą wybrał tata. Słyszałam w głośnikach forda aerostara, minivana taty, ochrypły, żarliwy głos Tony’ego Robbinsa i chłonęłam każde jego słowo.

W tamtym momencie życia byłam okropną uczennicą. Nie istniały dla mnie żadne autorytety i spędzałam większość czasu, siedząc z tyłu klasy, tworząc biznesplan studia tańca, jakie zamierzałam otworzyć. Gdy nauczyciele wzywali mnie do odpowiedzi, odpowiadałam: Nie jestem pewna, a poza tym to chyba mi nie pomoże w obranej drodze życiowej, czy mogę prosić o inne pytanie? Byłam naprawdę małą jedzą, ale w liceum chciałam zajmować się wyłącznie tańcem, aktorstwem i prowadzić małą firmę. Nic innego mnie nie obchodziło i po prostu nie dostrzegałam sensu w nauce chemii. Pamiętam, jak mój ojciec powtarzał: Nie martw się, wszyscy prymusi w końcu pracują dla trójkowiczów albo Jesteś przedsiębiorcą, szkoła nie jest dla ciebie stworzona.

Miałam więc wszystkie pozwolenia, jakich potrzebowałam i uczyłam się tylko tyle, ile było trzeba, żeby przejść z klasy do klasy. 

Tony Robbins wykrzykiwał: „Możesz zmienić swój stan z minuty na minutę”. „Panujesz całkowicie nad uczuciami!”, „Twoje uczucia to życie” i „Zmień swoje uczucia i zmień swoje życie”.

Dobrze Tony, mów do mnie jeszcze. Zamieniam się w słuch.

W moich młodych, czternastoletnich uszach wiele z jego stwierdzeń nie miało sensu, ale słuchałam. W owym czasie wkroczyłam już na ścieżkę zagadnień związanych z ciałem, choć jeszcze nie uważałam tych spraw za problem. Poza tym naprawdę wiele rzeczy mi się w sobie podobało. W liceum często przewracałam oczami, słuchając opowieści o nastoletnich dramatach i głupawych rozmów koleżanek, choć również brałam w nich udział. Gdy się ma czternaście lat brak przynależności do grupy rówieśników to śmierć. Mimo to, zawsze czułam się inna i nigdy nie pasowałam do szkoły. Podczas gdy większość moich koleżanek w wolnym czasie chodziła na randki, popijała przemycany alkohol i po północy wykradała samochody rodziców, ja siedziałam w domu, całkowicie trzeźwa i spisywałam swoje cele, tworzyłam biznesplany i ćwiczyłam figury taneczne.

Niebo zrobiło się już granatowe, księżyc wschodził nad płaskimi polami, a ja słyszałam tylko głos Tony’ego i szum przejeżdżających obok samochodów. Wszyscy spali oprócz mnie i taty, choć on nie wiedział, że ja czuwam. To była jedna z tych chwil, gdy powietrze aż iskrzy od możliwości. Czułam, że żyję. Taśma się skończyła, widziałam tylko światła zbliżających się aut i blask księżyca na polach. Zapadłam w sen.

◆ ◆ ◆

Dwanaście lat później ocknęłam się w stosie śmieci po moim ostatnim obżarstwie. Nigdy dużo nie piłam, ale znałam wielu alkoholików i słyszałam, jak rozmawiają o twardym lądowaniu, czyli chwili, gdy się budzisz i zaczynasz sobie zdawać sprawę, że popadłeś w prawdziwe kłopoty. To było moje otrzeźwienie: wokół mnie na kanapie walały się dwie puste torebki po chipsach, butelka po coli dietetycznej i do połowy zjedzony batonik czekoladowy Cadbury. Takie chwile po wieczornej uczcie wydawały mi się czymś najgorszym, co mogło mi się przytrafić. Wewnętrzny krytyk w mojej głowie krzyczał na mnie przez megafon i miałam ochotę się rozpłakać. 

Te obżarstwa sprawiały, że czułam się jak w narkotycznym transie. Niemal traciłam świadomość tego, co robię, niezwykle silne uczucia doprowadzały mnie do zachowań tak dalekich od wyznawanych zasad, że ledwo mogłam poznać osobę ukrytą w moim ciele. Kim była dziewczyna, która to wszystko zjadła? Gdy tak siedziałam w swoim mieszkaniu, przypomniałam sobie nagle tę noc, gdy siedziałam z tatą w samochodzie i słuchałam Tony’ego Robbinsa. W chwili, gdy o tym pomyślałam, w uszach zadźwięczały mi słowa Tony’ego. Zaczęłam zadawać sobie pytanie: W jaki sposób wpadłam w takie tarapaty? Walka z jedzeniem i ciałem obrabowała mnie z radości życia i nadziei. To wszystko nie miało sensu. Gdzie się podziała moja wewnętrzna czternastolatka? Ta, która ceniła sobie wyżej rozwój osobisty niż oceny i szkolne miłostki? Ta, której zależało wyłącznie na znalezieniu szczęścia i na tym, by być duszą towarzystwa?

Chciałam, by wróciła, chciałam się znów nią stać. Pragnęłam cieszyć się chwilą i żyć tak, jakbym nie miała trosk, jak wówczas, gdy radość stanowiła mój jedyny cel. Gdzie ona zniknęła? 

Pogrążyłam się we wspomnieniach o tamtej nocy w samochodzie, stanu uskrzydlenia jakiego doznałam na chwilę przed zaśnięciem i całkowitym spokoju. Mój wewnętrzny krytyk zamilkł. „Twoje życie zależy od twoich uczuć” – usłyszałam słowa Tony’ego, które wryły mi się wtedy w pamięć i zaczęłam myśleć o tych wszystkich chwilach, gdy leżałam zawstydzona, płacząc w poduszkę. 

Przez całe lata pozwalałam mimowolnie na to, by rządziły mną uczucia, byłam jak półnagi dwulatek, który dostaje szału, zaczyna krzyczeć i zostawia za sobą pobojowisko. Nie panowałam nad emocjami. To one mną rządziły, gdyż, jak na ironię, tak bardzo próbowałam je poskromić, że nie zauważałam już niczego innego. Upchnęłam dowody obżarstwa w koszu na śmieci, chwyciłam pamiętnik i zaczęłam sobie uświadamiać, gdzie byłam i dokąd zmierzałam. Dotąd nawet nie zbliżyłam się do celu, ale mając słowa Tony’ego w głowie, uznałam to za dobry początek. 

Wtedy zrozumiałam jedno: to, czego ci trzeba, jest w tobie. Wszystko, czego ci trzeba, żebyś poczuła się strasznie albo wspaniale. Wszystko, czego ci trzeba, żebyś poczuła się wolna, spokojna, lub zdenerwowana i zatroskana. Wszystko jest w tobie. Musisz tylko wybrać odpowiednią drogę. 

◆ ◆ ◆

Tego, o czym piszę w książce, uczyłam się całe lata i chcę się tutaj podzielić swoim doświadczeniem, aby kobiety takie jak ja, schwytane w podobną pułapkę, rozpoczęły swoją uzdrawiającą podróż raczej wcześniej niż później. 

Ta książka jest dla kobiet, które pragną odzyskać siłę i zakochać się w swoich ciałach. Ta książka jest dla kobiet, które chcą rzucić diety w cholerę. Ta książka jest dla kobiet, które wiedzą, że zostały stworzone i zaprojektowane do czegoś więcej, że są pełne potencjału czekającego tylko na to, by go odkryć. Ta książka jest dla kobiet pragnących zakończyć swoją wojnę z jedzeniem. Ta książka jest dla kobiet marzących o radości. Ta książka jest dla kobiet, które chcą znów poczuć, że żyją. 

A oto coś, o czym nie musisz jeszcze wiedzieć. Twój stosunek do jedzenia to błogosławieństwo. Wiem, co myślisz. Sam, to nieprawda. Moja walka z jedzeniem zżera mnie żywcem. Dosłownie. I tak, wiem dokładnie jak się czujesz, gdyż ja czułam się tak samo, zanim odkryłam swoją wewnętrzną wartość i zaczęłam żyć z jej świadomością. Zanim znalazłam wyjście, przez całe lata żyłam w depresji spowodowanej dietą. Wiem, jak smakuje ta bitwa – to ciągła wojna, jaka toczy się w twoim umyśle. Były takie dni, kiedy chciałam wyjść ze skóry i schować się przed światem w mysiej dziurze. Głos w mojej głowie nie chciał zamilknąć, choć próbowałam się zająć czymś innym, filmikami o szczeniaczkach na Facebooku albo zbyt forsownymi ćwiczeniami. Rozumiem cię, dziewczyno. Widzę cię. Czuję. Byłam tobą. 

Ale istnieje wyjście. Jednak, jeśli mam być szczera to raczej wejście nie wyjście. Wejście w związek ze swoim własnym ciałem i jedzeniem, za którym od tak dawna tęsknisz. Wiem, co oznacza taka bitwa, ale jeśli ja potrafię tego dokonać, tobie również się powiedzie. Twoja walka jest moją walką, moja wolność jest twoją wolnością. Wyruszyłyśmy w tę podróż ramię w ramię: zaczęłyśmy prowadzić wspólne życie, dojrzewałyśmy i rozwijałyśmy się razem, by uzyskać najlepszą, najbardziej atrakcyjną i najbardziej autentyczną wersję samych siebie. 

Szukasz lekarstwa, ucieczki, odpowiedzi na tę bitwę, jaka toczy się w twojej głowie. Próbujesz zejść z tej wciąż wirującej karuzeli, tego błędnego koła, w którym się znalazłaś z powodu swojego ciała i jedzenia. Tym, czego szukasz, jest ta książka. To twoja odpowiedź. 

Chcę, żebyś coś zrozumiała, mój wojowniku z tego samego frontu. Ta bitwa minie. Wkrótce stanie się tylko katalizatorem twojego rozwoju, choć wiem, że teraz to może ci się wydawać niemożliwe. Wszechświat wie, że dasz sobie radę oraz że tak naprawdę jesteś idealną, spełnioną istotą, zdolną, by przezwyciężyć wszelkie problemy związane z jedzeniem i ciałem. Przysięgam, że nie obarczono cię niczym, z czym nie mogłabyś sobie poradzić.

Jesteś mądra, ale umysł wziął nad tobą górę. Za dużo myślałaś, za dużo analizowałaś, waliłaś głową o ścianę, próbując wykombinować, jak to zrobić, żeby jeść jak „normalna osoba”. Musisz czuć. Musisz czuć, aby wyzdrowieć.

Kiedy jesteśmy na diecie, uciekamy od swoich ciał i – powodowane strachem – podejmujemy różne działania. Nienawidzimy swojego wyglądu, więc wdrażamy kolejną dietę-cud w rozpaczliwej próbie, by uzyskać idealny obraz siebie. A potem, gdy się poddajemy, ponieważ nie jesteśmy w stanie wytrzymać tych restrykcyjnych zasad określających szczegółowe plany posiłków i forsowne ćwiczenia fizyczne, wmawiamy sobie, że brak nam siły woli i że jesteśmy do niczego. Zgadza się?

Nadszedł czas, by zrewolucjonizować sposoby na walkę z wagą. Jej utrata to zagadnienie o charakterze emocjonalnym i nie można go ograniczać do racjonowania kalorii, czy paru godzin więcej w siłowni. Twoja waga fizyczna jest czasem odzwierciedleniem ciężaru emocjonalnego, jaki dźwigasz. Musimy rozwiązać problem emocjonalny, stosując rozwiązania o tym samym charakterze. Musimy w pełni zająć nasze ciała i uleczyć wnętrze, tak, by już nigdy nie stać się ofiarami szaleństwa naszych umysłów. 

Ta książka pomoże Ci przezwyciężyć frustracje, odniesie się do Twoich problemów, pokaże jak się uwolnić od ciągłej walki. Chcę, abyś wdrażała strategie prezentowane przeze mnie w książce wszelkimi możliwymi sposobami, żebyś przekraczała granice. Tylko wtedy będziesz w stanie dokonać znaczącej zmiany w swoim umyśle i ciele.

Pracowałam na całym świecie z setkami kobiet, które rozpaczliwie próbują dojść do ładu ze sposobem, w jaki się odżywiają. Wiele z nich nabrało pewności, że nie ma absolutnie szansy na to, by pokochać swój wygląd lub też jeść dla zdrowia, albo żeby zaspokoić głód. Występowałam na wielu scenach, opowiadając, jak pomagam kobietom w wyzwoleniu się z tego błędnego koła. Uczę tego w grupach wsparcia i podczas rekolekcji, a teraz chcę o tym napisać w tej książce. Już na początku tej podróży odczuwam ogromną radość – wiem, że już niedaleko czeka na ciebie bezwarunkowa miłość jakiej szukasz.

Moja filozofia polega na tym, że utrata wagi musi stanowić efekt pracy z emocjami, a nie bezpośredni cel. Moja misja polega na zrewolucjonizowaniu przemysłu dietetycznego w taki sposób, by nauczyć kobiety zgłębiać to, czego tak naprawdę dotyczy ich głód oraz przekonać je do tego, by w pierwszej kolejności uzdrawiały swoje emocje. Gdy jesteśmy skupione na swoim ciele i wsłuchujemy się we własne uczucia, zamiast je tłumić za pomocą jedzenia i nie zadręczamy się restrykcyjnymi dietami ani forsownymi ćwiczeniami, możemy użyć samoświadomości jako katalizatora do rozwoju.

Musimy po prostu pamiętać, że choć ból jest obowiązkowy, to cierpienie tylko możliwe. Przedłużamy je, gdy wierzymy, że nie mamy możliwości, aby się zmienić. Czekamy, szukamy wymówek i sabotujemy własne działania. Biczujemy się, rzucamy sobie kłody pod nogi i oddalamy coraz bardziej od życia zgodnego z własnymi zasadami. Dlaczego? Ponieważ jakaś nasza mała cząstka sądzi, że nie zasługujemy na szczęście. Tak jak rośliny, które wychylają się w stronę światła, by rosnąć, tak i ty jesteś do tego stworzona. Uwierz mi, moja droga, możesz poczuć się lżej na ciele i duszy. A w dodatku nic nie stoi na przeszkodzie, abyś zaczęła od zaraz. 

Chcę ci powiedzieć coś ważnego, więc nie popełnij błędu:

Zasługujesz na szczęście. Zapraszam cię, abyś wskoczyła do tej książki obiema nogami. Wybierz się ze mną w podróż, podróż w głąb swego ciała, potrzebną, abyś mogła odzyskać moc i znów zaczęła kochać samą siebie. 

To twoja szansa, twoja kolej, a ja ani przez chwilę nie spuszczę Cię z oka. Możesz na mnie liczyć. 


ROZDZIAŁ 1

POBUDKA

Gdy ocknęłam się w szpitalu, z trudem uniosłam powieki, a fluorescencyjna jasność uderzyła mnie w oczy powodzią świateł. Pielęgniarki co chwila wychodziły z sali, by zaraz do niej wrócić, piskliwe dźwięki monitorów podłączonych do mojego ciała przyprawiały mnie o zawroty głowy. Przymknęłam oczy, znowu je otworzyłam i zobaczyłam, że mój chłopak, Jake, siedzi na łóżku. Ogarnęło mnie przerażenie i poczułam pulsowanie w głowie. 

– Gdzie ja jestem? Co się stało? – spytałam, ale mój głos brzmiał jak skrzek i musiałam powtórzyć. – Gdzie ja jestem? 

– Sam, upadłaś i musieliśmy cię natychmiast zabrać do szpitala. 

Słyszałam jego słowa, ale nie rozumiałam ich sensu. Próbowałam je jakoś poskładać. Gdzie byłam wcześniej? Nie mogłam sobie niczego przypomnieć.

– Dlaczego upadłam? – wpatrywałam się w Jake’a w oczekiwaniu na odpowiedź. 

Patrzył na mnie, wyraźnie bojąc się odpowiedzieć. 

– Kochanie, jesteś niedożywiona – odezwał się w końcu, patrząc mi w oczy. – Lekarze twierdzą, że zemdlałaś, bo za mało jesz. – Spuścił wzrok. 

Zarumieniłam się mocno, lecz miałam nadzieję, że Jake tego nie zauważył. I nagle stało się dla mnie jasne, dlaczego znalazłam się w szpitalu, choćbym nie chciała przyjąć prawdy do wiadomości. Wiedziałam, nawet jeśli nie chciałam się do tego przyznać sama przed sobą, że znalazłam się tutaj z powodu utraty kontroli nad swoim stosunkiem do jedzenia.

W ułamku sekundy udało mi się nad sobą zapanować.

– Chyba żartujesz – powiedziałam. Ukrywanie zaburzeń związanych ze sposobem, w jaki się odżywiałam stanowiło dla mnie priorytet. Dla własnego dobra musiałam przekonać Jake’a, że po prostu popełniłam błąd. W tamtej chwili moje zażenowanie zniwelowało całkowicie lekki niepokój o stan zdrowia. O wiele ważniejsze było ukrycie tego, co zaczęłam powoli rozumieć.

Jake znów na mnie popatrzył, tak, jakby chciał mnie zmusić, abym przyjęła do wiadomości, że sama się nad sobą znęcam. Nigdy wcześniej nic nie sprawiło mi tyle bólu. Patrzyłam w oczy człowiekowi, którego bardzo kochałam, wiedząc, że on poznał moje najgłębsze, najmroczniejsze sekrety – fakt, iż żyję w stanie krańcowego niedożywienia – co było po prostu koszmarem. Przez chwilę zdawałam sobie sprawę, że Jake dostrzegł we mnie samotną dziewczynę, szukającą kryjówki wśród wciąż nowych przyjaciół i na przyjęciach. Zrozumiał, że odmawiam sobie nie tylko jedzenia, ale również miłości, prawdy i związków.

Mogłam jednak wydusić z siebie tylko parę słów.

– Przepraszam… Tak mi przykro.

Naprawdę było mi przykro, że go zmartwiłam, ale nie tylko za to przepraszałam. Przepraszałam za swoje istnienie, za swój ból, powiedziałam dokładnie to, co miałam na myśli w odniesieniu do wielu spraw. Naprawdę czułam się okropnie.

Byłam w Australii, 13 tysięcy kilometrów od domu w Kanadzie, próbując odkryć, kim jestem i kim zamierzam się stać. A jednak w trakcie tego procesu wylądowałam w szpitalu z powodu choroby, którą sama spowodowałam. Chciałam się zobaczyć z mamą. Ale mama, od zawsze moja najlepsza przyjaciółka, była tak daleko. Jednocześnie wiedziałam, że przez to, co się właśnie stało, nie mogłam jej powiedzieć, co przeżywam.

Do sali wszedł doktor i stanął nad moim łóżkiem z tabliczką w ręku. Popatrzył na rurki wystające mi z nosa i powiedział:

– Panno Skelly, musi pani spożywać przynajmniej 2500 kalorii dziennie, aby zregenerować organizm i uniknąć recydywy.

Recydywy? – pomyślałam. Jego słowa zabrzmiały w moich uszach nazbyt dramatycznie. – Przecież ja tylko stosuję dietę, a on mnie traktuje jakbym była jakiś nałogowcem.

Prawda o moim zachowaniu i reperkusjach obsesji, polegającej na drastycznym obniżaniu kalorii w celu manipulowania ciałem, patrzyły mi prosto w twarz, więc zgodziłam się na zalecenia lekarskie. Jednak pomysł, abym zjadała 2500 kalorii dziennie wydał mi się niedorzeczny. Od ośmiu miesięcy spożywałam mniej niż 1000. Skinęłam jednak głową na znak zgody, w duchu jednak odrzuciłam taką możliwość.

Lekarz popatrzył na Jake’a i skinął mu głową w ten specyficzny sposób, jaki sugeruje braterskie porozumienie bez słów.

– Pacjentka musi tu zostać jeszcze na noc, abyśmy mogli ją odżywić, a potem może ją pan zabrać do domu.

◆ ◆ ◆

Przyjechałam do Australii osiem miesięcy przed tym krótkim pobytem w szpitalu. Skończyłam właśnie liceum i rozpaczliwie pragnęłam uniknąć zwyczajnej drogi życiowej, jakiej oczekiwali ode mnie wszyscy oprócz mnie samej. Nie chciałam iść do college’u, dostać dobrze płatnej pracy, zaharowywać się na śmierć i stać się tym wszystkim, czym miałam się stać. Chciałam czegoś więcej, czegoś nieoczekiwanego. I choć istotnie pobyt w szpitalu z powodu niedożywienia mogłam uznać za coś zdecydowanie nieplanowanego, nie to miałam na myśli. Przyjechałam do Australii w poszukiwaniu przygód, aby odkryć, co mogłabym osiągnąć ponad to, czego się po mnie spodziewano. Nie udało mi się jednak spojrzeć na siebie inaczej, aniżeli poprzez pryzmat wagi. Wierzyłam we wszystko to, co mówiono w naszej kulturze na temat znaczenia liczby na wadze i tego, ile ta liczba „powinna” wynosić. Zaczęłam uważać, że cała moja wartość zależy od tego, czym, jak sądziłam, powinno stać się moje ciało. 

To co uznałam za zauważalne wałeczki na brzuchu, mogło po prostu być fałdami skóry, ale i tak się wstydziłam swojego ciała. Chwyciłam się za zewnętrzną część uda tak, by wyeksponować cellulit i zaczęłam robić sobie wyrzuty. Tyjesz, to obrzydliwe. Jesteś nic niewarta. Naprawdę tak sądziłam, wierzyłam samej sobie, a potem bardzo się starałam, by w ogóle nic nie czuć. 

Tego typu myśli przychodzą zapewne do głowy każdemu, kto kiedykolwiek walczył z wagą i swoim stosunkiem do jedzenia. Takie myślenie oddala cię od tego, kim naprawdę jesteś i kieruje w stronę tego, kim „powinnaś” być. Nie ma znaczenia, jaką jesteś osobą, w jakiej rodzinie się wychowałaś, bardzo łatwo narzucić sobie taki wewnętrzny nakaz, by wydawać się lub być naprawdę idealną. 

Słuchałam mojej wewnętrznej recenzentki, referującej te doświadczenia, a ona była bezlitosna. Ciągnąca się opowieść o moich najgłębszych smutkach i kompleksach sprawiła, że skurczyłam się do tej wersji siebie, którą bałam się pokazać światu. Ukryłam się za maską perfekcji. Schowałam za dowcipem i urokiem. Zrobiłam wszystko, by świat uznał mnie za osobę całkowicie spokojną – umalowaną i starannie uczesaną, ubraną w modne ciuchy, z promiennym uśmiechem na twarzy – i próbowałam nie zdradzić nikomu, jak bardzo jestem przerażona oraz tego, co naprawdę o sobie myślę. Pochłaniała mnie całkowicie walka z jedzeniem i ciałem. Pozwalałam, by o mojej sile decydowała ilość zjadanych kalorii, a wartość zależała od aktualnej wagi.

Szczerze mówiąc, sadzę, że kontrola nad jedzeniem i ciałem stworzyła mi fałszywe poczucie bezpieczeństwa. Przeprowadzka do Australii wzmogła moją potrzebę stabilności, a chęć zapanowania nad wszystkim kompletnie wymknęła się spod kontroli. Im więcej miałam do pilnowania, tym mniej mogłam ufać w to, jak postrzegali mnie inni oraz ja sama. 

Dlatego, zanim znalazłam się w szpitalu, przez osiem miesięcy nie pozwalałam sobie na to, by jeść dla zdrowia czy z głodu. Wyliczałam i planowałam każdą kalorię, jaką zjadałam przez tak długi czas, że kompletnie zapomniałam, jak to jest, gdy się reaguje na sygnały wysyłane przez ciało lub zaspakaja zachcianki. Było tak, jakby całe moje życie sprzed tego okresu zostało wykasowane i zapomniane na wieki. Bardzo głęboko się wstydziłam i oderwałam od rzeczywistości. Tkwiłam tak głęboko w tym bagnie, że nawet nie wiedziałam, jak oddychać, już nawet nie wspominając o jedzeniu. 
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Samantha Skelly — przedsigbiorca, méwezyni motywacyjna, autorka,

specidlistka od pracy z oddechem i ekspertka od emodjonalnego je-

dzenia. W 2014 roku zafozyla strone intemetowq Hungry for Happiness,

aby wspierac kobiety walczqce z zaburzeniami odzywiania i postrze-

ganiem swojego cicta. W 2018 roku utworzyla Pause Breathwork, ruch
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Czy twdj smutek czesto ,lagodzq” lody, czekolada i ciastka?
Kiedy jestes zdenerwowany, jesz kaloryczny obiad z solidng porcjg miesa,
a nude zajadasz chipsami...

..a po kilku napadach wilczego gtodu pojawia sig¢ wstyd i poczucie winy.
Gdzies w srodku az krzyczysz: nie moge na siebie patrzec, musze is¢ na
diete! Zaczyna sie kolejne odchudzanie, forsowne ¢wiczenia, liczenie kazdej
kalorii, codzienne spoglqgdanie na wage i... czekanie na nagrode — ulubiony
makaron z sosem i pyszne ciasto?

Kompulsywne objadanie sie to jeden ze sposobéw na ciggte kontrolowanie
ciata. Autorka sama kilkanascie lat zmagata sie z zajadaniem emocji. Te-
raz zaprezentuje ci swéj praktyczny program, ktéry pozwolit jej wyzdrowied.

Dowiesz sie, jak:

+ uspokoi¢ emodje i ciato, kiedy pojawia sie nagly, nieopanowany gtéd;

+ rozpoznawac momenty, kiedy jedzenie wymyka ci sig spod kontroli;

*  bez jedzenia radzi¢ sobie z wyzwaniami i niepowodzeniami;

* nauczy¢ sig akceptacji wiasnego ciata;

+ zerwac z nawykiem zajadania negatywnych emociji;

*+  skupi¢ uwage na swoim wnetrzu i prawdziwych potrzebach;

* wykorzysta¢ moc medytacji i pracy z oddechem;

« cieszy¢ sie jedzeniem, ktdre stanie sie odzywczym pokarmem dla
organizmu i Zzrédtem zdrowia.

Skoricz z dietq, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty prtazdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY {
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘ 2

[dobad? wiasny klucz o zdrowia
Y <

www.vitalni24.pl ‘
tel. 85 654 78 35
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BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolnosc jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

» Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

o Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
ystok, Warszawa, Katowice
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www.wydawnictwovital.pl

Ktore praktyki i terapie medycyny naturalnej pomoga
ci pokona¢ choroby, odzyska¢ zdrowie i znalez¢ czas
na relaks? Poznaj i zastosuj skuteczny 3-tygodniowy
plan ajurwedy, ktory opiera si¢ na terapiach natural-
nych i zdrowym odzywianiu. Siegajac po ten poradnik,
poznasz przepisy na pyszne i proste do przygotowania
dania. Wzbogacisz dietg o lecznicze sktadniki i przypra-
wy o dziataniu oczyszczajacym, wzmacniajgcym oraz
przeciwzapalnym (zwlaszcza dla ukladu trawiennego).
Proste, codzienne rytualy, takie jak poranne picie wody
z cytryng czy ptukanie ust olejem kokosowym, skutecz-

nie oczyszcza twoj organizm i wzmocniag odpornosé. Docenisz zalety aromatera-
pii, nauczysz sie, jak prawidtowo oddychac. Joga, ¢wiczenia oddechowe i proste
medytacje poprawig twoja kondycje i pozwola zredukowa¢ poziom stresu. Ajur-
weda - prosta recepta na poprawe zdrowia i samopoczucia.

AJURWEDY]SKI DETOKS
dr Kulreet Chaudhary

pes

RWEDYJSKI
RS

S

Autorka prezentuje unikalny program przywracania
zdrowia mézgu oraz jelit przy jednoczesnym minimali-
zowaniu liczby zbednych kilograméw. Proponuje drob-
ne zmiany w stylu zycia: wprowadzenie ajurwedyjskich
zi61 i herbat oraz relaksujaca medytacje. Udowadnia, ze
nadmierna masa ciata jest wynikiem zalegajacych tok-
syn i standéw zapalnych w organizmie. Przedstawia tez
skuteczne metody leczenia choroby Alzheimera, Par-
kinsona czy stwardnienia rozsianego. Dzigki tej ksigzce
dowiesz si¢ czym jest uzaleznienie od Zywnosci i sobie
z nim poradzisz. Nauczysz si¢ zwalcza¢ swoje pragnie-

nia i bedziesz mie¢ wigcej energii. Poradzisz sobie ze stresem, lgkami i depresja.
Pozegnasz si¢ z migrenami i bolem stawéw. Twoje ciato z wdzigcznoscig przyj-
mie nowy styl zycia czynigc cig szezesliwszym. 4 kroki do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

www.wydawnictwovital.pl

Czy poprawa pamigci jest mozliwa? Jak sie uczy¢,
aby na dhuzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ sig
szybkiego czytania? Co zrobi¢, aby publiczne wysta-
pienia przestaly by¢ koszmarem? Co jes¢, aby odzywi¢
mozg? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan dotycza-
cych usprawnienia mézgu udzieli ci w tej przetomowej
ksiazce jeden z najlepszych na §wiecie treneréw moézgu.
Jim Kwik wspétpracowat nie tylko ze studentami czy
nauczycielami, ale réwniez z gwiazdami, sportowcami,
politykami i biznesmenami. Ta ksigzka to praktyczny,
tatwy i sprawdzony plan, ktéry doktadnie pokazuje, co

zrobi¢, aby, inwestujac w swoj rozw6j osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone
moce, przetama¢ negatywne nawyki, bariery, odnies$¢ sukces i zy¢ petnig szcze-
Scia! Czy jeste$ gotowy, aby odkry¢ swoje supermoce?

POKONAJ LEK I STRES
DZIEKI ODPOWIEDNIE] DIECIE
Liana Werner-Gray

POKONAJ
LEK1 STRES

el oapowiednie diect
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Dzigki tej ksiazce poznasz skuteczng dietg przeciwle-
kowa, bazujaca na najnowszych badaniach naukowych.
Ma ona na celu uzupehienie w organizmie niedoboréw
kwas6éw omega-3, magnezu i aminokwaséw. Ich brak
wplywa bowiem negatywnie na funkcjonowanie mézgu
iprowadzi do wielu choréb. W ksigzce znajdziesz wska-
z6wki dotyczace zdrowego odzywiania i leczenia leku
bez lekow. Stosujac je, poprawisz stan zdrowia, zmniej-
szysz stres i ztagodzisz stany zapalne, ktore sq jednymi
z wazniejszych przyczyn leku i depresji. Narzedziem do
wprowadzenia tej prostej terapii naturalnej sa zamiesz-

czone w ksiazce przepisy. Gdy bedziesz potrzebowat dodatkowej inspiracji, mo-
zesz siggnac po gotowy 7-dniowy plan z propozycjami positkéw na kazdy dzien
tygodnia. Zdrowe jedzenie pomoze ci pozby¢ si¢ chronicznego leku!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35






OEBPS/Images/i_001.jpg
Samantha Skelly
Skutecznie pokonaj
kompulsywne
objadanie sie

PROSTE SPOSOBY NA UWOLMENIE SIE 0D ZAIADANIA EMOC)







OEBPS/Images/i_005.jpg
\’ SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V

ZYWNOSC, CZYLI CO TAK
NAPRAWDE MOZNA JESC
dr Mark Hyman

wmﬂ"ﬂ"ﬁs

MOZNAJESE

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

ir Mark Hyman

0JESE

aly byt

gﬂﬂﬂWYM

) ot
1" > e

e o
sy oo
s o oo

yutal

www.wydawnictwovital.pl

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Mieso
kurczaka wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
dynki sa lepszym Zrédtem wapnia niz mleko. A naj-
bardziej odzywczymi warzywami sa te najdziwniejsze,
na przyktad wodorosty. Na co dzienn bombardujg nas
sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wply-
waja na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni§my jes¢, by cieszy¢ sie zdrowiem? Dr Hyman
bezlitoénie rozprawia sie z mitami dotyczacymi zdrowe-
go odzywiania i daje ci mozliwo$¢ przetestowania swojej

wiedzy w formie quizu. Dzieli si¢ z tobg gotowym rozwigzaniem, jakim jest dieta
peganska, z pomoca ktérej wyeliminujesz stany zapalne, choroby autoimmuno-
ogiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz si¢, co jes¢, by by¢ zdrowym!

Ta ksigzka pomoze ci odr6zni¢ zywnos¢ warto$ciowa od
tej, ktora cig zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twj organizm. Po-
znasz nowy model Zywienia, ktéry uchroni ci¢ od choréb
autoimmunologicznych, przewlektych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz si¢ je$¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wptyw nie tylko na obwéd
twojej talii, odporno$¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
nos¢, planete i $wiatowg gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co sig

kryje pod hastem zdrowo si¢ odzywiaé. Czy wiesz, co jesz?
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INTUICYINY SPOSOB
NA ODZYWIANIE
dr Mareike Awe

Liczenie kalorii, diety i odchudzanie prowadza do nad-
wagi i niezadowolenia. Dreczymy si¢ pod wptywem
nowych trendéw fitness, aby osiagna¢ fizyczny ideat.
W koncu jednak zyskujemy co§ odwrotnego od zamie-
rzonego celu, czyli coraz wigcej kilograméw i frustracji
Dr Mareike Awe zna to wszystko az za dobrze z wia-
snego do§wiadczenia. Dlatego w tej ksigzce wspiera cig
na drodze do odzyskania pigknej sylwetki. Dowiesz si¢
z niej, dlaczego diety nie dziatajg i poznasz sekret osob,
ktore nie musza stosowa¢ drakonskich wyrzeczen i na-
dal sg szczupte. Dzigki czterem zasadom intuicyjnego
odzyw1ama si¢ i licznym ¢wiczeniom wzmacniajacym autorefleksje zaczniesz
cieszy¢ si¢ jedzeniem bez wyrzutéw sumienia i uwolnisz si¢ od zachcianek.
Odzywiaj sie intuicyjnie i ciesz si¢ idealng sylwetka.

ZRESETU) SWO) METABOLIZM
Alan Christianson

Zastanawiasz sig, jak szybko schudna¢, zadba¢ o zdro-

: i oo g wa watrobe i zastosowaé detoks organizmu. Nie jest ci
‘, Zresetu) swoj potrzebna drakonska dieta. Wystarczy, ze zaplanujesz
s METABOUZM rozsadne positki i delikatnie zmodyfikujesz styl zycia,
3 3 zadbasz o codzienny relaks. Makaron z cukinii z pie-

g } czonymi krewetkami i pomidorami, koktajl o wdzigcznej

nazwie ,Chrupigca owsianka z migdatami”, grillowany
kurczak z salsg jezynowa czy szparagi i stodkie ziemnia-
ki z patelni. Brzmi pysznie? Smakuje jeszcze lepiej! Te
wyborne dania i pozywne koktajle to podstawa zdrowe-
g0 odzywiania, na ktérym Autor opiera swoj innowacyj-
ny, czterotygodniowy program oczyszczania organizmu i uktadu trawiennego,
bazujacy na medycynie naturalnej. Juz dzis, stosujac reset metabolizmu, zadbaj
o zdrowie i pokonaj choroby przewlekle. Zastosuj skuteczne oczyszczanie wa-
troby i schudnij dzigki naturalnej terapii.
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KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE
Kathryn Hansen

Kompulsywne objadanie sie to przypadtos¢, ktéra doty-
ramontore® - ka coraz wigcej 0sob. Niekt6rzy w ten sposob ,zajadajg”
swoje problemy, inni znéw jedzeniem si¢ nagradzaja.
Takie ciagte obzarstwo jest wynikiem gteboko ukrytych
probleméw natury emocjonalnej. Autorka co$ o tym wie,
poniewaz sama chronicznie si¢ objadata i zachorowata
na bulimig. Udalo si¢ jej jednak pokona¢ swoje zaburze-
nie odzywiania dzigki mocy wlasnego mézgu. W ksiazce
prezentuje metody pozwalajace radzi¢ sobie z okreslo-
nymi uczuciami, nie za pomoca opychania si¢ tonami
jedzenia, a gtéwnie poprzez korzystanie z konstruktyw-
nych technik, pozwalajacych zmierzy¢ si¢ z wtasnymi stabo$ciami. Dzigki temu
mozemy odzyska¢ kontrole nad swoim Zzyciem i pozegnac¢ sie z zaburzeniami
odzywiania. Jedz z gtowa!

JAK UWOLNIC SIE OD
KOMPULSYWNEGO OBJADANIA SIE
Kathryn Hansen

Autorka pomoze ci zerwa¢ z kompulsywnym objada-
W niem si¢ i uwolni¢ od zaburzeri odzywiania. Sama cier-
: JAK UWOLNIC SIE piata na bulimie i dzigki opisanej w ksiazce naukowo
1]} KUMPULSVWNEGU udowodnionej metodzie pokonata nie tylko swoja cho-
0BJADANIA SIE robe, ale réwniez depresje. W oparciu o proste zasady
neuronauki, site umystu i funkcjonowanie wlasnego
mozgu podpowiada jak tego dokonata. Swoim przykta-
dem udowadnia, ze catkowite wyzdrowienie jest moz-
 ponaria bt liwe. Wystarczy osiagna¢ dwa cele, ktore opieraja sie
e na odrzuceniu pojawiajacych sie¢ pokus i odnalezieniu
dopasowanej do swoich potrzeb zywnosci. Wyjasnia jak
zapanowa¢ nad emocjami, odzyska¢ szczescie i zdrowie oraz pokona¢ choroby:.
Dzigki tej ksiazce nauczysz si¢ zdrowo odzywia¢, wyeliminujesz wszelkie diety
i odkryjesz jak rozpoznawa¢ uczucie glodu i sytosci. Wygraj z kompulsywnym
objadaniem si¢.
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