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Wyrazy uznania

„Desperacko potrzebujemy rozwiązań, które powstrzymają epidemię przejadania się, przyczyniającej się do wzrostu otyłości i innych konsekwencji zdrowotnych, które obserwuję podczas mojej praktyki kardiologicznej. Julie Simon proponuje opartą na siedmiu krokach praktykę uważności, która stanowi odpowiedź na emocjonalne jedzenie. Na pewno podzielę się nią z moimi pacjentami. Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie jest dokładnie tym, czego nam trzeba w tych trudnych czasach”. 
— DR JOEL KAHN, autor książki „Plant-Based Solution”
„Gdy jedzenie pod wpływem emocji jest dla ciebie wyzwaniem, ta książka będzie twoim drogowskazem i źródłem siły, gdyż zapozna cię ze skutecznymi metodami leczenia głębokich emocjonalnych ran poprzez odżywianie. Julie Simon z empatią, ale i autorytetem dostarcza nam potężnych i praktycznych narzędzi, które pomogą nam wyzwolić się spod tyranii naszych żołądków. Ci, którzy mają kontrolę nad swoim apetytem, dysponują ogromną mocą, a ta książka może pomóc tobie i twoim bliskim osiągnąć ją i utrzymać. Gorąco polecam!” 
— DR MICHAEL KLAPER, autor książki „Vegan Nutrition: Pure and Simple”
„Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie to fantastyczna książka, która oferuje świeżą perspektywę. Napisana we wspierającym i motywującym tonie, pełna poruszających historii i opisów przypadków, stanowi przystępne i praktyczne źródło innowacyjnych strategii dla każdego, kto chce uwolnić się od niezdrowych zwyczajów żywieniowych. Serdecznie ją polecam”. 
— DR HYLA CASS, współautorka książki „8 Weeks to Vibrant Health”
„Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie to doskonały przewodnik, dzięki któremu możesz rozwinąć samoświadomość, zrozumienie, dostrojenie i wewnętrzną miłość, a w końcu pełną czułości samokontrolę. Jest niezwykle zrozumiała i dobrze napisana. Jeśli przeczytasz ją wnikliwie i wdrożysz podnoszące na duchu, klarowne i szczegółowe rady autorstwa Julie, przyniesie ci to mnóstwo korzyści. Zmienisz charakter swojej relacji z jedzeniem, nie używając go już do wypełnienia emocjonalnych luk, a osiągając zdrowie i dobrostan. A co najważniejsze, będziesz z przyjemnością stawać się zdrowszym i szczuplejszym sobą”. 
— DR PRISCILLA SLAGLE, autorka „The Way Up from Down”
„Jak często zdarza ci się, że jesz, mimo że nie jesteś głodny? A może jesz za dużo lub wybierasz niezdrowe przekąski, doskonale wiedząc, że ci nie służą? Jeżeli na któreś z tych pytań odpowiedziałeś twierdząco, zdecydowanie jest to książka dla ciebie. Pomoże ci rozpoznać oznaki emocjonalnego jedzenia i sprawi, że będziesz w stanie od razu dostrzec różnicę między głodem emocjonalnym a fizjologicznym. Dzięki tej umiejętności zadbasz o siebie tak, aby każda część ciebie – ciało, emocje, myśli i relacje – była prawdziwie nasycona”. 
— JOHN ROBBINS, autor bestsellera „Diet for a New America” oraz prezydent Food Revolution Network.
„Jako działaczka na rzecz zdrowego stylu życia, obserwuję na własne oczy, jak wielkim wyzwaniem może być pokonanie emocjonalnego jedzenia. Mimo najlepszych chęci, wielu z nas bezrefleksyjnie sięga po przekąski lub objada się. Nie ulega wątpliwości, że jest to symptomem głębszych problemów. Dobrze napisana i wyczerpująca książka Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie pomaga nam zrozumieć rolę, jaką odgrywa wczesne wychowanie zarówno w etiologii, jak i utrzymywaniu się problemów związanych z jedzeniem. Prosty, ale skuteczny plan Julie Simon, ujęty w ramach 12-tygodniowego programu, dociera do pierwotnych przyczyn problemu. Daje czytelnikom wszystkie narzędzia do tego, by poradzić sobie z problemem braku wewnętrznego połączenia, który napędza ich podjadanie. Jeśli ty lub ktoś, na kim ci zależy, zmaga się z emocjonalnym jedzeniem, ta książka jest lekturą obowiązkową”. 
— KATHY FRESTON, autorka bestsellera „The Lean”
„Jako osoba, która pokonała skłonność do objadania się już ponad 30 lat temu, niechętnie polecam jakiekolwiek prace na ten temat, ponieważ prawie wszystkie wydają się pozbawione autentycznego zrozumienia tego zaburzenia, a także człowieka, który jest nim dotknięty. Ta książka jest rzadkim wyjątkiem. Julie Simon delikatnie i przenikliwie wyprowadza czytelnika ze stanu frustracji i poczucia uwięzienia ku jasności i wolności. Dzięki solidnym naukowym podstawom i czułemu sercu, Julie dociera do miejsca, w którym niewielu się znalazło: uzdrowienia, odnowy i wyzwolenia”. 
— VICTORIA MORAN, autorka „The Love-Powered Diet”
„Mnóstwo ludzi zmaga się z emocjonalnym jedzeniem. Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie to fascynujący i praktyczny przewodnik, dzięki któremu odkryjemy źródło naszych problemów i nauczymy się eliminować je u podstaw”. 
— DR NEAL D. BARNARD, autor „Breaking the Food Seduction”
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Dla tych, którzy poszukują pocieszenia i troski: niech ta książka zainspiruje Was, aby się uleczyć i odkryć, że prawdziwe źródło zdrowia leży w Was samych.



Przedmowa

Jedzenie, woda, schronienie. Większość ludzi jest zaznajomiona z tą listą podstawowych potrzeb. Konieczność zaspokojenia głodu jest czymś oczywistym. Każdego jednak dnia, miliony ludzi zmaga się z nieumiejętnością jedzenia w taki sposób, by nie niszczyć swojego zdrowia fizycznego i psychicznego, a także poczucia własnej wartości. Choć wydaje się to być niezwykle prostym zadaniem, podjęcie decyzji, co zjeść na kolejny posiłek i trzymanie się jej, jest dla wielu niewykonalne. Jako psychiatra, który przez całą swoją karierę zajmował się leczeniem różnego rodzaju uzależnień, widziałem niemal wszystkie możliwe odmiany tej walki. Jako były dyrektor medyczny jednego z najstarszych i największych ośrodków na świecie, Hazelden, pomogłem wielu osobom uporać się z konsekwencjami zachowań kompulsywnych, zaś jako autor bestsellerowej książki „Craving: Why We Can’t Seem to Get Enough”, zgłębiłem zarówno naukę stojącą za mechanizmem pojawiania się zachcianek, jak i strategie skutecznego zarządzania nimi i zapobiegania im. Pojawiłem się w czołowych programach telewizyjnych, omawiając niszczący wpływ napadowego jedzenia – większość z nich, w tym stacje CNN, CBS i ABC opisały mnie jako jednego z wiodących krajowych ekspertów w dziedzinie uzależnień. Zawsze jednak wyraźnie czułem, że o ile na temat choroby alkoholowej czy uzależnienia od narkotyków wiemy bardzo dużo, kompulsywne objadanie się pozostaje słabo zgłębione.
W ramach badań przeprowadzonych w trakcie pisania książki „Craving”, spędziłem większość 2012 roku na rozmowach z naukowcami i ekspertami, próbując określić, dlaczego kompulsje są tak trudne i jak konkretnie należy się nimi zająć. Wyodrębniłem kwestie, które pomogły niezliczonym ludziom osiągnąć wolność od destruktywnych pragnień. Jednym z moich spostrzeżeń jest to, że wstyd napędza wiele zachowań autoagresywnych i że istnieje jedna skuteczna metoda jego eliminacji: miłość. Oznacza to, że jedzenie, woda i schronienie nie są jedynymi podstawowymi potrzebami człowieka – miłość również jest niezbędna do przetrwania. Zaobserwowałem również, że potrzeby zawsze muszą być zaspokojone – jeśli nie w konstruktywny, to w destruktywny sposób.
Natrafiwszy wtedy na pierwszą książkę Julie Simon, „The Emotional Eater’s Repair Manual”, byłem pod wrażeniem. Przeczytałem ją jednym tchem. Julie opracowała jasną, szczerą i efektywną metodę pomocy osobom, dla których jedzenie ma emocjonalne podłoże. Najpierw wyjaśnia problem, podkreślając, że modne diety nie są jego rozwiązaniem. Konstruując pojęcie emocjonalnego głodu, analizuje rozmaite formy dbania o siebie, które mogą okazać się pomocne w jego zaspokojeniu. Poleciłem tę książkę wielu współpracownikom, którzy chętnie przekazują zawartą w niej wiedzę zarówno pacjentom, jak i znajomym. Poznałem wiele osób, które skorzystały z metod Julie, aby uleczyć rany będące źródłem destruktywnych nawyków żywieniowych.
W książce Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie autorka opiera się na swojej wcześniejszej pracy, dogłębnie badając niezwykle ważne relacje między różnymi aspektami tego zagadnienia. Zaczynając od prostej listy kontrolnej, służącej ocenie skłonności do emocjonalnego jedzenia, bada, jak istotne jest wewnętrzne odżywianie oraz dlaczego i w jaki sposób jego brak prowadzi do poszukiwania zewnętrznych źródeł sytości i komfortu. Przedstawia te informacje w przekonujący sposób, podając konkretne, często osobiste dowody na to, że objadanie się wynika z braku zdolności do samokontroli. Julie sama cierpiała z powodu tych problemów i bez skrępowania prowadzi czytelnika przez proces uwalniania się od nich. Koncentruje się na tym, co praktyczne: w części 1 zgłębia powiązanie między doświadczeniami z dzieciństwa a potrzebą poszukiwania walidacji i ukojenia na zewnątrz. W części 2 zaś, autorka przedstawia siedem konkretnych umiejętności i ćwiczeń, które mogą pomóc w odzyskaniu kontroli nad swoim sposobem odżywiania.
Każda z umiejętności była dla mnie łatwa do zrozumienia, przykłady proste a ćwiczenia łagodne i przejrzyste. Podejrzewam, że większość czytelników będzie się identyfikować z podanymi przez autorkę sytuacjami i skorzysta z zalecanych przez nią metod.
Moje własne badania potwierdzają, że zaburzenia odżywiania często dotyczą po prostu relacji – mają odzwierciedlenie zarówno w tym, jak odnosimy się do samych siebie, jak i innych. Julie w części 3 eksploruje to, w jaki sposób przyciągnąć dobre związki oraz jak je wspierać i rozwijać. Tak, jak izolacja, samotność i dysfunkcyjne relacje mogą być potężnymi siłami destrukcyjnymi, tak ich przeciwieństwo – troskliwe, kochające, wspierające połączenia mogą prowadzić do satysfakcjonujących doświadczeń i wspomagać zdrowienie.
Książka Jedzenie emocjonalne – jak NIE jeść na pocieszenie jest lekka i pełna współczucia. Nastały czasy, w których jedna trzecia Amerykanów ma nadwagę, kolejna jedna trzecia jest otyła. Wiele osób z normatywną masą ciała zmaga się z wyzwaniami związanymi z przejadaniem się. Kolejne książki o modnych dietach pojawiają się na rynku w alarmującym tempie…Ta publikacja nie mogła więc trafić na lepszy moment. Mam nadzieję, że czytelnik zmagający się z chaosem emocjonalnego jedzenia, usłyszy proste przesłanie Julie: „twoja historia nie jest twoim przeznaczeniem” i uwierzy, że zmiana oraz powrót do zdrowia są możliwe. 
– dr Omar Manejwala, autor książki 
Craving: Why We Can’t Seem to Get Enough 
www.manejwala.com




Wstęp

Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego niektórzy mogą trzymać swoje ulubione przekąski w domu, zjadając tylko jedną porcję naraz, a resztę zostawiając na później? Może nawet zdążyli już zapomnieć, że schowali gdzieś pyszne ciasteczka lub czekoladki? To osoby, które mogą podejść do szwedzkiego stołu i napełnić talerz, a po zjedzeniu posiłku wrócić po małą porcję deseru i… To wszystko. Nie biorą drugiej i trzeciej dokładki. I nie myślą stale o jedzeniu.
Jeśli czujesz się przytłoczony, mając wokół siebie zbyt dużo pokarmów, które są dla ciebie „triggerem”, czyli bodźcem do dalszego objadania lub przejadania się, sięgnąłeś po odpowiednią książkę. Prawdopodobnie wolisz nie gromadzić nadmiernie dużo kuszącego jedzenia w szafkach i lodówce? Jeżeli natomiast już się tam znajdą, cały czas o nich myślisz, prawda?
Bardzo możliwe, że przygotowujesz się w konkretny sposób do spotkań towarzyskich, wyjść do restauracji lub świąt, gdy wiesz, że będzie tam dużo twoich ulubionych potraw. Jeśli tego dobrze nie zaplanujesz, nadmiernie koncentrujesz się na jedzeniu, przejadasz się, a następnie cierpisz z powodu dobrze znanego poczucia winy. Bądźmy szczerzy – czasem wracasz z jakiegoś spotkania syty, ale w domu pochłaniasz jeszcze więcej!
Być może przekonałeś sam siebie, że twoje nadmiarowe zachowania nie są aż tak złe. Kochasz dobre jedzenie, może nazywasz się nawet smakoszem. Czy to zbrodnia? Wszyscy, których znasz, jedzą i piją bez zahamowań raz na jakiś czas. Czemu to zatem taka wielka sprawa? Mogłoby być gorzej – przecież to nie uzależnienie od heroiny albo przegrywanie w kasynie całego majątku.
Tak naprawdę, sięgnąłeś po tę książkę dlatego, że jesteś zmęczony brakiem kontroli nad jedzeniem, a także kontrolą, które ono zdaje się mieć nad tobą. Miałeś wystarczająco dużo „spożywczych kaców” w życiu, by gdzieś w głębi duszy już wiedzieć, że brakuje ci równowagi i twoje objadanie się ma z tym coś wspólnego. Przypuszczasz lub wiesz, że twoje zdrowie nie jest w najlepszym stanie. Możesz nie być usatysfakcjonowany swoją wagą. Może czujesz się winny i zawstydzony swoimi zwyczajami – czasem się nawet za nie nienawidzisz – i męczy cię kiepski obraz własnego ciała. Pamiętaj, że nie jesteś z tym sam.
Wiem z doświadczenia, że obsesja na punkcie jedzenia jest szalenie frustrująca. Spędziłam kawał życia uwięziona w cyklu, w którym najpierw objadałam się i tyłam, a potem przechodziłam na dietę. Miałam szczególną trudność, by trzymać się z dala od moich ulubionych przekąsek: chleba, muffinek, krakersów, rogalików, precli, czipsów, ciastek i cukierków, a także napojów z kofeiną, takich jak cola, kawa czy herbata.
Jeśli trzymałam w domu ulubione produkty, nieuchronnie kończyło się to obsesją na ich punkcie i objadaniem się, a następnie wyrzucaniem ich. Przez wiele lat, za każdym razem, kiedy przynosiłam je z powrotem do domu na próbę, w ilości większej niż pojedyncza porcja, trzymałam się od nich z daleka przez dzień lub dwa, a potem, nie mogąc myśleć o niczym innym, wpadałam w kompulsywność i – cóż, znacie to.
Zdecydowanie byłam emocjonalnym pożeraczem. Miałam problemy z regulacją emocji i mogłam utknąć na długi czas w bolesnych stanach emocjonalnych, takich jak niepokój, złość, smutek, ból, wstyd, samotność, frustracja, depresja i beznadzieja. Jedzenie zmieniało skład chemiczny mojego mózgu, pomagając znieczulić ból związany z nieprzyjemnymi uczuciami, zwątpieniem w siebie i innymi negatywnymi myślami. Pomagało mi również rozładować stres. Z racji tego, że jedzenie jest przyjemne i ekscytujące, było dobrym sposobem na odwrócenie uwagi. Tymczasowo zapełniało wewnętrzną pustkę i koiło niepokój, który regularnie odczuwałam, to było coś w rodzaju duchowego głodu.
Przez cały okres mojego objadania się, zawsze wierzyłam, że jedzenie i utrzymywanie zdrowej wagi ciała – między nadwagą a niedowagą – powinno być łatwe, wygodne i intuicyjne. Wiedziałam, że nie jesteśmy stworzeni do liczenia kalorii, śledzenia dokładnej ilości węglowodanów i tłuszczów, ważenia i mierzenia żywności lub naszych ciał. Przecież nasi przodkowie tego nie robili, a utrzymywali swoją wagę w optymalnym zakresie. I ty też możesz!
Dziesiątki lat badań potwierdziły, że nasze ciała, te fenomenalne maszyny, wykonują za nas wszystkie te zakulisowe obliczenia. Sygnalizują nam napady głodu i zachcianki, obliczają gęstość kaloryczną i odżywczą jedzenia, które spożywamy i próbują wyłączyć apetyt, sygnalizując uczucie sytości. Restrykcyjne diety nie są konieczne i nie stanowią odpowiedzi na problemy z wagą. W rzeczywistości odłączyła ona wielu z nas od intuicyjnej mądrości ciała. Najwyraźniej istnieje więcej elementów układanki dotyczącej objadania się.
Zgaduję, że podobnie jak ja, wiele razy próbowałeś poprawić swoje relacje z jedzeniem. Byłeś na każdej znanej ludzkości diecie i planie żywieniowym. Ale trudno ci było trzymać się restrykcyjnych zasad. Nawet jeśli początkowo tracisz na wadze i odzyskujesz poczucie kontroli, nadziei i motywacji, w pewnym momencie głód lub dyskomfort wysyła cię z powrotem do sprawdzonej formy uzyskania komfortu, ukojenia, przyjemności, ulgi, podniecenia i rozproszenia – jedzenia.
Znasz innych, którzy pokonali te demony, ale z jakiegoś powodu tobie się to jeszcze nie udało. Być może doszedłeś do wniosku, że ci ludzie mają silniejszą wolę lub są bardziej zdyscyplinowani, albo że mają mniej stresu. Może mają opiekuńczego partnera, przyjaciół i kochającą rodzinę, a ty nie. Wydaje ci się, że posiadają bardziej zrównoważoną chemię mózgu czy lepszą genetykę, albo że ty sam masz osobowościową tendencję do uzależnień.
Chociaż te czynniki mogą stanowić fragmenty układanki związanej z objadaniem się, istnieje jeszcze jeden, ważniejszy element, który często jest pomijany. Samokontrola, którą inni ludzie wydają się wykazywać wokół ulubionych potraw, może być w rzeczywistości wynikiem jakości opieki, którą otrzymali jako niemowlęta i małe dzieci; sposobu, w jaki ich obwody mózgowe, chemia mózgu i wzorce odpowiadania na stres rozwinęły się w środowisku wychowania, a także jak rozwinęli wczesne zdolności do dbania o siebie. Opanowanie umiejętności samoregulacji zależy w dużym stopniu od tego, czy doświadczaliśmy konsekwentnej, życzliwej, wspierającej i pomocnej obecności naszych opiekunów.
Złożoność objadania się
Wszyscy lubimy jeść. Czasami jemy, kiedy nie jesteśmy głodni lub przejadamy się tylko dlatego, że jedzenie jest wyjątkowo smaczne lub wzbogaca nasze osobiste lub społeczne doświadczenia. Cieszenie się jedzeniem, które wykracza poza zwykłe zaspokojenie potrzeb żywieniowych, jest normalną częścią życia. Problematyczne staje się jednak, gdy przejadamy się do tego stopnia, że powodujemy znaczny przyrost masy ciała lub stwarzamy zagrożenie dla zdrowia.
Przejadanie się może wydawać się prostą czynnością, ale w rzeczywistości jest to złożone zachowanie. Wszystko, co wiąże się z tą tendencją – bezmyślne lub nadmierne podjadanie czy objadanie się – są wynikiem złożonych interakcji pomiędzy czynnikami emocjonalnymi, poznawczymi, biologicznymi, neurologicznymi, społecznymi i duchowymi. Temperament i konstrukcja psychiczna, genetycznie odziedziczone zaburzenia równowagi mózgu i ciała, deficyty w procesie wychowania, traumatyczne przeżycia z dzieciństwa, przewlekły stres, długie diety i łatwa dostępność wysokokalorycznej, ubogiej w składniki odżywcze żywności – wszystkie te czynniki odgrywają tu rolę. Rozwiązanie problemu objadania się wymaga kompleksowego, wielowymiarowego podejścia.
Coś jest nie tak, kiedy regularnie jemy, gdy nie odczuwamy fizycznego głodu, często wybieramy niezdrowe „jedzenie na pocieszenie” („comfort food”) lub posilamy się nadal, nawet kiedy jesteśmy już syci. Takie tendencje sugerują, że brakuje nam ważnej umiejętności opiekowania się sobą; umiejętności, którą zazwyczaj nabywa się w dzieciństwie. Może nam brakować zdolności do łączenia się z naszym wewnętrznym światem i uważności na niego – konsekwentnego regulowania nieprzyjemnych stanów emocjonalnych i cielesnych, uspokajania się i kojącego reagowania na niezaspokojone potrzeby. Możemy mieć trudności z przeformułowaniem myśli i przekonań na temat samego siebie oraz z praktyką samoakceptacji i miłości do siebie. Być może nigdy nie nauczyliśmy się jak skutecznie opłakiwać straty i rozczarowania, przypominać sobie o naszych mocnych stronach i zasobach oraz mieć nadzieję na lepszą przyszłość. Bez tych umiejętności, regulowanie własnych zachowań i ustalanie sobie efektywnych limitów wydaje się być zniechęcające.
Przeprogramuj swój umysł i zmień sposoby radzenia sobie ze stresem poprzez praktykę uważności
Podczas procesu wychodzenia z emocjonalnego jedzenia, powoli składałam w całość umiejętności samoopieki, których brakowało mi od dzieciństwa. Praktykując je, zauważyłam, że w moim mózgu dzieje się coś, czego nie byłam w stanie wyrazić aż do lat późniejszych, kiedy zaczęłam rozumieć, co kryje się za zmianami, których doświadczyłam.
Odkrycia naukowe ostatnich dwudziestu lat wykazały, że praktykowane przeze mnie umiejętności uważności i autorefleksji aktywowały oraz połączyły obwody samoregulacyjne mojego mózgu a tym samym faktycznie zmieniały jego fizyczną strukturę. Gdy obwody te rozwijają się i wzmacniają, ułatwiają bardziej adaptacyjne reakcje i zachowania, tworząc odporność i dobre samopoczucie. Wszystko to przekłada się na lepsze radzenie sobie ze stresem, mniej obsesyjnego myślenia i bezrefleksyjnego jedzenia.
Dzięki terapii i celowemu kontaktowi z innymi życzliwymi duszami, zaczęłam uczyć się języka samoopieki: bezwarunkowo kochających, afirmujących, wspierających, współczujących, empatycznych i kojących słów oraz zwrotów, które faktycznie mogą zmienić mój nastrój z lękowego na spokojny, rozpacz na stan pełny nadziei. Kiedy zapisywałam te zwroty w moim dzienniku, ze zdumieniem stwierdziłam, że z czasem coś się we mnie zmienia. Powoli zaczynałam słyszeć głos mojego wewnętrznego opiekuna, a wraz z nim pojawiła się samoakceptacja i miłość do siebie.
Zauważyłam, że rzadziej sięgam po zewnętrzne źródła pocieszenia. Po tym jak wzmocniłam ten wewnętrzny głos, nie czułam już obsesji na punkcie jedzenia. Moja waga i nastrój ustabilizowały się. Czułam się mniej przytłoczona. Mniej rzeczy odkładałam na później. Mój wewnętrzny chaos i zewnętrzny bałagan zmniejszyły się. Czułam się bardziej zrównoważona emocjonalnie niż kiedykolwiek wcześniej. Jako korzyść uboczna, poprawiły się moje związki: ponieważ byłam w stanie zaspokoić więcej własnych potrzeb samodzielnie, byłam bardziej emocjonalnie dostępna dla innych. Bliskość i intymność zaczęły zastępować pustkę i samotność, z którymi żyłam przez tak długi czas.
Naucz się o siebie dbać
W mojej poprzedniej książce, „The Emotional Eater’s Repair Manual”, szczegółowo omówiłam umiejętności samoopieki. Wspomniałam również o kluczowych zasadach równoważenia ciała (takie jak dodawanie do planu żywieniowego pełnowartościowej, nieprzetworzonej, roślinnej żywności oraz zajmowanie się brakiem balansu między ciałem a mózgiem) oraz praktyki duchowe (takie jak ćwiczenia wyciszające umysł i nauka odpuszczania). Wprowadziłam bardzo ważną umiejętność samopołączenia, która oznacza po prostu regularne sprawdzanie swoich emocji, odczuć cielesnych, potrzeb i myśli oraz dostęp do wewnętrznego głosu, który jest w stanie dodać ci otuchy i pocieszyć cię, a także pomóc ci zaspokoić twoje potrzeby.
Po wydaniu książki otrzymałam e-maile od czytelników z całego świata, opisujące jak te zasady i praktyki im pomogły. Mówili mi, że nigdy nie zdawali sobie sprawy, że mogą nauczyć się tego, jak pielęgnować samych siebie. Raz po raz uczestnicy moich seminariów, warsztatów, grup wsparcia i Dwunastotygodniowego Programu Odnowy powtarzali te słowa i mówili, że czują się zachęceni myślą, że nauka dbania o siebie może być sposobem na wyjście z obsesji na punkcie jedzenia i wagi.
W tej książce rozwijam koncepcję uważnego pielęgnowania siebie i dzielę się z tobą siedmioma umiejętnościami, które składają się na praktykę, którą nazywam wewnętrznym pielęgnowaniem. Wcześniejsze zapoznanie się z moją poprzednią książką nie jest warunkiem koniecznym, lecz jeśli zmagasz się z emocjonalnym jedzeniem, przeczytanie jej mogłoby stanowić dobry pierwszy krok. Moim celem jest pokazanie ci, jak pielęgnować siebie, budując i wzmacniając swój wewnętrzny opiekuńczy głos i związany z nim zestaw umiejętności. Nauczysz się koić i pocieszać siebie, uspokajać swój aparat reakcji na stres oraz rozwijać i wzmacniać obwody regulacyjne mózgu. Dowiesz się, jak zaspokajać swoje potrzeby bez sięgania po jedzenie i niezdrowe substancje. Dodatkowo, wzmocnisz swoją wytrzymałość i poczucie dobrostanu.
Biorąc pod uwagę, że środowisko naszego wczesnego dzieciństwa ma ogromny wpływ na rozwój mózgu i że nie można cofnąć się w czasie, aby powtórzyć ten okres, łatwo jest poczuć się beznadziejnie, jeśli chodzi o szanse na zmianę funkcjonowania mózgu, samoopieki i reakcji na stres oraz rozwiązanie problemów z jedzeniem. Jest jednak nadzieja!
Neuroplastyczność odnosi się do zdolności mózgu do rekonfiguracji – tworzenia i rozluźniania połączeń między jego poszczególnymi częściami w odpowiedzi na określone doświadczenie. Nasz mózg jest niezwykle odpornym i plastycznym (dającym się formować) organem, a my przez całe życie rozwijamy i rozbudowujemy jego obwody. Badania sugerują, że aż do późnej starości nasze doświadczenia mogą faktycznie zmieniać jego fizyczną strukturę. Innymi słowy, nigdy nie jest za późno, aby nauczyć się pielęgnować siebie z miłością i współczuciem, na które zasługujesz, przeprogramować swój mózg na optymalne, długoterminowe zdrowie emocjonalne oraz łatwiej radzić sobie ze stresem i dać sobie spokój z jedzeniem.
Skończ z emocjonalnym jedzeniem bez przechodzenia na kolejną dietę
Jeśli rutynowo podjadasz bezmyślnie lub w nadmiarze albo objadasz się podczas posiłków, ta książka oferuje ci drogę wyjścia z cierpienia. Jeśli jesteś gotowy na alternatywę dla diety, znajdziesz tu prawdziwe przyczyny przejadania się lub braku równowagi w jedzeniu.
Niezależnie od tego czy miałeś szczęście być wychowywany przez kochających, życzliwych, pełnych dobrych intencji opiekunów, czy też zajmowały się tobą osoby przemocowe, zaniedbujące cię lub emocjonalnie niedostępne, ta książka daje ci narzędzia, których potrzebujesz, by zwrócić uwagę na sygnały płynące z umysłu, ciała i ducha oraz odpowiedzieć na nie z miłością i troską.
Jeśli jesteś rodzicem, terapeutą, nauczycielem, opiekunem, współmałżonkiem, rodzeństwem lub przyjacielem kogoś, kto zmaga się z emocjonalnym jedzeniem, ta książka pomoże ci lepiej zrozumieć, pielęgnować i wspierać tych, których kochasz i o których się troszczysz.
Ta książka będzie również przydatna dla każdego, nie tylko emocjonalnych zjadaczy, którzy nie otrzymali w dzieciństwie wystarczającej emocjonalnej troski. Niekoniecznie musisz się przejadać. Te same mechanizmy działają w przypadku alkoholu, narkotyków, seksu, pornografii czy internetu, a także zakupów czy hazardu. Być może jesteś pracoholikiem lub nadmiernie ćwiczysz, albo też pozwalasz się całkowicie pochłonąć natłokowi zajęć, co również działa uzależniająco. Może masz problemy z kontrolowaniem swojego gniewu i rutynowo wyładowujesz go na innych albo chronicznie się spóźniasz, lub zmagasz z prokrastynacją? Jeśli masz trudności z kontrolowaniem swoich zachowań, dyscyplinowaniem lub aktywizowaniem siebie, ta książka może ci pomóc.
Jak korzystać z tej książki?
W związku z tym, że każdy rozdział tej książki opiera się na poprzednim, najlepiej jest czytać je w kolejności. Lista kontrolna jedzenia emocjonalnego, która znajduje się po tym wstępie, pomoże ci uzyskać jasność, co do szczególnych wyzwań związanych z jedzeniem emocjonalnym.
Część 1 omawia to, jak rozwijamy samoregulację, czyli zdolność do zarządzania naszymi emocjami, nastrojami, myślami, impulsami i zachowaniami. Potrzebujemy dostroić się do doświadczeń z naszymi opiekunami z okresu dzieciństwa, aby nasze mózgi mogły się rozwinąć i połączyć odpowiednie obwody samoregulacji. Doświadczenia te pomagają stworzyć bezpieczne więzi i aktywować pewne ścieżki w mózgu, wzmacniając istniejące połączenia i umożliwiając tworzenie nowych.
W tej książce przedstawiam rzeczywiste przypadki (nazwiska osób zostały zmienione w celu ochrony prywatności), które pokazują, że niewystarczająca uwaga emocjonalna i fizyczna, chronicznie stresujące interakcje z naszymi opiekunami, separacja lub traumatyczne doświadczenia we wczesnym okresie życia mogą spowodować znaczące zmiany w strukturze i chemii rozwijającego się mózgu. Może to skutkować trudnościami w regulacji emocji, nastroju i zachowań, chronicznym brakiem połączenia i porzuceniem siebie. Zdarza się też, że powodują słabą świadomość emocjonalną i fizyczną, braki wytrzymałości emocjonalnej i odporności oraz trudność z aktywizowaniem się.
W części 1 dowiesz się, jak możesz wzmocnić strukturę mózgu, aby poprawić samoregulację. Dowiesz się również więcej o aparacie reagowania na stres w twoim ciele. Stykając się z czułymi i opiekuńczymi dorosłymi jako niemowlęta i małe dzieci, rozwijamy zdrowe mechanizmy reagowania na stres. Będąc natomiast narażeni na chroniczny niepokój i negatywne pobudzenie emocjonalne, jesteśmy zmuszeni do radzenia sobie z aktywacją o wysokiej intensywności poprzez napięcie w wielu częściach naszego ciała. Jeśli rozwinęliśmy te wzorce w dzieciństwie, jest wysoce prawdopodobne, że będziemy je stosować przez całe życie. Ciągłe wysokie pobudzenie emocjonalne może prowadzić do fizycznych zmian, które rzucają wyzwanie naszemu układowi nerwowemu i zdrowiu.
Jeśli jesteś osobą objadającą się lub jedzącą w sposób niezrównoważony, która miała życzliwych i kochających rodziców oraz wspaniałe dzieciństwo, pokażę ci, jak nawet opiekunowie o najlepszych intencjach mogą nieumyślnie nie zaspokajać wczesnych potrzeb rozwojowych swoich dzieci.
W części 2 dowiesz się, że nawet jeśli nie udało ci się wcześnie dostroić do emocji lub jeśli w dzieciństwie doświadczyłeś niewystarczającej, albo niekonsekwentnej opieki, nadal możesz wzmocnić swoje obwody neurologiczne i zmienić fizyczną strukturę swojego dorosłego mózgu, w celu poprawy samoregulacji. Rozumiejąc, jak działa twój mózg, możesz nauczyć się w uważny sposób dostrajać do własnych emocji, odczuć cielesnych, potrzeb i myśli. Pokażę ci, jak możesz odnosić się do siebie i innych, by tworzyć i wspierać zdrowe połączenia mózgowe oraz ułatwiać uczenie się i rozwój. Psychologiczne i neurologiczne dojrzewanie może trwać przez całe nasze życie. W części 2 przedstawiam siedem umiejętności, które składają się na to, co nazywam wewnętrznym pielęgnowaniem, wraz z informacjami, narzędziami i specjalnymi wskazówkami, które pomogą ci zacząć używać ich do praktykowania samopołączenia i troski o siebie. Najlepiej jest ćwiczyć te zdolności w kolejności, w jakiej są wprowadzane, ponieważ mają one na celu regulację emocjonalnego i fizycznego pobudzenia (oraz rozpoczęcie przekierowywania mózgu i zmiany reakcji na stres) przed próbą rozwiązania problemu, a także zaspokojenie autentycznych potrzeb niezwiązanych z jedzeniem.
Poprzez praktykowanie tych zdolności zyskasz dostęp do wewnętrznego głosu. Jest on dojrzały, mądry, afirmujący, bezwarunkowo życzliwy, kochający, kojący, motywujący, opiekuńczy, pomocny i pełen nadziei. To część ciebie, dzięki której możesz przetworzyć nieprzyjemne stany emocjonalne, przeformułować autoagresywne myśli, przypomnieć sobie o mocnych stronach i zasobach; w końcu: zaspokoić potrzeby. Bez tego głosu, pochodzący z dzieciństwa aspekt ciebie – czujące „ja” – zbyt często gra pierwsze skrzypce.
W miarę jak nawiązujesz sojusz między tą dojrzałą, mądrą częścią ciebie – twoim Wewnętrznym Opiekunem – a uczuciowym „ja”, wzmacniasz połączenie między częściami mózgu niezbędnymi do samoregulacji. Możesz również zastosować te siedem umiejętności do innych obszarów swojego życia, w których masz trudności z samoregulacją, takich jak ćwiczenia, wydatki czy prokrastynacja.
W części 3 zakończymy naszą pracę nad zapewnianiem sobie opieki, ucząc się strategii przyciągania do naszego życia osób, które dadzą nam bezpieczeństwo. Wielu emocjonalnych zjadaczy ma niewiele kontaktów ze wspierającymi ludźmi. Z powodu braku spójnego i wystarczającego wsparcia zewnętrznego w młodości, mają trudności w nawiązywaniu takich połączeń z innymi i często zadowalają się „niedożywionymi” związkami. Jeśli jesteś niezadowolony z jakości troski, którą otrzymujesz, możesz znaleźć rozwiązania tutaj.
Przyjrzymy się również czterem nawykom, które będziesz chciał kultywować, aby lepiej pielęgnować innych. Najbliżsi nam ludzie, jak również ci, z którymi wchodzimy w interakcje w środowisku życia, także odnoszą wtedy korzyści. Dawanie jest prawdziwym otrzymywaniem: ucząc się pielęgnować innych, pomagasz pielęgnować siebie.
Wewnętrzna opieka: wymaga czasu, ale zostaje na zawsze
Budowanie nowych umiejętności wymaga praktyki i cierpliwości. Nie opanujesz ich z dnia na dzień. Daj sobie czas, którego potrzebujesz, aby przejść przez trzy części tej książki. Niespieszne i konsekwentne podejście jest niezbędne, aby pokonać emocjonalne jedzenie i osiągnąć swoje cele.
W trakcie pracy nad nowymi nawykami, obserwuj wszelkie tendencje w kierunku perfekcjonizmu, który może jeszcze bardziej zaburzyć twoją równowagę. Ważniejsze jest, abyś ćwiczył w sposób konsekwentny. Nie musi ci to wychodzić idealnie. Na początku umiejętności te mogą wydawać się trudne do opanowania. Nauka zwracania się do wewnątrz i używania życzliwego wewnętrznego głosu może wydawać się kłopotliwa. W miarę rozbudowywania integracyjnych obwodów mózgu będzie to jednak coraz łatwiejsze, a ty poczujesz się przygotowany do zaspokajania swoich potrzeb i wyznaczania granic lepiej niż kiedykolwiek. To jest właśnie siła wewnętrznego pielęgnowania. A teraz, zaczynajmy!
Emocjonalne jedzenie: lista kontrolna
Jeśli regularnie jesz, kiedy nie jesteś głodny, najadasz się bardziej niż do syta lub wybierasz niezdrowe jedzenie na pocieszenie, istnieje duża szansa, że twoje odżywianie ma komponent emocjonalny. Zachcianka, czyli przesadna chęć jedzenia przy braku fizjologicznych sygnałów głodu, to apetyt emocjonalny. Często odczuwany jest tak samo jak głód fizyczny.
Zaznacz te stwierdzenia, które odnoszą się do ciebie:
☐ Używam jedzenia, aby się uspokoić i złagodzić emocje, z którymi trudno jest mi się uporać: niepokój, gniew, smutek, poczucie beznadziei, samotność, wstyd, poczucie winy; także radość, szczęście i ekscytacja.
☐ Jedzenie przynosi mi ulgę, gdy doświadczam nieprzyjemnych objawów fizycznych: pobudzenia, spięcia mięśni czy podenerwowania.
☐ Zwracam się ku jedzeniu po ukojenie i komfort.
☐ Jedzenie bywa dla mnie przyjemnością, ucieczką, spełnieniem i ekscytującym przeżyciem.
☐ Jem, kiedy jestem zestresowany.
☐ Jem, gdy czuję się pusty i odrętwiały.
☐ Jem, by uciszyć umysł bądź negatywne, krytyczne i niszczące mnie samego myśli.
☐ Jem, gdy czuję się przytłoczony lub sparaliżowany.
☐ Jem, by odwrócić swoją uwagę od niskiej motywacji, nudy, letargu czy apatii.
☐ Jem, by móc odłożyć obowiązki na później.
☐ Jem, ponieważ mojemu życiu brakuje pasji, celu, sensu czy inspiracji.
☐ Jem, aby zapełnić wewnętrzną pustkę.
☐ Jem, ponieważ przepełnia mnie poczucie żalu.
☐ Jem, ponieważ czuję, że nie dostaję w życiu tego, czego chcę.
☐ Jem, aby się nagrodzić.
☐ Jem, aby się ukarać.
☐ Jem, by zamanifestować swój bunt wobec kogoś lub czegoś.
☐ Jem, ponieważ sytość to dla mnie synonim bezpieczeństwa.
☐ Jem, aby obniżyć swoją atrakcyjność seksualną.
☐ Koncentracja na jedzeniu i wadze uniemożliwia mi pójście do przodu w życiu.
☐ Nie mogę sobie wyobrazić, że życie byłoby satysfakcjonujące bez moich ulubionych przekąsek.
☐ Jedzenie to mój najlepszy przyjaciel.
Jeśli zaznaczyłeś na tej liście jedno lub więcej zdań, twoje jedzenie może mieć komponent emocjonalny. W tym przypadku możesz odnieść wiele korzyści z przeczytania tej książki i zastosowania przedstawionych w niej praktyk uważności.



Część pierwsza

Opieka rodzicielska
Coś więcej niż jedzenie i dach nad głową
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Rozdział pierwszy

Znaczenie wczesnej opieki

„Rozwój mózgu w okresie płodowym i dziecięcym to najistotniejszy czynnik biologiczny, gdy określamy czy osoba rozwinie predyspozycje do uzależnień od substancji lub zachowań”. 
— Gabor Maté, In the Realm of Hungry Ghosts
Większość z nas została nauczona, że genetyka determinuje wszystko, co nas otacza, od koloru oczu i włosów, po cechy osobowości, temperament, zdolności sportowe, wzrost, wagę i budowę ciała, podatność na pewne choroby, a nawet nawyki i preferencje żywieniowe. I jak powie ci każdy dietetyk, odziedziczone wzorce, takie jak rozkład masy ciała i tendencja do podjadania słodyczy, mogą wydawać się prawie niemożliwe do zmiany. Jednak najnowsze badania nad mózgiem dowodzą, że na jego rozwój ogromny wpływ ma środowisko – być może nawet większy niż czynniki genetyczne. Fakt ten implikuje o naszej zdolności, zarówno w dzieciństwie, jak i życiu dorosłym, do samoregulacji: zarządzania emocjami i nastrojami, regulowania systemu nerwowego, kontrolowania lub przekierowywania destrukcyjnych impulsów i zachowań oraz myślenia, zanim zaczniemy działać.
Badania na dużą skalę sprawdzają, jak wczesne doświadczenia życiowe, oprócz predyspozycji genetycznych, kształtują ścieżki mózgowe i wpływają na rozwój tego organu. Badania na szczurach wykazały, że te zwierzęta, które były częściej lizane i otrzymywały więcej opiekuńczego kontaktu od swoich matek w okresie niemowlęcym, miały obwody mózgowe bardziej wydajne w zakresie zmniejszania lęku jako osobniki dorosłe. Wszystkie matki ssaków pielęgnują swoje niemowlęta. Zaraz po porodzie nowonarodzony szczur, szczeniak lub kociak wtula się w matkę, a ta zaczyna go lizać. Kontynuuje tę aktywność przez cały wychów. Ludzie dotykają, całują, pieszczą, przytulają i noszą swoje dzieci. Pielęgnacja rodzicielska ma kluczowe znaczenie dla normatywnego rozwoju mózgu niemowlęcia.
Umiejętności samoregulacji dziecka są pielęgnowane przez opiekuna poprzez ciągłą, cierpliwą, dostrojoną uwagę na wewnętrzny świat dziecka i jego rozwijające się zainteresowanie tym, co na zewnątrz. W dzieciństwie dochodzi dosłownie do tysięcy interakcji między opiekunem a małym dzieckiem, które biorą udział w budowaniu jego umiejętności emocjonalnych, poznawczych i społecznych. Wszystko, czego doświadczamy w łonie matki, w niemowlęctwie i we wczesnym dzieciństwie – otrzymywana opieka, podawane nam jedzenie, ludzie wokół, słuchana muzyka, wysłuchiwane historie czy przerabiane lekcje, a także stresory, na jakie jesteśmy narażeni – mają znaczący wpływ na rozwój naszego mózgu. Jeśli wszystko idzie dobrze, wykształcają się w nas umiejętności emocjonalne i relacyjne, które pozwalają nam prowadzić znaczące, zrównoważone życie i cieszyć się zdrowymi związkami ze sobą i innymi.
Potrzebna jest cała wioska, by wychować zdrowe dzieci
W ciągu ostatnich 60-70 lat, rodzice w społeczeństwach Zachodu musieli zmierzyć się z nowymi wyzwaniami, jeśli chodzi o wychowanie. Model rodziny nuklearnej stał się normą, częstsze są także rozwody i samodzielne rodzicielstwo, a matkom i ojcom często brakuje wsparcia – fizycznego, emocjonalnego czy finansowego. Dalsi krewni nierzadko mieszkają daleko, jeśli nie poza granicami kraju, to chociaż miasta. Rodziny, pary i single żyjący w bliskiej odległości od siebie ledwo się znają. Sąsiedzi najczęściej są dla siebie obcymi ludźmi. Kiedy brakuje nam wsparcia rodziny, przyjaciół i lokalnej społeczności, wychowanie dzieci staje się trudniejsze.
Rodzice, którzy wychowują wiele dzieci i zmagają się ze stresem, chorobą somatyczną lub psychiczną, mogą mieć szczególne trudności z konsekwentnym zaspokajaniem potrzeb emocjonalnych swoich dzieci. Przygnębieni, niespokojni lub chorzy rodzice siłą rzeczy postrzegają rodzicielstwo jako większe wyzwanie, a ich potomstwo może stać się niechętne do współpracy i agresywne. Złe odżywianie matki lub prenatalne narażenie na alkohol i narkotyki powodują, że funkcjonowanie mózgu niemowlęcia jest zaburzone.
Zaniedbywane i maltretowane dzieci żyją w ciągłym stanie wysokiego pobudzenia, które zmienia normatywne funkcjonowanie ich hormonów stresu. Są łatwo pobudzone i gotowe do walki lub ucieczki. Dzieci te często nie rozwijają zdolności do regulowania własnych emocji i zachowań, co może skutkować trudnościami z koncentracją uwagi, słabymi wyniki w szkole, agresywnymi zachowaniami społecznymi, działalnością przestępczą i nadużywaniem substancji, w czym mieszczą się także zaburzenia odżywiania.
Nawet emocjonalnie i fizycznie zdrowi, mający dobre intencje rodzice mogą nie trafić w dziesiątkę, jeśli sami nie doświadczyli właściwej opieki emocjonalnej w niemowlęctwie i dzieciństwie, nie opanowując umiejętności dbania o siebie i innych. Łagodniejsze formy niedostosowania rodzicielskiego we wczesnym dzieciństwie, takie jak stale rozproszony lub przytłoczony rodzic, również mogą wpływać na rozwój mózgu dziecka i powodować problemy behawioralne, takie jak zaburzenia odżywiania.
We wczesnym okresie życia możemy szukać pocieszenia, uspokojenia i przyjemności w zewnętrznych źródłach, takich jak ssanie kciuka (ślad na palcu został mi do dziś), ulubione przedmioty (miałam specjalną lalkę, która wszędzie zabierałam) i jedzenie. To ostatnie jest jak lekarstwo: zmienia chemię naszego mózgu i, podobnie jak smoczek czy zabawka, jest łatwo dostępne, kojące i przewidywalne. Ale kiedy brakuje nam odpowiedniego rodzaju emocjonalnej pielęgnacji we wczesnym okresie życia i rutynowo zwracamy się ku zewnętrznym źródłom, nie udaje nam się rozwinąć optymalnych obwodów mózgowych. Kiedy nasze mózgi nie rozwijają się prawidłowo, istnieje duże prawdopodobieństwo, że nasze życie emocjonalne, procesy myślowe i wzorce zachowań zostaną zaburzone. Zamiast nabywać umiejętności samoopieki, które będą nam służyć przez całe życie, nabywamy deficytów, które mogą mieć wieloletnie konsekwencje.
Brak odpowiednich umiejętności samokojenia może spowodować, że będziemy mieli trudności z regulacją naszych emocji, odczuć cielesnych, impulsów, myśli i zachowań. Jesteśmy bardziej podatni na kłopoty ze skupieniem uwagi i koncentracją oraz ograniczoną tolerancję na frustrację. Być może brakuje nam cierpliwości do siebie i innych. Możemy być nadwrażliwi, wysoce reaktywni i pozbawieni emocjonalnej wytrzymałości i odporności. Możemy odnosić się do innych w niedojrzały sposób lub mieć problemy z motywowaniem się. Zasadniczo dorastamy z emocjonalnie wygłodzonym, małym wewnętrznym dzieckiem, które kieruje naszym życiem.
Skończmy z obwinianiem
Ta książka nie jest o obwinianiu rodziców i opiekunów: rodzicielstwo to jedna z najcięższych prac na świecie. Chodzi raczej o zrozumienie, czego mogło ci brakować w dzieciństwie i jaki wpływ mógł mieć ów deficyt na rozwój twojego mózgu, a ostatecznie na zachowania żywieniowe.
To drażliwy temat, ponieważ rodzice, a zwłaszcza matki, często czują się obwiniani za to, że nie wychowali dobrze dzieci. Zdolności rodzicielskie, często przekazywane z pokolenia na pokolenie, są ograniczone przez nasze własne problemy psychologiczne, okoliczności życiowe i wyzwania, przed jakimi stajemy. W wielu przypadkach słaba samoregulacja niekoniecznie wynika ze złych doświadczeń w dzieciństwie, ale raczej z braku wystarczającej opieki i dostrojonych doświadczeń potrzebnych do optymalnego rozwoju mózgu. A jeśli miałeś nieszczęście doświadczyć nadużycia, zaniedbania lub straty z rąk trudnych i nieżyczliwych opiekunów, najprawdopodobniej oni również byli ofiarami wczesnych doświadczeń. Obwinianie się niczemu nie służy.
Wzmacnianie połączeń mózgowych
Kiedy zrozumiesz, jak działa twój mózg, możesz nauczyć się zwracać uwagę lub wewnętrznie dostroić się do swoich emocji, odczuć cielesnych, potrzeb i myśli. Możesz również zacząć się odnosić do siebie i innych w sposób, który tworzy i wspiera zdrowe połączenia mózgowe oraz ułatwia uczenie się i rozwój.
W tej części książki dowiesz się:
• dlaczego niemowlęta i małe dzieci potrzebują czegoś więcej niż właściwego odżywiania, bezpieczeństwa i schronienia; 
• dlaczego emocjonalna opieka jest tak istotna, gdy jesteśmy mali;
• jak ważne jest bezpieczne przywiązanie do jednego lub więcej opiekunów;
• jak wstyd i krytyka mogą prowadzić do niepewnego przywiązania i chronicznych, trwających całe życie stanów wstydu;
• jak wczesne doświadczenia zestrojenia z naszymi opiekunami aktywują pewne ścieżki w mózgu i wzmacniają istniejące już połączenia neuronalne, umożliwiając tworzenie nowych;
• które części mózgu są zaangażowane w samoregulację;
• dlaczego nigdy nie jest za późno, by wzmocnić połączenia i przeprogramować mózg;
• która część mózgu rządzi, gdy masz silną potrzebę jedzenia;
• dlaczego często działasz, zanim pomyślisz;
• jak wczesne relacje wpływają na rozwój systemu regulacji stresu w organizmie;
• jak chroniczne wysokie pobudzenie emocjonalne może rozerwać ciało i skutkować niezliczonymi wyzwaniami zdrowotnymi; oraz
• jak nawet opiekunowie o dobrych intencjach mogą nie zaspokajać potrzeb rozwojowych swoich dzieci.
Wśród szczegółowych przypadków osób zmagających się z problemem objadania się, niektóre z nich mogą wydawać się bardziej istotne dla twojej sytuacji niż inne. Ważne jest jednak, aby przeczytać je wszystkie uważnie. Każdy przypadek ilustruje kluczowe koncepcje i zasady, które ułatwią ci zrozumienie własnej relacji z jedzeniem jako źródłem komfortu.
Twoja osobista historia jest wyjątkowa, ale w omawianych przypadkach znajdziesz elementy, do których możesz się odnieść. Niektóre z nich mogą przywoływać nieprzyjemne emocje i wspomnienia z dzieciństwa. Jest to normalne i należy się tego spodziewać. Bądź delikatny i cierpliwy wobec siebie podczas pracy z tą książką. Podejdź do tego powoli; nie ma pośpiechu.
Mam nadzieję, że podążanie układającą się w ten sposób ścieżką okaże się ekscytujące.



Rozdział drugi

Co ma z tym wspólnego miłość?

„Dzieci, dla których rodzice są niezawodnym źródłem pociechy i siły, mają życiową przewagę – swoisty bufor przed najgorszym, co może przynieść im los”.
– Bessel van der Kolk, The body keeps the score
Kiedy weszłam do poczekalni mojego biura, od razu wiedziałam, że Liz ma zły dzień. Jej oczy były podpuchnięte, a tusz do rzęs rozmazany. Zazwyczaj czekała, rozpostarta wygodnie w dużym, miękkim fotelu, rozpraszając się telefonem lub czasopismem. Dzisiaj siedziała na kanapie, jej ciało było napięte i sztywne, a ręce mocno zaciśnięte. Wyglądała jak kocur gotowy do ataku. Kiedy jej oczy spotkały się z moimi, jej ciało złagodniało i zaczęła płakać.
Gdy szłyśmy korytarzem do mojego biura, czułam jej frustrację. Jadąc z pracy do domu, pokłóciła się z matką, a w drodze do mnie zrobiła coś, co nie zdarzyło się jej od sześciu miesięcy. Zatrzymała się w swojej ulubionej cukierni, gdzie kupiła kawę, cztery pączki i dwie kremówki. W torbie zostało już tylko jedno ciastko. W ciągu ostatnich kilku miesięcy zaczęła tracić na wadze i była na siebie wściekła, że wraca do starych wzorców.
Jej matka, którą Liz opisała jako „kontrolującą i dominującą kobietę”, zaproponowała, że zorganizuje dla niej imprezę z okazji czterdziestych urodzin. Próbując ustalić plany, moja klientka przejęła inicjatywę i zaproponowała restaurację, która jej się podobała. Matka szybko odrzuciła jej wybór jako zbyt drogi i zawstydziła Liz, nazywając go „drogą dziurą w ścianie z tuczącym jedzeniem, którego nie powinnaś jeść”. Kontynuowała tyradę, podkreślając wysokie ciśnienie krwi Liz i jej nieudane próby zrzucenia wagi, przypominając, że nie będzie miała wielu urodzin, jeśli nie zmieni swojego postępowania.
Mimo, że Liz opisała uczucie gniewu w stosunku do matki, większość emocji, które pojawiły się podczas rozmowy dotyczyły jej samej i tego, jak bardzo nie może się z nią równać. Często nie czuje się wysłuchana i zrozumiana przez matkę, która regularnie odrzuca, krytykuje lub wyśmiewa uczucia Liz. Jak to określiła klientka: „Moja matka zawsze wygrywa każdą kłótnię”.
Te powtarzające się braki w komunikacji, które występują między nimi, odkąd Liz pamięta, zawsze pozostawiają ją w złym samopoczuciu. Wsparcie matki jest nieprzewidywalne: czasami jest pomocna, innym razem bardzo krytyczna. Te ataki sprawiają, że Liz czuje się zawstydzona, nieprzystająca do cudzych standardów, niegodna i samotna. Wątpi we własne zdolności do podejmowania „dorosłych” decyzji, wstydzi się swojego ciała – odziedziczyła budowę bardzo różną od naturalnie szczupłej sylwetki matki – i jest smutna z powodu relacji z nią.
Matka Liz wykazuje niewiele cierpliwości do dyskusji i nie chce pracować nad ich trudnymi relacjami. Rzadko udaje im się przejść od negatywnych do pozytywnych interakcji podczas tej samej rozmowy. Po takim zdarzeniu toczą zwykle przez tydzień lub więcej „zimną wojnę”, zanim się pogodzą. To Liz jest tą, która pierwsza wyciąga rękę i próbuje zadowolić matkę. Jest to dla niej po prostu zbyt trudne, aby tolerować jej dezaprobatę i ryzykować porzucenie. Liz regularnie porzuca swoje własne potrzeby, szukając poklasku i akceptacji u matki. Wstydzi się siebie jeszcze bardziej, ponieważ uważa, że jako pracownik socjalny powinna wiedzieć, jak stworzyć zdrowsze relacje.
Matka Liz miała trudności z zapewnieniem córce opieki i uwagi, która jest niezbędna do rozwoju obwodów samoregulacji mózgu: uważności lub dostrojenia. Jest to subtelny proces dostosowywania się i współbrzmienia z wewnętrznymi stanami innej osoby: bycia „w zgodzie” z czyimś wewnętrznym światem. Dla rodzica jest to proces instynktowny, ale może go brakować, kiedy jest zestresowany, przygnębiony, rozproszony lub niecierpliwy.
Miłość nie jest problemem: Liz nigdy nie miała wątpliwości, że jej matka ją kocha i zrobiłaby dla niej wszystko. Moja klientka również ją kocha i szanuje, opisując jako „bystrą, elokwentną i zabawną”. Często spędzają razem bardzo miłe chwile. Problemy zazwyczaj pojawiają się, kiedy moja klientka jest niespokojna lub zdenerwowana i zwraca się po pocieszenie czy ukojenie, lub kiedy jej matka zdecydowanie nie zgadza się ze sposobem, w jaki Liz sobie z czymś radzi, na przykład z nadchodzącym przyjęciem urodzinowym.
Słabe dostrojenie, brak bezpiecznego przywiązania
Dostrojenie jest ważnym elementem innego procesu, który rozpoczyna się w niemowlęctwie i dzieciństwie, a trwa przez całe życie: przywiązania. Bezbronne niemowlę ma wrodzoną potrzebę bycia blisko osoby, która ją karmi i chroni. Dążenie do przywiązania jest niezbędne dla naszego przetrwania. W porównaniu do większości innych ssaków, jesteśmy zależni od naszych opiekunów przez długi czas. Jednak według psychiatry dziecięcego Daniela Siegela, współdyrektora Mindful Awareness Research Center na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles, tylko około połowa do dwóch trzecich populacji doświadczyła czegoś, co naukowcy nazywają „bezpiecznym przywiązaniem”.
W czasie, w którym jesteśmy przywiązani do opiekuna w sposób bezpieczny, możemy liczyć na to, że ochroni nas on przed krzywdą, ukoi i pocieszy, kiedy jesteśmy zdenerwowani. Czujemy, że ktoś wyczuwa i obserwuje zachodzące w nas procesy, a nasze potrzeby zostaną zaspokojone. Rozwijamy wówczas pozytywne oczekiwania wobec interakcji z innymi ludźmi i ufamy, że one również będą satysfakcjonujące i przyniosą nam zadowolenie.
Odwrotna sytuacja ma miejsce, gdy doświadczamy powtarzających się, wysoce stresujących interakcji z naszymi opiekunami. Nasza zdolność do tworzenia bezpiecznych, pewnych relacji z nimi jest wtedy zagrożona. Dzieje się tak nawet w przypadku życzliwych i pełnych dobrych intencji opiekunów, jeśli nie mają dla nas wystarczająco dużo czasu lub przejawiają trudności z nawiązaniem kontaktu i zaspokojeniem naszych potrzeb. Ojciec Liz jest miłym i łagodnym człowiekiem, ale córka ma problem by zbudować z nim relację, ponieważ jest czterdzieści pięć lat starszy, często rozkojarzony i trochę nieobecny w jej świecie.
Wczesne wzorce przywiązania tworzą mapy mentalne dla kolejnych relacji i kierują naszymi oczekiwaniami wobec innych. Z powodu niepewnego przywiązania do rodziców i doświadczenia bycia krytykowaną i zawstydzaną przez matkę, Liz ma utrzymujący się na wysokim poziomie lęk i wstyd. Nie czuje się bezpiecznie ani w swoim ciele, ani w świecie. Poskutkowało to tym, co John Bradshaw, autor książki „Homecoming”, nazywa „toksycznym wstydem: to poczucie bycia niedoskonałym, pomniejszonym i niewystarczającym”. Stan ten utrudnia jej przyjęcie zarówno swoich mocnych, jak i słabych stron, oraz rozwinięcie zdrowego poziomu samooceny i samoakceptacji.
Liz jest nadreaktywna na intensywne emocje takie jak wstyd i związane z nimi bodźce cielesne: kołatanie serca, napięcie mięśni oraz stan opisany przez nią jako „zamrożenie”. Jej wewnętrzny świat jest kruchy: łatwo ulega wykolejeniu przez zewnętrzne czynniki stresogenne, takie jak agresja matki czy nieprzewidywalne nastroje szefa. Ścieżki neuronalne łączące emocjonalny obszar mózgu Liz z obszarem myślenia i regulacji nie uformowały się prawidłowo, podczas gdy inne obwody, nastawione na radzenie sobie ze stresującymi interakcjami, zostały wzmocnione. Ma tendencję do nadmiernej czujności: jej mózg został tak 
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