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»Desperacko potrzebujemy rozwigzan, ktére powstrzymaja epide-
mie przejadania sie, przyczyniajacej sie do wzrostu otylosci i in-
nych konsekwencji zdrowotnych, ktére obserwuje podczas mojej
praktyki kardiologicznej. Julie Simon proponuje oparta na siedmiu
krokach praktyke uwaznosci, ktéra stanowi odpowiedz na emo-
cjonalne jedzenie. Na pewno podziele si¢ nig z moimi pacjentami.
Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie jest doktadnie
tym, czego nam trzeba w tych trudnych czasach”

— DR JoEL KAHN, autor ksigzki ,,Plant-Based Solution”

»Gdy jedzenie pod wplywem emocji jest dla ciebie wyzwaniem, ta
ksigzka bedzie twoim drogowskazem i zZrédlem sily, gdyz zapozna
ci¢ ze skutecznymi metodami leczenia glebokich emocjonalnych
ran poprzez odzywianie. Julie Simon z empatig, ale i autorytetem
dostarcza nam poteznych i praktycznych narzedzi, ktére pomoga
nam wyzwoli¢ si¢ spod tyranii naszych zoladkow. Ci, ktdrzy maja
kontrole nad swoim apetytem, dysponuja ogromng mocg, a ta
ksigzka moze pomoc tobie i twoim bliskim osiagnac ja i utrzymac.
Goraco polecam!”
— DR MICHAEL KLAPER, autor ksigzki
»Vegan Nutrition: Pure and Simple”

»Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie to fantastyczna
ksigzka, ktora oferuje $wiezg perspektywe. Napisana we wspieraja-
cym i motywujacym tonie, pelna poruszajacych historii i opiséw
przypadkow, stanowi przystepne i praktyczne zrédlo innowacyjnych



strategii dla kazdego, kto chce uwolni¢ si¢ od niezdrowych zwycza-
jow zywieniowych. Serdecznie ja polecam”.

— DR Hyra Cass, wspoétautorka ksigzki

8 Weeks to Vibrant Health”

»Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie to doskonaty
przewodnik, dzigki ktéremu mozesz rozwing¢ samoswiadomos¢,
zrozumienie, dostrojenie i wewnetrzng milto$¢, a w koncu pelng
czuloéci samokontrole. Jest niezwykle zrozumiata i dobrze napi-
sana. Jesli przeczytasz ja wnikliwie i wdrozysz podnoszace na du-
chu, klarowne i szczeg6lowe rady autorstwa Julie, przyniesie ci to
mnostwo korzysci. Zmienisz charakter swojej relacji z jedzeniem,
nie uzywajac go juz do wypetnienia emocjonalnych luk, a osiggajac
zdrowie i dobrostan. A co najwazniejsze, bedziesz z przyjemnoscia
stawac si¢ zdrowszym i szczuplejszym sobg”.

— DR PRISCILLA SLAGLE, autorka ,,The Way Up from Down”

»Jak czesto zdarza ci sie, Ze jesz, mimo Ze nie jestes glodny? A moze
jesz za duzo lub wybierasz niezdrowe przekaski, doskonale wiedzac,
ze ci nie stuza? Jezeli na ktdres z tych pytan odpowiedziales twier-
dzaco, zdecydowanie jest to ksigzka dla ciebie. Pomoze ci rozpoznaé
oznaki emocjonalnego jedzenia i sprawi, ze bedziesz w stanie od
razu dostrzec réznice miedzy gtodem emocjonalnym a fizjologicz-
nym. Dzieki tej umiejetnosci zadbasz o siebie tak, aby kazda czes¢
ciebie - cialo, emocje, mysli i relacje — byla prawdziwie nasycona”
— JoHN ROBBINS, autor bestsellera
,,Diet for a New America”
oraz prezydent Food Revolution Network.



»Jako dziataczka na rzecz zdrowego stylu zycia, obserwuje na wia-
sne oczy, jak wielkim wyzwaniem moze by¢ pokonanie emocjonal-
nego jedzenia. Mimo najlepszych checi, wielu z nas bezrefleksyjnie
siega po przekaski lub objada si¢. Nie ulega watpliwosci, Ze jest
to symptomem glebszych probleméw. Dobrze napisana i wyczer-
pujaca ksigzka Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie
pomaga nam zrozumie¢ role, jaka odgrywa wczesne wychowanie
zaréwno w etiologii, jak i utrzymywaniu sie probleméw zwigzanych
z jedzeniem. Prosty, ale skuteczny plan Julie Simon, ujety w ramach
12-tygodniowego programu, dociera do pierwotnych przyczyn pro-
blemu. Daje czytelnikom wszystkie narzedzia do tego, by poradzi¢
sobie z problemem braku wewnetrznego polaczenia, ktory napedza
ich podjadanie. Jesli ty lub ktos$, na kim ci zalezy, zmaga sie z emo-
cjonalnym jedzeniem, ta ksigzka jest lektura obowigzkowq”

— Karny FRESTON, autorka bestsellera ,,The Lean”

»Jako osoba, ktéra pokonala sktonnos¢ do objadania si¢ juz ponad
30 lat temu, niechetnie polecam jakiekolwiek prace na ten temat,
poniewaz prawie wszystkie wydaja si¢ pozbawione autentycznego
zrozumienia tego zaburzenia, a takze cztowieka, ktéry jest nim do-
tkniety. Ta ksigzka jest rzadkim wyjatkiem. Julie Simon delikatnie
i przenikliwie wyprowadza czytelnika ze stanu frustracji i poczucia
uwiezienia ku jasnosci i wolnosci. Dzigki solidnym naukowym pod-
stawom i czulemu sercu, Julie dociera do miejsca, w ktérym niewie-
lu sie znalazto: uzdrowienia, odnowy i wyzwolenia”.

— VICTORIA MORAN, autorka ,,The Love-Powered Diet”



»Mnoéstwo ludzi zmaga si¢ z emocjonalnym jedzeniem. Jedzenie
emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie to fascynujacy i praktycz-
ny przewodnik, dzieki ktéremu odkryjemy zrédto naszych proble-
mow i nauczymy si¢ eliminowac je u podstaw”

— DR NEAL D. BARNARD, autor ,,Breaking the Food Seduction”
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Dla tych, ktérzy poszukujg pocieszenia i troski:
niech ta ksigzka zainspiruje Was,
aby sie uleczyc i odkry¢, ze prawdziwe Zrodto zdrowia
lezy w Was samych.
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edzenie, woda, schronienie. Wiekszo$¢ ludzi jest zaznajomio-
] na z tg lista podstawowych potrzeb. Konieczno$¢ zaspokojenia
glodu jest czyms$ oczywistym. Kazdego jednak dnia, miliony ludzi
zmaga si¢ z nieumiejetnoscia jedzenia w taki sposéb, by nie nisz-
czy¢ swojego zdrowia fizycznego i psychicznego, a takze poczucia
wlasnej wartosci. Cho¢ wydaje sie to by¢ niezwykle prostym zada-
niem, podjecie decyzji, co zje$¢ na kolejny posilek i trzymanie sie
jej, jest dla wielu niewykonalne. Jako psychiatra, ktéry przez cala
swoja kariere zajmowat sie leczeniem réznego rodzaju uzaleznien,
widzialem niemal wszystkie mozliwe odmiany tej walki. Jako byty
dyrektor medyczny jednego z najstarszych i najwiekszych o$rodkow
na $wiecie, Hazelden, pomoglem wielu osobom uporac¢ si¢ z konse-
kwencjami zachowan kompulsywnych, za$ jako autor bestsellerowej
ksigzki ,,Craving: Why We Can’t Seem to Get Enough’, zgtebilem
zaré6wno nauke stojaca za mechanizmem pojawiania si¢ zachcia-
nek, jak i strategie skutecznego zarzadzania nimi i zapobiegania im.
Pojawitem si¢ w czolowych programach telewizyjnych, omawiajac
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JEDZENIE EMOCJONALNE — jak NIE je$é na pocieszenie

niszczacy wplyw napadowego jedzenia — wigkszo$¢ z nich, w tym
stacje CNN, CBS i ABC opisaly mnie jako jednego z wiodacych kra-
jowych ekspertéw w dziedzinie uzaleznien. Zawsze jednak wyraz-
nie czulem, ze o ile na temat choroby alkoholowej czy uzaleznienia
od narkotykéw wiemy bardzo duzo, kompulsywne objadanie sig
pozostaje stabo zglebione.

W ramach badan przeprowadzonych w trakcie pisania ksigzki
~Craving”, spedzilem wiekszos¢ 2012 roku na rozmowach z na-
ukowcami i ekspertami, probujac okresli¢, dlaczego kompulsje sa
tak trudne i jak konkretnie nalezy si¢ nimi zaja¢. Wyodrebnilem
kwestie, ktore pomogly niezliczonym ludziom osiggna¢ wolnos¢ od
destruktywnych pragnien. Jednym z moich spostrzezen jest to, ze
wstyd napedza wiele zachowan autoagresywnych i ze istnieje jedna
skuteczna metoda jego eliminacji: miloé¢. Oznacza to, ze jedzenie,
woda i schronienie nie sg jedynymi podstawowymi potrzebami
czlowieka — milo$¢ réwniez jest niezbedna do przetrwania. Zaob-
serwowalem réwniez, ze potrzeby zawsze musza by¢ zaspokojone -
jesli nie w konstruktywny, to w destruktywny sposdéb.

Natrafiwszy wtedy na pierwsza ksiazke Julie Simon, ,The
Emotional Eater’s Repair Manual’, bylem pod wrazeniem. Przeczy-
talem ja jednym tchem. Julie opracowala jasng, szczerg i efektywna
metode pomocy osobom, dla ktérych jedzenie ma emocjonalne
podloze. Najpierw wyjasnia problem, podkreslajac, ze modne die-
ty nie s jego rozwigzaniem. Konstruujac pojecie emocjonalnego
glodu, analizuje rozmaite formy dbania o siebie, ktére moga okaza¢
sie pomocne w jego zaspokojeniu. Polecitem te ksigzke wielu wspot-
pracownikom, ktorzy chetnie przekazuja zawarta w niej wiedze
zaréwno pacjentom, jak i znajomym. Poznalem wiele oséb, ktére
skorzystaty z metod Julie, aby uleczy¢ rany bedace zrodlem destruk-
tywnych nawykéw zywieniowych.

— 14 —



PRZEDMOWA

W ksiazce Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie au-
torka opiera si¢ na swojej wczesniejszej pracy, doglebnie badajac nie-
zwykle wazne relacje migdzy roznymi aspektami tego zagadnienia.
Zaczynajac od prostej listy kontrolnej, stuzacej ocenie sktonnosci do
emocjonalnego jedzenia, bada, jak istotne jest wewnetrzne odzywia-
nie oraz dlaczego i w jaki sposéb jego brak prowadzi do poszukiwania
zewnetrznych zrodel sytosci i komfortu. Przedstawia te informacje
w przekonujacy sposob, podajac konkretne, czgsto osobiste dowody
na to, ze objadanie si¢ wynika z braku zdolnosci do samokontroli.
Julie sama cierpiata z powodu tych probleméw i bez skrepowania
prowadzi czytelnika przez proces uwalniania si¢ od nich. Koncen-
truje sie na tym, co praktyczne: w czesci 1 zglebia powigzanie miedzy
doswiadczeniami z dziecinstwa a potrzebg poszukiwania walidacji
i ukojenia na zewnatrz. W czesci 2 zas, autorka przedstawia siedem
konkretnych umiejetnosci i ¢wiczen, ktére moga pomoc w odzyska-
niu kontroli nad swoim sposobem odzywiania.

Kazda z umiejetnosci byta dla mnie tatwa do zrozumienia, przy-
kiady proste a ¢wiczenia fagodne i przejrzyste. Podejrzewam, ze
wiekszos¢ czytelnikow bedzie sie identyfikowaé z podanymi przez
autorke sytuacjami i skorzysta z zalecanych przez nig metod.

Moje wlasne badania potwierdzaja, ze zaburzenia odzywiania
czesto dotyczg po prostu relacji — majg odzwierciedlenie zaréwno
w tym, jak odnosimy si¢ do samych siebie, jak i innych. Julie w cze-
$ci 3 eksploruje to, w jaki sposéb przyciagna¢ dobre zwigzki oraz jak
je wspierac i rozwijaé. Tak, jak izolacja, samotnos¢ i dysfunkcyjne re-
lacje moga by¢ poteznymi sitami destrukcyjnymi, tak ich przeciwien-
stwo — troskliwe, kochajace, wspierajace potaczenia mogg prowadzi¢
do satysfakcjonujacych doswiadczen i wspomaga¢ zdrowienie.

Ksigzka Jedzenie emocjonalne - jak NIE jes¢ na pocieszenie jest
lekka i pelna wspoélczucia. Nastaly czasy, w ktorych jedna trzecia
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Amerykanoéw ma nadwage, kolejna jedna trzecia jest otyla. Wiele
0s6b z normatywng masg ciata zmaga sie z wyzwaniami zwigzany-
mi z przejadaniem si¢. Kolejne ksiazki o modnych dietach pojawiaja
sie na rynku w alarmujacym tempie. .. Ta publikacja nie mogta wiec
trafi¢ na lepszy moment. Mam nadzieje, ze czytelnik zmagajacy sie
z chaosem emocjonalnego jedzenia, uslyszy proste przestanie Julie:
»twoja historia nie jest twoim przeznaczeniem” i uwierzy, ze zmiana
oraz powrét do zdrowia sg mozliwe.
— dr Omar Manejwala, autor ksigzki
Craving: Why We Can’t Seem to Get Enough
www.manejwala.com
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zy zastanawiales§ sie kiedys, dlaczego niektorzy moga trzy-

mac swoje ulubione przekaski w domu, zjadajac tylko jedna
porcje naraz, a reszte zostawiajac na pozniej? Moze nawet zdazyli
juz zapomnie¢, ze schowali gdzie$ pyszne ciasteczka lub czekolad-
ki? To osoby, ktére moga podejs$¢ do szwedzkiego stotu i napelnic¢
talerz, a po zjedzeniu positku wrdci¢ po malg porcje deseru i...
To wszystko. Nie biorg drugiej i trzeciej doktadki. I nie myslg stale
o jedzeniu.

Jesli czujesz si¢ przytloczony, majac wokdt siebie zbyt duzo po-
karmow, ktore sg dla ciebie ,triggerem’, czyli bodzcem do dalszego
objadania lub przejadania sie, siggnales po odpowiednig ksiazke.
Prawdopodobnie wolisz nie gromadzi¢ nadmiernie duzo kuszacego
jedzenia w szafkach i lodoéwce? Jezeli natomiast juz si¢ tam znajda,
caly czas o nich myslisz, prawda?

Bardzo mozliwe, ze przygotowujesz si¢ w konkretny sposéb do
spotkan towarzyskich, wyjs¢ do restauracji lub $wiat, gdy wiesz, ze
bedzie tam duzo twoich ulubionych potraw. Jesli tego dobrze nie
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zaplanujesz, nadmiernie koncentrujesz si¢ na jedzeniu, przejadasz
sie, a nastepnie cierpisz z powodu dobrze znanego poczucia winy.
Badzmy szczerzy — czasem wracasz z jakiego$ spotkania syty, ale
w domu pochtaniasz jeszcze wiecej!

By¢ moze przekonales sam siebie, ze twoje nadmiarowe zacho-
wania nie sg az tak zle. Kochasz dobre jedzenie, moze nazywasz
sie nawet smakoszem. Czy to zbrodnia? Wszyscy, ktorych znasz,
jedza i pija bez zahamowan raz na jaki$ czas. Czemu to zatem taka
wielka sprawa? Mogloby by¢ gorzej — przeciez to nie uzaleznienie
od heroiny albo przegrywanie w kasynie catego majatku.

Tak naprawde, siegnales po te ksigzke dlatego, ze jeste$ zme-
czony brakiem kontroli nad jedzeniem, a takze kontrola, ktére ono
zdaje si¢ mie¢ nad tobg. Miale$ wystarczajaco duzo ,,spozywczych
kacow” w zyciu, by gdzies w gtebi duszy juz wiedzie¢, ze brakuje
ci rbwnowagi i twoje objadanie si¢ ma z tym co$ wspdlnego. Przy-
puszczasz lub wiesz, ze twoje zdrowie nie jest w najlepszym stanie.
Mozesz nie by¢ usatysfakcjonowany swoja waga. Moze czujesz si¢
winny i zawstydzony swoimi zwyczajami — czasem si¢ nawet za nie
nienawidzisz — i meczy cig kiepski obraz wtasnego ciala. Pamietaj,
ze nie jestes z tym sam.

Wiem z doswiadczenia, Ze obsesja na punkcie jedzenia jest sza-
lenie frustrujaca. Spedzitam kawal zycia uwi¢ziona w cyklu, w kté-
rym najpierw objadalam si¢ i tytam, a potem przechodzilam na
diete. Miatam szczeg6lng trudnos¢, by trzymac sie z dala od mo-
ich ulubionych przekasek: chleba, muffinek, krakerséw, rogalikow,
precli, czipsow, ciastek i cukierkow, a takze napojow z kofeing, ta-
kich jak cola, kawa czy herbata.

Jesli trzymatam w domu ulubione produkty, nieuchronnie kon-
czylo si¢ to obsesja na ich punkcie i objadaniem sig, a nastepnie wy-
rzucaniem ich. Przez wiele lat, za kazdym razem, kiedy przynositam
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je z powrotem do domu na prébe, w ilosci wiekszej niz pojedyncza
porcja, trzymalam si¢ od nich z daleka przez dzien lub dwa, a po-
tem, nie mogac mysle¢ o niczym innym, wpadatam w kompulsyw-
nos¢ i — cdz, znacie to.

Zdecydowanie bytam emocjonalnym pozeraczem. Miatam pro-
blemy z regulacja emocji i mogtam utkna¢ na dlugi czas w bole-
snych stanach emocjonalnych, takich jak niepokoj, ztos¢, smutek,
bdl, wstyd, samotnos¢, frustracja, depresja i beznadzieja. Jedzenie
zmienialo sklad chemiczny mojego mdzgu, pomagajac znieczuli¢
bdl zwigzany z nieprzyjemnymi uczuciami, zwatpieniem w siebie
i innymi negatywnymi myslami. Pomagalo mi réwniez roztadowa¢
stres. Z racji tego, ze jedzenie jest przyjemne i ekscytujace, bylo
dobrym sposobem na odwrocenie uwagi. Tymczasowo zapelniato
wewnetrzng pustke i koito niepokdj, ktéry regularnie odczuwalam,
to byto co$ w rodzaju duchowego glodu.

Przez caly okres mojego objadania si¢, zawsze wierzytam, ze je-
dzenie i utrzymywanie zdrowej wagi ciala — miedzy nadwaga a nie-
dowaga - powinno by¢ tatwe, wygodne i intuicyjne. Wiedziatam, ze
nie jestesmy stworzeni do liczenia kalorii, $ledzenia doktadnej ilosci
weglowodanow i thuszczow, wazenia i mierzenia Zywnosci lub na-
szych cial. Przeciez nasi przodkowie tego nie robili, a utrzymywali
swoja wage w optymalnym zakresie. I ty tez mozesz!

Dziesiatki lat badan potwierdzily, ze nasze ciala, te fenomenalne
maszyny, wykonuja za nas wszystkie te zakulisowe obliczenia. Sy-
gnalizuja nam napady glodu i zachcianki, obliczajg gesto$¢ kalorycz-
ng i odzywcza jedzenia, ktdre spozywamy i probuja wylaczy¢ apetyt,
sygnalizujac uczucie syto$ci. Restrykcyjne diety nie sa konieczne
i nie stanowig odpowiedzi na problemy z waga. W rzeczywistosci
odlaczyla ona wielu z nas od intuicyjnej madrosci ciata. Najwyraz-
niej istnieje wigcej elementéw uktadanki dotyczacej objadania sie.
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Zgaduje, ze podobnie jak ja, wiele razy probowates poprawic
swoje relacje z jedzeniem. Byle$§ na kazdej znanej ludzkosci diecie
i planie zywieniowym. Ale trudno ci byto trzymac si¢ restrykcyj-
nych zasad. Nawet jesli poczatkowo tracisz na wadze i odzysku-
jesz poczucie kontroli, nadziei i motywacji, w pewnym momencie
glod lub dyskomfort wysyta ci¢ z powrotem do sprawdzonej formy
uzyskania komfortu, ukojenia, przyjemnosci, ulgi, podniecenia
i rozproszenia - jedzenia.

Znasz innych, ktérzy pokonali te demony, ale z jakiego$ powodu
tobie sie to jeszcze nie udalo. By¢ moze doszedles do wniosku, ze
ci ludzie majg silniejsza wole lub sg bardziej zdyscyplinowani, albo
ze maja mniej stresu. Moze majg opiekurnczego partnera, przyjaciot
i kochajaca rodzine, a ty nie. Wydaje ci sie, ze posiadajg bardziej
zrownowazong chemie madzgu czy lepsza genetyke, albo ze ty sam
masz osobowosciowg tendencje¢ do uzaleznien.

Chociaz te czynniki mogg stanowi¢ fragmenty ukltadanki zwig-
zanej z objadaniem sig, istnieje jeszcze jeden, wazniejszy element,
ktdry czesto jest pomijany. Samokontrola, ktora inni ludzie wydaja
sie wykazywa¢ wokoét ulubionych potraw, moze by¢ w rzeczywi-
stosci wynikiem jakosci opieki, ktorg otrzymali jako niemowleta
i mate dzieci; sposobu, w jaki ich obwody mézgowe, chemia mézgu
i wzorce odpowiadania na stres rozwinely si¢ w srodowisku wycho-
wania, a takze jak rozwineli wczesne zdolnosci do dbania o siebie.
Opanowanie umiejetnosci samoregulacji zalezy w duzym stopniu
od tego, czy do$wiadczalismy konsekwentnej, zyczliwej, wspieraja-
cej i pomocnej obecnosci naszych opiekunow.
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Nazywanie emocji i wrazeh plynacych z ciata
i podazanie za nimi

.Rozwijajac zdolno$¢ koncentrowania uwagi na naszym we-
wnetrznym $wiecie, podnosimy dtuto, ktérego mozemy uzyé
do ponownego wyrzezbienia naszych potaczeh neuronalnych,
stymulujac te obszary wzrostu w mézgu, ktére sg kluczowe dla
zdrowia psychicznego”.

— Daniel Siegel, Mindsight

téwna przyczyna emocjonalnego jedzenia jest odcigcie sig
od siebie. Jestes odlaczony od najbardziej podstawowych

sygnalow plynacych z mozgu i ciata: emocji i ich fizycznego
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odczuwania. Oczywiscie, nadal do$wiadczasz nieprzyjemnych
emocji, takich jak niepok¢j, frustracja, ztos¢ i smutek, a takze
niemilych doznan, takich jak fizyczne pobudzenie, nerwowos¢,
napiecie w szyi i bol glowy. Zgaduje, ze gdy sie¢ pojawiaja, reje-
strujesz je i pozwalasz im istnie¢ tylko przez chwile. Moze na-
wet zaprzeczasz istnieniu jakichkolwiek uczué: niektérzy z nas sa
catkiem wprawieni w odcinaniu si¢ od emocji, ktérych nie chca.
Przebywanie z intensywnymi emocjami i nieprzyjemnymi dozna-
niami cielesnymi nie jest fatwe.

Moze si¢ okazal, ze czasami, kiedy odwrdcisz swoja uwage,
uczucia wydajg sie znika¢. Innym razem tkwisz w nich przez wiele
godzin lub dni, odtwarzajac problemy, ktore stanowia zrédlo bolu.
Zostajesz uwieziony w emocjonalnej reaktywnosci i ryzykujesz, ze
twoje cierpienie odegra si¢ na tobie lub innych. Jest bardziej praw-
dopodobne, ze doswiadczysz wowczas fizycznych dolegliwosci, po-
niewaz twoje ciato kurczy si¢ i napina w wysitku, aby poradzi¢ sobie
z emocjonalnym boélem.

Problem w tym, Ze nie wiesz, jak radzi¢ sobie z tymi nieprzy-
jemnymi stanami, zaréwno wtedy, gdy ich doswiadczasz, jak i po
fakcie. Ten brak umiejetnosci sprawia, ze tkwisz w miejscu i siegasz
po jedzenie. Przejadanie si¢ lub niezréwnowazone jedzenie jest
proba pocieszenia i uspokojenia siebie oraz odwrdcenia uwagi od
tych standw. Jest to rowniez proba sprawienia sobie przyjemnosci
i napelnienia si¢ czyms$ z zewnatrz.

Wewnetrzny $wiat emocji, doznan cielesnych, potrzeb i mysli
kieruje naszym zachowaniem, jednak wiekszos¢ z nas nigdy nie
otrzymala zadnych instrukeji ani edukacji w zakresie poznawania
tego uniwersum. Wielu z nas zostalo wychowanych w kulturze,
ktéra ceni racjonalno$¢ i stoicyzm. Doszlismy do przekonania, ze
ekspresja emocjonalna jest oznaka slabosci i Ze emocje najlepiej
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trzymac w ukryciu. Zachegca sie nas do jak najszybszego uporania
sie z problemami, rozczarowaniami i stratami.

Poruszanie si¢ po naszym czesto niespokojnym wewnetrznym
krajobrazie nie przychodzi nam naturalnie. Podobnie jak potrzebu-
jemy lekcji muzyki, aby doskonali¢ talent do gry na instrumencie,
lub pomocy trenera, aby wyszlifowa¢ nasze zdolnosci sportowe, tak
musimy mie¢ pewne doswiadczenia w dziecinstwie lub pdzniej,
ktére pomoga nam rozwing¢ umiejetno$¢ pracy z emocjami.

W dziecinstwie uczymy sie doswiadcza¢ emocji i wyrazac je po-
przez obserwacje zachowan naszych opiekunéw i innych znacza-
cych 0séb. Metodg prob i bledéw odkrywamy, czy ekspresja jest
bezpieczna, czy tez musimy jg tlumi¢ (na przyklad, gdy opiekun
moéwi: (,,Jesli nie przestaniesz plakaé, to naprawde dam ci zaraz
powdd do placzu!”). Rejestrujemy réwniez, czy kto§ zwraca uwage
na nasze odczucia fizyczne (,Lapiesz si¢ za glowe - to znaczy, ze
ci¢ boli, kochanie?”) i ruchy ciala (,,Zwijasz si¢ w klebek - jest ci
zimno?”), czy tez najlepiej, abysmy sie od nich odlaczyli.

Jesli brakuje ci umiejetnosci nazywania i $ledzenia wlasnych
emocji oraz wiedzy dotyczacej tego, w jaki sposob prezentuja si¢
one w twoim ciele, nie bedziesz w stanie wyciagnac z nich wnioskow
ani zarzadza¢ nimi w przyszlosci. Emocje i odczucia fizyczne, jak
réwniez ruch (np. zmarszczone brwi), przekazuja wazne informacje
o twoim Srodowisku wewnetrznym i zewnetrznym. Aby zrozumie¢
zachowania zwigzane z emocjonalnym jedzeniem, musisz dostroi¢
sie do swojego wewnetrznego $wiata i zbadac go. Zrozumienie tego,
co czujesz, jest pierwszym krokiem do okreslenia, czego naprawde
potrzebujesz i do rozwigzania problemu emocjonalnego jedzenia.

W tym rozdziale pokaze ci, jak zidentyfikowa¢ swoje emocje
i pozosta¢ z nimi, a nie odlaczac si¢ czy odgrywac je. Nauczysz si¢
skanowac swoje cialo i zrozumiesz, jak emocje pojawiaja sie w ciele
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w postaci wrazen. Podziele sie z tobg kilkoma technikami mindful-
ness, ktore pomoga ci zglebi¢ wlasne doznania. Poznasz tez sposoby
na stworzenie bezpiecznej przestrzeni, do ktérej bedziesz maogt si¢
uda¢, gdy uczucia stang sie zbyt trudne do zniesienia. Mozesz by¢
mile zaskoczony tym, jak fatwo jest praktykowac polaczenie z sa-
mym soba.

Podnosimy maske: Nauka samopotaczenia

Zaczynamy nasza praktyke wewnetrznego pielegnowania od
otwarcia maski, spojrzenia na silnik i sprawdzenia, co si¢ dzieje
w naszym wewnetrznym $wiecie. Tak jak mechanik, masz zamiar
monitorowa¢ stan swojej maszynerii, stucha¢ niepokojacych sygna-
6w i dokonywaé odpowiednich napraw, aby twoje potrzeby zostaly
zaspokojone a emocjonalna rownowaga przywrocona.

Najlepszym momentem na podniesienie maski jest wlasnie chwila,
w ktdrej czujesz niepokoéj i masz ochote siggna¢ po cos do jedzenia.
To wtedy jestes najbardziej swiadomy nieprzyjemnych emocji oraz
zwigzanych z nimi doznan. Mozesz tez to zrobi¢, kiedy chcesz co$
przekasi¢, mimo ze nie jestes glodny lub kiedy czujesz sie syty, ale
mimo tego chcesz kontynuowac posilek. Mozesz rowniez ¢wiczy¢ te
umiejetnosé, kiedy twoje mysli sg autodestrukcyjne lub obsesyjne,
kiedy czujesz si¢ odretwialy lub kiedy niekoniecznie masz $§wiado-
mos¢ wlasnego stanu emocjonalnego, ale chcesz siegnac po jedze-
nie dla przyjemnosci, rozproszenia uwagi i podniecenia.
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PODNOSIMY MASKE

Krok 1. Zapytaj siebie ,,Jakich emocji w tym momencie
doznaje?”

Krok 2. Zwré¢ uwage na odczucia plynace z ciata. Po-
staraj sie po prostu zauwazy¢, co sie pojawia.

Jesli chcesz, mozesz zamienié kolejno$é tych krokéw.

Stosuje pojecie ,emocje”, aby odnies¢ sie do jednowyrazowych
etykiet, ktore stosujemy do opisania naszych doswiadczen. Uzywam
termindéw ,,doznania” i ,,odczucia cielesne” w odniesieniu do na-
szych doswiadczen zmystowych zwigzanych z sytuacja, osobg lub
wydarzeniem. Postuguje sie okresleniem ,uczucia’, kiedy odnosze
sie do obu powyzszych.

Krok 1. Zadaj sobie pytanie:
.Jakich emocji doswiadczam w tej chwili?”.

Niezaleznie od tego, czy jestesmy tego $§wiadomi, czy nie, wszyscy
doswiadczamy pelnego zakresu emocji i odpowiadajacych im od-
czu¢ cielesnych. Potrzeba tylko czasu i praktyki, aby nauczy¢ sig je
identyfikowa¢ i nazywa¢. Zatrzymaj si¢ na chwile i zastanow: Czy
pozwalasz sobie na odczuwanie pelnego wachlarza emocji? Czy
sg jakies szczegolne emocje, ktdrych starasz si¢ unikac za wszelka
cene, takie jak gniew, wstyd, poczucie winy czy zal, poniewaz sg zbyt
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silne lub zbyt mroczne, by sobie z nimi poradzi¢? Czy zauwazyles,
ze pewne nieprzyjemne doznania cielesne towarzysza konkretnym
emocjom? Na przyklad, kiedy jeste$ niespokojny, czy zauwazasz ja-
ki dyskomfort w klatce piersiowe;j? Kiedy jestes rozdrazniony, czy
czujesz napiecie miesni w ramionach, szyi lub glowie? Czy masz
tendencje¢ do siggania po pocieszajace jedzenie w chwili, gdy te
uczucia si¢ pojawiaja? Jak dlugo jestes w stanie je tolerowac, zanim
zaczniesz szukac zewnetrznego zrodla ulgi?

Jesli w dziecinstwie wyrazanie emocji bylo dla ciebie bezpiecz-
ne, prawdopodobnie fatwo jest ci je zidentyfikowac i nazwag, jesli
jednak nikt nie pomagal ci regularnie ich przetwarza¢, trudniej
ci bedzie sie z nimi zmierzy¢. Kiedy juz pozwolisz sobie na od-
czuwanie emocji, mozesz by¢ nimi przytloczony, mozesz czug,
ze wpadasz w obsesje¢ lub nawet zosta¢ sparalizowany przez to
doswiadczenie.

Jesli w dziecinstwie wyrazanie emocji nie byto bezpieczne, przez
wiegkszos$¢ czasu mozesz nie by¢ nawet pewien, co czujesz. Emocje
i odczucia cielesne mogg wydawac si¢ nieznane i niekomfortowe.
Podczas mojego dwunastotygodniowego programu, warsztatow
i grup wsparcia, uczestnicy czgsto méwia mi takie rzeczy:

»Zawsze staram si¢ odwroci¢ uwage od intensywnych uczuc.
Kto chcialby odczuwac tak wielki bol?”.

»Boje sie, ze jedli pozwole sobie na odczuwanie wszystkich
emocji, to one mnie obezwladnig i nie bede w stanie sobie
z nimi poradzi¢”

»Nie wiem, co zrobi¢ z moimi emocjami lub doznaniami,
ktdére im towarzysza — sg takie nieprzyjemne”.

»Moge doswiadcza¢ swoich uczu¢ tylko na krétko; potem
jakos sie od nich odfgczam”.
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»Potrafi¢ nazwac¢ wiele z moich emocji, ale nigdy nie koja-
rzytem ich z fizycznymi doznaniami. To wszystko jest dla
mnie nowe”.

»Przez wigkszo$¢ czasu czuje si¢ odretwialy; nie jestem pe-
wien, czy cokolwiek czuje”

By¢ moze w twoim dziecinstwie akceptowane bylo wyrazanie
tylko niektérych emocji. W mojej rodzinie mozna byto czu¢ si¢
smutnym lub rozczarowanym, ale nie wolno bylo wyraza¢ gniewu,
zwlaszcza wobec matki. Nauczylam si¢ go thumic, aby unikna¢ kon-
frontacji i wiekszego bélu. Doprowadzilo to jednak do nawracaja-
cych standw beznadziei, depresji i b6low brzucha.

Mozesz réwniez odcig¢ sie od konkretnych emocji, préobujac od-
rézni¢ sie od swoich opiekunéw. By¢ moze juz dawno temu podjales
decyzje, ze nie bedziesz taki jak twoja smutna i przygnebiona mat-
ka. Czasem okazuje sie, ze regularnie ttumisz swdj smutek, nawet
jesli skazuje cig to na bole gtowy i chroniczne poczucie odcigcia od
siebie i innych.

IDENTYFIKOWANIE EMOC]JI

Musisz oderwac si¢ na kilka minut od swojego zabieganego $wia-
ta, aby uzyska¢ dostep do emocji. Z czasem bedziesz w stanie to
zrobi¢ zawsze i wszedzie. Znajdz spokojne miejsce, gdzie mozesz
by¢ sam — nawet lazienka bedzie odpowiednia. Na poczatku naj-
lepiej jest siedzie¢ w pozycji wyprostowanej i uziemic si¢ — poczué
stopy na podlodze i plecy na oparciu, ale gdy nabierzesz wprawy,
mozesz sprobowac usigé¢ w dowolnej wygodnej pozycji. Leze-
nie nie jest zalecane, poniewaz czgsto prowadzi do zasypiania,
co jest podstepnym sposobem na unikniecie emocji. Wez kilka
glebokich oddechow i wycisz swoj umyst. Popro$ swoje myslace
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»ja_ — halasliwa, generujaca mysli czes¢ umystu - aby na razie
zamilkla.

W czasie, w ktérym pytasz siebie, jakich emocji doswiadczasz,
mozesz uzy¢ neutralnego glosu dorostego lub swojego wewnetrz-
nego opiekuna. Jesli zdecydujesz si¢ zacza¢ od glosu Wewnetrznego
Wychowawcy, uzyskaj dostep do swojego najbardziej wspdtczu-
jacego, zyczliwego i ciekawskiego doroslego. Zapytaj mloda czes¢
siebie, swoje czujace ,ja’: ,,Jakie emocje przezywasz w tej chwili?”.
Okreslenia dla emocji to tylko pojedyncze stowa, takie jak przestra-
szony, zmartwiony czy zty. Rozpocznij identyfikacje swoich emocji
od stwierdzenia ,,Czuje, ze...”, na przyklad: ,Czuje si¢ przestraszony”
lub ,,Czuje sie podekscytowany”. Skorzystaj z tabeli 1, ,,Siedem pod-
stawowych emocji’, aby zidentyfikowac¢ ich jak najwigcej.

Mozesz zauwazy¢, ze doswiadczasz wielu sprzecznych ze soba
stanow. Kiedy twoja najlepsza przyjaciotka znajduje wspaniatego
partnera, mozesz by¢ szczesliwy z tego powodu, ale takze zazdrosny.
Kiedy musisz pozegnac si¢ ze swoim ukochanym zwierzakiem, ktory
chorowat od dwoch lat, mozesz odczuwa¢ ogromny smutek, ale takze
ulge. Po prostu zauwaz to, co przezywasz, bez osadzania czy krytyki,
tak jakbys obserwowat ciekawy pochdd, ktory akurat cie mija. Zobacz,
czy mozesz pozwoli¢ sobie na odczuwanie dowolnych emocji bez ro-
bienia z nimi czegokolwiek. Wykorzystaj swoja gotowos$¢ i ciekawos$c:
zamiast probowaé pozby¢ sie nieprzyjemnych standw, spdjrz na nie
jak na waznych postancéw z wewnatrz, wartych twojej uwagi i czasu.

Moze si¢ okazag, ze jeste$ ograniczony w swoich doswiadczeniach
emocjonalnych i masz tendencje do odczuwania jednej lub dwoch
gléwnych emocji. By¢ moze niepokdj i frustracja towarzysza ci za
kazdym razem, gdy naprawdg jeste$ smutny, rozczarowany, samotny,
zty, winny lub zawstydzony. By¢ moze odczuwasz zto$¢ wtedy, gdy
u podloza znajduje sie tak naprawde smutek, zranienie, strach czy
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brak nadziei. Niektére emocje, takie jak gniew, sg bardziej pobu-
dzajace i energetyzujace, i mozesz wole¢ doswiadczac ich w miejscu
tych deflacyjnych, takich jak smutek czy rozczarowanie. Korzystajac
z tabeli 1, sprawdz czy potrafisz zidentyfikowaé wiecej emocji, niz
zwykle sobie uswiadamiasz.

Po tym, jak dasz sobie czas na do$wiadczenie emocji, zapisz je.
Latwo jest da¢ si¢ rozproszy¢ innym myslom, gdy probujesz robi¢
wszystko w glowie. Mozesz kupi¢ dziennik specjalnie do tego celu,
albo po prostu wzia¢ papier i zacza¢ pisa¢. Nie edytuj ani nie cen-
zuryj siebie. Jesli obawiasz sig, ze kto§ moglby to potem przeczytad,
mozesz wyrzuci¢ swoje notatki do kosza lub je zniszczy¢.

Badania wykazuja, ze prosty akt zapisania naszej relacji z niepo-
kojacej sytuacji moze obnizy¢ reaktywnosc fizjologiczng i zwigkszy¢
poczucie dobrostanu. Nizsza reaktywno$¢ oznacza, Ze nasze ciata
s3 mniej zalane hormonami stresu. Oznacza to réwniez latwiejszy
dostep do naszego gérnego, racjonalnego mézgu. Juz sama ta prak-
tyka, z czasem, moze znacznie poprawic¢ stan zdrowia i ograniczy¢
niewlasciwe odzywianie.

MYLENIE MYSLI Z EMOCJAMI

Kiedy zapytalam Liz (pracownicy socjalnej przedstawionej w roz-
dziale 2), co czula po nieprzyjemnej rozmowie z matka o urodzi-
nowych planach, szybko stwierdzila, Ze czuje si¢ zaniepokojona,
zawstydzona, nieprzystosowana i niegodna. Wiedzialam z naszej
wczesniejszej wspolnej pracy, ze mimo iz Liz dos¢ tatwo identyfiko-
wala i nazywata emocje, szybko uciekala sie do swojego myslacego
»ja, dzielac sie ze mng raczej konkretng historig i swoimi myslami
na jej temat. Pozostawanie z emocjami przez dluzszy czas oraz lo-
kalizowanie i do$wiadczanie zwigzanych z nimi doznan cielesnych
bylo juz nieco trudniejsze.
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Julie M. Simon — jest licencjonowang psychoterapeutka,
autorka ksigzek i coachem z prawie 30-letnim do$wiad-
czeniem. Pomaga osobom, ktére mierza sig z problemem
nadmiernego jedzenia, skofczyé z dietami, uzdrowié re-
lacje ze sobg i wtasnym ciatem, schudnaé oraz utrzymaé
ten stan. Mieszka w Los Angeles.

Jak czesto zdarza ci sig, Ze jesz, mimo ze nie jestes gltodny?
Przejadasz sie? A moze wybierasz niezdrowe przekaski,
dobrze wiedzac, ze ci nie stuza?

Jezeli na ktéres z tych pytan odpowiedziates twierdzaco, zdecydowanie
jest to ksigzka dla ciebie! Teraz rozpoznasz oznaki jedzenia emocjonal-
nego i wreszcie bedziesz w stanie dostrzec réznice miedzy gtodem
emocjonalnym a fizjologicznym. Dzigki tej umiejetnosci, a takze prostym
narzedziom, ktére oferuje ta ksigzka, zadbasz o siebie tak, aby kazda
czeéé ciebie — ciato, emocje, mysli i relacje — byta prawdziwie nasy-
cona. Autorka uswiadomi ci, jak — zgodnie z zafozeniami nauki o neu-
roplastyczno$ci — mozesz przeprogramowaé swdj mézg i tym samym
osiggnaé optymalny poziom emocjonalnego zdrowia.

Zdrowe odzywianie dla twoich emocji
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