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"Czasem boimy sig¢ zrobi¢ cos stabo na poczqtku. Miej odwage robic¢ cos stabo na poczgtku, zamiast

czekad, az bedziesz gotowy. Gotowy, zeby zaczqc jestes juz teraz."

Bardzo dlugo czekalismy, by przedstawi¢ Ci przygotowany przez nas material. Pragn¢liSmy, by byt
on dopracowany w stu procentach - czy to od strony edytorskiej czy tez graficznej. Niestety,
zaSlepieni ideatami, zapomnieliSmy o najwazniejszym - o naszej misji pomocy. Dlatego
prezentujemy Ci dzi$ prosty w formie, ale bogaty w tresci, ptyngce z naszych serc - poradnik

z nieustannym przestaniem, ze ROZWIAZANIA ISTNIEJA!

Prace nad projektem rozpoczety si¢ juz pod koniec 2012 roku. Wsréd publikacji, bedacych na rynku
- brakowato nam pozycji, ktéra nie traktuje zaburzen odzywiania w sposob szablonowy, a jej tre$¢
nie jest kierowana w gtéwnej mierze tylko do bliskich, rodzicéw, nauczycieli czy terapeutow.
Chcielismy stworzy¢ materiat dedykowany wiasnie Tobie, i tylko Tobie, ktéry da Ci wsparcie

w chorobie, podniesie na duchu i doda skrzydet.

Poradnik sklada si¢ z trzech czeSci. Cze$¢ pierwsza to poruszenie 35 zagadnien, z ktérymi
prawdopodobnie predzej czy pdzniej zmierzysz si¢ na swojej drodze: poczynajac od pokonania
lekéw 1 zyskania swiadomosci, poprzez problem motywacji 1 komunikowania emocji, az do
odzyskiwania wlasnej tozsamosci. Zagadnienia te opatrzone sg rOwniez ¢wiczeniami do wykonania,
ktére pozwolg Ci zastosowa¢ porady w praktyce. Czeg$¢ druga stanowi zapis rozméw ze
specjalistami, ktérzy odpowiadajg na wigkszos¢ pytan zadawanych przez osoby chore w kontekscie
psychoterapii, seksuologii, dietetyki oraz sportu. Czg$¢ trzecia jest zbiorem refleksji osob, ktére

wyszly z zaburzen odzywiania i pragng podzieli¢ si¢ swoimi do§wiadczeniami.

Oferujemy Ci swobodng form¢ przekazu, ktéra nierzadko zahacza o nutke ironii. Oferujemy Ci
sprawdzone strategie, ktore wsparly wiele osob w powrocie do zdrowia. Oferujemy Ci konkretne
rozwigzania, ktére pomoga Ci pracowa¢ nad sobg, zmotywujg Ci¢ do zmiany oraz przede
wszystkim pokaza, ze powr6t do zdrowia jest realny. Wreszcie - oferujemy Ci kawatek naszego
serca i wiary w Ciebie.

Teraz czas na TWOJ KROK.

Zespot Ogolnopolskiego Centrum Zaburzen Odzywiania

www.centrumzaburzenodzywiania.pl
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DECYZJA NALEZY DO CIEBIE

Decyzja nalezy do Ciebie. Kazdy z nas niejednokrotnie styszal podobne stowa. Czy
sprawiaja nam one przyjemnos¢? Zazwyczaj nie. Dlaczego? Bo oproécz ciezaru
odpowiedzialnosci i perspektywy konsekwencji, czujemy podswiadomie, ze z czego$
musimy zrezygnowac, a my nie lubimy rezygnowac. Przeciez skoro wybieramy jedna
z opcji, druga pozostaje poza naszym zasiegiem. Kolejny dyskomfort wiagze sie z faktem,
iz podjecie decyzji nie ogranicza si¢ wylacznie do dokonanego ostatecznie wyboru - to

proces - czesto dtugi, meczacy i peten watpliwosci.

To Ty musisz podja¢ decyzje odnosnie wkroczenia lub nie na droge wychodzenia
z zaburzenn odzywiania. Ja? Ja nie chce! Prawdopodobnie Twoja reakcja jest zblizona.

Przyjrzyjmy sie temu blizej.

Przede wszystkim mamy tu do czynienia ze strachem przed odpowiedzialnoscig
i konsekwencjami. Czujesz, ze musisz z czego$ zrezygnowac i to bezpowrotnie. Z czegos,
co mniej lub bardziej skutecznie, obok potwornego boélu, bylo jednocze$nie Twoim
Swiatem, tylko Twoim, dajacym jakie$ poczucie bezpieczefistwa. Doskonale wiesz, ze nie
jest to wybor o randze: kawa czy herbata? To decyzja, ktéra naprawde przesadzi o Twoim
przysztym zyciu. Zdajesz sobie réwniez sprawe, ze wybor ten niesie ze soba pewne

konsekwencje. Czeka Cie praca. Mozolna praca nad soba i swoim zyciem. Czy warto?

Podsumowujac - chciat(a)bym, a boje sie. Nie tylko Ty sie tak czujesz, naprawde!
Postaraj sie jednak spojrze¢ na te sytuacje w odmienny sposéb. Zamieri swdj strach na
pozytywne emocje. Postanowienie o powrocie do zdrowia nalezy do Ciebie. To w Twoich
rekach jest Twoja przysztos¢. To bardzo dobre wiadomosci! Wyobraz sobie, ze o Twoim
zyciu miatby decydowac¢ Pan Zdzisiu z Pomorza, sasiadka z drugiego pietra albo gtéwny
ksiegowy z firmy Kukuryku. Czy Twoje nastawienie cho¢ troche sie zmienito? Tak? To

Swietnie! Wiem, ze mimo to nadal si¢ boisz inie ma w tym niczego zlego...

www.centrumzaburzenodzywiania.pl
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W takim razie jakiego wyboru mam dokonac¢? W procesie decyzyjnym moga pomoc

Ci konkretne analizy. Zastanéw sie prosze jak sytuacja przedstawia sie¢ w obecnej chwili.

Cwiczenie

Wypisz w dwéch kolumnach odpowiedzi na nastepujace pytania:

1. Co dajq mi zaburzenia odzywiania? Dlaczego nie chce z nich zrezygnowac?

2. W czym przeszkadzajq mi zaburzenia odzywiania? Co mi zabierajg?

Daj sobie troche czasu na to ¢wiczenie. Twoje odpowiedzi musza by¢ przemyslane
i bardzo szczere. Gdy juz skonczysz, zastanéw sie i przeanalizuj kazda z poruszonych

przez Ciebie kwestii.

Teraz przyszedl czas na licytacje. Prawdopodobnie w Twojej glowie az huczy
od sprzecznych ze soba mysli. Nastepuje przecigganie liny - raz w jedng, raz w druga
strone. Poradzisz sobie z tym! Skoro czytasz te ksigzke, w jakim$ stopniu zastanawiasz sie
nad powrotem do zdrowia. Zadaj sobie jedno, najwazniejsze pytanie. Czy jestem
szczeSliwy(a)? Pamietaj, ze nie ma tu miejsca na "ale". Istnieja tylko dwie odpowiedzi:
TAK albo NIE. Ktéra z nich wybierasz? Nie mysl w tym momencie o tym, Ze nie wiesz, co
masz robié, ktéredy is¢, w jaki sposéb powrdéci¢ do zdrowia. Teraz masz podja¢ decyzje
TYLKO o pierwszym kroku. Nie zrzucaj réwniez odpowiedzialnosci na innych. Wsparcie
bliskich bedzie nieocenione w dalszej wedréwece, ale dzi$§ musisz dokona¢ wyboru sam(a).
Nie oszukuj siebie, ze jeszcze nie przyszedl czas, ze zrobisz to jutro. Pamietaj - jeste$
wlasciwg osobg we wlasciwym miejscu oraz czasie i potrafisz to zrobi¢. Zawalcz o siebie,

w przeciwnym razie od16z te ksigzke, bo dalsza lektura nie ma sensu.

W Twojej wedréwce w kierunku szczesdcia niejednokrotnie beda spotykaé¢ Cie
pokusy podwazania podjetej przez siebie decyzji. Nie wracaj jednak do niej. Trwaj
w swoim wyborze i bagdZ mu wierny, to najlepsze, co mozesz dla siebie zrobi¢. Warto, by$
sformulowat(a) konkretnie swoja decyzje np. Pragne zy¢ i zrobie wszystko, by powrdcic¢
do zdrowia. Wypowiedz ja na glos. Mozesz podzieli¢ sie nig z bliskimi, napisa¢ na kartce
i powiesi¢ na Scianie lub po prostu przypominaé ja sobie w myslach w chwilach

zwatpienia. Poradzisz sobie.

www.centrumzaburzenodzywiania.pl
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PO PROSTU IDZ

Kazdy cztowiek ma wlasny cel i odmienng, niepowtarzalng droge. Twoja droga
moze wydawac sie by¢ obecnie tak niejasng i rozmyta, ze nie masz najmniejszej ochoty

postawic kolejnego kroku. Warto przyjrze¢ sie, dlaczego tak sie dzieje.

Nie wiem, ktéredy is¢

Nikt tak do korica tego nie wie. Nie otrzymasz listy "krok po kroku", narysowanej
mapy z mozliwymi szlakami, przystankami i czasami przej$¢. Nierealne jest stworzenie
takiego schematu. Ty sam(a) wyznaczasz sobie kolejne kroki oraz droge, ktéra chcesz is¢.
Stuchaj siebie, analizuj swoje uczucia, podejmuj decyzje i nadawaj im wspdlny kierunek.
By¢ moze czujesz sie jak dziecko, ktére dopiero uczy sie chodzi¢ - troche zagubione,
nieporadne i szukajace wsparcia. Z czasem nabierzesz sil. Twoje kroki stang sie
pewniejsze, a rados¢ z wedréwki bedzie wypelnia¢ serce. Czasem obrana przez Ciebie
trasa bedzie wygodna i przyjemna, innym razem wyboista i pelna zakretow. Niezaleznie
jednak ile potu wyciéniesz z siebie po drodze, pamietaj o swym jednym jedynym zadaniu:
MASZ 1ISC, po prostu ié¢. Stanie w miejscu jest bowiem najgorszym, co mozesz zrobié.
Jesli Twoje dotychczasowe dzialania nie przynosily efektéw - zréb co$ innego. Zréb
cokolwiek innego. Gdy wrcigz bedziesz postepowaé w ten sam sposéb, bedziesz
otrzymywac takie same rezultaty. Pragniesz czego$ innego? Zaryzykuj. Zréb cos. Co
masz do stracenia? Stawiaj kroki we wlasnym zindywidualizowanym tempie i ciesz sie
kazdym z nich. Niektére zmiany moga nastapic¢ w jednej chwili, inne natomiast beda
potrzebowaly czasu. W przyplywie energii zrobisz niesamowite postepy, innym razem
przydarzy sie krok w tyl. To nic zlego. Nie wracaj wtedy do punktu wyjscia, nie rezygnuj
z podjetej wedrowki. Zdecyduj, ze bedziesz odzywiac sie racjonalnie i koniec - nie wracaj
na nowo do tej decyzji. Podejmij wyzwanie bycia dobr(g)ym dla siebie i nie zbaczaj
z obranego kierunku. Nie odkladaj kolejnych krokéw na pézniej. Nie szukaj wymoéwek
i usprawiedliwien typu: nie mam pieniedzy, czasu i wsparcia bliskich, specjalista jest daleko
i trzeba dojechad, mam sesje i nie wiem czy dam rade korzystac z pomocy... R6b swoje i nie

cuduj! Rozwigzania istnieja, trzeba tylko chcie¢ je dostrzec. Cho¢ na razie Twoja droga

www.centrumzaburzenodzywiania.pl
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w wiekszej mierze przeraza Cie niz napawa optymizmem - nie zastanawiaj sie, idz.

Odkryijesz jej piekno.

Moéj bagaz wydaje sie by¢ zbyt ciezki

Twoj bagaz wazy dokladnie tyle ile jeste$ w stanie w danym momencie unies¢ i to
wlasnie Ty mozesz wykonac to najlepiej. To plecak peten doswiadczen, trosk, watpliwosci
i probleméw. Jest on dla Ciebie obcigzeniem, ale stanowi takze Twoje niezbedne
wyposazenie na droge. Nic nie znalazto sie w nim przypadkowo. Korzystaj ze swoich
doswiadczen. Tak wiele juz o sobie wiesz, a z kazdym zyciowym kilometrem bedziesz
poznawac sie jeszcze glebiej. Nic nie stoi na przeszkodzie, by skorzystac z czyjej$ pomocy,
gdy zmeczenie zacznie dawac sie¢ we znaki. Wedréwka w towarzystwie niesie ze sobg
czesto jeszcze wieksze bogactwo. Twéj bagaz wydaje sie byc¢ takze ciezszy, gdy oczekujesz
od siebie zbyt  wiele.  Skonfrontuj sie ze  swoja  niecierpliwosciag
i perfekcjonizmem. Owszem, wymagaj od siebie, ale nie maratonu. Wymagaj JEDNEGO

mocno postawionego kroku, jednego pigeknie przebytego dnia. JEDNEGO!

A co, jesli upadne

Nic. Zupelnie nic. Wstaniesz i pdjdziesz dalej. Nie udato sie tym razem, uda sie
nastepnym. Potkniecia, upadki i zranienia sa naturalnym elementem wedrowki kazdego
czlowieka. Czasem trzeba zgodzi¢ si¢ na kleske, po prostu bez ztudzenn i w pokorze
poddac sie i przyzna¢ do kapitulacji. Czasem trzeba obcig¢ drzewo az do pnia, by mogto
sie odrodzi¢. Przyjmij do wiadomosci, Ze nie ma porazek. Wszystko jest doswiadczeniem,
ktéore czyni Cie bogatsz(a)ym i daje Ci madrosé. Stwérz Srodowisko, w ktérym
niepowodzenie nie oznacza przegranej, a nauczysz si¢ znosic¢ to, co teraz uwazasz za nie
do zniesienia. Silni ludzie nie popelniaja mniejszej ilosci bledéw. Oni przyznaja sie do
niepowodzen, $mieja sie z nich i czerpiag z nich wiedze. W ten sposéb zyskuja jeszcze
wiecej sily. Nauczysz sie tego. Pamietaj rowniez, Ze posiadasz juz wiele informacji, by moéc
identyfikowa¢ i lokalizowa¢ przeszkody. Omijaj wiec znane Ci pulapki i nie krocz

bezwiednie w Slepe zaulki.

www.centrumzaburzenodzywiania.pl
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Nie wiem, dokad ide

Idziesz przed siebie. By¢ moze masz wyznaczone jakie$ konkretne cele, sktadajace
sie na Twoje pragnienie szczeécia. By¢ moze pojawia sie one po drodze. W swoim dazeniu
postaraj sie jednak wznies¢ ponad chorobe i nie czyni¢ z niej jedynego celu wlasnej
wedrowki. Zastugujesz na wiecej. Bedziesz osiggac¢ szczyty. Twoje wnetrze ogarng
woéwczas uczucia ekscytacji i panowania nad swoim zyciem, a pelen inspiracji umyst
otworzy sie na $wiat bogaty w mozliwosci. Pamietaj, Ze szczyt jest miejscem, ktére sie
odwiedza, a nie tym, w ktérym sie¢ mieszka. Z kazda chwilg triumfu bedziesz dostrzega¢,
ze istnieje jeszcze niezliczona iloé¢ wzniesiern do zdobycia. Wzniesieri, ktére czekaja
wlasnie na Ciebie. Powoli zauwazysz takze, Ze najbardziej wartosciowa lekcja jest
dostrzezenie piekna i mocy wyplywajacych z samego kroczenia po wlasnej drodze.
Wedruj wytrwale. Osiagniesz wszystko, na co Cie sta¢, a sta¢ Cie na rzeczy, ktére

przerastaja Twoje najémielsze oczekiwania.

Idac droga zyciowa uczestniczysz w wielu lekcjach, by urzeczywistni¢ swoje cele.
Kazda z nich przeznaczona jest wlasnie dla Ciebie. Kazdy upadek i kazdy osiggniety
szczyt ma swdj sens. To TWOJA droga i nikt za Ciebie jej nie przejdzie. Tylko Ty mozesz
znalez¢ kierunek wilasnego szczescia. Niech Twoja wedréwka nie ma na celu wylacznie

wyzdrowienia. Wedréwka jest cale Twoje zycie. Przejdz je z pasja!

HALO, SEONCE? TU ZIEMIA!

Czas na przewr6t godny Kopernika. Uwaga: Swiat nie kreci sie wokoét Ciebie.
Zanim sie oburzysz i zrezygnujesz z dalszej lektury — nie sugeruje, ze uwazasz si¢ za
najwazniejsza osobe w otoczeniu. Przeciwnie, moze Twoja wymarzona supermoca od
zawsze byla niewidzialno$é. Mimo to raczej na pewno uwaznie monitorujesz reakcje
otoczenia na to co méwisz i co robisz. Osoby dotkniete zaburzeniami odzywiania, posréd

wielu wspélnych cech, wykazuja przesadne zaabsorbowanie opinig innych na sw¢j temat.
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Bledy, przejezyczenia, a szczegdlnie wypowiedzenie na glos swoich pogladéw skladaja sie
na nerwowy wezel w zoladku i spogladanie dookota w poszukiwaniu oznak dezaprobaty.
Przedtuzajacy sie¢ brak odpowiedzi w trakcie rozmowy internetowej, niespelniona
obietnica ponownego kontaktu — wszystko to karmi przeSwiadczenie to na pewno moja

wina.

Powtérze wiec jeszcze raz: Swiat nie kreci sie wokét Ciebie, a tym samym to nie
Twoja wina. Na pewno potrafisz wymieni¢ kilka niezaleznych od Ciebie powodéw dla
ktérych kto$ nie odpowiada na Twoje wiadomosci. Bedac wiele razy swiadkiem cudzej
pomyiki jezykowej, wiesz ze rozbawienie z czasem mija i nie dotyczy autora, lecz samej
wypowiedzi. Trudno jest przyja¢ perspektywe obserwatora z zewnatrz, gdy taka sytuacja
dotyczy Ciebie i panika uniemozliwia racjonalng interpretacje zdarzen. Dlatego wez
gleboki oddech, zatrzymaj sie na kilka sekund i wczuj sie¢ w osoby znajdujace po drugiej

stronie interakcji. Co moga mysle¢? Co wptywa na ich zachowanie?

Nabranie dystansu do siebie pomaga wréci¢ do zdrowia. Jak? Uczac Cie, ze mysli
to nie rozkazy i nie musisz ich realizowaé. Niekoniecznie s tez prawdziwe, wiec nie

musisz w nie wierzyc¢.

Cwiczenie

Przeformutuyj kilka swoich mysli lub postanowienh wstawiajac przed nie , Mysle, ze...”
Przyktad:

- Musze schudnqgc -> Mysle, ze musze schudngc

- Jestem do niczego -> Mysle, ze jestem do niczego

- Jestem ptatkiem sniequ -> Mysle, Ze jestem platkiem sniequ ©

Takie podejécie do myslenia pomoze Ci oprzec sie potrzebie zaburzonego zachowania.

By¢ moze z czasem przejdziesz na wyzszy poziom zaawansowania i nauczysz sie
troche z siebie zartowac, zamiast zadreczac sie i rozpacza¢ nad nieprzyjemnymi myslami.
Niestety, nawet jesli nie glodzisz sie, nie objadasz, nie wymiotujesz czy nie przeczyszczasz
od kilku lat, czasem przyjdzie Ci to do glowy. Ale zanim mysli zamienig si¢ w czyny,

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 13
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

mozna je zneutralizowad: wySmianiem czy ironig, zanegowaniem ich, albo po prostu

dokonywaniem dobrych wyboréw mimo wszystko.

BLEDNE KOLO KONTROLI

Kazda z oséb cierpiacych na zaburzenia odzywiania posiada swoja wlasna,
indywidualng historie. Niezaprzeczalnie jednak, obok catej gamy niepowtarzalnosci,
pojawiaja sie pewne schematy - wytarte Sciezki, prowadzace donikad, przyozdobione
kuszacymi drogowskazami na wejsciu, typu: Jedyne stuszne rozwigzanie. Notorycznie
wybieranym szlakiem jest bledne kolo kontroli. Zazwyczaj wedrowka przedstawia sie

w nastepujacy sposob.

Faza pierwsza: Co$ mi przeszkadza

Blizej nieokreslone "co$" wkrada sie do zycia. Niczym niezidentyfikowany obiekt
latajacy zajmuje pewna przestrzen na naszym zyciowym horyzoncie, zabiera spokdj
i bezpieczeristwo. Powoduje lawine niezrozumienia - siebie, §wiata, bliskich... Pojawia sie
rozczarowanie, smutek oraz zwatpienie, a w glowie stycha¢ tylko nieznosny, dreczacy

glos: Zr6b co$ z tym!

Faza druga: Potrzebuje przejaé kontrole

Chcac zagluszy¢ wszechogarniajgce zdezorientowanie postanawiamy wzigé sprawy
w swoje rece. Co z tego, ze nie wiemy, o co tu tak naprawde chodzi. Nie mamy ochoty
tolerowac naszego niezrozumienia ani zaglebia¢ sie w identyfikowanie tych niemitych
uczué. Pragniemy przeja¢ kontrole. Z racji, ze powstrzymanie padajgcego deszczu,
ograniczenie bezrobocia czy podréz do przesziosci w celu wyeliminowania przykrych

wydarzefi wydaje si¢ by¢ poza naszym zasiegiem, podswiadomie szukamy czego$
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blizszego. Czego$, na co mozemy mieé realny wpltyw. Po dlugich wahaniach obsadzamy

na stanowisku jedynego kandydata - nasze ciato.

Faza trzecia: Jestem mistrzem kontroli

Zaczyna sie nieréwna walka z samym soba. Kontrolowanie ciata sprawia duza
frajde. To my rzadzimy, wyznaczamy pory ewentualnych positkéw, ograniczamy ilosc¢
i jakos¢ przyjmowanego pozywienia oraz testujemy coraz to nowsze nowinki z dziedziny
destrukcyjnych zachowan. To my takze decydujemy jak wysoko zawiesimy poprzeczke.
Jednak nasze wymagania okazuja si¢ by¢ z biegiem czasu coraz wyzsze i wyzsze, az

w koricu - stajg sie nieosiggalne.

Faza czwarta: Cialo przejmuje kontrole

Okazuje sie, ze zabawa w pana i wladce przestaje by¢ przyjemna. Powoli
zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze pelniliSmy tylko pozorng kontrole nad naszym
matym, wyimaginowanym $wiatem, zamknietym w granicach wlasnego ciata. Organizm
zaczyna sie buntowaé. Nieodzywione ciato i psychika zaczynaja kierowac naszym zyciem,

czyniac je uzaleznionym wylacznie od aktualnego stanu zdrowia.

Faza piata: I gdzie ta kontrola?!

Przychodzi ten dzien. Z przerazeniem budzimy sie w chorej i ciasnej przestrzeni,
nie mogac znalez¢ drogi ewakuagji. Juz wiemy, Ze straciliSmy panowanie nad sytuacja.
Zaslepieni nadmiarem negatywnych emocji, petni leku i niepewnosci, wybieramy jedyna

znang nam droge, wkraczajac ponownie na szlak btednego kota kontroli.

Niezaleznie od tego, ktéry z powyzszych opisow przedstawia Twoja obecng

sytuacje, pamietaj o jednym: tak nie musi by¢. Czekaja na Ciebie wyjscia ewakuacyjne.

Przede wszystkim zdaj sobie sprawe, ze masz ogromny wplyw na swoje zycie, ale

nie mozesz kontrolowaé wszystkiego. Nie mozesz zmieni¢ przesztosci, ani panowa¢ nad
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zachowaniem innych ludzi. Nie mozesz tez kontrolowa¢ swoich mysli i uczué. To po
prostu nierealne. Mozesz natomiast sprobowac je zrozumie¢. Unikanie emocji, uciekanie
od tego, co naprawde czujesz, odcigganie uwagi czy préba powstrzymywania mysli jest
niczym innym jak oszukiwaniem samego siebie. Czy ma to wiec sens? Oczywiscie,
najczesciej dopuszczenie do siebie chaosu mysli i uczué wywotuje w Tobie wylacznie
paralizujacy lek, ale poradzisz sobie z tym. Potrzebujesz czasu, by na nowo nauczy¢ sie
stuchac siebie i zy¢ w zgodzie ze sobg. Paradoksalnie najwieksza sile zyskasz wéweczas,
gdy zrozumiesz i pogodzisz sie z tym, Ze nie wszystko mozesz kontrolowaé¢. Powoli
zaczniesz dostrzegaé réznice miedzy tym, nad czym mozesz panowad, a tym, na co nie

masz najmniejszego wpiywu.

Pamietaj, cierpisz najbardziej wiasnie wtedy, gdy pragniesz zmieni¢ co$, nad czym

nie posiadasz kontroli. Czy warto?

Gdy po raz kolejny staniesz przed dylematem, czy powrdci¢ na szlak btednego kota
kontroli, zatrzymaj sie i dokonaj wlasciwego wyboru. Faza szésta: Wybieram wyjscie

ewakuacyjne!

POTEGA SWIADOMOSCI

Potega ludzkiej wyobrazni sprawia czasem, ze stajemy si¢ mistrzami
bajkopisarstwa. Tworzymy nasza wlasng fikcyjng kraine, po ktérej przechadzamy sie,
przyjmujac posta¢ robotéw. Chowamy sie pod maska automatyki, wyposazeni
w podstawowe oprogramowanie najstarszej generacji, pelni schematéw, stereotypéw oraz
przekonann o wilasnych ograniczeniach. A gdyby tak zaryzykowad¢ zycie pelne
Swiadomosci? Zaakceptowad i zrozumiec¢ jego elementy? Zaczaé¢ zarzadzaé swoim

cierpieniem? Swiadomie. Co masz do stracenia?
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Swiadomos¢ choroby

Przyjmij do wiadomosci, ze jeste$ chor(a)y. Nie oznacza to oczywiscie pogodzenia
si¢ z tym stanem rzeczy. Przyznaj si¢ do problemu przed soba. Nie pochianiaj jednak
wszystkich pozycji literackich w celu nakrecenia sie i szukania dziury w calym. Nieistotne,
czy spelniasz catoé¢ kryteriow diagnostycznych, czy kwalifikujesz si¢ do tego czy do
tamtego. Nie skupiaj si¢ na chorobie - skup sie na zyciu. Uwazasz, Ze nie masz juz zycia?
Stwérz je na nowo. Nie marnuj sit na dazenie do odzyskania czego$. Wybuduj wszystko
od podstaw. Czujesz, ze masz problem? Zréb co$ z tym. Nie czekaj. Koniec i kropka.
Uswiadom sobie, ze kazdy problem jest wart pomocy. Chcesz ja otrzymac? Pozwél wiec
sobie pomoc. Nie bdj sie i nie wstydzZ sie prosi¢ o wsparcie. Nie jestes automatem, ktéry

musi poradzi¢ sobie ze wszystkim. Nie - nie jestes!

Swiadomos¢ sprzecznosci

BadZz s$wiadomy, ze istnieje konfliktowos¢ ludzkiej egzystencji, ze bedziesz
doswiadczaé sprzecznych ze soba uczué, ze bedziesz dokonywac wyboréw i podejmowac
decyzje, w wyniku ktérych zrezygnujesz z czegos. Pojawi sie pewien dyskomfort
psychiczny, ale jest to zupelnie naturalne. Konflikty istnieja od zawsze. PodchodZ do nich
$wiadomie, staraj sie znalez¢ jakie$ rozwigzanie Unikanie konfrontacji z niewygodnymi
sytuacjami, emocjami zawsze znajdzie bowiem swoje ujécie i predzej czy pOZniej
odreagujesz to w najlepiej znany dla siebie sposéb - na swoim ciele. Cierpisz, bo nie chcesz
przyja¢ do wiadomosci, ze wyidealizowany $wiat nie istnieje, ze stworzony przez Ciebie
wyidealizowany obraz siebie jest po prostu nierealistyczny. Dopéki nie przyjmiesz tego
do wiadomosci bedziesz toczy¢ swoja walke z wiatrakami. Konfrontacja jest naturalnym
i pozagdanym elementem. Przezywanie kryzyséw jest stanem wiladciwym, stanem, ktory
ubogaca. Dlaczego? Poniewaz jest ono $wiatlem ostrzegawczym, ktére mowi: Zatrzymaj
sig. Cos si¢ w Tobie dzieje. Znajdz to. Pogadaj ze sobq. Zrozum siebie. Uswiadom sobie, ze
wszystko to, co odczuwasz zalezy wylacznie od Ciebie i jest zupelnie subiektywne. Twoje
negatywne emocje nie muszg Cie rani¢. Tylko Ty odpowiadasz za to jak si¢ czujesz i nie
oceniaj w tym momencie, czy to jest dobre czy zte. Jest to po prostu fakt - taki jak istnienie
dnia i nocy.
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Swiadomosé dzialania

Nie ma wiec chwili do stracenia. Dzialaj Swiadomie. Popelniasz ten sam blad tylko
wtedy, kiedy pozostajesz w nieSwiadomosci. Zaakceptuj chociazby fakt, ze skladasz sie
z tego co wewnatrz i z tego co na zewnatrz. Nalezy dbac¢ o swoje cialo i o psychike. Jesli
réwnowaga zostanie zachwiana - konsekwencja jest zte samopoczucie. To cata filozofia. To
sa fakty. Masz inne zdanie na ten temat? Piszesz bajke! Zacznij interesowac sie soba.
Zrezygnuj z automatycznych reakcji. Pojawiaja sie negatywne emocje? Bardzo dobrze.
Zatrzymaj sie. Zastanéw sie nad tym, co sie dzieje. Szukaj tak dlugo, az znajdziesz
odpowiedz. Nie powielaj dotychczasowych schematéw. Jesli nie masz ochoty pytac
DLACZEGO? - nie miej pretensji i nie dziw sie, Ze poglebiasz sie w swojej chorej fikcji.
Oczywiscie, moze sie zdarzy¢, ze nie wszystko bedzie zrozumiate od razu. Wydaje Ci sie
to by¢ trudne, boisz sie tego, co nieznane - pamietaj, to tylko Twoje przekonania. TY nimi

kierujesz.

Nie marnuj sit na martwienie si¢ o rzeczy, na ktére nie masz wplywu. Nie tra¢
radosci, trzymajac sie kurczowo swoich wyimaginowanych schematéw i przekonan. Bycia
Swiadomym mozemy sie nauczy¢, co wiecej - uczymy sie cale zycie. Kazdy z nas, jesli

tylko tego zechce.

Lubimy bajke o robotach. Czasem wydaje nam sie tatwiejszym i wygodniejszym
rozwigzaniem. Czyzby? To Swiadome zycie jest pigkniejsze i o wiele bardziej interesujace.

Zaczynasz to odczuwaé? Wybér nalezy do Ciebie. Tylko pamietaj - wybierz SWIADOMIE!

Cwiczenie 1

Uswiadom sobie ponizsze informacje. Przyjmij do wiadomosci, ze sa to po prostu fakty.
Nie szukaj wymoéwek. Czy podwazasz istnienie dnia i nocy? Poméz sobie. Znajdz
argumenty, jesli nie masz pewnosci. Zastanéw sig, czy Twoje leki, obawy, problemy nie
sprowadzaja sie ostatecznie do tych zagadnien. Zapisz mysli, ktére przychodza Ci do
glowy i dialog, ktéry sie w Tobie odbywa. Nie b¢j sie tego. To nic ztego. To skarb - klucz

do Twego wnetrza.
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1. Sktadam sie z ciata i psychiki, o ktore naleZy dbac.

Czy nie uwazasz, ze logicznym jest dbanie o te elementy, by zachowa¢ réwnowage, ktéra zaowocuje
dobrym samopoczuciem?  Czy skoro stanowiq one jednos¢, ma sens skupiac sig tylko na
pojedynczym elemencie? Czy karanie jakiejs czesci siebie spowoduje, ze bedziesz szczesliw(a)y?
Przeciez pragniesz szczescia... Juz nie potrafie dbac o ciato. W porzqdku, w takim razie potrzebujesz
sic tylko tego mnauczyé. Czy dalsze postepowanie wedtug dotychczasowego schematu
w czyms Ci pomoze?

2. Nie jestem w stanie wszystkiego kontrolowaé.

Za oknem pada deszcz. Twoja kolezanka nie zadzwonita, a przeciez obiecata. Mama ma zty humor,
a Ciebie boli zqgb. Czy Twoje ztoszczenie si¢ na te sytuacje w czyms$ Ci pomoze? Czy naprawde
panowanie nad wszystkim jest szczytem Twoich pragnien?

3. Nie wiem, co inni tak naprawde myslq i czujq.

Nie jestes w stanie siedzie¢ w czyjejs glowie i znac czyjes odczucia. Nikt mnie nie lubi. On sig ze
mnie $mieje... Czy naprawde, w 100% wiesz, ze nikt Cie nie lubi, zZe on sie z Ciebie Smieje? A moze
przypomniata mu si¢ jakas zabawna historia z przesztosci? A jesli nawet Smieje sig
z Ciebie - ciesz sig, ze mozesz dac komus rados¢! Twoja ztos¢, stres spowodowany tymi sytuacjami
w niczym nie pomogq, a powodujq Twoje cierpienie. Moi rodzice powinni byli inaczej zareagowac.
Czy naprawde wiesz, co dziato sig w ich glowach, w ich wnetrzach? Czy wiesz, jakie mieli mysli,
czym sig kierowali? Jakie masz prawo i powody, by decydowac o tym, jak ktos ma si¢ zachowac? Nie
mozesz miec¢ na to wptywu. W takim razie skoro nie Ty o tym decydujesz, jaki jest sens oczekiwac
konkretnego zachowania od danej osoby i zadreczaé sig tym? Masz prawo i powinnos¢ wzigé
odpowiedzialnos¢ za siebie i decydowacé TYLKO o sobie.

4. Nie moge przewidzieé przysztosci.

Na pewno mi si¢ nie uda. To bedzie okropny dzieri. Ona bedzie dla mnie niemila. Jestes
jasnowidzem? Wygrywasz codziennie w totka? Nie ma sensu tworzyc¢ w swojej glowie obrazow,
przebiequ wydarzen, a juz tym bardziej martwic sie nimi. Nie przewidzisz, tego, co sig stanie.

Uswiadom to sobie i nie lgkaj sie przysztosci. Czy ma to sens?
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Cwiczenie 2

Przyjrzyj sie ponizszemu opisowi pewnej sytuacji. Zastanéw sie, co ogranicza Ciebie.
Porozmawiaj ze soba na ten temat. Zapisz sw¢j dialog. Draz tak diugo, dopodki nie
bedziesz juz wiedzie¢ o co zapyta¢ i dopoki...si¢ nie uSmiechniesz! Zrozum, ze Twoje

uczucia zaleza tylko od CIEBIE.

Boje sie spojrze¢ w lustro na zajeciach fitness. Zloszcze sie na siebie, bo ogranicza mnie
to. Z tego powodu stresuje sig na zajeciach i nie dajq mi one przyjemnosci.

* Przyjrzyjmy sie blizej tej sytuacji. Ztoscisz sie, Ze nie mozesz spojrzec¢ w lustro, tak?
e Tak.

® Ktos Ci tego zabronit? Ktos zatozyt Ci opaske na oczy? Zakryt je dtorimi?

e Nie. Po prostu nie chce tego, boje sie.

e (Czego sig boisz?

e Tego, co si¢ stanie.

* A comoze sig sta¢? Czy lustro peknie i rozsypie sie na kawatki po catej sali? Powiedzg o tym

w wieczornych wiadomosciach?
e Nie, po prostu zobacze siebie, moje ciato.
e [ co sig wtedy stanie?

e Nie bede z niego zadowolona. Nie akceptuje swojego ciata. Wstydze si¢ go. Jestem zta na

siebie, ze tak wygladam.
e (Czy jestes zla na siebie tylko wtedy, gdy patrzysz w lustro?
e Nie...
e W takim razie spojrzenie w lustro niczego nie zmieni? Tak czy tak bedziesz zta?

o Tak.
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e To po co dokiadac sobie dodatkowego stresu na zajeciach lgkiem przed spojrzeniem

w lustro? Czy te negatywne emocje w czyms Ci pomogq?
* Nie.

e A czy nie bytoby przyjemniej byc na zajeciach i nie czuc tego stresu, skoro powoduje on tyle

ztosci w Tobie?
e  Oczywiscie.
*  Czy znajdujesz wigc jakies racjonalne powody, by nadal bac sig spojrzec w lustro?
* Nie.
® Jestes zta na siebie, Ze tak wyglgdasz. Czyli nie jestes zla na swoje cialo, prawda?
e Tak, to prawda.
e Dlaczego wigc je ranisz?
e Bo chce zranic siebie...

e 7 jakiego powodu jestes tak dokladnie zta na siebie?

OSWAJANIE LEKOW

Darmowy seans filmowy jest propozycja godna uwagi. Niestety repertuar Twego
kina ogranicza si¢ jedynie do gatunku horroru. Sytuacja staje si¢ jeszcze bardziej
ryzykowna, jedli okazuje sie, ze zamiast zasigé¢ w wygodnych fotelach - wystepujesz
w roli stabo optacanego i w dodatku grajacego wbrew wtasnej woli aktora.

Gdy po porannym przebudzeniu wita Cie destrukcyjny $wiat leku, czas na zamiane

rol. Porzu¢ wewnetrzny $wiat horroru i sprébuj spojrze¢ na niego z dystansu. Stani sie
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widzem. Obserwuj sw¢j strach. Szukaj przyczyn. Zadawaj pytania, a przede wszystkim
oswajaj go. Uczucie leku nie jest niczym ztym. Odwaga jest panowanie nad strachem, a nie

jego brak.

Do okielznania sa trzy rodzaje lekow: wtérne, aktualne i leki zmian.

LEKI WTORNE

Gleboko zakorzenione w Tobie, mniej lub bardziej $wiadome obawy - mysli, uczucia,
wspomnienia. To przed nimi uciekasz w destrukcyjne zachowania. Czego sie boisz?
Z czym nie potrafisz lub nie chcesz si¢ zmierzy¢? Z czym sie nie zgadzasz? O co tu tak

naprawde chodzi? Jakie Twoje potrzeby nie zostaly zaspokojone?

LEKI AKTUALNE

Boisz sie siebie. Twoje zycie uplywa niczym Swietnie wyrezyserowany horror. Co jakis$
czas wzrasta napiecie. Pojawia sie krzyk, cierpienie, rozpacz i przerazenie. Robi sie
nieprzyjemnie. Zaczyna rozbrzmiewac mroczna muzyka. Szepty w Twojej glowie sg petne
obaw: ze zawiedziesz, ze przytyjesz, ze nikt Cie nie pokocha, ze nie bedziesz dobrze
wypelnia¢ swoich rél zyciowych, dopdki nie zapanujesz nad cialem. Mysli te, niczym

straznicy pilnuja Twego $wiata leku, ale to Ty masz nad nimi wladze.

LEKI ZMIAN

Zmiany budza lek. W kazdym z nas. Masz prawo sie ba¢. Wolisz zy¢ w boélu, ktéry tak
dobrze znasz, niz zaryzykowac¢ podjecie pracy nad powrotem do zdrowia. Twoje
codzienne cierpienie daje Ci w ten sposéb zludne poczucie bezpieczefistwa. Boisz sie
przyszlosci, rozczarowania, tego, ze znéw sie nie uda. Boisz sie zycia, ktére na Ciebie

czeka. To naturalne.

Powoli jednak oswoisz te lgki. Nie brakuje Ci niczego, bys moégt nad nimi
zapanowac. Jestes odwazny i gotowy, by je okietzna¢. Tu i teraz.
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Na poczatku pomysl w jaki sposéb blokuja Cie Twoje obawy. Czy ma to sens?

Cwiczenie

Zastanow sig, co zrobilbys, gdybys sie nie bal?
Przyktad:

- Podejmowatbym bardziej odwazne dziatania w pracy...

- Wzietabym udzial w sesji fotograficzne;j...

Stari sie widzem, nabierz dystansu i wstuchaj si¢ w siebie. W jaki spos6b? Nie
uciekaj od swoich lekéw. Zdemaskuj je i nazwij po imieniu. Nie mozna stangé¢ do

konfrontacji z czyms, czego nie znasz.

Analizyj je i niszcz ich wyimaginowany charakter poprzez racjonalizacje i szukanie
dowodéw. Boisz sig, ze bedziesz niedobrym rodzicem? Jakie posiadasz na to dowody? Nie
jestes w stanie tego przewidzie¢. Odczuwasz strach przed porazkami, ktére beda mialy
miejsce, dopdki nie zapanujesz nad swoim cialem? O Twoim sukcesie wcale nie decyduje

ciato i dobrze o tym wiesz!

Oswajaj swoje obawy poprzez praktyke. Jest wielce prawdopodobne, ze bate$ sie
pierwszego dnia w szkole, a przeciez kazdy kolejny byl coraz latwiejszy. Zaryzykuj ten

jeden raz i sprébuj zapanowac nad swoim lekiem. Czas pozwoli Ci osiagna¢ spokd;.

Podziel si¢ swoimi obawami. Porozmawiaj o nich z przyjacielem. Pomoze Ci to
dostrzec, ze strach ma tylko wielkie oczy. Pamietaj takze, Ze czasem bedziesz sie bat - tak

po prostu -inie ma w tym niczego zlego.

Jestedmy rezyserami swych wilasnych horroréw. Przyzwyczajamy sie¢ do naszych
lekéw, pozwalajac im paralizowac i ogranicza¢ horyzonty myslowe. Jednak kazdy z nas
jest w stanie w znacznym stopniu zapanowaé nad strachem i uwolni¢ sie od

wykreowanych przez siebie niszczacych mysli i uczué. TY ROWNIEZ!
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UCIECZKA W ODCHUDZANIE

Wiekszos¢ potknie¢ na drodze do zdrowia zwiastuje pojawienie si¢ mySsli ,musze
schudna¢”. Najczesciej w formie imperatywu: musze teraz, juz, natychmiast. W przeciggu
chwili klaruje sie caly plan dziatania z wyrazZnie okreSlonymi regutami, ograniczeniami
i przewidzianymi zawczasu przeszkodami na drodze do celu. Reszta $wiata przestaje

mieé znaczenie.

Zapewne znasz opisang powyzej sytuacje i mozesz przewidzie¢, co wkrétce sie
stanie. Przez strumien mysli przebije sie glos zdrowego rozsadku. Irytujacy
przypominacz, dlaczego nie warto ,tego” robi¢, podwazajacy powzieta juz decyzje.
Zamiast upragnionego spokoju, znowu zamet i mys$li ciggngce Cie w dwie przeciwne
strony. Postanowiona dieta kusi poczuciem kontroli, przebyta dotychczas droga

przypomina, ze warto walczy¢ o siebie.

Impas? Niekoniecznie. Ale zanim rozwigzemy sytuacje, musimy przyjrzec sie co tak

naprawde sie tutaj dzieje.

Zmasowany atak zaburzonych myéli nie bierze sie¢ z powietrza. Nie chodzi mi teraz
o codzienng audycje o odchudzaniu, odmawianiu sobie jedzenia, za grubej figurze,
poréwnywanie sie z innymi osobami w otoczeniu itd., ale o ten szczeg6lny stan, gdy nic
poza tym szumem do Ciebie nie dociera. Ucieczka w zaburzenia odzywiania wydaje sie

by¢ jedynym rozwigzaniem.

No wlasnie, ucieczka. Przed $wiatem, przed soba, przed emocjami, ktérych nie
chcesz czu¢. Przed konkretnym =zdarzeniem, ktére zachwialo Twoim poczuciem
bezpieczenistwa. Przed decyzja, ktérej nie potrafisz podjaé. Znieczulenie na smutek, z1os¢ i

strach.
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Cwiczenie
Jesli nie wiesz, co kryje sie za Twoja nagla potrzeba odchudzania, zadaj sobie pytanie:
Dlaczego?
Przyktad:
- Musze schudngc.
- Dlaczego?
- Bo wtedy bedzie lepiej.

- Dlaczego?

Powody moga by¢ rézne. Potrzeba odzyskania kontroli nad sytuacjg, ukarania
siebie za co$, co jak sadzisz stalo sie z Twojej winy, odczucia wewnetrznego bdélu
w bardziej namacalny sposéb. Kluczowa jest wiedza, ze postanowienie ,, musze schudna¢”
wynika

z potrzeby odreagowania wewnetrznego napiecia.

No dobrze, mozesz polemizowa¢, ale tylu ludzi dookota odchudza sie, by poczué
sie lepiej. Media bombarduja nas zdjeciami mlodych, pieknych i szczesliwych gwiazd
kultury popularnej, ktére w wiekszoéci sa bardzo szczuple. Latwo dojs¢ do wniosku, ze
chuda figura jest w jaki$ sposdb nierozerwalnie zwigzana z odnoszonym przez nie
sukcesem. Im si¢ udaje. Sa zadowoleni, wiec moze w tym tkwi cala tajemnica

poukiadanego zycia?

Pomysdl o tym co wywotuje Twoja najwieksza frustracje? Co jest nie tak jak by¢
powinno? Nie zastaniaj sie tatwymi odpowiedziami w stylu wymieniania kolejnych czesci
ciala. Czego dotyczy Twoja niezgoda na rzeczywistos$¢, ktéra probujesz rozwigzac
schudnieciem? Czy te kilka kilograméw mniej poprawi Twoje relacje z bliskimi? Pomoze
przetamac strach? Cofnie czas i wymaze przeszlos¢ z ktéra nie mozesz sie uporac?

Cokolwiek by to nie byto, odpowiedZ brzmi: NIE. Ale to juz wiesz.
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Odchudzanie nie jest rozwigzaniem Twoich probleméw. W chwilach paniki
i silnego przekonania, ze jest przeciwnie, zatrzymaj si¢ na moment i zapytaj ,O co tak

naprawde mi chodzi?”.

NIE WIERZ WE WSZYSTKO, CO WIDZISZ

Wbrew pozorom to nie jest pierwsze przykazanie adeptéw spiskowej teorii
dziejow. Obnazymy dwa podstawowe narzedzia, ktére pomagaja zaburzeniom

odzywiania trzyma¢ Cie na uwiezi.

Na poczatek waga — ta fazienkowa wyciggana ukradkiem spod wanny, pralki czy
szafki, moze nawet kilkanascie razy w ciggu dnia. Oszukiwanie siebie: chce sie tylko
upewnic, moze kafelki sqg w tym miejscu nieréwne i miliard innych powodéw, by ponawiac
kontrole. Niestety musze zacza¢ od oczywistosci — faktow, ktére juz znasz, ale wygodniej

jest im zaprzeczac.

1. Twoja waga bedzie si¢ waha¢. Nie ma reguly — mozesz wazy¢ najmniej rano lub
wieczorem, czasem (co zaskakujace) po positku.

2. Na Twoja wage wplywa o wiele wiecej niz to co jesz, np. chwilowe zatrzymanie
wody
w organizmie, poziom hormonéw, dzien cyklu miesigczkowego u kobiet, ilos¢
spozywanej soli itd.

3. Gdy Twoja waga ustabilizuje si¢ juz na zdrowym, optymalnym dla Ciebie
poziomie, nadal bedzie si¢ zmienia¢ w przedziale +/- 2 kilograméw i jest to
zupelnie normalne.

4. Na koniec najwazniejsza lekcja fizyki: Twoje kilogramy maja znaczenie tylko
dla przyciagania ziemskiego. Nie wyznaczaja Twojej wartosci, podobnie jak

sekundy, stopnie Celsjusza czy hektopaskale.
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Wazenie si¢ zapewnia Ci ztudne poczucie kontroli, trzymania swojego ciata w ryzach.
Wiele razy ta wyswietlana w ciggu kilku sekund liczba popsuta Ci humor na caty dzien.
Moze byla powodem tez, ki6tni z otoczeniem, radykalizacji postanowiefi — ogromne
znaczenie przypisane czemus tak malemu i zmiennemu. Nadszed? czas to zmienié. Zacznij
wazy¢ sie rzadziej, na poczatku nie musisz z tego catkiem rezygnowac. Jesli wazysz sie
kilka razy dziennie, zredukuj to o polowe lub waz sie tylko raz. Nastepnie sprébuj co
drugi dzien, co trzeci... Z czasem dni zamienig si¢ w tygodnie, a tygodnie w miesigce,
a poczatkowa niepewnosc¢ zastapi spokdj. Jesli zdarzy Ci sie ,ztamac¢” i ulec potrzebie

kontroli, pamietaj: liczy sie kazdy dzieri wolnoSci.

Na pewno znasz ten obrazek: wychudzona dziewczyna stoi przed lustrem, ktére
pokazuje jej otyla wersje siebie. Jest to przerysowana ilustracja rzeczywistego symptomu
doswiadczanego przez osoby cierpigce na zaburzenia odzywiania: obraz ciala nie jest
stabilny — w jednej chwili mozesz widzie¢ dos¢ zgrabne nogi, a jeszcze tego samego
wieczoru ze wstretem wpatrywaé sie w swoje uda. Przy takim zamieszaniu
prawdopodobnie kilka razy w ciagu dnia ,,sprawdzasz” swoje ciato, a i tak watpisz w to,
co widzisz. Nie proponuje zastoniecia wszystkich luster w Twoim otoczeniu, to wcale na
wiele sie nie zda i raczej nie jest wykonalne. Nie ma tez sensu, jesli zwrdcisz uwage na to,
co robisz poza domem. Sprébuj oszacowac lub przy nastepnej okazji policz ile razy
przystajesz na moment przechodzac obok witryny sklepu, oszklonych $cian czy drzwi
i przygladasz si¢ temu jak sie prezentujesz? W sporadycznym zerkaniu nie ma nic zlego,
gorzej jesli tapiesz swoje odbicie przy kazdej sposobnosci, kontrolujesz zamiast pozwoli¢

sobie po prostu by¢.
Cwiczenie

Wykorzystaj lustro w inny sposéb. Spéjrz sobie w oczy na minute. Nie odrywaj wzroku,

nawet jesli myslisz, ze to glupie. Potrafisz wytrzymac swoje spojrzenie? Co widzisz?

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 27
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

NIEZGODA NA CIALO

Ciato nie spetnia moich oczekiwan, nie pasuje do mojego ideatu mnie. Nie chce sie
podporzgdkowaé. Ma potrzeby. Nie miesci si¢ w wyznaczonych mu ramach. Nie odzwierciedla tego,
jak sig czuje. Utemperuje je, pokaze kto tutaj rzqdzi, narzuce requly. Wniose sie na wyzyny silnej
woli. Bede ponad przyziemne potrzeby. Bede si¢ kontrolowac.

Myslisz tak czasem? Mniej lub bardziej swiadomie, intensywnie. W chwilach, gdy

jednak ,ulegasz”, jednak masz potrzeby...

Rozdzwiek umystu i ciala. Cialo jest na przegranej pozycji — nie akceptujesz go jako
czedci siebie, na Twoja akceptacje musi sobie dopiero zasluzy¢ speinieniem szeregu

wymagan. A i tak nie bedzie wystarczajgco dobre.

Co tak naprawde wiesz o swoim ciele?

Cwiczenie

Na kilka sekund skup uwage na palcach swoich stop. Gdzie sie teraz znajduja? W jakiej sa
pozycji? Czego dotykaja? Powoli przenie§ uwage wyzej: tydki, uda... Stopniowo skup sie
na calym ciele. Ktére czesci sie stykaja? Jakie to uczucie? W jakiej jestes teraz pozycji? Czy

jest Ci wygodnie?

O co tyle zachodu? Przeciez to tylko ciato. Tylko i az. Cialo umozliwia Ci robienie
wszystkiego, co sprawia Ci przyjemnos¢. Bez niego nie istniejesz. Jest Twoim Srodkiem
transportu, pozwala Ci méwi¢, czytaé, stucha¢ muzyki, cieszy¢ sie widokiem bliskich Ci
os6b. Nawet najnowoczesniejszy model samochodu potrzebuje jakies Zrédia energii,
dotadowania, odpoczynku. Nie §wiadczy to o jego stabosci — odmowa dziatania chroni go

przed zniszczeniem.

Twoja zloé¢, frustracja i rozczarowanie nie stanowig dobrego paliwa. Nie

przyspiesza czasu regeneracji, a proba odpalenia silnika przy pustym baku moze skonczy¢
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sie tragicznie. Po co sie szarpa¢? Odpocznij. Zajedziesz dalej, szybciej i z pewnoscig bedzie

to o wiele przyjemniejsza podréz niz ta przerywana ciggltymi wizytami w warsztacie.

JEDYNE, CO MAM, TO ZLUDZENIA?

Masz znacznie wiecej, niestety ztudzenia nie pozwalaja Ci tego docenié. Przede
wszystkim nie pozwalaja Ci doceni¢ siebie. Moze juz przylapujesz sie¢ na myéli, ze
wszystko nadaje si¢ do poprawy lub wymienianiu calej listy rzeczy, ktére chcesz w sobie
zmieni¢ zanim pozwolisz sobie na samoakceptacje. Musze, nie moge, nie wolno, gdybym

tylko... lista niespelnionych oczekiwan.

Postronnemu obserwatorowi tatwo jest zréwna¢ =zaburzenia odzywania
z pragnieniem idealnego ciala. Problem siega znacznie glebiej — wymog perfekcji dotyczy
kazdego obszaru funkcjonowania: zachowania, stéw, mysli i uczué. Tych dwoéch ostatnich,
jak na zlos¢, przewaznie nie da si¢ kontrolowaé. Ale przynajmniej czeSciowo da sie
skontrolowa¢ ciato i na nim odreagowywa¢ frustracje wynikajaca z nieprzystawania do

wlasnego idealu siebie.

Ideaty nie istniejg. Co wigcej, gdyby istnialy, bylyby trudne do zniesienia i nudne.
Wyobraz sobie osobe, ktérej zachowanie w kazdej sytuacji jest przewidywalnie doskonale.
Wszystko co robi, spotyka sie z uznaniem otoczenia. Nie spdZnia sie, nie stresuja jej
publiczne wystgpienia, o wszystkim pamieta i nie zdarza jej sie nikogo urazi¢. Brzmi

nierealnie, ale zapewne miedzy innymi tych cech oczekujesz od siebie.

Dazenie do perfekcji w kazdym calu nie pozostawia miejsca na nic innego. I nawet
jesli znajdziesz czas na spotkanie ze znajomymi, Twoje mysli skupione beda gtéwnie na
Tobie. Tym jak siedzisz, jak méwisz, co jesz, jak jesz, jak nie przyty¢ od tego co jesz, co
o Tobie teraz myslg, czy nie popelniasz wlasnie jakiej$ gafy — mozna tak wymienia¢ bez

konica.
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Na pewno masz mnéstwo zyczen wobec siebie, ktére koniecznie musisz
zrealizowa¢ w ramach planu samodoskonalenia sie. Czy jest wérdéd nich rozwijanie
zainteresowan? Satysfakcja z tego, co robisz? Poczucie sensu? Czas na odpoczynek? Czy
Twdj plan na siebie przewiduje moment, w ktérym osiaggniesz ten zalozony ideal? Czy jest
mozliwy do zrealizowania, a moze jawi si¢ jako droga bez korica? Czy planujesz spedzic¢

kolejne kilkanascie lat prébujac dogoni¢ nieosiggalne?

W wyjasnieniu, skad bierze sie poczucie niezadowolenia z siebie, przydatna moze
okazac sie teoria Higginsa. Ten amerykanski psycholog zwrécil uwage na istnienie trzech
aspektow Ja (jazni, samoswiadomosci) osoby: ja realne — to jacy naszym zdaniem jestesmy,
ja idealne — to jacy chcielibySmy by¢ oraz ja powinnosciowe — obejmujace to jacy naszym
zdaniem powinni$my by¢. Jego zdaniem rozbieznosci miedzy poszczegélnymi czeSciami
Ja sa powodem negatywnych uczu¢ i frustracji. Na przyklad, jesli jesteémy niesmiali,
a marzy nam si¢ przebojowos¢, przepas¢ miedzy tymi cechami moze by¢ Zrédlem
frustracji. Z kolei poczucie niespelniania wymogéw otoczenia i norm spotecznych (np.

bycia dobra cérka) wywotuje lek, uczucie wstydu oraz poczucie niedoskonatosci.

Cwiczenie 1

Zastanow sie przez chwile nad swoim idealem siebie. Skonfrontuj kazda z cech, ktéra
przyjdzie Ci do glowy z rzeczywistoscia. Postaraj si¢ o obiektywizm - na pewno sa takie
rzeczy, z ktorych juz jestes zadowolony(a). Nie uwzgledniaj na swojej liScie wygladu (np.
jestem gruba, chce by¢ chuda). Skup sie na zdolnosciach, umiejetnosciach i cechach
charakteru.

Jestem...

Chciat(a)bym byc...

Czy wszystko, co pragniesz osiggnad, jest dla Ciebie korzystne? Czy martwil(a)bys

sie o przyjaciela, gdyby postawit sobie taki cel?
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Cwiczenie 2
Teraz pomysl o tym, jaka powinnas/jaki powinienes$ by¢ wg swoich rodzicéw, nauczycieli
i innych waznych dla Ciebie 0s6b.

Powinnam/powinienem. ..
Czy to, co jest od Ciebie oczekiwane, zgadza sie z Twoja wizja siebie?

Jest jeszcze druga strona medalu — Twoje oczekiwania wobec innych. Jesli
spodziewasz si¢ po rodzinie czy znajomych rzeczy, ktérych oni nie moga Ci zapewni¢ (np.
braku kiétni pomiedzy rodzicami a rodzeristwem - ich relacje sa poza Twoja kontrola);
jesli wcigz stoisz jedng noga w przeszitosci i masz nadzieje, ktéra nie moze sie juz spelnic¢
(np. nie cofniesz $mierci babci, a wyrzucasz sobie, ze jeszcze tylu rzeczy mogta Cie
nauczy¢) — takie ztudzenia réwniez wywotuja smutek i niezadowolenie. Z pewnoscia jest
Ci trudno pogodzi¢ sie z przeszloscig, ale nadmierne przywigzanie do tego co bylo nie

pozwala Ci cieszy¢ sie tym, co jest.

W GASZCZU SCHEMATOW MYSLOWYCH

Warto skupi¢ sie na naszych schematach myslowych i bledach w rozumowaniu,
ktére sa podlozem probleméw. W Twojej glowie moga pojawia¢ sie negatywne
automatyczne mysli, méwigce: “Jeste§ gruba”, “Zle wygladasz”. Znieksztalcaja one
rzeczywistos¢, co z kolei prowadzi do okreslonych emocji. Mysli, emocje i zachowania sg
elementami jednego systemu. Gdy zachodzi zmiana w ktérymkolwiek z nich, towarzyszy

temu réwniez zmiana w pozostatych czesciach.
Beck, tworca terapii poznawczej, wyr6znil btedy logiczne myslenia.

e arbitralne wnioskowanie (wycigganie wnioskéw z niepelnych, fatlszywych badz

nieistotnych przestanek), np: Jestem gruba, bo kolezanka krzywo si¢ na mnie patrzy.
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e nadmierna generalizacja (na podstawie jednego negatywnego zdarzenia
przewidywanie kolejnych), np: Znéw sie objadtam, wiec na pewno to powtérzy sie po raz
kolejny i kolejny.

e selektywne abstrahowanie (skupianie si¢ na niektérych aspektach sytuacji
i ignorowanie innych), np: Nie udato mi si¢ przetamac i zjes¢ kolacji- przy pominieciu
faktu, ze zjadlo sie obiad.

e wyolbrzymianie lub pomniejszanie ( koncentrowanie si¢ na tym co najgorsze
w danej sytuacji lub odmowa uznania wagi faktéw), np: Strasznie sig zachowatam lub
To nic wielkiego, nic sig nie stato.

e personalizacja (odnoszenie okolicznosci zewnetrznych do siebie samego, kiedy nie
ma ku temu podstaw) np: To, zZe choruje, to moja wina.

e myslenie dychotomiczne (wszystko albo nic), np: Popetnitem(am) blgd- jestem do

niczego.

Cwiczenie
Sprébuj poda¢ wlasne przyklady blednych schematéw myslenia. Nie musisz zrobi¢
wszystkiego od razu- jesli ciezko jest Ci sie zmierzy¢ ze swoimi my$lami, rozt6z ¢wiczenie

na czesci.

Ulegajac  btednym postawom i przekonaniom, wytwarzamy nadmierne
oczekiwania wobec siebie. Skutkuje to uczuciem niepokoju, napieciem i frustracja.
Pamietaj, Ze uczucia (nawet te bardzo silne), nie sg faktami. Bez wzgledu na ich sile, sg

wcigz tylko uczuciami, ktére odejda i nie musisz im ulegac.

Co zrobi¢ z tymi myslami?

Z pewnoscia natretne mysli utrudniaja Ci normalne funkcjonowanie. Moga
pojawiaé sie automatycznie i czasem nie sposéb ich uciszyé. Sprébuj oszacowac
przydatnosé Twojego myslenia. Moga Ci poméc w tym pytania: Czy to jest logiczne? Czy
naukowiec zgodzilby sie z taka logika? Czy istnieja dowody na poparcie takiego

przekonania?
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Pomocne moze by¢ wyobrazenie sobie siebie w trudnej sytuacji. Pomysl, jak wtedy
sie zachowujesz. Przemys$l scenariusz, w ktérym niekoniecznie radzisz sobie idealnie, lecz
sprawnie funkcjonujesz. Poprzez analize zyskéw i strat mozliwa jest ocena, czy warto
zostawac przy danym sposobie zachowania. Zastanéw sie: jakie jest Twoje przekonanie?

Dopisz do niego jego wady i zalety. Pozwoli to racjonalnie spojrze¢ na dang sytuacje.

Tym, co mnie osobiscie bardzo pomoglo, bylo wyobrazenie swojej przysztosci.
Najpierw wyobrazitam sobie, co bedzie ze mna i moim zyciem, jezeli nie podejme
zadnych dziatan. Nastepnie przeciwstawilam to wyobrazeniu przysztosci, gdy zaczne
dziataé. Nawet jezeli odnosi si¢ niepowodzenia, na pewno jest to lepszym rozwigzaniem

niz zostanie w miejscu.

“Podroz tysigca mil zaczyna sie od jednego kroku...”

WOLNY WYBOR WOLNOSCI

Ograniczanie wolnosci i ubieranie jej w ramy jednorodnej definicji zdaje si¢ by¢ nie
lada absurdem. Jedni o niej marza, inni nie wiedzg co z nig zrobi¢, jeszcze inni skupiajq sie
wylacznie na wlasnym zniewoleniu. Istnieje rowniez grupa szczesliwcow, powodujaca
powszechnie skrywang zazdros¢, dla ktérych poczucie wolnosci jest niczym powietrze -

naturalne i niezbedne do zycia. Gdzie jeste$ Ty?

Zaburzenia odzywiania w wysublimowany sposéb odzieraja z poczucia wolnosci.
Skradaja sie powoli na paluszkach i stosujg precyzyjnie dobrane metody, by ostatecznie
zamieni¢ osobe chora w marionetke. Cho¢ tak naprawde nie wiadomo do korica kto lub

co pociaga za sznurki, jedno jest pewne - ta sytuacja nie musi mie¢ miejsca!

Czy "to” sig kiedys skoriczy? Prawdopodobnie wielokrotnie to pytanie rozbrzmiewato

w Twojej glowie. Tak bardzo pragniesz poczué, czym jest prawdziwa wolnos¢, ale czy
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masz pewno$¢, ze cudowne znikniecie zaburzen odzywiania wywola w Tobie ten

oczekiwany stan?

Dzi$ $miato okreSlasz siebie jako czlonka wiezienia o zaostrzonym rygorze. Czujesz
permanentne zniewolenie - przez swoje destrukcyjne mysli, wyobrazenia, zachowania. Sa
zawsze
i wszedzie. Porébwnywanie, obwinianie, oszukiwanie samego siebie, poczucie braku
panowania nad swoim zyciem. Nie mozna temu zaprzeczy¢. A moze jednak to
zniewolenie przez wilasng osobe? Czy naprawde uwazasz, ze bez zaburzen jedzenia nie

byl(a)bys uwiezion(a)y przez swoje wyobrazenia na pozostate kwestie zyciowe?

Kazdy z nas, niezaleznie od stanu zdrowia i pozycji spotecznej jest poddawany
stalym wplywom oceny innych, narzucaniu pogladéw i zdan. Na kazdego czyhaja pokusy
i ograniczenia, ktére ostatecznie doprowadzaja do sytuacji pelnej watpliwosci: Kto tak

naprawde pociaga za sznurki?

Pragniesz wolnoéci? Cudownie! Tylko Ty o tym decydujesz! Wolnos¢ to odzyskanie
rownowagi. To proces, w ktérym zyskujesz $wiadomosé, ze masz wybér w kazdej
sytuacji, ze skupianie sie wylacznie na chorobie i uzaleznienie catego zycia od niej jest
droga na skroéty. Czujesz, ze nie potrafisz? To nieprawda. Oczywiscie, niektére z Twoich
zachowan staly sie juz nawykiem, ale jeste§ w stanie uksztaltowaé w sobie nowe - lepsze
dla Ciebie przyzwyczajenia, jedli tylko zechcesz. Czujesz, ze dokonuje sie¢ w Tobie
zmasowany atak destrukcyjnych mysli? Przeciez doskonale wiesz, ze to tylko mysli. Ty
nad nimi panujesz. Zdajesz juz sobie sprawe z pewnych dobrych rozwigzan i poprawnych
odpowiedzi: Tak, powinienes racjonalnie sig odzywiac. Nie, tak intensywny wysitek fizyczny nie
jest dobry dla nikogo. Tak, warto, bys spotkata sie z przyjaciotmi - oni sq wazniejsi niz Twdj Ik
zwigzany z wygladem czy spozywaniem positkéw w miejscu publicznym... A jesli co$ nie jest
jasne? Poszukaj, porozmawiaj, zapytaj - bliska Ci osobe, specjaliste, kogo$ z podobnym

do$wiadczeniem, siebie... To Tw¢j wybor!
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Cwiczenie

Wykonaj ¢wiczenie réwnowagi w postaci klasycznej jaskoétki, badZz zastosuj dysk
balansowy. Uzyj peini swojej swiadomosci. Skoncentruj sie. Poczuj kazdy swdj ruch,

ulozenie ciata, chwile niestabilnoSci. Pamietaj - nie chodzi o usztywnienie ciala, ale

o balansowanie - spokojne, sSwiadome odzyskiwanie rownowagi.

Wolnoé¢ to pewna kontrolowana niestabilnoé¢. To $wiadome dostrzeganie
konfliktowych my3li, sytuacji i dokonywanie wyboréw. Nie chodzi o znalezienie
magicznego wylacznika, dzieki ktéremu uciekniesz od destrukcyjnych mysli czy
zachowan. Nie potrzebujesz czekac na jaki§ cudowny dzieri, niesamowite wydarzenie czy
spotkanie. Nie potrzebujesz wielomiesiecznej pracy nad sobg, by poczu¢ wolnosé. To nie

jest co$ nieosiggalnego. Mozesz to zrobi¢ TU I TERAZ.

Rozl6z dzié swoje skrzydla i unie$ sie¢ wysoko. BADZ PONAD. Masz wolny wyboér

czy by¢ wolnym cztowiekiem!

ZAJMIJ SIE SOBA

,Nie bgdz egoistkq!”
,Pomysl o innych.”

. Nie jestes najwazniejszy.”

Brzmi znajomo? Od dziecka w mniej lub bardziej nachalny sposéb zaszczepia nam
sie przekonanie, ze nalezy przedkladac¢ potrzeby innych nad swoje. Jesli weZmiemy sobie
to zalecenie zbyt bardzo do serca, koniczy sie to wyrzutami sumienia, gdy nie mozemy
spelni¢ czyjej§ prosby, nie znajdziemy czasu na spotkanie lub odwotamy je z powodu
ztego samopoczucia. Jeszcze gorzej, jesli nie zgodzimy sie na co$, bo po prostu nie mamy
na to ochoty — taka sytuacja jest nie do pomyslenia. Bo jak to, tak bez powodu nie chcie¢

lub chcie¢ czegos innego? To takie egoistyczne.
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A wilasnie, ze nie. Chociaz dla oséb poswiecajacych siebie w celu zaspokojenia
potrzeb innych ludzi granica miedzy egoizmem a dbaniem o siebie jest bardzo rozmyta

lub, co gorsze, nie istnieje, to te dwa pojecia nie s rownowazne.

Egoizm wyklucza potrzeby innych z naszego dzialania, dbanie o siebie wigcza w to
dzialanie nasze samopoczucie i potrzeby. Egoizm = licze sie tylko ja, dbanie o siebie = ja

TEZ sie licze.

Zacznij od spraw najbardziej podstawowych — zaspokajania biologicznych potrzeb
Twojego organizmu. Nieprawidlowe odzywianie moze by¢ tylko jednym z Twoich
sposobéw karania siebie, odmawiania sobie czego$ ,wydawaloby sie” niezbednego. Inne
to chociazby brak odpoczynku, gdy odczuwasz zmeczenie; nieuzasadnione pozbawianie
sie kilku godzin snu, naduzywanie szkodliwych substancji (np. trzeci kubek mocnej,
czarnej kawy podrazniajacej zoladek). Z pewnoscia przyszito Ci do glowy co$, co znasz

z wlasnego doswiadczenia.

Skoro juz zidentyfikowaliémy wierzchotek géry lodowej problemu, czas na

rozwigzania.

Cwiczenie

Umoéw sie ze soba na spotkanie. Zarezerwuj jedna godzine w tygodniu (mozesz ja wpisac
do kalendarza), ktéra spedzisz, troszczac si¢ tylko o siebie. To czas na wszystko, co
sprawia Ci przyjemno$¢ — czytanie ksigzki, spacer, joge, domowe spa... Jesli spodoba Ci
sie ten pomyst, nie miej oporu przed zwiekszeniem czestotliwosci, az przyzwyczaisz si¢

do codziennych chwil dobroci dla siebie ©
Najtrudniej jest zaczaé. Przekonanie o stlusznosci pozostawania na ostatnim miejscu
wlasnej listy waznosci nie zniknie w jeden wieczér. Zachecam Cie do rozwazenia

ponizszego stwierdzenia:

Nie mozesz by¢ dla innych, jesli nie jestes dla siebie.
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Co w dluzszej perspektywie bardziej ,przyda si¢” tym, na ktérych Ci zalezy?
Krétkoterminowe poswiecanie siebie az do zupelnego wyczerpania, czy mozliwos¢
cieszenia si¢ Twoja obecnosciag i wsparciem przy jednoczesnej $wiadomosci, ze nie

odbywa sie to kosztem Twojego zdrowia ani samopoczucia?

WSLUCHA] SIE W SIEBIE

Masz za soba trudne momenty i chwile zmagania sie z choroba. Zobacz ile udato Ci

sie juz osiggnac i jak daleko zajs¢. Nie poddawaj sie. Gratulagje!

Jak sie dzisiaj czujesz?

Cwiczenie

Wez bialg kartke papieru i spréobuj wyrazi¢ swoje emocje. Niewazna jest forma ekspresji.
Jesli masz ochote uzewnetrzni¢ to stowami, zréb to. Jesli kolorami, uzyj ich. Jesli szkicami,
narysuj je. Wszelaka sita wyrazu jest dzisiaj dozwolona. Zatem do dzieta!

Gdy skonczysz, odpowiedz na pytanie: Co widzisz? Jak si¢ z tym czujesz?

Niecodziennie czujemy si¢ dobrze. Czasami rézne mysli kraza i klebia sie w Twojej
glowie. Zadreczasz sie lub nie zdajesz sobie sprawy dlaczego wlasnie dzisiaj sie tak
czujesz. Przyczyn moze by¢ wiele. Dlatego wazna jest umiejetnos¢ wstuchania sie w siebie.
Rzecz ta na pozér moze wydawac sie trudna, ale majac juz za soba pare ¢wiczen, latwiej

poradzisz sobie z niechcianymi my$lami.

Wskazéwka: Istnieje wiele przeszkod, ktére utrudniajg skupienie mysli na chwili
obecnej. Piotr Fijewski, psycholog kliniczny, okredla to jako tzw. chaos priorytetéw.
Objawia sie to tym, ze mysli sa rozproszone na tym co bylo i na tym co bedzie. Natomiast

brakuje mozliwosci skoncentrowania si¢ na tym co jest wazne w danym momencie.

Postaraj wyciszy¢ sie, zaobserwowac siebie i zastanowi¢ nad tym co czujesz, nie

zwracajac przy tym uwagi na Swiat zewnetrzny - zajrzyj gleboko w sw¢j Swiat
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wewnetrzny. Czy tak naprawde osiagn(etas)ates spokdj mysli? Jaki jest Twoj nastréj? Jaki

jest poziom Twojej energii?

¢ Jesli odczuwasz zmeczenie, to zatrzymaj sie na chwile i postaraj powrdcic¢ tutaj
z wigkszym wigorem. Kilka glebokich wdechéw lub zaczerpniecie rzeskiego
powietrza od$wiezy Tw¢j umyst.

® Z kolei jesli czujesz niepokdj to zastandéw sig, z czego moze on wynikaé. Fijewski
jako jedna z przyczyn odczuwania leku wskazuje na skupienie si¢ na tym co bedzie
i bylo, na kontrolowanie wszystkiego, co niesie za soba brak pelnego dostepu do

tego, co jest tu i teraz.

Wszystkie te zabiegi maja na celu dazenie do otwarcia umystu i wewnetrznego
zrozumienia wlasnych odczué, a takze umiejetnego poradzenie sobie z konfliktami

wewnetrznymi w sposéb opanowany.

Kolejny krok: zwré¢ uwage na siebie

Znalezienie siebie to dlugotrwata i wyczerpujaca podréz opierajaca si¢ o poznanie
siebie i przejecia odpowiedzialnoéci za wlasne zycie. Dzigki pewnosci siebie zaczniemy
by¢ bardziej $wiadomi innych. Mozemy to przyréwnac do gry w domino, upadajacy jeden
klocek — sytuacja w zyciu stresujaca/dotujaca/obcigzajaca emocjonalnie — nie bedzie juz
w stanie tak szybko wyprowadzi¢ Cie z r6wnowagi. Bedziesz w stanie kontrolowac swoje
emocje i zachowania, a zarazem rozpozna¢ emocje i zachowania innych. Swiadomos¢
samego siebie, pozwoli na rozpoznawanie wlasnych odczu¢, nazywanie emogji
i kontrolowanie ich w zdrowy sposéb, uczac si¢ nowych mechanizméw dziatania
i radzenia sobie w kolejnych etapach zycia - tak, aby zarzadza¢ emocjami w spos6b

efektywny, a nie destruktywny.
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Kolejny krok: zwré¢ uwage na siebie w spos6b POZYTYWNY

Cwiczenie

Rozpoznaj swoje mocne i slabe strony. Na kartce papieru w dwdéch kolumnach wypisz
mocne

i slabe strony. Przyjrzyj sie im. Nie wahaj sie¢ wpisujac swoje mocne strony —i Ty je masz.
Na pewno mozesz tutaj wpisac: staram sie pokonac chorobe. A moze nawet wygratam/em
z chorobg. Mechanizmy choroby przystonily mozliwosé¢ samorozwoju i glebokiego,
swobodnego oddychania. Skup sie na tym co jest teraz, a nie na tym, co bylo. Pod zadnym
pozorem nie obwiniaj siebie, tylko staraj sie zauwazy¢ swoje mocne strony i wykorzystac

je w codziennym zyciu, podtrzymujac proces wychodzenia z choroby.

Pamietaj poSwieci¢ troche czasu, aby ¢wiczy¢ optymizm przez:
¢ identyfikacje swoich mocnych stron, doceniajac je
¢ dostrzegac stabe strony, akceptujac je
® poprawe swojego poczucia humoru, aby zobaczy¢ jasniejsza strone trudnosci

zyciowych

Dodatkowo, nie zapominaj zZe przestrzenn stanowigca Twoj osobisty rozwdj
odkrywana jest przez cale zycie, takze zachowaj te kartke i z czasem ja uzupelniaj,
dopisujac coraz wiecej swoich mocnych stron. Nie wystarczy po prostu przyjaé za
oczywiste to, co rodzice, nauczyciele, koledzy
z pracy lub ktokolwiek inny uwaza, Twoja moralno$¢ musi by¢ starannie wydedukowana

z szerokiej otwartosci na Swiat i dojrzalego wgladu w siebie.

HOUSTON MAMY PROBLEM

Cisnienie wzrasta, rece zaczynaja sie poci¢, a bijace jak oszalale serce wydaje sie

krzycze¢ w nieboglosy. Jest niebezpiecznie. Co$ si¢ nie udalo, pomyltka okazala sie zbyt
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tragiczna w skutkach, a pojawiajacy si¢ w konsekwencji lek staje si¢ nie do zniesienia. Co
robi¢? Co robi¢? W glowie daje o sobie znaé¢ pierwsza mysl: W nogi, ucieka¢! Po chwili
nastepna: Udam, ze nic sig nie stato, przeciez zaraz sie uspokoje. 1 Kolejna: Musze jakos

roztadowac te emocje... STOP!

Dzi§ scenariusz dzialan wyglada inaczej. Skonfrontuj sie z problemem
i zidentyfikuj go, on naprawde nie gryzie. Przeciez w szalonym poscigu jeste$ z gory na
straconej pozycji, a zalozenie czapki niewidki w niczym tu nie pomoze. Czujesz, ze nie

potrafisz? To zbyt trudne? Spokojnie, wszystkiego sie nauczysz.

KROK 1: Podejmij wyzwanie

Zacznij od postanowienia, ze cokolwiek Cie nie spotka, bedziesz traktowac jako
wyzwanie. Juz samo nazwanie problemu wyzwaniem powoduje przedstawienie go
w bardziej pozytywnym Swietle, prawda? Wszystko, czego doswiadczasz jest bowiem
lekcja, ktéra powoduje Twoj rozwdj, jest doswiadczeniem, z ktérego wyciggasz wnioski na
przysziosé. Traktuj zdarzenia jako motywacje do szukania rozwigzan i nie poprzestawaj

na uzalaniu sie nad soba.

KROK 2: Wszystko zalezy od punktu widzenia

A gdyby tak wejs¢ na poziom wyzej? Gdyby przyjaé, ze nasze codzienne sytuacje nie sg
ani dobre, ani zle, po prostu sg? Tak naprawde to my sami nadajemy im sens poprzez
istniejgce w naszej glowie przekonania i doswiadczenia. To Ty decydujesz, czy uznajesz je
za szczescie czy traktujesz jako tragedie. To Ty nadajesz im znaczenie. Watpisz? Zapewne
niejednokrotnie byl(a)es Swiadkiem réznorodnych reakcji na ten sam fakt np. wiadomos¢
o zajéciu w cigze - jedni sg bezgranicznie szczeéliwi, a dla innych wlasnie runat swiat.
Nasza reakcja, czyli uczucia oraz zachowanie jest wypadkowa naszego nastawienia, a to
jest juz kwestia swiadomego wyboru. Czy warto wiec traci¢ nerwy z powodu negatywnej
interpretacji danej sytuacji? Pamietaj - zdarzenia po prostu sa. To, jakie nadajesz im

znaczenie zalezy juz tylko od Ciebie. Nastepnym razem zamiast zlosci¢ sie, czy plakac
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sprébuj zada¢ sobie pytania: Czego uczy mnie ta lekcja? Co moge zrobi¢, by ta sytuacja

wiecej sie nie powtorzyta?

KROK 3: Emocje sa dobre

Mozesz odnosi¢ wrazenie, Ze najwigkszym Twoim wyzwaniem s wilasne emocje, ktore
przeradzaja si¢ w destrukcyjne zachowania. Doskonale zdajesz sobie jednak sprawe, ze to
nie zaburzenia odzywiania stanowig problem, ze sa one tylko odzwierciedleniem jakiej$
nieuporzadkowanej czesci Ciebie. Przyjmij wiec do wiadomosci, Zze emocje nie sa niczym
ztym, wrecz przeciwnie - s3 darem do poznania siebie. Wszystkie, bez wyjatkéw! Sg
mechanizmem, ktéry méwi nam, czy jesteSmy na wilasciwym szlaku czy nie, czy
przypadkiem nie zboczyliSmy z kursu. Pytanie - czy chcesz siebie poznaé, czy chcesz
siebie zrozumie¢? Nie uciekaj od swoich emocji, nie wypieraj ich i nie ttum ich w sobie.
Korzystaj z nich. Naucz si¢ pytac: Dlaczego? Co spowodowalo to uczucie? Nie lekcewaz
tych znakéw, a odkryjesz drugie dno. Pamietaj, ze zaburzenia odzywiania s tylko

objawem. Wyleczy¢ nalezy przyczyne. Pracuj madrzej - nie ciezej!

KROK 4: Przywiazania mozna zmieni¢

Gdy zaczniesz uwazniej przygladac sie sobie, problemem moga sta¢ sie¢ automatyczne
reakcje na pewne zyciowe sytuacje. S one nieSwiadomg odpowiedzig na mysl, uczucie
czy zdarzenie. Po prostu zostaje naci$niety guzik, ktéry uruchamia dalsze postepowanie.
Reakcje uwarunkowane staja sie uzaleznieniem, potrzeba, ktéra musi by¢ natychmiast
spelniona. Sa to przywiazania gleboko zakorzenione w podéwiadomosci i uwarunkowane
przez dawne bledne wnioski. Odczuwasz poczucie winy, gdy zjesz okreslony produkt.
Podchodzisz nieufnie do nowych znajomosci, bojac sie zranienia i odrzucenia. Wstydzisz
sie... Kluczem jest uSwiadomienie sobie zachowan, ktére nie stuza naszemu dobru.
Obserwuj swoje reakcje. Czy nie sg one czasem automatyczne? Wychwytuj je, wiaczajac
swoja Swiadomos¢. Nie jeste$ automatem. Potrafisz to zrobi¢. Nie mozemy zmienic

sytuacji, ale mozemy zmienié¢ nasz sposéb reagowania na nie!
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Przed Toba wyzwania. Przyjmij je z otwartym sercem pelnym ufnosci. Tylko
wowczas moze pojawic sie wzrastanie. Nie jeste§ problemem i nie traktuj siebie w ten
sposob. Jestes osoba, ktéra jeszcze nie odkryta swego potencjatu. Kolejna lekcja za Toba.

Pamietaj - egzamin z zycia pisze kazdy z nas, codziennie...

SZTUKA MOTYWAC(]I

To mial by¢ ten dzieni. Otwierasz oczy o poranku i zaczynasz czuc si¢ nieswojo.
Krople deszczu dudnia w szyby, wytracajac Cie z réwnowagi, a w glowie przebiegaja
mozolnie wypracowane postanowienia, przerywane raz po raz nieprzyjemnym
dzwigekiem: To si¢ nie uda! Rozpoczyna si¢ lawina kolejnych cudownych sentencji
zyciowych: Nie mam juz sity! Nie potrafig! Nie poradze sobie! Tyle pracy przede mnq! To nie ma

sensu...Bla bla bla. STOP!

Niezaprzeczalnie istnieja gorsze dni, ktére zakoriczylibySmy najchetniej jeszcze
przed alarmem budzika. Doswiadczamy jednak takze takich chwil, w ktérych brakuje

nam po prostu podstawowego elementu naszej uktadanki - MOTYWAC]L

Kazdy czasem cierpi na deficyt motywacji. Na kazdego dziala takze co$
odmiennego. Twoim zadaniem jest odkrycie tych czynnikéw, ktére wplywaja wiasnie na
Ciebie. Duza role w tym procesie stanowi identyfikacja wlasnych potrzeb. Jak to zrobic¢?
Przyjrzyj sie sobie. Zadaj sobie pytania: Na czym mi zalezy? Czego potrzebuje? Co jest dla mnie

wazne? Uzyskane odpowiedzi pozwola Ci na skuteczniejszy wybér motywatoréw.

Eksperymentuj, doswiadczaj, szukaj. Wybieraj sposoby, dzieki ktérym znéw
zacznie Ci sie chcie¢, zndw poczujesz sens tego, co robisz. Pamietaj, ze nie istnieje ranking
motywatoréw. Liczy sie tylko efekt. Powie$ nad lustrem cytat, ktéry dodaje Ci sit, wymysl
wierszyk albo przyklej na Scianie zdjecie, ktére wywotuje w Tobie okreslone uczucia.
Podoba Ci sie jakis tekst z tej ksigzki? Wez flamaster i zaznacz go. By¢ moze

zapamietal(a)e$ jakies wazne stowa Twego przyjaciela? Powtarzaj je w myslach, gdy jest
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trudno. A moze po prostu powiedz do siebie: Dalej! Poradzisz sobie! Postuchaj swoich
pragnien i nie lekcewaz ich. Czy marzysz o posiadaniu dzieci? Czy chcialby$ is¢ na
spotkanie z przyjaciéimi i nie stresowac sie tym, co bedzie podane na stole? Czy pragniesz
ubra¢ sukienke i poczu¢ sie atrakcyjnie? Czy to dodaje Ci sit? Motywujace moze by¢ takze
srodowisko, w ktérym sie obracasz. Moze zainspiruje Cie jaka$ osoba, ktéra stata sie dla
Ciebie wzorem w okreSlonych kwestiach, a moze bedzie to ktos, kto doswiadczenie

zaburzen odzywiania si¢ ma juz za sobg?

Cwiczenie
Znajdz swoje wlasne motywatory. Jaka mysél jest dla Ciebie pomocna? Kto Cie inspiruje?

Co sprawia, ze czujesz przypltyw energii? Wypisz co najmniej 5 przykladow.

Gdyby przeanalizowac¢ wszystkie nasze checi i pragnienia, sprowadzityby sie one
tak naprawde do jednej jedynej potrzeby - szczescia. Kazdy z nas pragnie po prostu
szczeSliwego zycia, ale pod tym pojeciem moga ukrywac sie najrozmaitsze elementy. By¢
moze chcesz powiedzie¢: A ja nie cheg juz w ogdle zyé! Doprawdy? Wydaje mi sie, ze
oszukujesz siebie. Nie chcesz takiego zycia, ale wcale to nie oznacza tego, ze nie chcesz
w ogoble zy¢, ze nie pragniesz innego zycia, zycia, w ktérym byl(a)by$ szczesliw(a)y.
Zdobadz sie na szczeros$¢ z soba. Jak jest naprawde? Znajdz skladowe Twojego poczucia

szczedcia. Niech stang sie dla Ciebie najlepszg motywacja!

Miej swiadomosé, ze dany motywator starcza tylko na chwile. Nie poddawaj sie,
gdy dotychczasowe inspiracje juz nie przynosza efektéw. Szukaj dalej. Udoskonalaj.
Zmieniaj. Ucz si¢ siebie. Potrafisz! Pamietaj: Zastugujesz na wszystkie dobre rzeczy, jakie

zycie ma Ci do zaoferowania!

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 43
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

KOMUNIKOWANIE EMOC]I

Tym razem tematem przystanku naszej wspdlnej wedrowki beda emocje. Co to
takiego jest? Emocja moze by¢ Swiadomym lub nieSwiadomym odczuwalnym stanem
o silnym charakterze pobudzenia pozytywnego lub negatywnego, ktére zostato
poprzedzone jakim$ wydarzeniem w Twoim zyciu i odpowiednio ukierunkowane.
Charakterystyczne dla emoci pozytywnych jest wzbudzanie tendencji do
podtrzymywania danej aktywnosci, ktéra ta emocja wywolywata. Natomiast emocje
negatywne maja za zadanie sprowokowaé Cie do przerwania aktywnosci, ktéra stala sie
ich przyczyna. Zatem teraz pokroétce juz wiesz, ze to, co odczuwasz, nazywane jest emocja
i przybiera rézne formy w zaleznosci od odbioru sytuacji, ktéra je spowodowata.
W zmaganiu si¢ z chorobg na pewno pojawialy sie i beda wystepowac trudne chwile.
Zajmie to troche, zanim poukladasz siebie na nowo. Ale nie poddawaj sie. Pamietaj, ze nie
jestes w tym wszystkim sam(a). Dlatego wazne jest otwarcie si¢ i uswiadomienie sobie,

tego co w danym momencie odczuwasz.

Teraz masz okazje na zmierzenie si¢ i zaobserwowanie tego, jak komunikujesz
innym to, co czujesz. Namawiam Ci¢ do otwarcia sie i wyrazenie tego, co dla Ciebie jest
wazne. Zapewne pamietasz momenty, kiedy byto Ci Zle i wydalo sie, ze pomimo iz
artykutujesz/wyrazasz to jawnie na zewnatrz i oczekujesz pomocy od 0séb najblizszych,
to one w Zzaden spos6b nie reagowaly. Czutas/e$ bezsilnos¢ i bezradnos¢ oraz miat(as)es
pretensje o taki zaistnialy stan rzeczy. Moze wtedy te osoby rzeczywiscie nie potrafilty

odczytac tego, o co ci chodzito.

Cwiczenie 1
ZastanOw sie, czy emocje, ktére odczuwasz wewnetrznie, wyrazasz umiejetnie na

zewnatrz.

Nie jest to proste, ale w komunikowaniu emocji dwie rzeczy odgrywaja znaczaca
role. Pierwsza z nich jest to, jak przedstawiamy je werbalnie, czyli za pomoca stéw,

a druga - niewerbalnie, za pomoca mimiki, gestéw i pozydji ciala. Jest to bardzo przydatne
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i ulatwiajace porozumiewanie si¢ z innymi. Co wiecej, istotng role odgrywa sposéb
wypowiadanych stéw i ekspresji emocji. Zobrazowanie tego sprébuje Ci przyblizy¢ za
pomoca przykladowo przedstawionej frazy, np. wypowiedzenie przesurn sig, jesli zostanie
to uczynione bardzo glosno, oraz szybko — moze wyraza¢ gniew, natomiast inna intonacja
glosu — powoli i cicho, moze wskaza¢ na wyrazenie prosby, w ogole nie nacechowane;j
emocjonalnie. Kolejnym aspektem jest mowa ciata. Zsynchronizowanie sensu swojej
wypowiedzi z gestami i mimika, trafniej ukazuje emocje. W tym samym czasie, jesli nasz
gest, ktéry wydaje sie by¢ przeciwieristwem stowa lub zamiaréw, utrudnia lub wrecz myli
stuchacza. Prébujac wyrazi¢ gniew przez $miech i przytulanie, kto$ Zle odczyta intencje

sygnalu wysylanego przez nadawce.

Daj sie zrozumie¢! Dzieki temu, poprzez trafng komunikacje, kiedy bedzie Ci
naprawde Zle, ktos wyciggnie do Ciebie reke. W ten sposéb jasno zakomunikujesz
i zaznaczysz, co tak naprawde jest nie tak. Bez ttumienia emocji w sobie i zalu. Nikt z nas
nie posiada umiejetnosci czytania cudzych mysli. Dlatego staraj si¢ wyrazac to, co czujesz,
bo tylko w ten sposéb druga osoba, bedzie Ci mogla w stanie poméc. Nie zamykaj sie

w sobie. Otwoérz sie na siebie i Swiat.

Cwiczenie 2

Odpowiedz na nizej postawione pytania:

e Czy mozesz podac jakies przyktady sytuacji, gdzie wyrazone przez Ciebie emocje zostaly Zle
odczytane?

® Podaj kilka przyktadow tego, jak Twoje emocje wptynety na innych.

* Daj kilka przyktadow, jak cudze emocje majg na Ciebie wplyw.

Przyktad: Wybieratam si¢ w dalekq podroz i zalezato mi, aby pozegnac sie z najlepszq przyjaciotkq.
W jasny sposob przedstawitam jej, ze jest to dla mnie bardzo wazne, ale jednak pomimo tego, ona
nie mogta sie zjawi¢ na umdwiong wczesniej wizyte. Byto mi bardzo przykro, bo wiedziatam, ze juz
przez dtuzszy czas nie bede mogta si¢ z niq spotkac. Niemniej jednak, uswiadomitam sobie, ze to nie

moja wina, ze ona sie nie zjawita. W tym wypadku mogtam by¢ tylko odpowiedzialna za siebie.
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* Co powoduje odczuwanie tych emocji u ciebie? Jak wptywajq one na

innych? Co one komunikujq?

EMOCJA ODCZUCIE, WPLYW,
KOMUNIKACJA

STRACH

GNIEW

SMUTEK

RADOSC

ZASKOCZENIE

MIEOSC

Wiedzac, co i jak czujesz, znajdujesz sie blizej rozumienia samego siebie. Im bardziej
jestes swiadomy swoich uczué, tym lepiej mozesz kontrolowaé swoje zachowania
i rozumie¢ innych. Emocje moga da¢ Ci réwniez informacje na temat powstatych sytuacji

lub zdarzen. Ponadto, moga zasygnalizowad, ze co$ sie dzieje i jest nie tak. Czasami
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bodZce wywolane przez sytuacje beda pojawialy sie nieSwiadomie, a zaistniata wskutek
tego reakcja emocjonalna bedzie trudna do nazwania. Ale nie przejmuj si¢ tym. Wez kilka
glebszych oddechéw i postaraj sie na spokojnie przeanalizowaé wszystko. Sprébuj

spojrzec na dane zdarzenie z boku wraz z wystepujaca tam emocja u Ciebie.

Cwiczenie 3

Odpowiedz na pytania:

W stosunku do samego siebie:
e Czy przypominasz sobie kiedy odczuwat(as)es niepokoj i obawe?
® Czy niepokdj ten okazat sig byc¢ pézniej uzasadniony?

W stosunku do innych ludzi:

e Pomysl, kiedy ocena i wyczucie sytuacji, okazato sig byc pozniej trafne.

Jesli Twoje emocje s3 minimalizowane i niewyrazane, to zaczynasz odczuwag, iz
Twoje potrzeby nie sa traktowane powaznie. Pierwotnie zwiekszenie intensywnosci
przezywania w celu zaspokojenia potrzeb, a nastepnie zmniejszenie go, moze sprowadzi¢

sie¢ do punktu wyijscia, pokazujac raz jeszcze brak powaznego respektowania potrzeb.

Przykiad: Zostatam sama w domu i nie czutam si¢ zbytnio komfortowo. Czutam si¢ bardzo
samotnie. Zadzwonitam do kolezanki, ale niestety nie zastatam jej w domu. Poczucie osamotnienia
i pustki nasilato sig, takze coraz mocniej zaczetam sie przekonywaé do odczuwania, Ze zostatam

sama i nikt o mnie nie dba.

Cwiczenie 4
Pomysl teraz o niektérych przykladach z wlasnego zycia obrazujacych te zaleznos¢, ktora

zostata opisana powyzej.

Pamietaj, ze nie chodzi tutaj o skontrolowanie czyich$ uczué lub zachowan. Zadaniem
jest uzmyslowienie sobie, jak emocje moga funkcjonowaé i w jaki spos6b mozesz je
komunikowaé. Umiejetnoé¢ ta, utatwi Ci, niewycofywanie si¢ z wlasnego Swiata przezyg,

a Swiadome doswiadczanie siebie, prowadzac do samoakceptacji na drodze zdrowienia.
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W wyniku czego odczucie zadowolenia oraz radosci z osiggniecia wyznaczonego sobie celu —

wyzdrowienia, bedzie glebsze i trwalsze.

BADZ WIERNYM PRZYJACIELEM

Pustka. Zimna, czarna pustka. Niespelnienie, wieczne niezadowolenie, poczucie
bezradnosci. W towarzystwie czy w odosobnieniu, prawdopodobnie przez wigkszosc¢
czasu czujesz rozczarowanie, niezrozumienie, po prostu samotnos¢. Wpadt Ci do glowy
wiec pomyst, ze tylko toczac nieustanng wojne z jedzeniem i wlasnym cialem bedziesz
kochan(a)y? A czy czujesz sie kochan(a)y? Nie jestes sam(a)! Jeste§ cudownym

czlowiekiem, ktory zastuguje na morze mitosci!
Wybacz

Czas na rozprawienie sie z poczuciem winy, ktére powraca niczym bumerang i spedza Ci
sen z powiek. Wybacz - sobie i innym. Mozesz zmieni¢ sw¢j stosunek do przesztosci.
Niezaleznie od tego ile zalu gromadzi Twoje serce, nie karm nim smutku, to w niczym nie
pomoze. Glupota jest karanie siebie w chwili obecnej za to, ze kto$ zranit Cie
w przeszlodci, za to, ze upadl(a)es. Nie chodzi tu o usprawiedliwianie, szukanie
wyttumaczen czy pelnego zrozumienia. Nie musisz wiedzie¢, w jaki sposéb wybaczy¢.

Musisz tylko CHCIEC to zrobi¢ - to wystarczy!
Zaufaj

Czas na zaufanie - innym, ale takze sobie. Kto$ zranil Cie w przesztosci, zawiodi Cie i kto$
prawdopodobnie jeszcze to zrobi, rozwigzaniem jednak nie jest uciecie relacji z ludZmi.
Kazdy cztowiek na Twojej drodze jest darem - czy tego chcesz, czy nie. Zaufa¢ sobie?
Czujesz, ze jest to poza zasiegiem? A co Cie ogranicza? Czy czasem nie jest to

spowodowane strachem przed sam(g)ym soba? Przeciez nie jeste$ zombi, yeti czy jeszcze
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innym potworem! Twoje obawy dotycza raczej reakcji, zwigzanych z zaburzeniami
odzywiania, ktérych sie po sobie spodziewasz. Pozbadz sie lekéw. Zbuduj na nowo swoje
poczucie bezpieczenistwa. Zastanéw sie, co Ci je daje, a co ogranicza czy odbiera. Jak
mozesz wspomoc swoje poczucie bezpieczenstwa? Jesli na razie pelna lodéwka albo
jedzenie w towarzystwie powoduje niepokdj - staraj sie nad tym zapanowaé, ulatwiaj
sobie zadanie - ale $wiadomie. Zadawaj pytania: co, jak, dlaczego? Czy sa do tego
racjonalne podstawy? Czy masz pewnos¢, ze zachowasz sie¢ wilasnie w taki sposéb? Nie
tworz obrazéw, nie przewiduj. Oczy$¢ umyst i serce. Wiedz jednak, ze trzeba sie z tym
zmierzy¢ predzej czy poézniej. W jakim tempie, w jaki spos6b? Powoli, $wiadomie,
stuchajac i obserwujac swoje uczucia i zachowania, staraj si¢ siebie rozumie¢. BadZ dla
siebie wyrozumial(a)y, ale tez wymagaj od siebie. Zaufaj sobie i innym, a znajdziesz

rozwigzania.

Zadbaj o przyjazih

Czas na przyjazn. Potrzebujesz przyjaciol, znajomych. Musisz dbac¢ o te relacje. Stworz
swoj wlasny zastep aniotéw strézéw - 0s6b, do ktérych bez wstydu zadzwonisz, z ktérymi
spotkasz sie, gdy destrukcyjne mysli nie beda dawac¢ Ci spokoju. Nie ma takich ludzi
w Twoim otoczeniu? A moze to Ty nie dal(a)e$ im szansy sobie pomoéc? Nie opieraj
przyjazni wylacznie na aspekcie choroby. Nie oczekuj od innych cudéw - cudownego
zainteresowania, czytania w Twoich myslach, czy rozumienia w petni Twoich lekéw - nie
zawsze zachowajq sie tak, jak w Twoich wyobrazeniach. BadZ ponad. Sam(a) stani sie
wiernym przyjacielem dla drugiego czlowieka. Wiecej radosci daje dawanie niz branie.
Pamietaj tez, ze wsparcie bliskich jest nieocenione, ale najwiecej zalezy od Ciebie.
Zaprzyjaznij sie wiec ze soba. Tak - akceptacja i polubienie siebie jest bezwzglednie
konieczne! Odwré¢ role. Sprébuj potraktowaé siebie tak, jakby$ wspieral(a) swojego
przyjaciela. Jakimi stowami chciat(a)bys mu poméc? Czy dobra sugestiag bylaby zgoda na
glodzenie sig, stosowanie tabletek przeczyszczajacych czy innych form samobiczowania
sie? A moze przekonanie go, jakim jest beznadziejnym czlowiekiem i jak niewiele znaczy,
ze wzgledu na to, ile wazy i jak wyglada? Dlaczego stosujesz te metody wobec siebie? Ty

réwniez zastugujesz na to, by obdarowywac sie¢ dobrem...
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BadZz wiernym przyjacielem - dla innych, ale tez dla siebie. BqdZ wdzieczn(a)y za

przyjaznie, ktérych do$wiadczasz - sg lekarstwem zycia.

BLISKIE RELACJE

W Twoim codziennym zyciu nieprzerwanie znajdujg si¢ sytuacje, gdzie
bezposrednio i posrednio inni ludzie oddziatuja na siebie. JesteSmy osobami spotecznymi,
co wiaze sie z faktem, iz wazne jest umiejetne porozumiewanie sie, aby w ten spos6b
unika¢ wchodzenia w niepotrzebne konflikty. Twoja najblizsza grupe odniesienia moze
stanowi¢ rodzina, nastepnie przyjaciele i znajomi, a w pdZniejszym czasie znajdzie sie
i miejsce dla partnera zyciowego. Wszystko zalezy od tego, w jakim wieku jeste$ teraz,

czytajac ten tekst.

W kazdej relacji miedzyludzkiej, dazy sie¢ do stworzenia bliskiego i owocnego
kontaktu. Kluczowym celem stosunkéw interpersonalnych jest stworzenie optymalnych
warunkéw i atmosfery, ktéra bedzie sprzyja¢ rozwojowi czlowieka oraz realizacji jego
konstruktywnych mozliwosci samo$wiadomosci.! Wyznacznikami poziomu tych
sprawnoéci beda zatem sytuacje, w ktérych masz mozliwos¢ otwartosci w moéwieniu
drugiemu cztowiekowi o swoich problemach i wyrazaniu proéby o pomoc, wchodzeniu
z nim w bliskie relacje, okazywaniu uczu¢, obdarzeniu innych zaufaniem, rozwigzywaniu
konfliktéw poprzez rozmowe.? Jest to bardzo pomocne w procesie zdrowienia,
a zwlaszcza w wykreowaniu uswiadomieniu Ci tego, Ze nie jeste$ na tym Swiecie sam(a),
Ze zawsze mozesz na kogos liczy¢. W trudnych chwilach, kto$ poda Ci pomocna dton. Kto

bedzie ta osobg, to juz zalezy od Ciebie.

Cwiczenie
® Przyjrzyj sie blizej swojej rodzinie. Masz jakie$ rodzenstwo? Z kim z rodziny masz
najlepszy i najblizszy kontakt? Od kogo podczas choroby otrzymywatas najwiece;j

wsparcia? Na kogo teraz mozesz zawsze hczyc’?
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e Jak wygladaja Twoje relacje z innymi? Czy masz problem w nawiazywaniu nowych

znajomosci? Czy masz problem w podtrzymywaniu wytworzonych relacji?

Jak mozesz ulepszy¢ swoje relacje, na co zwréci¢ uwage?

Zdrowa komunikacja polega przede wszystkim na znalezieniu nici porozumienia
z druga osoba, zwracajac przy tym uwage, aby obydwie strony byly zadowolone i mogty
w tej relacji mie¢ miejsce na wyrazenie siebie. Wazna jest przede wszystkim jasnos¢
wysylanych i odbieranych komunikatéw. Dlatego zastanéw sie czy zawsze dzielisz sie

z druga osoba tym co chcial(a)by$ powiedziec¢?

Posrednio oddziatuje réwniez postawa ciala, gesty, mimika twarzy oraz dotyk, czyli
to wszystko co ma zwigzek z komunikacja niewerbalna. Wspominane juz to bylo wczesniej
w przypadku komunikowania emocji, gdyz te dwie sfery sa ze soba znaczaco potaczone.
Dlatego
w bliskich relacjach, staraj si¢ wyraza¢ swoje emocje, bez ttumienia ich, nazywajac to, co
czujesz
i my$lisz. Otwoérz sie. Powiedz wszystko na spokojnie, nie zostawiaj tego tylko dla siebie,
a zobaczysz, ze poczujesz sie lepiej. Dzieki temu ta druga osoba, tez bedzie miala
mozliwosé dowiedzenia sig, co tak naprawde odczuwasz. Wazna jest réwniez umiejetnosci
obserwagji i oceny swoich wilasnych reakcji oraz zachowan w konkretnych sytuacjach
w kontakcie z drugim czlowiekiem. Utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmoéwca. Nie

zapominaj réwniez o szacunku wzgledem tej osoby.

Pamietaj, ze celem skutecznych umiejetnosci komunikacyjnych powinny by¢
wzajemne zrozumienie i znalezienie rozwigzania, ktére daje rados¢ i satysfakcje obydwom

stronom.

Na podstawie:

1 Mellibruda ]. (2003). Ja, ty, my. Psychologiczne mozliwosci ulepszania kontaktéw migdzyludzkich.
Warszawa: Instytut Psychologii Zdrowia PTP.

2 Zawisza-Mastyk E. (2011). Kompetencje Spoteczne gimnazjalistow i ich wychowawcze implikacje. Krakow:
Wydawnictwo Naukowe UP.
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O SILEI O SEABOSCI

Postrzeganie rzeczywistosci wylacznie przez pryzmat kategoryzacji na mocne
i stabe strony niejednokrotnie sprowadza nas do szufladkowania wiasnych cech
i zachowar na "te dobre" i "te zle". Bardzo czesto nasza szuflada z tym "co zle" zaczyna sie
powoli nie domyka¢. Duzo latwiej jest przeciez powiedzie¢: Beznadziejna jestem taka...
Gtupek ze mnie i w ogdle... Dlaczego czasem skupiamy sie wylacznie na naszych wadach?
Moze jedna z przyczyn jest fakt, ze nikt nie nauczyl nas dostrzegania tego, co jest w nas

pozytywne?

Trzeba by¢ niezwykle silnym i pelnym odwagi, by méwic¢ o swojej stabosci.

Prawdopodobnie potrafisz bez zajgkniecia wyrecytowac rzeczy, ktérych w sobie nie
lubisz. Nie traktuj tego jednak jako prawdy jedynej, $wietosci, ktérej oddajesz hold
kazdego dnia. Codzienne samobiczowanie w niczym Ci nie pomoze. Potrzeba tutaj raczej
pewnego rodzaju akceptacji, przyjecia stanu rzeczy i usSwiadomienia sobie swoich
stabosci, ale bez narastajacej fali krytyki. Chcial(a)by$ co$ w sobie zmieni¢? Podejmij
decyzje i rozpocznij prace nad soba. Narzekanie jeszcze nikomu nie wyszio na dobre.

Pamietaj - nie wymagaj od siebie ideatu. Doskonale wiesz, zZe nie ma to sensu.

Trzeba by¢ niezwykle silnym i pelnym odwagi, by nauczyé¢ sie méwié o swojej

sile.

BadZz uwaznym obserwatorem same(j)go siebie. Naucz sie koncentrowac na swoich
osiggnieciach. Czujesz si¢, jakby$ nie byl(a) w stanie niczego zrobi¢ wlasciwie?
Doprawdy? Chcesz powiedzie¢, ze nigdy w zyciu nic Ci si¢ nie udato? Moze masz za sobg
zdany egzamin na prawo jazdy, moze udato Ci si¢ doprowadzi¢ do skutku jakie$ wazne
spotkanie, a moze po prostu sprawil(a)es rados¢ swoim przyjaciolom? Czy nie jest to

sukces? Siegnij pamiecig do swoich wspomnien i czerp z nich prawdziwa sile.
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Cwiczenie 1
Poszukaj swoich sukcesow. Poszukaj chwil, w ktérych przepelnialo Cie uczucie
zadowolenia
z siebie. Kazdy z nas ma takie wspomnienia. Nie oszukuj siebie. Wypisz co najmniej
5 przykiadéw. Zapamietaj je. Niech dodaja Ci odwagi w gorszych chwilach. Niech

przypominaja Ci, ze potrafisz!

Zdobadz si¢ na uznanie dla siebie. Czy nie wymaga to prawdziwej sity? Doceri
siebie. Tylko Ty mozesz to robi¢, bo tylko Ty wiesz, jaka droge trzeba bylo przejs¢, by
dojé¢ do danego miejsca, w ktérym sie znajdujesz. Naucz sie siebie chwali¢. Naucz sie
lubi¢ siebie. Tak, to nie jest latwe, poniewaz do perfekcji opanowal(a)es krytykowanie
siebie. Zastanow sie jak do tego doszto. Czy nie sktadato sie na to przypadkiem codzienne
dostrzeganie wylacznie swoich wad? Czas odwrdéci¢ sytuacje. Zacznij zauwazaé w sobie

dobro - dzien po dniu.

Cwiczenie 2

Twoim zadaniem jest wypowiedzenie na glos stow: Lubie siebie. R6b to $wiadomie,
powoli. Start przed lustrem, spéjrz sobie w oczy i powiedz glo$no i wyraznie: Lubie siebie.
Powtarzaj to codziennie, dodajac usmiech! Zdobadz sie na odwage, by doceni¢ siebie.
Kazdego dnia, zanim pdjdziesz spaé, znajdZz cho¢ jedna pozytywna sytuacje z Twoim
udziatlem. Pochwal siebie. To nie musi by¢ zdobycie wymarzonego stanowiska pracy,
perfekcyjne posprzatanie mieszkania czy opieka nad zwierzetami w schronisku. Moze
zadzwonites do przyjaciela i spytales, co u niego stychac - tak po prostu? A moze miatas
ochote sprawi¢ przyjemnos¢ swojemu mezowi i zrobilad mu bezinteresownie jego
ulubiong kawe? Zauwazaj takie drobiazgi i podziekuj sobie. Pamietaj - ¢wiczenie czyni

mistrza!

Uswiadom sobie jaka sita tkwi w poréwnaniach. Zapewne czesto masz tendencje
do poréwnywania si¢ z innymi. Nie myslisz wéwczas jednak: On robi to tak wspaniale.
Skoro on tak potrafi, ja réwniez moge sie tego nauczyé, a raczej: Nigdy nie opanuje tej czynnosci

tak, jak on. Ja nie dam rady... Robisz zestawienie z géry skazujac sie na przegrana. Czy ma to
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sens? Zacznij poréwnywacé sie "sam(a) ze soba". Obserwuj postepy, ktére dokonujesz.
Moze umoéwitas si¢ na spotkanie z przyjaciétmi w restauracji, a jeszcze miesigc temu
byloby to niemozliwe ze wzgledu na strach przed tym, jak poradzisz sobie z jedzeniem
w publicznym miejscu? Moze coraz rzadziej odreagowujesz swoje emocje w destrukcyjny
spos6b, a wczesniej nie widziale$ innego rozwigzania? Dostrzegasz to? Zauwazaj droge,

ktora jest juz za Toba i czerp z tego site. To Twoje osiagniecie!

Cwiczenie 3
Poréwnaj "siebie z sobga". Zastanoéw sie, w czym widzisz poprawe. Doceniaj drobnostki.

Wypisz co najmniej 5 przykladéw i zapamietaj je.

To z siebie mozesz czerpac¢ najwiecej sity. To od siebie mozesz jej takze najwiecej
otrzyma¢. Nie od terapeuty, rodzicow, ukochanej osoby czy przyjaciét. Niezaprzeczalnie -

ich wsparcie jest bezcenne, ale tylko TY mozesz sta¢ sie dla siebie prawdziwym Zrédiem

sity.

Jak dlugo walczysz - jeste$ zwyciezca. Walcz o siebie, nie ze soba! Nie tocz walki ze

Swiatem - stworz swoj wilasny swiat!

O WIERZE, NADZIEI I NASTAWIENIU

Nie jesteSmy stworzeni przypadkowo, bez mozliwosci rozwoju. Nie nastapi on
jednak w oderwaniu od wiary. Wiara nie stanowi tu celu, do ktérego nalezy dazy¢. Jest
ona raczej poczatkiem wszelkich podrézy. Bez niej nie posiadalibySmy odwagi, by kroczy¢

naprzéd. To warunek jedyny i konieczny do spelnienia.

Potrzebujesz uwierzy¢ - ze wyzdrowienie jest mozliwe, ze rozwigzania istniejg, Ze

bedzie dobrze... Potrzebujesz uwierzy¢ juz TERAZ. Nie oznacza to tego, ze wszystko
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bedzie zrozumiale, tatwe i przyjemne. Bez wiary, nadziei i pozytywnego nastawienia

mozesz natomiast by¢ pewn(a)ym jednego - nie uda si¢. Wyb6r nalezy do Ciebie.

Jeste$ dla siebie najwiekszym wyzwaniem, a Twoim obowigzkiem jest dolozenie
wszelkich staran, by jak najefektywniej je osiagna¢. Nigdy nie jest za pézno, by zaczac
ksztaltowac siebie. Jedna z koniecznych lekcji do odrobienia jest nauka pozytywnego

nastawienia.

1. Nie "gdybaj"

Gdybym wczesniej rozpocz(eta)at leczenie... Gdyby ktos mi pomdgt... Trzeba bylo zrobi¢ to
i tamto... Nie tra¢ czasu na zastanawianie si¢, co by bylo gdyby. Nie zadreczaj sie

przesztoscia. Jest tu i teraz.

2. Nie szukaj wyméwek

Czy Twoje przekonania nie sa zwyczajnym lenistwem? Przyznaj sie przed sobg, to zaden
wstyd. Nie uciekaj si¢ juz jednak wiecej do usprawiedliwien. Sta¢ Cie na znacznie wiecej.
a) Jest za pézno, zeby wyzdrowiec...

Szanse i mozliwosci istnieja zawsze. Zakladajac z géry, ze powrét do zdrowia jest juz
nierealny, otrzymasz dokladnie to, czego oczekujesz. Sprébuj z wiarg i energia
przystapic¢ do pracy nad sobg - niezaleznie od tego, jakie masz doswiadczenie i jak dtugo
chorujesz, a osiggniesz swdj cel.

b) Nie potrafie uwierzyc, zZe mi sie uda...

Nie chodzi o to, by $lepo wierzy¢ w powodzenie swoich planéw powrotu do zdrowia.
Wazne, by robi¢ wszystko, co niezbedne dla osiagniecia celu - zaréwno na poziomie
psychicznym, jak i fizycznym. Twoja wiara ma bezsprzecznie ogromne znaczenie.
Sprobuj uwierzy¢ wiec "na zapas". Watpliwosci szybko ustapia, gdy tylko zaobserwujesz
i docenisz pierwsze rezultaty.

c) Nie jestem w stanie si¢ zmobilizowac...

Oczywiscie, ze trudno jest calkowicie pozby¢ sie przyzwyczajen i utartych schematéow
myslowych. Sama $wiadomos$¢, ze wiele z nich to po prostu nawyki jest juz duzym
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krokiem naprzéd. Nikt nie podejmie za Ciebie proby ksztaltowania swojego zycia na
nowo. Tylko Ty mozesz je zmieni¢. Jestes odpowiedniag osoba na wlasciwym miejscu.

Tylko Ty decydujesz, czy chcesz wzig¢ odpowiedzialnosé za swoj rozwd;.

3. Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi

Przyjaciele potrafigcy wylacznie narzeka¢ 24 godziny na dobe, na pewno nie sg dla
Ciebie odpowiednim lekarstwem. Zweryfikuj swoje znajomosci. Zaobserwuj, czyja
obecnoé¢ dodaje Ci skrzydel i powoduje, ze tryskasz nadzieja i optymizmem. Kto
natomiast poteguje Twoje negatywne mysli, blokuje Cie wewnetrznie i wpltywa na
Ciebie destrukcyjnie? Postaraj sie budowac wokot siebie otoczenie, ktére powoduje Twoj

optymalny rozwd;.

4. Skonfrontuj sie ze swoim wewnetrznym glosem

Czesta przyczyna negatywnego nastawienia jest Tw6j wewnetrzny glos. Co najczesciej
styszysz? Jestes obrzydliwa. Juz zawsze tak bedzie... Jestes gruby. Nie mozesz jes¢. Nie
zastugujesz na normalne zycie. Niczego nie potrafisz... Krytyczny glos, do ktérego nietrudno
sie przyzwyczai¢ jest zawsze bezlitosny i autodestrukcyjny. Reprezentuje on obrazy
i przekonania, ktére nabywaliémy przez cate zycie. Po prostu jest. Twoje mysli beda Ci
towarzyszy¢, nie musisz jednak im wierzy¢. Gdy nastepnym razem Twoj wewnetrzny
glos bedzie mieszal Ci¢ z blotem - postuchaj go w pelni Swiadomie i postaraj sie
zareagowac.

- Znow Ci sie nie udato. Za mato sig starasz. Nigdy nie wygrasz. Powinnas sie wstydzi¢. Wcigz
tylko zawodzisz i ranisz bliskich...

Tak, potknetam sig, ale zrobitam juz niesamowite postepy. Wstaje i ide dalej!

- Spojrz, jaki jestes gruby. Nie mozna na Ciebie patrzec...

Dobra, styszatem to juz sto razy. Nudzisz mnie.

- Twoje zycie jest beznadziejne. Nie potrafisz tego zmienic. Lepiej z niego zrezygnuj, bo na nie nie
zastugujesz...

To nieprawda. Moje zycie z kazdym dniem staje si¢ coraz piekniejsze. Doceniam to, co mam.
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Gdy wylapywanie negatywnych gloséw i konfrontacja z nimi nie bedzie stanowic¢ juz dla
Ciebie problemu, postaraj si¢ zastanowi¢ nad tymi mys$lami. Moze nie potrafisz sobie
z czym$ poradzi¢, moze od czego$ uciekasz, nad czym warto popracowac? Nabierz
dystansu i uwaznie obserwuj siebie. Pamietaj, jeste$ bezpieczn(a)y. To Ty masz nad tym
wiladze. Zwykli ludzie, ktérzy osiagaja niezwykle sukcesy, biorg pelng kontrole

i odpowiedzialno$¢ za swo6j wewnetrzny dialog. Mozesz by¢ jednym z nich.

Te z pozoru drobne zadania moga przynies¢ ogromne korzysci. Pamietaj, ze pozyskang
wiedze i umiejetnosci trzeba caly czas $wiadomie trenowad. Zmiany moga nastgpic

w jednej chwili, ale konieczne jest ich utrwalanie.

Tam, gdzie jest wiara, moze pojawic sie takze zwatpienie. Miej swiadomos¢, ze jest
to zupelnie naturalne. Gdy pojawia si¢ niezgoda miedzy tym, co czujemy, a tym, co
robimy - zaczynamy sie wahac i zastanawia¢, a nieufnoé¢ nierzadko powoduje rozpacz.
Czasem wystarczy zatrzymac sie i porozmawia¢ ze sobg, rozpozna¢ miejsca zagrozone
i skupi¢ sie na ich naprawie. Czasem konieczne bedzie skorzystanie z pomocy bliskich.

Czasem trzeba bedzie uwierzy¢, ze po prostu wszystko ma sens.

Przestann walczy¢ z zyciem. Wstuchaj sie¢ w nie i korzystaj z kazdej podpowiedzi.
Glodu duszy i serca nigdy nie zaspokoisz na poziomie fizycznym. Niech nie zabraknie Ci
wiary i nadziei, ze potrafisz nakarmic¢ SIEBIE. Niech nie zabraknie Ci réwniez otwartosci,

by pozwoli¢ si¢ nakarmic.

PODLACZAMY ZASILANIE

Niezaleznie od Twoich najskrytszych marzen, proces odzywiania nie zniknie
z powierzchni Ziemi. Nie jesteémy zasilani na prad elektryczny, wodoér, energie stoneczng
czy cudowng biomase. Czlowiek potrzebuje pokarmu do zycia. Nie ma dyskusji - czy Ci

sie to podoba czy nie.
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Ale ja nie potrafie... Nieprawda. Poradzisz sobie. Po prostu potrzebujesz nauczy¢ sie

na nowo racjonalnego odzywiania.

LEKCJA 1: Zaakceptuj sytuacje

Uswiadom sobie, ze przyjmowanie pokarmu jest konieczne dla Twojego funkcjonowania.
Nie mozesz mie¢ co do tego najmniejszych watpliwosci. PogddzZ sie réwniez z tym, ze
rozpoczynasz dopiero nauke zdrowego stosunku do jedzenia. Odkrywanie smakoéw,
stuchanie potrzeb organizmu, poznawanie zasad zywieniowych - to wszystko dopiero
przed Toba. BadZz uczniem, ktéry z zapalem i wiarg podchodzi do przekazywanej mu

wiedzy.

LEKCJA 2: Znajdz powody

Zastanow sie dlaczego chcesz jes¢. Potrzebujesz motywacji. Moze zalezy Ci na dobrym
odzywieniu mézgu, by méc lepiej pracowag, cieszy¢ sie wspaniata koncentracja i nabywac
nowe umiejetnosci? Moze chciataby$ mie¢ dzieci i zapewni¢ im niezbedne skladniki
pokarmowe podczas cigzy? A moze chcialby$ doskonali¢ w sobie sportowa pasje i mie¢
site na treningi? Niedlugo nastapi moment, w ktérym odkryjesz potrzebe odzywiania sie

dla SIEBIE, dla swojego zdrowia, owocnego zycia.

LEKC]JA 3: Daj sobie czas

Nie, nie nauczysz si¢ jes¢ w jeden dzien, tydzien czy miesigc. Zmiany moga nastgpic
bardzo szybko, ale proces ich utrwalania wigze si¢ z uptywem czasu i wytrwaloscia.
Zrozum, ze Twoj organizm réwniez potrzebuje bardzo wielu dni, by wréci¢ do
rownowagi. Dlugo byt wystawiony na réznorodne préby. Teraz wszystkie procesy beda
sie powoli normalizowa¢. Pamietaj réwniez o tym, Ze nie ma tutaj zadnych regul. Kazdy
organizm jest inny i moze zareagowa¢ w odmienny, ale zawsze w najlepszy dla siebie

sposob.

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 58
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

LEKC]JA 4: Pozwdl sobie pomdc

Nie oszukujmy sie - niekoniecznie bedzie fatwo i przyjemnie. Wsparcie bliskich bedzie na
pewno nieocenione. Warto takze skorzysta¢ z pomocy specjalisty. Nie ma to jednak sensu
bez Twojego zaufania. Nie licytuj sie¢ odnoénie "zakazanych produktéw", pozadanych
ilosci pokarmu czy utrwalonych nawykéw zywieniowych. Albo chcesz powrotu do
zdrowia, albo nie. Nie ma innej drogi. Przejdziesz ja jednak. Uda sie. Tak, wlasnie Tobie

sie uda!

LEKC]JA 5: Nie wyreczaj sie innymi

Nie ma nic zlego w przyjmowaniu pomocy, ale pamietaj, ze praca nalezy do Ciebie oraz,
ze posiadasz wszystkie cechy i umiejetnosci niezbedne do jej wykonania. Wymagaj od
siebie. Poczatkowo przygotowanie positkéw czy zrobienie zakupéw moze okazac si¢ nie
lada wyzwaniem, ale poradzisz sobie z tym. Zréb pierwsze kroki, sprébuj. Kazdy kolejny

dzien bedzie obdarowywat Cie dawka nadziei na prawdziwa wolnosc.

LEKC]JA 6: Przezwyciezaj pokusy

Powrét do normalnosci zywieniowej bedzie obfitowat w pulapki. Doskonale wiesz, ze
niejedzenie nie jest rozwigzaniem. Wymioty czy stosowanie srodkéw przeczyszczajacych
réwniez w niczym Ci nie pomogga. Gdy jednak zdarza si¢ drobne potkniecia - wstan,
otrzep kolana i idZ dalej. Nic sie nie stalo. Z czasem upadki stang sie coraz rzadsze. Powoli
bedziesz uczy¢ sie, ze sensem odzywiania nie jest skrupulatne liczenie kalorii i odwazanie
pokarméw. Twoj organizm zastuguje na réznorodnos$¢ i bogactwo wartosciowych

produktéw. Pozwoél mu je przyjmowac.

LEKCJA 7: Wylapuj filtry

Ten positek mnie zniszczy. Jest mnie coraz wiecej. To za duzo. Nie poradze sobie... STOP! Znasz te
teksty na pamieé¢. Odrzucaj je Swiadomie. Pojawi sie uczucie pelnosci, zte samopoczucie,
przerazenie. Bedziesz rosnaé w swojej glowie, a jedzenie moze wydawacé sie by¢ poza
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Twoim zasiegiem. Zareaguj. Warto wowczas powiedzie¢ sobie: Jedzenie jest dobre.
Potrzebuje tego... W tych trudnych chwilach postaraj sie potraktowaé odzywianie jak

lekarstwo. Ono ma leczy¢ - nie musi by¢ przyjemne.
LEKCJA 8: Dostrzegaj owoce

Powoli zaczniesz zauwaza¢ jak wyostrzaja sie Twoje zmysty, jak poprawia sie Twoja
odpornoé¢ fizyczna i psychiczna, a procesy termoregulacji wracaja do normy. Doceniaj to.
Przyjdzie dzien,, w ktérym jedzenie stanie si¢ normalng czesciag Twojego cudownego zycia,
co wiecej - zacznie Ci smakowaé. Poczujesz wolnoé¢, ktéra daje niesamowity spokdj

i ukojenie.

Ponosisz odpowiedzialno$¢ za swoje ciato, swéj organizm - w petni i tylko TY. Tym
cialem mozesz przytula¢ bliska osobe, wyostrzonymi zmyslami mozesz odczuwac
bogactwo doznan, a odzywionym umystem mozesz poznawac swiat. Twoje ciato nie jest

przeklenstwem - jest darem. Dbaj o nie. Dbaj o SIEBIE.

NAUKA RACJONALNEGO ODZYWIANIA

Poprawne komponowanie codziennego jadlospisu zapewnia utrzymanie
prawidlowej masy ciata. Moze wydawac¢ Ci sie to dziwne, ale jesli jemy male, regularne,
dobrze skomponowane positki wcale nie musimy stosowac diet. Dzieje si¢ to dlatego, ze
wywodzimy sie od ludzi pierwotnych, ktérzy czesto cierpieli gtéd. Dlatego biologia
wyposazyla ich w naturalny magazyn energii w postaci tkanki tluszczowej. Czasy
zdecydowanie si¢ zmienily, jednak biologia czlowieka pozostala ta sama. Dlatego tez,
kiedy zjadamy duze positki, a potem nie jemy nic, nastepnie znowu si¢ opychamy, po
czym znowu stosujemy glodéwke (lub po prostu przerwy miedzy positkami sg zbyt
dlugie), organizm, obawiajac si¢ $mierci gtodowej, gromadzi to, co zjemy, w tkance
ttluszczowej. Kiedy dostarczamy sobie regularnych, nieduzych positkéw, nasz organizm

,wie”, Ze nie musi nic magazynowac nauczony tym, zZe i tak niedlugo dostanie kolejny
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zapas ,paliwa”. Na podobnym mechaniZmie opiera sie efekt jojo. Kiedy stosujemy
glodéwke i potem chcemy znowu normalnie jes¢, tkanki tluszczowej przybywa nam
wiecej niz przed wprowadzeniem diety, dlatego wazne jest, kiedy wracasz do normalnego
jedzenia, aby korzysta¢ z zasad racjonalnej diety, co zapobiegnie wystapieniu nadwagi

oraz pomoze utrzymac prawidlowa mase ciala.

Z pewnoscig znane jest Ci pojecie racjonalnego zywienia. Wiele styszy sie na ten
temat w mediach, panuje og6lna moda na zdrowe, racjonalne odzywianie. Ale czy wiesz,

co to znaczy zywic sie racjonalnie?

Racjonale zywienie to taki sposéb odzywiania sie, ktéry pokrywa zapotrzebowanie
na skladniki odzywcze, mineralne oraz witaminy w sposéb odpowiedni dla naszego

wieku, stylu zycia oraz pici.

Nigdy nie jest za p6zno, aby zacza¢ zywic sie racjonalnie. Nawet osobom starszym
zaleca si¢ zmiane nawykéw zywieniowych, co nawet w p6éZnym wieku moze by¢ cenne
dla ich zdrowia i zycia. Pomy$l wiec o sobie: jestes mloda osoba, wszelkie zmiany

wprowadzajace pozytywne skutki zdrowotne beda dla Ciebie bardzo, bardzo cenne.

Od czego zaczaé¢ wprowadzaé w swoj styl zycia racjonale odzywianie?

Przyjrzyj sie piramidzie zdrowego zywienia. Sklada si¢ ona z kilku stopni, na
ktérych pokazane sa r6zne produkty, obok niej napisane jest ile ich porcji powinno sie
znalez¢ w codziennej diecie. Podstawe piramidy stanowia produkty zbozowe, powinno
sie ich spozywac 5 porcji dziennie. Ich gléwnym elementem sa weglowodany zlozone,
czyli takie, ktére nie zostaly przetworzone w przetwoérstwie, zawieraja duzo blonnika
pokarmowego, sa dobrym Zrédlem witamin z grupy B oraz witaminy E, ponadto
zawieraja zelazo, cynk, potas, miedZ oraz fosfor. Produkty zbozowe powinny znalez¢ sie
w KAZDYM positku w ciggu dnia. Kolejnym stopniem piramidy sa warzywa, sa
produktem ktéry mozemy spozywac bez ograniczen. Dziennie zalecane jest spozywanie
minimum 400 g warzyw. Sa cennym Zrédtem btonnika pokarmowego oraz witamin C i -

karotenu, ktére s3 wazne dla zachowania urody oraz mlodego wygladu przez dtugi czas.
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Ponadto zawieraja kwas foliowy, s6d oraz magnez. Na 3 stopniu znajduja si¢ owoce.
Podobnie jak warzywa sg Zrédlem btonnika i witamin oraz skltadnikéw mineralnych.
Dziennie zaleca si¢ spozycie 2 — 3 owocdéw, szczegblnie na $niadanie, gdyz sa Zroédtem
cukréow, ktére dostarcza energii na reszte dnia. Kolejne sg produkty mleczne. Mleko oraz
jego przetwory sa Zrédlem wapnia, witam A,D,E oraz K. Spozywanie ich jest niezbedne
do zachowania prawidlowej masy kostnej oraz zdrowych zebéw. Na przedostatnim
stopniu piramidy znajduja si¢ produkty bialkowe, takie jak mieso, ryby lub roéliny
straczkowe, ktére stanowia budulec dla naszego organizmu, beda z nich korzystac
zaréwno mieénie jak i narzady . Na samym szczycie znajduja sie oleje. Szczegdlnie wazne
sa oleje roslinne, poniewaz zawieraja nienasycone kwasy tluszczowe — omega 3, ktére
niezbedne sg do prawidlowej pracy ukladu nerwowego, krwionosnego oraz wykazujg

dziatanie antynowotworowe.

Wiesz juz, ile czego trzeba spozywac dziennie aby zywi¢ si¢ racjonalnie, ale jak
skomponowa¢ to w prawidlowych proporcjach w ciggu dnia? Warto postepowac wedtug
powiedzenia, ze nalezy jes¢ éniadanie jak krél, obiad jak kupiec a kolacje jak zebrak.
Istnieje prosty schemat, jak prawidtowo skomponowa¢ positek:

* Sniadanie powinno skladaé si¢ z produktu biatkowego (np. mieso, jajko, ryba,
roéliny straczkowe), nabiatu (np. mleko, ser, twar6g, maslanka, kefir, jogurt),
produktu zbozowego (np. platki, chleb, butka), warzywa / owocu oraz napoju;

e II $niadanie nie musi by¢ pelnowartoSciowe, moze sklada¢ sie gltéwnie
z produktu weglowodanowego (np. kromka chleba, makaron, baton zbozowy)
lub nabiatu (np. twarozek);

* Obiad powinien sklada¢ si¢ z dwoéch dan, na pierwsze nalezy zjes¢ zupe, na
drugie powinien znalez¢ sie produkt biatkowy (np. ryba, mieso, rosliny
straczkowe), weglowodany (np. ryz, ziemniaki, kasza, makaron), warzywa
(surowe, w postaci satatki, gotowane, pieczone) oraz napJgj;

* Podwieczorek podobnie jak II éniadanie, moze by¢ mniejszym positkiem,

popularnie spozywany na stodko, jednak nie jest to regula;
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¢ Kolacja podobnie jak $niadanie powinna sie skiada¢ z produktu zbozowego,
biatkowego, nabialu, warzywa oraz napoju. Warto by kolacja byta

wysokobiatkowa i niskoweglowodanowa.

Nie musisz spozywaé pieciu positkow w ciggu dnia, cho¢ bedzie to najzdrowsza
opcja. Jesli spozywasz choc¢ 3, ktére s pelnowartoSciowe to z pewnoscia Twdj organizm

na tym skorzysta.

W trakcie dnia pamietaj o dostarczaniu sobie plynéw, wazne jest aby wypijac¢ ich
okolo 2. Szczegodlnie zalecane s3 wody mineralne, ktére poza nawodnieniem dostarczg Ci

cennych mineratéw.

Pamietaj, ze dieta ma sprawia¢ Ci przyjemnoé¢! Nie mozna ogranicza¢ jedzenia
jedynie do funkcji niezbednego paliwa. W Internecie oraz w ksigzkach mnoéstwo jest
rewelacyjnych przepiséw dzieki ktérym mozna wyczarowac¢ niesamowite positki, ktére

beda zaréwno smaczne, fadne jak i zdrowe, a ich odkrywanie moze sta¢ si¢ Twoja nowa

pasja.

KALORIE - CO TO WLASCIWIE JEST?

Czy wiesz czym sa kilokalorie? Wielu ludziom kojarza sie one z dziwnymi i ztymi
skladnikami pozywienia, ktére powoduja tycie. W rzeczywistosci nie sa to kalorie,
a kilokalorie - jest to wyrazenie, ktére okresla, ile energii przyjmiemy po spozyciu danego
produktu. Zaglebiajac sie bardziej w fizjologie kilokaloria, to ilos¢ ciepla, ktéra jest

potrzebna do podgrzania temperatury wody o 1 stopierr Celsjusza.

W réznych produktach wystepuje okreslona ilos¢ kilokalorii, w 1 g biatka 4 kcal,
w 1 g weglowodanéw réwniez 4 kcal, zas w 1 g thuszczéw 9 kcal. 1 g alkoholu dostarcza 7
kcal. W prawidlowo skomponowanym jadlospisie powinno sie znalezé 13 % energii
pochodzacej z biatka, 50-57 % z weglowodanéw oraz 30% z ttuszczu. Majac ta wiedze,

bez problemu mozesz wyliczy¢ sobie, ile jakiego skladnika pokarmowego powinna$
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spozywac. Istnieje wiele wzoréw wskazujacych, w jaki sposéb okredli¢ swoje

zapotrzebowanie kaloryczne.

Istnieja dwa rodzaje energii, ktérych potrzebujesz, aby Twdj organizm
funkcjonowal prawidlowo: energia swobodna oraz energia cieplna. Pierwsza -
wykorzystywana jest w procesach zachodzacych w organizmie, do skurczu mieéni oraz
do transportu metabolitéw przez btony komérkowe. Energia cieplna potrzebna jest Ci do
cigglych zmian, zwigzanych z przeptywem ciepta z organizmu do otoczenia. Organizm
musi utrzymywac stala temperature ciala, dodatkowo musi ona by¢ wyzsza niz ta,
panujaca na zewnatrz. Podczas rozpadu (katabolizmu) w organiZzmie zwigzkéw
wielkoczasteczkowych, takich jak bialtka, triacylogricerole czy glikogen rozerwaniu
ulegaja wigzania taczace podstawowe elementy tych skladnikéw, w kolejnym etapie
elementy te ulegaja utlenieniu. Podczas etapu wczesniejszego powstaje cieplo, ktére jest
potrzebne do utrzymania stalej temperatury ciala. Z koli energia, ktéra powstaje
w procesach utlenienia, wykorzystywana jest zaréwno do ogrzania ciala, jak i do energii

swobodnej.

Pamietaj, ze energia nie jest Ci potrzebna tylko po to, by podejmowa¢ sie wigkszej
aktywnosci fizycznej czy do intensywnej pracy umyslowej. Istnieje pojecie podstawowej
przemiany materii. W skrécie jest to zapotrzebowanie energetyczne organizmu na
podstawowe procesy zyciowe, takie jak oddychanie, sprawne dzialanie narzadéw czy
przemiana skladnikéw pokarmowych. Aby obliczy¢ swoja podstawowa przemiane
materii nalezy postuzyé¢ sie wzorem zaproponowanym przez Swiatowa Organizacje

Zdrowia (WHO)

Dla kobiet:
e w wieku 18 —30 lat: (0,0621 x aktualna masa ciata w kg + 2,0357) x 240 kcal / dobe
e w wieku 31 - 60 lat: (0,0342 x aktualna masa ciata w kg + 3,5377) x 240 kcal / dobe

Dla mezczyzn:

e w wieku 18 - 30 lat: (0,0630 x aktualna masa ciata w kg + 2,8957) x 240 kcal / dobe
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e w wieku 18 — 30 lat: (0,0484 x aktualna masa ciata w kg + 3,6534) x 240 kcal / dobe

Nastepnie uwzgledniajac swoja aktywnos¢ fizyczng mozemy sie dowiedzied, ile
energii potrzebujemy spozy¢ aby zaspokoi¢ catkowita przemiane materii (takg ktéra

uwzglednia tez codzienng aktywnos¢ fizyczna).

Uzyskany wynik PPM mnozymy przez odpowiednig warto$¢ w zaleznosci od
aktywnosci fizycznej
* 1,3 —niska aktywnos¢ fizyczna
¢ 1,5-3rednia aktywnos¢ fizyczna

e 1,7 -wysoka aktywno$c¢ fizyczna

Czy wiesz, co dzieje sie w Twoim organizmie, kiedy nie dostarczasz mu wystarczajacej

iloci energii?

Na poczatku dziatanie cieplotwoércze pozywienia zaczyna by¢ nizsze, nastepnie
obniza si¢ podstawowa przemiana materii (i to juz w pierwszym tygodniu
niedozywienia!), kolejno zmniejsza si¢ aktywnos¢ fizyczna, poniewaz organizm chce
zaoszczedzi¢ energie, ktéra zuzylby na procesy pracy miesni. Kiedy organizm traci tkanke
tluszczowy, tatwiej moze by¢ przechtodzony, co poteguje drzenie ciala, majace za zadanie
wytworzenie energii potrzebnej do ogrzania. Organizm ,przestawia” si¢ na zuzywanie
mniejszej iloSci energii potrzebnej mu do przezycia i pozostaje na tym poziomie. Jest to
wytlumaczeniem wystepowania efektu ,jo —jo” po stosowaniu diet glodéwkowych.
W przypadku duzej gtodéwki, kiedy organizm nie otrzymuje w ogoéle pozywienia,
zmiany s3 jeszcze wieksze. Obniza sie stezenie glukozy, wzrasta poziom insuliny,
organizm zaczyna zwigkszac ilos¢ przemian katabolicznych i zuzywa zapasy, ktére miat
zgromadzone. Energia wykorzystywana jest z tluszczu. Po kilku dniach mieénie nie zywia
sie¢ juz glukoza a kwasami tluszczowymi. Réwniez mézg po pewnym czasie zaczyna
zywi¢ sie zwigzkami ketonowymi. Pomimo poczatkowego ,radzenia sobie” organizmu,
po kolejnych dniach glodéwki pojawia sie kwasica metaboliczna, prowadzaca nawet do

zagrozenia zycia.
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A po co dostarczaé sobie energie regularnie? Dlaczego nie mozna okresowo stosowa¢

glodéwek?

Wyjasnia to wczesniejszy akapit: podczas glodzenia ulega obnizeniu przemiana
materii, dla ktérej nowy, nizszy poziom, staje si¢ normalnym, wystarczajagcym do
podtrzymania zycia. Kiedy znowu zaczynamy jes¢ tak, jak wczedniej, wystepuje
gwaltowne przybieranie na masie ciata, gdyz organizm nie jest w stanie wykorzystac catej
energii, jakiej mu dostarczamy. Ale spokojnie, jesli glodéwki nie sa Ci obce, mozna
zdrowo i bez skutkéw ubocznych przyzwyczajaé swéj organizm do wiekszej ilosci energii.

Nalezy to tylko robi¢ stopniowo i racjonalnie, najlepiej pod okiem dobrego dietetyka.

Jak sam(a) widzisz organizm aby dzialal sprawnie potrzebuje energii! Wazne, aby
positki byly geste odzywczo, czyli zawieraly maksymalnie duza wartos¢ odzywcza.
Kilokaloria nie jest rowna kilokalorii! Spozywajac 2000 kcal mozemy niejednokrotnie
gorzej pokry¢ zapotrzebowanie na skladniki odzywcze niz spozywajac ich 1800 kcal.
Niezwykle istotne jest odpowiednie zbilansowanie positku oraz zwracanie uwagi na to, co
sie je. Nie ma wiec potrzeby pomijania czy ograniczania sobie jedzenia. Wazne jest, aby
jes¢ racjonalnie i z glowg, a wtedy mamy pewnosé dobrego samopoczucia, zdrowia oraz
zgrabnej sylwetki, nie mowiac juz 0 przyjemnosci plynacej

z przygotowywania i spozywania atrakcyjnych oraz odzywczych positkow.

Na podstawie:

red. |. Gawedzki, L. Hryniewiecki , Zywienie czlowieka. Podstawy nauki o zywieniu” pod, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2008

Zahorska-Markiewicz B., , Kontrowersje wokot diet”, Endokrynologia, Otylos¢ i Zaburzenia Przemiany
Materii, 2005, tom1, nrl, s. 9-14

WPLYW NIEDOBOROW SKEADNIKOW POKARMOWYCH
NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Pewnie pamietasz z lekcji biologii podzialy sktadnikéw pokarmowych i ich funkcje

w organizmie. Biatka, tluszcze, cukry, sole mineralne, witaminy. Buduja, daja energie,
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regulujg itp. Ich odpowiednia ilo$¢ jest konieczna dla utrzymania zdrowia. Moze przekaz
wtedy nie wydawat Ci sie specjalnie ciekawy, jednak dotyczyl Ciebie, Twojego ciatla,
Twojego zycia i jego jakosci. Teraz by¢ moze czujesz, ze temat ten dotyczy Cie bardziej.
Mozliwe, Ze zaczynasz dostrzega¢ lub juz od dawna dostrzegasz u siebie skutki
niedoboréw skladnikéw odzywczych. Uczucie zimna, wypadanie wloséw, problemy
z cera? To tylko kilka przykltadéw. Problem dotyczy nie tylko zdrowia fizycznego, ale
takze zdrowia psychicznego. Podczas choroby zapewne wielokrotnie do$wiadczales(as)
stanu, gdy wszystko wydawalo sie bez sensu. Jeste§ zmeczony(a), przygnebiony(a), Twoje
samopoczucie jest mocno obnizone, brakuje Ci checi do dziatania? To objawy depresji,

ktora bardzo czesto wspoétwystepuje z zaburzeniami odzywiania.
Z talerza do glowy?

Odpowiednio jedzac, codziennie troszczysz sie¢ takze o psychike. Wiele badaczy
sugeruje wplyw sposobu odzywiania na powstawanie zaburzerr psychicznych.
Zaburzenia odzywiania to wynik wielu zaleznosci (czynniki biologiczne, spoleczne,
psychologiczne). Dieta w kazdej chorobie powinna by¢ brana pod uwage. Pozywienie ma
duzy wplyw na Twoje zachowanie dlatego, ze oddzialywuje na strukture i funkcje mézgu.
Jesli nie dostarczysz organizmowi odpowiednich skiadnikéw z pozywieniem lub beda
one podane w nieadekwatnych proporcjach, nie bedziesz w stanie wytworzy¢ z nich
wlasciwych substancji w zadawalajacej ilosci dla funkcjonowania Twojego mézgu. Tak sie
dzieje np. przy niedoborach kwasu foliowego i witamin z grupy B: B6, B12, co skutkuje
zaburzeniem szlakéw biochemicznych takich neuroprzekaznikéw, jak np. serotonina czy
dopamina, ktére maja podstawowe znaczenie dla naszego nastroju. (Jesli w organizmie
nie bedzie witaminy B2, czyli ryboflawiny, to juz w ciggu poéttora miesigca odczujesz
pierwsze objawy depresji). Gdy produkcja serotoniny zostanie skrajnie zaburzona, moze
dojs¢ do powaznych probleméw emocjonalnych. Podstawowe objawy to diugotrwaly
spadek nastroju, przewlekly smutek, niezaleznie od okolicznosci, brak apetytu, ale
i objadanie sie (szczegodlnie stodyczami), brak checi do zycia, wahania nastroju (od euforii

do rozpaczy) niezrozumiate dla Ciebie jak i dla otoczenia.
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Docen ryby i Omega-3

Na pewno slyszate(a)$ o spoteczefistwach stynacych z dobrego zdrowia.
Powigzania pomiedzy dieta spoleczeristw, a funkcjonowaniem ludzkiego mézgu oraz
stanem psychicznym czlowieka i jego zachowaniem sa znane i wcigz badane.
Spoteczenstwa, w ktérych spozycie nienasyconych kwaséw omega-3 w diecie jest wysokie
wykazuja znacznie nizsze wskaZniki zachorowalnosci na depresje. (Kwasy omega-3
stanowig znaczny skladnik ostonek mielinowych neuronéw czyli 60% naszego moézgu).
W Japonii, Tajlandii, na Tajwanie, w Hong Kongu, zapadalno$¢ na np. depresje sezonowe
jest nieoczekiwanie niska w poréwnaniu do Europy czy USA, gdzie przewaza
w  konsumpgcji zywno$¢ wysoce przetworzona, bogata w weglowodany, biatko
zawierajace duze ilosci metioniny (Lee i wsp. 1998). Japonczycy, ktérzy maja Swiatowy
rekord w spozyciu ryb (blisko 64 kg rocznie na osobg), moga sie pochwali¢ najmniejszym
wskaznikiem wystepowania depresji — zaledwie 0,12%. U Nowozelandczykéw, jedzacych
tylko nieco ponad 11 kg ryb na osobe, depresja wystepuje z czestoscia 5,8%, a wiec jest
piecdziesieciokrotnie czestsza niz u Japoriczykéw, w Polsce — ponad 10 kg na osobe —
depresja ok. 11% (Timonen i wsp. 2004). Negatywne skutki w psychice moze powodowac
tez brak zelaza (jego glownym Zrédlem jest mieso). Jego deficyt zwykle koniczy sie anemig,
ktéra z kolei prowadzi do zmeczenia, ospatosci, oslabienia koncentracji. (Witamina C
poprawia bilans zelaza). Selen z kolei jest niezbedny przy wytwarzaniu tyroksyny,
hormonu, ktéry reguluje nasze nastroje. Jeszcze inne witaminy, np. witamina D oraz takie
mikroelementy jak: cynk, chrom, bor maja swdj istotny udzial w biochemii

neuroprzekaznikéw. Nad ich wptywem na nastréj prowadzone sa dalsze badania.
,Zmien diete, zmienh umysl”

W Rotherham, w Wielkiej Brytanii, prowadzony jest pionierski program laczacy
kwestie zywieniowe i zdrowia psychicznego. Pacjenci z problemami psychicznymi
z ktérymi tam pracowano, mieli zazwyczaj fatalng diete. Dietetyczka relacjonowata, ze
zazwyczaj znajdowalo si¢ w niej duzo mrozonek, przekasek, dari na wynos, batonikéw
czekoladowych, chipséw, a takze okolo 2 litréw Coli dziennie. Przyjmowali w ten sposéb
duzo cukru, za to bardzo wielu z nich spozywalo tylko jedna porcje warzyw lub
owocoéw dziennie lub w ogole. Terapia w tym programie obejmuje koncentracje na
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zdrowej diecie. Podaje sie kwasy tluszczowe omega-3 i multiwitaminy. Niezdrowe
jedzenie z fast foodéw zastepowane jest tlustymi rybami, zielonymi warzywami
lidciastymi, z racji zawartego w nich kwasu foliowego, brazylijskimi orzechami dla selenu
i positkami bogatymi w tryptofan. Niektérzy pacjenci, odrzucajacy kuracje
tarmakologiczna, zgadzaja sie na terapie dieta. Wigekszos¢ z nich zauwaza poprawe swojej
kondycji psychicznej i przyptyw energii. Psychiatrzy dostrzegaja wielka réznice w stanie

swoich pacjentow.
,Niech zywnos¢ bedzie twoim lekiem a lek Zzywnoscia”

Zastanow sie nad zdaniem Hipokratesa sprzed 2,5 tysigca lat: ,Niech zZywnos¢ bedzie
twoim lekiem a lek zZywnoscig”. Opuszczajac positki, eliminujgc tluszcze z diety czy tez
objadajac sie i wymiotujac, zaburzasz réownowage organizmu. Tak naprawde szkodzisz
sobie bardziej niz myslisz. Jesli zdrowie psychiczne jest ostabione, trudniej znalez¢ site,
motywacje do osiggania swoich celéw zdrowotnych. W przygnebieniu i stresie jeste$
stabszy(a). Jedzeniem lub niejedzeniem prébujesz ten nastréj poprawié¢ i tkwisz
w mechanizmie btednego kota. Przeciez Twoje ciato, Twéj umyst majg Ci stuzy¢. Twoje
cialo i Tw¢j umyst to TY. Wprowadzenie niektérych produktéw moze Ci si¢ wydac sie
bardzo trudne. Jedli jesz bardzo malo, zolagdek moze si¢ buntowaé. To minie. Spozywanie
tluszczy moze jeszcze jaki$ czas bedzie budzi¢ Twdj niepokéj, w koricu wiele jedzenia
wlasnie przez niego bylto lub wcigz jest na liScie zakazanych produktéw (np. orzechy).
Niepotrzebnie. Na poczatek mozesz pod opieka lekarza lub dobrego dietetyka
przyjmowac suplementy diety, nalezy jednak dazy¢ do tego by dostarcza¢ potrzebne
skltadniki z jedzenia. Wazne by bylo urozmaicone, Swieze i dobrej jakosci. Moze
w momentach ,zdrowszych”, w tzw. ,lepszych dniach”, kiedy motywacja jest
zwigkszona, zaczniesz $wiadomie siega¢ po zywnos¢ ,antydepresyjna”?*. Wtedy proces

zdrowienia bedzie przebiegatl szybciej. Powodzenia!
*Jedzenie bogate w pojawiajgce sie w artykule sktadniki odzywcze :
® do najbogatszych Zzrédet B6 nalezq ryby, migso, ziemniaki i inne warzywa skrobiowe,

niektdre owoce (np. banany);
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* do zrédet witaminy B12 w pozywieniu cztowieka nalezq produkty migsne, ryby, dréb, jajka,
mleko i jego przetwory. Czesto wzbogacane sq tq witaming ptatki $niadaniowe;

* kwas foliowy znajduje si¢ w lisciastych warzywach, gtéwnie w szpinaku, takze w satacie,
kapuscie, brokulach, szparagach, kalafiorze, brukselce, a w mniejszych ilosciach
w pomidorach, grochu, fasoli, soczewicy, soi, burakach, orzechach, stoneczniku, drozdzach
piwnych, watrobie, zottku jaj, pszenicy, pomaratriczach, bananach i awokado;

e  Omega-3 znajdujq si¢ w rybach, skorupiakach, tofu, migdatach, orzechach wloskich, jak
réwniez w niektorych olejach roslinnych, takich jak olej Iniany, arachidowy i rzepakowy;

® najbogatszym naturalnym Zrédtem witaminy D jest tran i mleko. W dalszej kolejnosci ryby
(szczegodlnie te ttuste), migso (szczegdlnie watrdébka), jajka, przetwory mleczne;

e bogatym zrédtem selenu sq np. orzechy brazylijskie oraz ryby;

e chrom: brokuly, orzechy, grzyby, ostrygi, ziarna, drozdze, jeczmien;

* pokarmy bogate w cynk to pestki dyni, indyk, watrébka cieleca lub ostrygi;

e bor wystepuje w owocach, np.; jabtkach, gruszkach, rodzynkach a takze warzywach

strqgczkowych, soi, orzechach, migdatach i w miodzie.

JEDZENIE W TOWARZYSTWIE

Jedna z najbardziej stresujacych sytuacji jest jedzenie w towarzystwie innych oséb.
Nawet jesli wracasz do zdrowia i towarzystwo przy positkach nie wigze sie juz
z komentarzami na temat tego co zostawiasz na talerzu, obecnosé kogos przy stole moze
by¢ nie lada wyzwaniem. W takich sytuacjach mozesz odczuwa¢ wstyd, zaklopotanie
a nawet poczucie winy. Zastanéw sie, co kryje si¢ pod tymi emocjami: wstyd moze by¢
zwiazany z obawa przed ocena, zaklopotanie z jawnym zaspokajaniem potrzeb swojego
ciala, poczucie winy moze by¢ konsekwencja sprzeciwu wobec tego co podpowiadaja

zaburzone mysli. To tylko kilka sposréd wielu mozliwych wyjasnien.

Szczegblnie intensywne uczucia moga wzbudzaé¢ w Tobie okazje nierozerwalnie
zwiazane z duza iloScia jedzenia: urodziny, Swieta czy inne okazje rodzinne, gdy niejako

w planie dnia zawarte jest uczucie przejedzenia powodujace dyskomfort. Potrawy syca
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oczy, kubki smakowe dopominaja si¢ o degustacje, babcia namawia na dokladke... jak
w tym wszystkim przystowiowo nie zwariowac? To zalezy od tego, co w calej sytuacji

niepokoi Cie najbardziej.

Czy sa to:
¢ Oczekiwania innych wobec Ciebie
¢ Sam widok ilosci jedzenia
¢ Konieczno$¢ wyboru
® DPoczucie, ze si¢ ograniczasz
¢ Uczucie pelnego zotadka

e Mysli o przytyciu i kaloriach

Dla kazdego z tych probleméw mozna znalez¢ rozwigzanie. Na pewno masz kilka
pomystéw, mozesz wlaczyé w burze mézgdéw innych ludzi — rodzicéw, przyjacidl; zapytac
jak oni, zdrowi, radza sobie z tymi wyzwaniami. Przygotuj zawczasu podreczny zestaw
dla odreagowania stresu — moga to by¢ ksigzka i torebka herbaty, film, spacer na $wiezym
powietrzu, a nawet sen. Wazne, by érodki te byly fatwo dostepne i co najwazniejsze,

pomagaly zamiast szkodzi¢.

AKCEPTACJA ZAKAZANYCH PRODUKTOW

Czesto w trakcie choroby pojawia sie¢ wewnetrzny glos, méwiacy: “Tego nie mozesz
zjed¢, to nie dla Ciebie, po tym przytyjesz”. Moze przy tym pojawic¢ sie obawa, ktéra
uniemozliwi Ci siegniecie po okreslone produkty. U wielu 0os6b wystepuje przekonanie,
ze nie bedq mogli przestac jes¢. Nie musisz czuc sie zobowiagzan(a)y, zeby przetamywac

ten lek - to tylko i wylgcznie Twoja decyzja.

Sprébuj sie zastanowié, jakiego produktu sobie zakazal(a$)es? Czy pamietasz

okolicznosci, w jakich to sie stato (miejsce, czas)? Jakie mysli Ci wtedy towarzyszyty?
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Jesli chcesz pozby¢ sie tego wewnetrznego zakazu, mozesz sprobowaé metody matych
kroczkéw- zaczynajac od malych keséw, az do normalnych porci. Pamietaj-

niepowodzenie to nie porazka, a kolejny wazny krok!

O WYMIOTACH I SRODKACH PRZECZYSZCZAJACYCH

Jesli cierpisz na bulimie, nieobce Ci s tzw. zachowania kompensacyjne. Najbardziej
powszechnym zachowaniem kompensacyjnym jest prowokowanie wymiotéw. Inne to
restrykcyjna  dieta pomiedzy epizodami objadania si¢, stosowanie lekéw
,odchudzajacych”, odwadniajacych, przeczyszczajacych, lewatyw, intensywny wysitek
tizyczny. Myslisz, ze to cena za utrzymanie figury i chociaz nie lubisz sig¢ za to, nie chcesz
tego robié, to co$ wciaz nie pozwala Ci przesta¢. Musisz jednak wiedzie¢, ze zachowania
te nie s3 obojetne dla Twojego zdrowia. Domyslam si¢, Ze sporo na ten temat wiesz,
prawdopodobnie jednak stosujesz racjonalizacje i usprawiedliwienia, co jest typowe dla tej
choroby. Wydaje Ci sie, ze inni chorzy sa moze narazeni na powiklania, konsekwencje, ale
akurat nie Ty. Nie chodzi o to, zeby Cie teraz straszy¢. Zachecam jednak do zapoznania sie

Z ponizszymi informacjami.
Wsréd skutkéw zachowan kompensacyjnych najczesciej spotykane to :

a) zwigzane z wymiotowaniem:

wtérna hipokaliemia (stezenie potasu w surowicy krwi mniejsze niz 3,6 mmol/l),
hipowolemia (stan, w ktérym w lozysku naczyniowym znajduje si¢ zbyt mata iloé¢ ptynu
- krwi - do jego pojemnosci, tym samym nie zapewnia wystarczajagcych warunkéw do
funkcjonowania  ukladu  sercowo-naczyniowego), = zasadowica  metaboliczna
z hiperchloremia (nagromadzenie we krwi nadmiaru zasad w wyniku znacznej utraty
kwasnego soku zotadkowego oraz nadmiar chloru we krwi zwigzany z odwodnieniem),

hiperaldostrenizm (nadczynnos¢ kory nadnerczy).
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b) zwiazane (poza wymiotowaniem) ze stosowaniem SrodkOw przeczyszczajacych
hipokaliemia, nefropatia hipokaliemiczna 2z zaburzeniami zageszczania moczu
(zaburzenia nerkowe), kwasica metaboliczna z pozornie prawidlowym poziomem potasu,

alkaloza hipochloremiczna, hipomagnezemia (obnizony poziom magnezu,).

Stosujac wymioty i Srodki majace wedtug Ciebie pom6c w utrzymaniu wagi jestes
narazony(a) na przykre komplikacje. Biegunki Cie ostabiajg, mozesz obserwowac po nich
spadek masy ciata, co zapewne cig cieszy, jednak w duzej mierze to odwodnienie. Pojawia
sie obrzek élinianek przyusznych, moze zdarzy¢ sie zapalne powiekszenie trzustki,
z czasem prawdopodobne jest, Ze pojawia sie nadzerki w przetyku i w zotadku, nadzerki
tylnej Sciany gardia. Mozesz zacza¢ odczuwac bol w zakresie nerwu twarzowego, zmieni
Ci sie glos na chrypliwy, pojawia sie choroby dzigset, obrzek koniczyn dolnych, dusznosci,
zaburzenia rytmu serca, stabe tetno, spadek cisnienia tetniczego. Objawami typowymi
moga by¢ tez: rozdecie brzucha, niedroznos¢ jelit, nagle rozszerzenie zotadka, neuropatie,
objawy psychoorganiczne, zaburzenia $wiadomosci, wzmozone pragnienie, zwiekszona
produkcja ~ moczu,  miopatia, napady = drgawkowe,  kurcze = mie$niowe

i zaburzania miesigczkowania, obrazenia na grzbietach dfoni.

Nie brzmi to zbyt ciekawie, prawda? Skutkéw fizycznych nie da sie oddzieli¢ od
psychicznych. Cialo i umyst sa niepodzielone. Wymiotowanie i stosowanie Srodkow
przeczyszczajacych powoduje, ze masz poczucie winy i wstydzisz sie siebie, przestajesz
sie lubi¢, coraz mniej jest Cie w Zyciu towarzyskim, wybierasz samotnosé. Masz juz tego
dosy¢? Rozwigzania istnieja. Jest wiele oséb, ktére sobie poradzily. Ty tez mozesz

wyzdrowied!

Mimo to nie potrafie przestac...

Moze Ci sie wydawaé, ze wymiotowanie lub stosowanie Srodkéw
przeczyszczajacych po positku pomoze Ci zrzuci¢ kilogramy. Warto dokonac rozréznienia
na dwa typy “obzarstwa”. Osoby z bulimia niekiedy faktycznie spozywaja wieksze ilosci

niz wiekszo$¢ ludzi w podobnej sytuacji. Z kolei w przypadku anoreksji pojecie
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“objadania si¢” jest subiektywne - czasem nawet zjedzenie kanapki bywa uznane za

niedopuszczalne obzarstwo, co z kolei przez wigkszos¢ zostato by nazwane “positkiem”.

Zapewne wiesz, jakie sa konsekwencje przeczyszczania. Doskonale Cie rozumiem-
sama zdawalam sobie z tego sprawe, nie mogac jednoczesnie przesta¢ tego robic i czujac
wewnetrzny przymus. Ulge przynosilo mi lezenie na zimnych plytkach w lazience. Gdy
mysle o tym, zamykam oczy i widze siebie, uparcie twierdzaca: “To juz ostatni raz, to tak
strasznie boli”. Teraz Ty zamknij oczy i sprébuj sobie wyobrazi¢ mozliwie najgorszy
scenariusz: co staloby sig, gdybym nie przeczyscita sie? Mozesz sprébowac tez to opisac
czy wyrazi¢ poprzez rysunek. Miej na uwadze fakt, ze mozesz czu¢ si¢ bezpieczna,
wykonujac takie ¢wiczenie - nasze mysli nie F| faktami,
a poprzez wizualizacje mozesz sprawdzi¢ swoje odczucia bez potrzeby wchodzenia

w realng sytuagje.

Bardzo trudno jest od razu zaprzesta¢ przeczyszczania sie i powiedzie¢: “nie, juz
tego nigdy wiecej nie zrobie”. Warto zacza¢ metodq matych krokéw: “Zwykle wypijam

herbatke z 3 torebek, dzi§ wypije z dwoch”.

Cwiczenie
Wypisz produkty, ktére wywotuja w Tobie potrzebe oczyszczenia sie. Zastandéw sie,

dlaczego tak sie dzieje?

Sprobuj zjes¢ jeden z tych produktéw i obserwowaé swoje uczucia w trakcie siegania po
niego, przezuwania, potykania. Pomys$l o emocjach wewnatrz swojego ciata. Obserwuj

siebie

Na podstawie:
Wolska M.: Zaburzenia odzywiania sie w perspektywie kulturowej i spotecznej [W]: Anoreksja
i bulimia psychiczna. Jézefik B. (red.), WydawnictwoUniwersytetu Jagielloriskiego, Krakéw 1999, 104-115.
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AUTODESTRUKCJA

To ja — Twoje ciato. To bolato. Ukarato mnie. Za co? Prosze, przestan mnie ranic.

Akty samoagresywne stanowia zachowania jawne, obserwowane i $§wiadome dla
podejmujacego je podmiotu. Wszystkie one ujmuja autoagresywnos¢ jako rodzaj
samokarania. Zachowania te petnia tutaj r6zne funkcje, ale ostatecznie sprowadzone zostaja
do powodowania potencjalnej i doraznej szkody jednostki. Autodestruktywnosc¢ to termin
stosowany zazwyczaj wobec zachowan powodujacych fizyczne uszkodzenie ciala,
zagrozenie zycia lub wobec dziatain podejmowanych w intencji wywotywania takich

nastepstwl. (...)

Czy jestes gotow(a)y juz na to, aby poradzi¢ sobie z tym problemem?

Pamietaj: Ilekro¢ jeste$ sktonn(a)y skrzywdzi¢ siebie, zadaj sobie pytanie: co chce przez ten
akt osiggngc. Wtedy mozesz zaczaé szuka¢ zaradczych sposobéw, aby pokazac i osiggna¢ ten
cel

w spos6b bardziej wyrazny i umiejetny, nieniszczacy sam(ej)go siebie. Spdjrz na zegarek
i powiedz sobie, ze masz 15 minut, aby si¢ powstrzymac¢ od tego. Sprébuj skoncentrowac
mysli na czynnosci, ktéra sprawia Ci najwieksza rados¢. Wyjscie nr 2: znajdz sobie szybko
jakie$ pozyteczne zajecie. IdZ na spacer, zadzwon do kogo$. Staraj si¢ w jaki§ sposob
odszukac¢ zewnetrzne ujScie dla napiecia kumulujgcego si¢ w Tobie, ale nie ranigc przy tym
siebie. Jesli po 15-minutach nadal czujesz to samo, to postaraj si¢ grac¢ ze soba dalej. Moze
kolejne 15 minut pomoze? Im dtuzej bedziesz odwlekaé¢ dokonanie aktu autoagresywnego,
tym mniejsze prawdopodobienistwo, ze do niego dojdzie. Jesli Ci sie udato, to pogratulyj
sobie. Udato sie! Tak, tak TO WLEASNIE TOBIE SIE DZISIA] UDALO! Nie mi, nie jemu,
TYLKO TOBIE! Mozesz by¢ z siebie DUMNA /Y.

Juz wiesz, ze jeste§ w stanie nad tym zapanowaé. Nawet jesli nie zawsze Ci to
wyjdzie, to nie przejmuj sie. Wazne jest, ze probujesz i starasz sie tego dokona¢ tego ze

wszystkich sit. Juz samo odroczenie aktu w czasie jest jakim$ osiggnieciem. Przede
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wszystkim musisz podja¢ decyzje o zaprzestaniu dokonywania samookaleczeni czy innych

aktow autodestruktywnych i zaczac¢ sobie powtarza¢: chce przestac krzywdzi¢ siebie!

Co jest tutaj istotne? Jesli juz dojrzal(as)es do tej decyzji, to zdobadz sie na gruntowne
sprzatanie swojej przestrzeni, co oznacza w tym wypadku usuniecie z najblizszego
otoczenia, wszelkich przedmiotéw, ktére wykorzystywal(as)es w aktach samookaleczenia.
Jesli uzywasz zyletek, to pozbadZz sie ich wszystkich. Tych zapasowych, schowanych
gleboko w kacie tez. Nie ma juz dla nich w Twoim zyciu miejsca. Kolejna rzecza jest
monitorowanie swoich zachowan i odczué. Postaraj sie zaobserwowac i zanotowac
momenty oraz mys$li, w ktérych odczuwasz najwieksza che¢ samookaleczenia siebie. Pewne
zachowania, ciggna za soba mysli, co skutkuje odczuwaniem okre$lonych doznan i uczug,
z ktérymi nie potrafisz sobie poradzi¢. Istotng funkcje stanowi tez sytuacja czy srodowisko.
Jesli uda Ci si¢ zaobserwowaé, ze w pewnych miejscach che¢ do dokonania aktu
maksymalizuje sie, to postaraj sie unikac¢ tych lokalizacji. Dodatkowo istotne jest, aby
zmniejszy¢ poczucie izolacji i wyobcowania, poniewaz che¢ samookaleczenia czesto wynika
z tych odczué. Wiekszosé¢ ludzi rani siebie, gdy za dlugo przebywaja sami. Dlatego w miare
mozliwosci staraj si¢, nawet czasami na sile, kreowa¢ sytuacje, kiedy przebywasz wéréd
ludzi, nawet pozornie. Masz ochote poczytac ksigzke? To Swietnie. Zamiast siedzie¢ i robi¢
to w domu, idZ do parku. A jesli pogoda nie dopisuje, to idZ do czytelni. Nawet pdjsécie
gdzie$ na kawe i czytanie ksigzki w kawiarni zaowocuje mniejszym odczuciem izolacji
i osamotnienia. Staraj si¢ mie¢ oraz budowac jak najwieksza sie¢ wsparcia, w sktad ktorej
moze wchodzi¢ ktokolwiek pomocny w sytuacji kryzysu: rodzina, przyjaciele, sgsiedzi. Dla

Ciebie wazne jest, zeby ktos byt.

Kolejnym waznym aspektem jest zatrzymanie lub zmiana Twoich negatywnych
mys$li. Istnieja dwa sposoby zmiany sposobu mys$lenia:
1. Identyfikacja mysli

2. Przeformutowanie mysli

W pierwszym przypadku rzecz rozbiega si¢ o umiejetnos¢ zidentyfikowania niechcianych

my$li oraz mocnego zaparcia si¢ w sobie, poprzez wypowiadanie stowa STOP. W drugim
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procesie istotna jest praca nad wytrenowaniem techniki zmiany negatywnych my$li na

pozytywne.

Cwiczenie 2
Zamien negatywne my$li na pozytywne:
o Jestem beznadziejna, znowu sig zranitam -> Zrobitam to, co musiatam zrobic w tym
momencie -> Miejsce na Twojg propozycje: ...
* To bedzie dla mnie trudne, aby poradzi¢ sobie z tym wszystkim -> Stawig czolo temu
wyzwaniu -> Miejsce na twojg propozycje: ...
® Musze zachowac¢ swdj problem w tajemnicy -> To ode mnie zalezy komu o tym powiem,

a komu nie -> Miejsce na twojg propozycje: ...

Niektore z tych zmian w mysleniu moga by¢ subtelne, ale pozwalaja na bardziej pozytywne
i wyrazniejsze widzenie swoich zachowann w perspektywie samookaleczeni. Istotnym
elementem tworzenia dlugoterminowych zmian w zachowaniu jest identyfikowanie oraz

przeksztalcanie negatywnych wzorcéw myslowych.

Propozycje innych sposobéw zaradczych:
e umiarkowane ¢wiczenia fizyczne
® spacer
¢ spotkanie z bliska osoba
® rozmowa
¢ postuchanie ulubionej piosenki
* Spiew
e wszelkie formy artystyczne: malowanie, rysowanie
* pojscie do kina
¢ pdjécie na zakupy

® inne...
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Cwiczenie 3

Do wyzej przytoczonych propozycji dopisz swoje. Zastanoéw sie co sprawia Ci rados¢ i co
w momentach kryzysowych moze Ci poméc. Uzupelnij tabelke ponizej. Mozesz ja
przerysowac na kolorowa kartke papieru i wtedy dopiero uzupetnié. Miej ja zawsze przy

sobie i spogladaj, jesli tylko zajdzie taka potrzeba.

Do kogo sie moge zwréci¢
Co sprawia mi rados¢? Co moze mi pomoc? w momentach kryzysowych?

Przydatne numery telefonu

tel.

tel.

tel.

Algorytm pomocy

AAA -> che¢ dokonania aktu samookaleczenia (innego aktu autodestruktywnego) ->
zamykam oczy -> licze do 15-stu -> préobuje zastanowic¢ si¢, co wywoltalo u mnie ten stan -
> powtarzam na okraglo w myslach lub na glos stowo: STOP -> prébuje przeformutowac
mysli -> znajduje argumenty uzasadniajace, ze nie chce tego zrobi¢ -> prébuje znalez¢ inny

sposob na ujscie wewnetrznego odczuwanego napiecia.

Inng mozliwoscia jest nauczenie sie identyfikacji i wyrazania swoich uczué.
Sprowadza sie to do znalezienia lepszych sposobéw wyrazania lub regulowania swoich
emocji, niz poprzez odwolywanie sie do aktow autoagresywnych. Samookaleczenie w tym
wypadku stanowi dla Ciebie znany sposéb na wyrazanie i uwolnienie sie od niechcianych
emodji. Jest to Twéj wyuczony mechanizm, po ktoéry siegasz automatycznie w chwili
odczuwania niechcianego napiecia. Dlatego w takich momentach nie jest wazne reagowanie
impulsywne, tylko doprowadzenie to nazwania i przemyslenia odczuwanych przez Ciebie

stanéw.

Na podstawie:

! Suchanska A. (1998). Przejawy i uwarunkowania psychologiczne posredniej autodestrukcyjnosci.
Poznan: Wydawnictwo naukowe UAM.
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NIE MA CZEGO ZALOWAC

Myslenie o przesziosci moze by¢ trudne. Uczucia, ktére wéwczas pojawiaja sie, nie
zawsze sa komfortowe. Negatywne mysli to samonapedzajaca si¢ spirala- przypominanie
przykrych wydarzen przywotuje kolejne i kolejne. Sprébuj ten cigg przerwad czyms$

pozytywnym.

Czasu nie da sie cofngé- to nic odkrywczego; ale mozna wycigga¢ wnioski
z przeszloéci. Sama niejednokrotnie powracatam do lat, w ktérych chorowatam. Pojawiaty
sie 1zy, zal z powodu “utraconych lat”. Czy rzeczywiscie utraconych? Dla wielu oséb
choroba jest wykluczeniem z zycia spolecznego z powodu powtarzajacych sie
hospitalizacji, gwaltownych pogorszen nastroju czy niecheci do kontaktu ze znajomymi.

Jak jest w Twoim przypadku?

Z perspektywy lat zauwazylam, ze dla mnie pomocne bylo niejako odcigcie sie od
przesztosci. Czeé¢ starych ubran sprzedatam, oddatam, wyrzucitam. W przyptywie
wielkiego smutku spalitam pamietnik. Zerwatam kontakty z dziewczynami, ktore

poznatam na forach. Tym sposobem zostawitam w tyle to, co byto dla mnie tak bolesne.

Prébowatam wyciggna¢ jakie$ wnioski z tej sytuacji. Co choroba zmienita w moim
zyciu? Co mi zabrala? Co mi data? Bilans zyskéw i strat zakoniczyl si¢ wygrang plusow-

czego i Tobie zycze.

OSTOJA RADOSCI

Chciat(a)bym byc szczesliw(a)y... To standardowe i podstawowe pragnienie kazdego
czlowieka, niezaleznie od szerokosci geograficznej, posiadanego statusu spolecznego czy
stanu zdrowia. Niestety tak, jak powszechna jest potrzeba bycia szczesliwym, tak réwnie
popularne jest obejmowanie stanowiska: Moje zZycie jest do dupy i postanawiam narzekac dalej.

A Ty - Jestes szczesliw(a)y?
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By¢ moze przygniecenie konsekwencjami zaburzen odzywiania pozostawia
w Twojej glowie miejsce wylacznie na mysl typu: Mnie juz nic nie cieszy. Ja juz niczego nie
lubie. Nie, nie bawimy sie w gre: nigdy, zawsze, nic i wylacznie. Na rados¢ zyciowa sktada
sie rado$¢ z najdrobniejszych codziennych rzeczy. Stant sie dzi§ swoim wlasnym
detektywem. Niczym Sherlock Holmes obserwuj kazdy szczegoét, dedukuj i wyciagaj
wnioski. Moze cieszg Cie pierwsze promienie wiosennego storica? Moze jest to udmiech
przyjaciela? A moze rytual porannego parzenia kawy? Prawdopodobnie zwykle nie

dostrzegasz tej chwili blogostanu, ale to nie znaczy, zZe ona nie istnieje!

Poznaj swoje pasje, pragnienia i milosci. Tylko Ty wiesz, co naprawde kochasz. By¢
moze jest to majsterkowanie, przekazywanie posiadanej wiedzy czy projektowanie
krzesel. Rozwijaj wlasne zainteresowania, udoskonalaj dane Ci talenty. Masz wrazenie, ze
nic Cie nie interesuje? Stan sie poszukiwaczem wlasnego szczedcia. Moze czas wrdcié
pamiecig do swoich pragnien z dziecifistwa? Zastanéw sie kogo i za co podziwiasz, kto
Cie inspiruje. Gdyby$ miat(a) milion dolaréw, za mozliwos¢ czego dokonal(a)bys zaptaty?
Moze to, co robisz, ma szanse stac si¢ Twoja pasjg, tylko potrzebuje dostrzezenia, pewnej
obrébki i odejscia od rutyny? Prébuj, modyfikuj, a czasem po prostu odpuéé - samo
przyjdzie i to w najmniej oczekiwanym momencie. Cale zycie stanie si¢ dla Ciebie pasja,

gdy bedziesz robi¢ to, co kochasz!

Nie zatuj usémiechu. Zadne stowo nie zawiera w sobie tak poteznej sity. Szczery
uémiech jest niczym fontanna pozytywnej energii. Usmiech nie tylko wptywa dodatnio na
Twoje samopoczucie, ale tez buduje pozytywna aure w Twoim otoczeniu. Dziel sie swoja
radoscig! USmiechnij sie do sprzedawczyni w sklepie, zapytaj wspdtpracownika co
u niego slycha¢, poglaszcz psa sgsiada i powiedz dzienn dobry... Cho¢ czasem latwiej

bedzie sie po prostu smuci¢, nie zatuj sobie wiasnej Smiechoterapii.

Cwiczenie 1
ZnajdZz odosobnione miejsce, usiagdZ wygodnie i na chwile zamknij oczy. Oddychaj
gleboko i staraj sie doprowadzi¢ organizm do stanu relaksu. Zatrzymaj jednak przez caly

czas powazny wyraz twarzy. Potem szeroko sie¢ uSmiechnij i pozostann w takim stanie co
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najmniej przez minute. Pewnie zauwazysz, ze nawet wymuszony i sztuczny u$miech

poprawi Twoje samopoczucie!

Pamietaj, ze o poczuciu szczescia nie decyduje uSmiech przyklejony do twarzy
dwadziescia cztery godziny na dobe. Na jego definicje sklada sie raczej pewna trudna do
zidentyfikowania kompozycja wewnetrznego spokoju, radosci, sensu istnienia. To
pewnos¢ i wiara, ze to jak zyjesz jest stuszne i prawidlowe, Ze jestes we wilasciwym
miejscu i we wiladciwym czasie. Dobro nie potrzebuje fajerwerkéw, dobro sie zawsze
wybroni. Oczywiscie, ze przyjda chwile cudownego uskrzydlenia, w ktérych bedziesz
przenosi¢ gory i tryskaé¢ optymizmem. Przyjda chwile "Wow, moge wszystko, od dzi$
bedzie inaczej!" Ciesz si¢ nimi, ale pamietaj, ze one nie maja trwac¢ wiecznie. Naucz sie
docenia¢ "zwyczajnos¢". Miej takze Swiadomos¢, ze przyjda dni pelne smutku - to
normalne. Czasem musimy poczu¢ sie gorzej, by dostrzec to, ze jest nam dobrze. Przyjmij
to z pokora i akceptacja. W chwilach kryzysu warto jednak dziala¢ aktywnie. Gdy
destrukcyjne mysli bombarduja Cie ze wszystkich sil, gdy wewnetrzne napiecie jest nie do
zniesienia lub gdy nie mozesz wsta¢ z upadku - nie czekaj biernie! Masz mozliwosci, by

poczuc sie lepiej. Korzystaj z nich!

Cwiczenie 2
Stworz liste rzeczy dodajacych Ci pozytywnej energii, powodujacych ukojenie lub
roztadowanie negatywnych emocji. Wypisz co najmniej dziesie¢ przyktadéw. Miej te liste
zawsze pod reka i nie wahaj sie jej uzyc¢ - dobrze wiesz, w ktérych momentach. Czasem
jakas z nich nie pomoze lub nie bedzie mozliwa do realizacji w danej chwili. Nie
poddawaj sie woéwczas tylko siegnij po kolejne koto ratunkowe.
Przyktady:

e Zadzwon do przyjaciela (Nie rezygnuj gdy nie odbiera, przejdz do kolejnej pozycji z listy.)

*  Obejrzyj ulubiony film (Moze to byc gtupia komedia, wyciskacz tez lub film o woli walki -

zdecyduj, czego w danej chwili potrzebujesz.)
e Poglaszcz kota lub wyjdz z psem na spacer (Dla mitosnikéw zwierzqt - nic tak nie koi

nerwow jak pomruk kota i nic nie daje tyle radosci jak merdajgcy ogon psa.)
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® Postuchaj konkretnej muzyki (Stwoérz specjalnie wyselekcjonowangq liste przebojow, nagraj
ja na MP3 i miej zawsze przy sobie - mozesz skorzystac z tego praktycznie w dowolnej
chwili i w kazdym miejscu.)

e Siggnij pamieciq do pozytywnych wspomnienn (Moze bedzie to sytuacja z wakacyjnego
wyjazdu, szalona randka albo odwiedziny przyjacidl...)

® DPrzeczytaj cos, co dodaje Ci sit (Moze to byc stworzony przez Ciebie zbiér cytatéw,

fragment Pisma Swietego - jesli jestes osobq wierzqcq - czy ulubionej ksigzki.)

A teraz jeden z najwazniejszych skladnikéw na drodze do radosci: PODZIEKU]J! Za
co? Za wszystko, co masz! Za to, ze widzisz i mozesz teraz czyta¢ ten tekst, za to, ze
obudzilt(a)es si¢ dzi$ rano, za to, ze masz wspanialych przyjaciétl, za to, ze jestes... Badz
z siebie zadowolon(a)y i dumn(a)y kazdego dnia. Postaraj si¢ czasem zatrzymad,
uswiadomié i docenié to, co posiadasz. Wycieczka na Majorke? Dziekuje, nie potrzebuje
jej. Wystarczy mi wyjazd do rodziny na wie$ i zachwycanie si¢ pieknem przyrody.
Najnowsze BMW? Naszym dziesigecioletnim autem tez tam dojedziemy. Pietnascie tysiecy
miesiecznie? Doceniam swoja wyplate, jako$ sobie radzimy i starcza nam czasem na
wypad do kina. Najwazniejsze, ze mam prace. Widzisz? Wszystko zalezy od Twojego

nastawienia i punktu widzenia. Postaraj si¢ kazdego dnia powiedzie¢: DZIEKU]JE!

Cwiczenie 3
Codziennie wieczorem przed snem znajdZ co najmniej pie¢ przykladéw rzeczy i podziekuj
za nie w myS$lach. Moze kto$ obdarzyt Cie dzi§ usmiechem? Moze przeczytale$ ciekawy

artykul? A moze spotkatas sie dzis z przyjaciétka? Podziekuj za to.

Szczedcie zalezy tylko od Ciebie. Nie boj sie by¢ szczesliw(a)y. Usmiechnij sie
i powiedz do siebie: Jestem wdzieczn(a)y za to, ze zyje! Jak dlugo trzeba czekaé na

szczescie? Jak bedziesz czekac - to diugo!
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DZIN I ZEOTA RYBKA

To kolejny dzieri, w ktérym poranne otwarcie oczu wydaje sie graniczy¢ z cudem.
Wyobraz sobie jednak, ze w momencie, gdy dokonujesz tego heroicznego wysitku
w magiczny sposob pojawia sie u Twego boku Dzin w obstawie zlotej rybki. Zrywasz sie
z 16zka, z niedowierzaniem przecierasz oczy i styszysz potezny glos: Spetnimy Twoje trzy
marzenia. Jakie sq Twoje Zyczenia? Po chwili zastanowienia, prawdopodobnie przelykasz
Sline i moéwisz ze tzami w oczach: Chcg tylko pozby¢ sig¢ zaburzen odzywiania...Cheg byé

zdrow(a)y... Nuda, nuda, nuda! Tylko na tyle Cie stac¢?

Uswiadom sobie, ze realizacja jakiegokolwiek pragnienia zwigzanego wylacznie
z Twoimi problemami z jedzeniem nie da Ci prawdziwej satysfakgcji, ani uczucia radosci.
Zawsze bedzie za malo. Zawsze bedziesz odczuwacé niedosyt. Miej w Zyciu inne cele
i marzenia. Wiedz, ze ich spelnienie nie jest uzaleznione od dzina, ztotej rybki czy innej

cudownej wrézki. Wszystko, czego potrzebujesz - masz w sobie!

KROK 1: Zidentyfikuj swoje marzenia

Sprobuj oderwac sie od codziennych trudnosci i rozpocznij swoja wedréwke do Swiata
fantazji. Obserwuj siebie - swoje potrzeby i wartosci. Stann sie dzieckiem, ktérego
wyobraznia nie posiada zadnych ograniczer. O czym marzysz? Co chciatby$ robi¢? Kim
chciatabys$ by¢? Moze wydawa¢ Ci sig, ze nie wiesz czego chcesz, do czego dazysz, gdyz
wszystko przyémiewa choroba. Spokojnie, weZz gleboki oddech. Czasem potrzeba
cierpliwie poczeka¢. Odkrycie to przyjdzie w odpowiednim dla Ciebie czasie, ale musisz
otworzy¢ sie na swoje pragnienia i niejednokrotnie kierowa¢ sie intuicjg. Pamietaj - nigdy
nie przestann marzyé. Marz wiele, by zwiekszy¢ prawdopodobienistwo realizacji cho¢

czesci swoich wyobrazen...
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KROK 2: Zamien marzenia na plany i cele

Gdy juz odkryjesz przyjemnos¢ wyplywajaca z niepoprawnego marzycielstwa, pora na
kolejny stopiert wtajemniczenia. Sformutuj swoje cele. Nie ma to by¢ jednak zwyczajna
lista rzeczy do zrobienia. To plany, ktére, dzieki nadaniu im glebszego znaczenia oraz
zadbaniu o ich sp6jnos¢, pozwola odkrywaé sens zycia i zaowocuja prawdziwa,
wewnetrzng satysfakcja. To plany realizacji pieknego zycia, a nie walki z chorobg. Pozw¢l
stang¢ im na pierwszym miejscu. Tylko Ty o tym decydujesz. Pamietaj, by Twoje cele byly
osiggalne i konkretne: nazwij je, okresl ramy czasowe, narzedzia i miejsce. Widziany cel
powinien by¢ pozytywny - to co$, czego chcesz, a nie co$, czego chcesz uniknaé. Cel
bedziesz realizowac Ty, a nie kto$ inny - musza to by¢ Twoje pragnienia, a nie powinno$ci.
Dosy¢ spraw w Twoim zyciu wynikalo z wewnetrznego przymusu. Pora zrobi¢ co$ tylko

dlatego, ze masz na to ochote.

Cwiczenie
Czas na zaplanowanie swoich wlasnych celéw. Wypisz co najmniej 5 przykladéw. Teraz!
Pamietaj o zachowaniu odpowiednich kryteriéw oraz rozlozeniu ich na czynniki

pierwsze: co, gdzie, kiedy, z kim, dlaczego i za pomoca jakich srodkéw?

KROK 3: Obierz taktyke i realizuj cele

Zaplanuj poszczegoélne kroki, by dojé¢ do linii mety i... realizuj je! To najwyzszy czas na
dziatanie - Swiadome, pelne koncentracji i konsekwencji. Skupiaj swoje wysitki na
konkretnym celu i pamietaj o dyscyplinie i samokontroli. Nie odkladaj realizacji marzen
na poézniej. Nie traktuj zaburzen odzywiania jako usprawiedliwienia lub wymoéwki. Nie
mys$l takze, ze mozesz dokona¢ czego$ dopiero, gdy wyzdrowiejesz. To nieprawda.

Mozesz osiagna¢ wszystko, czego tylko zapragniesz - TERAZ!

KROK 4: Trzymaj reke na pulsie

Moze sie okazad, ze realizacja ktéregos z celéw przysparza Ci wyjatkowych trudnosci lub

zaczyna budzi¢ w Tobie negatywne emocje. Zatrzymaj sie woéwczas i zastandéw sig, co
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moze by¢ tego przyczyna. Nie daj sie swoim wewnetrznym glosom, méwigcym: Musisz
najpierw wyzdrowiec. Nie dasz rady... Zwyczajnie przeanalizuj sytuacje. Jezeli obrany cel
okazuje si¢ by¢ nierealistyczny - praca nad nim bedzie niezwykle demotywujgca. By¢
moze wyznaczony zostal zbyt krétki czas na wykonanie zadania lub za mato srodkéw
wspierajacych Twoje wysitki. Gdy cel okazuje si¢ by¢ zbyt matym wyzwaniem - warto
wtedy podnies¢ sobie poprzeczke. Zdarza sie rOwniez, ze po prostu nastapita zmiana -
pojawily sie nowe umiejetnosci, inne priorytety i zainteresowania. Wéwczas konieczna

jest rezygnacja z dawnego przedsiewziecia, bo nie ma ono juz dla Ciebie sensu.

KROK 5: Zatrzymaj sie

ZnajdZ czas na obserwacje realizacji swoich celéw. Doceniaj to, co udato Ci sie juz
dokona¢. Ciesz si¢ z pojedynczych sukceséw i wyciggaj wnioski z tego, czego juz sie
nauczyl(a)es. Kazdy kolejny krok przybliza Cie do poznania siebie. Kazdy osiagniety cel
jest dowodem, zZe nie jeste$ tylko zaburzeniami odzywiania, ze w kazdej chwili mozesz

diametralnie zmieni¢ swoje zycie.

Pamietaj - najwiekszym ograniczeniem dla marzen jesteSmy my sami. Pozwol sobie na

marzenia i odwaz sie je realizowac.

NIE OD RAZU ZDROWIE ZBUDOWANO

Powrét do zdrowia zajmuje mnéstwo czasu — przewaznie przynajmniej tyle ile
trwalo chorowanie. Czasami nie masz juz sity. Odczuwasz zniechecenie, gdy Twoje usilne
starania wydaja sie nie przynosi¢ zadnych efektéw. Moze nawet tesknisz za choroba — jej
przewidywalnoscig, jasno wytyczonym celem, okreslonymi miarami sukceséw i porazek.
W takich momentach tatwo zapomnie¢, dlaczego zdecydowatas/-e$ si¢ zawalczy¢ o swoje

zdrowie. Postaraj si¢ teraz przypomniec sobie te powody.
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Cwiczenie

Zastanow sie nad tym, co juz udalo Ci si¢ zmieni¢ na lepsze. Moze korzystasz z terapii?
Podzielil(a$)es$ sie z kim$ swoim problemem? Udato CI sie przelamac¢ obawy zwiazane

z jedzeniem okreslonych produktéw? Nie wazysz sie juz tak czesto jak kiedys? Wypisz

wszystkie te zmiany i regularnie uzupetniaj liste.

W momentach nieprzyjemnego zastoju pomysl o procesie zdrowienia jak
o instalowaniu nowego oprogramowania na komputerze. Z doswiadczenia wiesz, ze
z poczatku szybki postep zatrzymuje si¢ czasem na 60% i przez dlugi okres nie moze
przeskoczy¢ tej bariery. Potem kolejne procenty laduja sie z trudem i to co wczesniej
zajmowatlo kilka sekund, nagle wymaga cierpliwosci. Na sam koniec 95 procent
przesladuje Cie przez godzine cynicznym podpisem ,pozostalo 6 sekund”, a frustracja

roénie. Kolejnosc¢ opisanych zdarzen moze si¢ r6zni¢, zasada jest taka sama.

Powyzsza metafora nie sprawdza sie w wyjaSnianiu powrotu zaburzonego
zachowania. Bledy w trakcie instalacji zwykle powoduja odwotanie wszystkich
wprowadzonych zmian. Zdrowienie rzadzi sie swoimi prawami, ale zanim o nich,
musimy dokona¢ bardzo waznego rozrdznienia: miedzy potknieciem a nawrotem

choroby.

Potkniecia to na przyktad:
* jednorazowe napady objadania sie,
e krétkotrwale ograniczenie jedzenia,
e zazycie srodkéw przeczyszczajacych,
e pomyst zdrowszego odzywiania/aktywnosci fizycznej, w ktéry po drodze

wkradt sie zamiar schudniecia itp.

Potkniecia raczej nie trwaja dtugo — szybko orientujesz sig¢, ze nie przyblizaja Cie do celu
i wracasz na droge do zdrowia. Inaczej wygladaja nawroty choroby — tutaj potkniecie goni
potkniecie, do czasu az przestaje chcie¢ Ci si¢ podnosi¢. Bagatelizujesz niepokojace objawy
lub przestaje Ci zaleze¢ na tym, by sie pozbiera¢ i ruszy¢ dalej. O ile potkniecia sa

niemilymi przystankami na Twojej drodze i nie obywa sie¢ wtedy bez siniakéw, nawroty
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wypaczajq kierunek obranej trasy: mozesz sie cofa¢, kreci¢ w koétko, kopac¢ pod soba dotek.
Jak widzisz, jest to powazna sytuacja, ale nawr6t choroby nie przekresla Twojej
dotychczasowej pracy. Nawet jesli sie cofniesz (przykladowo znéw codziennie sie
wazysz), nie wymazuje to Twoich pozostalych zwyciestw. Nie wracasz do punktu

wyjscia, caly Twoj trud i wysilek nadal sie liczy.

Niestety droga do zdrowia obfituje w potkniecia — akceptacja swoich stabosci jest
czeScia procesu zmiany na lepsze. Zachecam Cie jednak do przygotowania planu
awaryjnego, ktéry zapobiegnie nawrotom choroby, a dzigki temu potkniecie o jeden

kamyczek nie zaowocuje lawing niechcianych zdarzen.

Podziel swdj plan na kilka czeSci: w pierwszej wypisz wszystkie stresujace Cie
sytuacje, szczegOlnie trudne momenty skutkujace nasileniem checi
odchudzania/niekontrolowanego jedzenia/przeczyszczenia/wymiotowania. Nastepnie
zastanow sie¢ w jaki inny, nieszkodliwy sposéb mozesz odreagowa¢ takie sytuacje. Czy
pomaga Ci bieganie, kubek goracej herbaty, relaksujaca kapiel? Spisz je, by w razie
potrzeby lista byla pod reka. Trzecia czeé¢ jest najtrudniejsza — to test odpowiedzialnosci.
Do kogo zwrdcisz si¢ o pomoc? W trakcie nawrotu choroby jest to ostatnia rzecz, na ktéra
bedziesz mie¢ ochote, dlatego pomysl o tym juz teraz. Przyda sie kto$, kto bedzie miat na
Ciebie oko i zmotywuje Cie do dziatania. W czwartej czesci napisz, dlaczego chcesz wrécic

do zdrowia.

Warto walczy¢, nie poddawaj sie!

NIE, NIE NIE... NIE, NIE, NIE!

Sa chwile, gdy Swiat osuwa sie pod nogami, znowu co$ poszlo nie tak i dzieja sie
rzeczy, na ktére nie masz wplywu. Naturalnym odruchem w takiej sytuacji jest
poszukiwanie deski ratunku, czego$ na tyle przewidywalnego i stabilnego, by moglo

zapewni¢ minimum poczucia bezpieczenistwa i spokoju. Potrzebujesz kontroli, wiec
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uciekasz sie¢ do sprawdzonego mechanizmu kontrolowania siebie: swojego ciata i jego
potrzeb, kilograméw na wadze, kalorii na talerzu, centymetréw... Znajome mysli
pozwalaja Ci si¢ na czyms skupié, wreszcie mozesz co$ zaplanowac i niemal na pewno tak
wlasénie sie stanie. W koricu, w tym jednym aspekcie, wszystko zalezy od Ciebie. Albo tak

Ci sie tylko wydaje.

Jak juz z pewnoscig dobrze wiesz, po pewnym czasie ciato si¢ zbuntuje. Tumione
potrzeby wréca ze zdwojona silg, a Ty zamiast czuc sie lepiej, bedziesz w jeszcze gorszym
stanie — do starych probleméw doloza sie¢ nowe: znowu mi sie nie udato, za duzo jem, za
duzo waze, do niczego sie nadaje. To kluczowy moment, przed Toba otwieraja sie dwie

drogi.

Pierwsza: ucieczka w zwyczaje zwigzane z zaburzeniami odzywiania jest tylko
drobnym potknieciem. W trakcie upadku osiadto na Tobie troche kurzu i chwile zajmie Ci
doprowadzenie si¢ znéw do stanu ,przed”, zanim wyruszysz w dalsza droge.
Odpowiednio przemyslane, doSwiadczenie to pokaze Ci jakie sytuacje sa dla Ciebie

szczegoblnie stresujace i na jakie sygnaly ostrzegawcze musisz uwazad.

Druga: zwatpisz w siebie, w swoja sile i zdolnos¢ powrotu do zdrowia. Zaburzone
my$li beda podpowiadac¢ Ci, ze Twdj jest ten kawatek podlogi i nie ma sensu oszukiwac
sie, ze moze by¢ inaczej. Uznasz, Ze jeste$ wlaénie tam, gdzie Twoje miejsce. Ze nie
zastugujesz na to, by czu¢ sie lepiej. W takich chwilach wré¢ myslami do wszystkich
powodéw dla ktérych zdecydowatas/-e$ sie walczy¢ o siebie (najlepiej jest miec je
zapisane wczeéniej na kartce, w takich chwilach wartoSciowe mysli maja utrudnione

zadanie).

Cwiczenie
Zastanow sie jaki mogl(a)bys zrobié teraz maty krok w kierunku zdrowia.
Przyktady:

® Zjedzenie Sniadania

e Odniesienie paczki ciastek do kuchni

e Spacer
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e Porozmawianie z przyjacielem
Zdecyduj si¢ na jeden krok i zréb go. Wilasnie teraz. Nawet jeSli nie masz na to

najmniejszej ochoty. Podzigekujesz sobie p6zniej ©

Czego uczy Cie to potkniecie? Jak mozesz sobie poradzi¢ ze stresem w przysztosci
(w taki sposéb, by nie krzywdzi¢ siebie)? Zastanoéw sie nad rzeczami, ktére Cie uspokajaja.
Moga to by¢ swieczki zapachowe, ulubiona herbata, ptyta z muzyka... Zachecamy Cie do
przygotowania Apteczki Pierwszej Pomocy i umieszczenia w niej wszystkich tych rzeczy.
Trzymaj ja w widocznym miejscu, niech bedzie zawsze pod reka. Udziel sobie wsparcia

wykorzystujac jej zawartos¢, a potem spokojnie staw czola problemom. Dasz sobie rade!

ODNALEZC SIEBIE

I nadszed! czas zaglady. Podupadajaca na sitach niezwykle zlozona w swej
strukturze planeta JA, nie powstrzymuje zmasowanej inwazji obcych. Nastepuje powolna
degradacja systemu, zakoriczona najczesciej rozpaczliwym pytaniem: Kim ja wiladciwie

jestem?

Prawdopodobnie uczucie utraty tozsamosci jest Ci doskonale znane. Gdy
panowanie nad Twoim zyciem obejmuja zaburzenia odzywiania, a przybieranie kolejnych
masek prowadzi do rozdwojenia jazni, dochodzisz w koricu do przepasci i wydajesz
z siebie bezgltosny krzyk: Czy JA w ogoéle istnieje? Nie wiesz kim jestes, jak(a)i jestes, jakie

sa Twoje warto$ci, w co wierzysz, czy w ogodle w co$ wierzysz...

By odnalezé siebie, musisz poznaé, przyjaé¢ do wiadomosci oraz respektowac to, co jest

dla Ciebie wazne.

Zanim jednak dokonasz tych odkry¢ godnych Kopernika, pogédz sie z faktem, ze
jestes czyms$ wiecej niz tylko zaburzeniami odzywiania. Nie odnajdziesz siebie, dopoki nie
przestaniesz siebie odrzucac. JesteS. Twoje istnienie ma sens. Bardzo dobrze, Ze jestes.

Teraz przyszed? czas, by nie tylko BYC, ale tez BYC SOBA.
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Osigganie zgodnoséci z samym soba polega na poznaniu wilasnych wartosci
i przekonan oraz dzialaniu zgodnie z nimi. W takim razie jakie s3 Twoje priorytety?

Odnosisz wrazenie, ze juz w nic nie wierzysz? To tylko ztudzenie.

Cwiczenie
Wypisz 10 stwierdzen, przekonan, co do ktérych masz absolutna pewnos¢.
Przyktad:
e Uwazam, ze to wazne, by mowic prawde.
e Kocham mojego meza bardziej niz kogokolwiek innego.
® Przyjaciele sq niezwykle wazni w Zyciu.
Jednak w co$ wierzysz... Obserwuj siebie. Twoja lista z czasem bedzie sie coraz bardziej

wydtuzaé, a poglady stang sie jasne i zrozumiate.

Twoja konfiguracja wartoéci i przekonann powinna byé swego rodzaju
wyznacznikiem do odzyskiwania wlasnej tozsamosci. Zacznij szanowaé swoje zasady
i realizowa¢ zycie zgodnie z nimi. Jesli cenisz bogactwo przyjazni, zacznij dba¢ wladnie
o te relacje. Jesli liczy sie dla Ciebie wyglad zewnetrzny - zatroszcz si¢ o siebie (oczywiscie
w racjonalny sposob). Jesli Twoja rodzina zajmuje najwyzsze miejsce w hierarchii
wartosci - zorganizuj lepiej prace zawodowgq, by mie¢ czas dla bliskich. Rozpoznaj
sktadowe siebie, zaobserwuj pozadane proporcje i staraj sie dazy¢ do ich zachowania-

tylko wéwczas odzyskasz rownowage i znajdziesz swoje miejsce na ziemi.

By odnalez¢ siebie, musisz stuchaé i przyjmowac¢ siebie.

Zatrzymaj sie. ZnajdZz dla siebie czas. Postuchaj siebie. Stuchanie oznacza
otwieranie si¢ na przyjmowanie, umozliwia poznanie. Gdy kogos sluchamy,
rownocze$nie poszukujemy go sercem, pragniemy go odkryé. Czas, by odwazy¢ sie
pokocha¢ siebie, bez wzgledu na to, jak ogromnym wysitkiem wydaje si¢ to by¢ dla
Ciebie. Tak jak traktujemy siebie, bedziemy takze postepowaé wobec innych. By pokocha¢
siebie, konieczne jest wstuchanie si¢ we wlasne pragnienia, tesknoty, we wlasne serce. By
pokochaé¢ siebie konieczne jest przyjecie wszystkiego, co w sobie odkrywasz, bez
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uprzedniego krytykowania czy selekcji. Przyjecie tego wszystkiego, co wedlug wlasnej
oceny jest niedobre, upokarzajace, utomne. Milosci do siebie uczymy sie cale zycie. To
proces - wyboista droga przyjmowania i akceptowania. Jest to jednak jedyna droga do

odnalezienia siebie.

By odnalez¢ siebie, musisz pozwolié¢ sobie na poczucie godnosci.

Twoje pojawienie sie na $§wiecie oznaczato jedno - byl(a)e$ niezaprzeczalnie kims
godnym istnienia. To, jak czujesz si¢ w obecnej chwili jest wiec wylgcznie przekonaniem
nabytym. Poczucie godnosci jest niezwykle wazne w zyciu. To Swiadomosé, ze
zastugujesz na wszystko, co najlepsze, ze zastugujesz, by zawsze cieszy¢ sie szacunkiem
i wszelkimi darami. Jeéli nie jeste§ godzien i sam(a) siebie nie szanujesz - zawsze
pozostaniesz na przegranej pozycji. Nie istniejesz po to, by cierpie¢, poniza¢ sie i walczy¢
z sam(g)ym soba. Pozwdl sobie na poczucie godnosci, a szacunek wobec siebie ochroni Cie

przed autodestrukcja.

By odnalez¢ siebie, musisz zachowa¢ autentycznos¢ tu i teraz.

Pamietaj: przesztos¢ mineta, nie przejmuj sie nia. Nie jeste$ tym, co powiedziat(a)es$
wczoraj, co zrobil(a)es wczoraj i co pomysélat(a)es wezoraj. Nie czyn z tego swojego pietna.
Kurczowe przywiazywanie sie do przeszlosci nie jest dobre nawet dla tych, ktoérzy
odniesdli sukces. Moze ono doprowadzi¢ wylacznie do zahamowania rozwoju. Nie
spoczywaj na laurach, ale tez nie roztrzasaj swoich potknieé. Przyszios¢ jeszcze nie
nadeszla. Nie martw si¢ zanadto tym, co bedzie jutro. Odkryj swoja autentycznosé dzis.

Codziennie zaczynaj od nowa i miej swdj start w teraZniejszosci. Badz soba tu i teraz.

Przyjdzie czas, gdy poczujesz jak to jest by¢ naprawde soba. Czas, w ktérym nie
bedzie trzeba patrze¢ na innych, by przekonac sie, co powinno si¢ czué. Czas, w ktérym
stuchanie siebie i rozumienie siebie bedzie zupelnie naturalne. Po prostu to poczujesz.
Zrozumiesz, ze Twoje dlonie, powieki, Twoje nogi i mysli, Twoje serce sa darem i sa tylko
TWOIJE. Nikt ani nic tego nie ogranicza, nie zabiera, nikt ani nic o tym nie decyduje. Tylko
TY. Wiadnie wtedy poczujesz si¢ SOBA.
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ROZMOWA 1

Rozmowa z dr Anng Brytek-Materq - psychologiem, psychoterapeuta, adiunktem
w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej.

Magdalena Krupa: Osiggniecie szczuplej sylwetki jest pragnieniem powszechnym. Kiedy
mozemy powiedzie¢, ze odchudzanie jest jeszcze bezpieczne? Jak zauwazy¢, ze dzieje sie

Z nami co$ niedobrego?

dr Anna Brytek-Matera: Obecnie Zyjemy w dobie kultu cielesnosci. Kobiety pragna
posiadac sylwetke szczuply, natomiast mezczyzni daza do muskularnej. Zrozumiate jest,
ze osoba, ktoérej zalezy na wlasnym wygladzie bede podejmowaé réznego rodzaju
aktywnosci majace na celu doprowadzenia do racjonalnej masy ciata. Moze na przyklad
skorzysta¢ z pomocy specjalisty (dietetyka, lekarza), podja¢ aktywnos¢ fizyczng i przy tym
prawidlowo funkcjonowaé w sferze spotecznej i rodzinnej. Kiedy natomiast osoba
zauwaza, ze pragnienie utraty masy ciala zaczyna dominowaé w jej zyciu, ze cala jej
aktywnosc¢ skupia sie na odchudzaniu, ze znajomi, przyjaciele przestaja by¢ tak wazni, jak
kiedys, ze nie potrafi skupi¢ sie¢ na niczym innym, anizeli na mySleniu
o jedzeniu, wtedy bez watpienia jest to sygnal, ze dziatanie, jakie podjela, nie jest dla niej
bezpieczne i moze $wiadczy¢ o poczatkach jadlowstretu psychicznego, potocznie

nazywanego anoreksja.

M.K.: Czy w przypadku niepokojacych objawéw jesteSmy w stanie pomoéc sobie sami albo

przy wsparciu bliskich? Do jakiego momentu jest to mozliwe?

A.B.-M.: Istnieje taka mozliwosé¢, jednak w duzym stopniu uzaleznione jest to od okresu,
w jakim wsparcie nastapi. Jesli w zyciu mlodej kobiety badZ mezczyzny bedzie osoba,
ktéra mozliwie szybko zauwazy i zareaguje na nieprawidlowe zachowanie -
nieprawidlowe postawy zywieniowe, nadmierng aktywnos¢ fizyczng, skupianie si¢ na
liczeniu wartosci kalorycznej poszczegélnych produktéw, itp.- wystepuje woéwczas
prawdopodobienstwo, ze choroba nie rozwinie sie. Ogélnie méwi sie o tym, iz interwencja

samej rodziny czy kogo$ bliskiego moze by¢ pomocna bez udziatu specjalisty, ale powinna
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ona nastapi¢ w okresie przedchorobowym, w czasie, gdy u osoby odchudzajacej si¢ nie
wystepuja znieksztalcenia poznawcze, dotyczace nieprawidlowego postrzegania obrazu
wlasnego ciata. W tej sytuacji otrzymywane informacje beda odbierane jako troska, a nie

jako atak.

M.K.: Czy zawsze na poczatku nie jesteSmy $wiadomi swojej choroby? Czy potrzeba

dopiero wycieniczenia organizmu, by zrozumie¢, ze jesteSmy chorzy i poprosi¢ o pomoc?

A.B.-M.: Niestety, potwierdzajg to liczne wyniki badan. Osoby chore na anoreksje
w poczatkowym etapie choroby nie maja wgladu w chorobe, nie s3 jej Swiadome. Jak
wyglada przebieg choroby? Najczesciej, dziewczeta/chltopcy podejmuja decyzje
o odchudzaniu sie i co za tym idzie dziatania, ktére doprowadza do uzyskania
wymarzonego celu. Na etapie, kiedy zaczynaja ograniczac¢ ilos¢ spozywanych pokarmoéw,
walcza z potrzeba jedzenia i uczuciem glodu. Na ogét utrata masy ciata
i w konsekwencji - szczuplejsza sylwetka przynosi osobom korzysci - akceptacje
spoteczna. Przyktadowo, jesli po powrocie z wakacji okazuje sie, ze osoba schudta 10 kg —
wielu znajomych to zauwaza i czesto przekazuje pozytywne informacje zwrotne ,tadnie
wygladasz”, ,zeszczuplalas”, itp. Takie zachowanie mobilizuje jeszcze bardziej
dziewczeta/chtopcéw do odchudzania. Ponadto, daje poczucie kontroli nad wlasnym
zyciem. Samokontrola jest na tyle silna, ze my$l ,, jestem chora/jestem chory” nie pojawia
sie.

Istnieje jednak granica takiego zachowania. Gdy choroba rozwija sie, zazwyczaj rodzina
zaniepokojona nadmiernym chudnieciem, apatig i zmeczeniem cérki/syna reaguje. W tym
okresie dla osoby chorej zjedzenie czegokolwiek (najczesSciej pod presja rodziny)
powoduje przykre uczucie przepelnienia zoladka. Aby zmniejszy¢ dyskomfort
psychiczny, dziewczeta/chlopcy podejmuja zachowania kompensacyjne: zazywaja srodki
przeczyszczajace i/lub moczopedne, stosuja intensywne c¢wiczenia fizyczne, badz
prowokuja wymioty. Walka z jedzeniem wysuwa si¢ na pierwszy plan. Aby pomodc
cérce/synowi rodzina korzysta z pomocy specjalisty (psychiatry, psychoterapeuty,
psychologa). Osoba dowiaduje sig, ze jest chora na anoreksje. Bardzo czesto diagnoza
wyzwala w niej gniew i brak zrozumienia ze strony otoczenia - , przeciez nie jest chora”.

Dodatkowo, pojawia si¢ negowanie istnienia choroby.
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MK.: Czy mozna wiec stwierdzié, ze w pierwszym etapie choroby najwieksza role

odgrywa otoczenie i jego reakcja?

A.B.-M.: Tak. Osoby chore najczeSciej zaprzeczaja swojej chorobie i w momencie
zgloszenia si¢ na terapie deklaruja, ze przychodza wylacznie ze wzgledu na napieta

sytuacje rodzinng.

M.K.: A czy takie leczenie - za namowg czy pod przymusem bliskich ma sens?

A.B.-M.: Jesli pacjentka/pacjent podejmuje terapie i informuje, iz robi to tylko ze wzgledu
na rodzine (,,rodzice mi kazali”), warto zwrdci¢ jej/jego uwage na to, czy zostata/zostat
przyprowadzony wbrew wlasnej woli. Tak naprawde, gdyby pacjentka/pacjent nie chciat
przyj$¢ na spotkanie terapeutyczne, nie zrobilby tego. Podejmuje decyzje o leczeniu po
czedci dlatego, ze ,,chce mie¢ spokdj” ze strony rodziny, ale przychodzi sama/sam. Osoba
chora powinna zrozumieé, ze bardzo wiele zalezy od niej samej i jej motywagji.
Niestychanie wazne jest, aby osoba chora podjela leczenie. Czasami juz samo rozpoczecie
terapii jest dla pacjentki/pacjenta i rodziny ,waznym krokiem”. Niestety, wcigz jest wiele

0s6b chorych, ktére sie na to nie odwaza.

M.K.: Czy utrudnieniem w zgloszeniu si¢ po pomoc moze by¢ strach albo wstyd?

A.B.-M.: W anoreks;ji jest to raczej brak swiadomosci bycia chorym i zaprzeczanie istnienia
choroby. Natomiast w bulimii pojawia si¢ zazwyczaj poczucie wstydu najczesciej
wynikajace z nadmiernego objadania si¢ i przeczyszczania (wymiotowania). Na ogdt,
pacjenci z anoreksja szybciej zaczynajq leczenie (gtéwnie za sprawa rodzinny), ale zdarza
im sie czestsze wypadanie z terapii. Natomiast pacjenci z bulimig dluzej zwlekaja

z decyzja o podjeciu terapii, ale czesciej kontynuuja leczenie.

M.K.: Czy na skuteczno$¢ terapii wptywa moment, w ktérym podejmiemy leczenie? Czy

sprawdza sie tu regula - im wczeséniej tym lepiej?
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A.B.-M.: Zdecydowanie tak. Im wczeéniej zglosimy sie na leczenie, tym lepiej. Tak jak
w kazdej chorobie, warto si¢ z nig konfrontowac juz na samym poczatku. Im wczesniej
osoby chore zglosza si¢ na terapie, tym istnieje wieksze prawdopodobieristwo
wyzdrowienia. Jedli osoba obserwuje u siebie niepokojace objawy, jesli mysli o jedzeniu
i wygladzie pojawiaja sie nieustannie lub gdy wielokrotnie styszy od bliskich, ze , dzieje

sie z nig co$ niedobrego” - powinna skorzystac z pomocy specjalisty.

M.K.: To, czego nie znamy, czesto budzi lek. Na czym polega psychoterapia? Czego

mozna si¢ spodziewac?

A.B.-M.: W zaleznosci od tego, w jakim nurcie pracuje terapeuta, na rézne aspekty zwraca
uwage. Na przyklad, w terapii poznawczo-behawioralnej (badania pokazujg, ze jest to
najskuteczniejsza metoda leczenia bulimii), pracuje si¢ z pacjentem nad tym, aby
znieksztalcone mysli zastapi¢ myslami prawidlowymi, a nieprawidlowe zachowania -
zachowaniami prawidlowymi. W terapii systemowej (wedlug badan najbardziej
skutecznej w przypadku leczenia anoreksji), gdy spotykaja si¢ terapeuta razem z cala
rodzing, pracuje si¢ nad zmiang dysfunkcjonalnych zachowan rodziny. Tak naprawde,
zaréwno w przypadku anoreksji, jak i bulimii, wazne jest, aby osoba rozpoczeta leczenie -
niezaleznie od szkoly terapeutycznej. Niezmiernie istotne jest takze, aby terapeuta

specjalizowat sie w problematyce zaburzeri odzywiania.

M.K.: Czy istnieje regula, ze podczas leczenia objawy moga sie nasili¢?

A.B.-M.: Nie jest to regula, ale moze si¢ zdarzy¢, ze pojawi sie moment, w ktérym objawy
nasila sie. Wystepuja takze okresy, kiedy zostaja one wyeliminowane. Wszystko zalezy od
tego, jak pracuje osoba chora. Trzeba jasno powiedzie¢, ze terapia nie jest przyjemna.
W czasie jej trwania konfrontujemy si¢ ze naszymi dysfunkcjonalnymi dziataniami,
mys$lami, zachowaniami, emocjami. Zadaniem terapeuty jest prowadzenie terapii w taki
sposéb, by minimalizowa¢ ryzyko wzmocnienia objawéw. Terapia, tak naprawde, jest
praca pacjenta przy wspolpracy, ,towarzyszeniu” terapeuty. Wazna jest roéwniez

refleksyjnoé¢ osoby chorej - czy myS$li i analizuje, co wydarzylo si¢ na spotkaniu
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terapeutycznym, jak podchodzi do wykonywania zadann domowych (obecnych, np.

w terapii poznawczo-behawioralnej), itp.

M.K.: Czy mozna wymieni¢ jeszcze jakie$ czynniki, o ktérych mozna powiedzie¢, ze nie

sprzyjaja leczeniu?

A.B.-M.: Paradoksalnie leczenie moga utrudnia¢ czlonkowie rodziny. Jesli
pacjentka/pacjent choruje na anoreksje i wiemy, ze najbardziej wskazang bytaby terapia
rodzinna, a bliscy nie zgadzaja si¢ na terapie, to niewatpliwie decyzja rodziny utrudnia
leczenie. Owszem, pacjentka/pacjent moze podjac terapie indywidualna, ale w wiekszosci
przypadkéw (zwlaszcza, gdy cérka/syn mieszka z rodzing) zdecydowanie skuteczniejsza
bylaby terapia rodzinna. Wspélpraca rodziny jest niestychanie wazna w terapii.
Zaburzenia odzywiania sa objawem, ktéry pojawia sie i wystepuje w rodzinie i dlatego
tez, razem ze wszystkimi czlonkami rodziny powinno sie nad nim pracowaé. Kiedy
terapeuta pracuje indywidualnie z osoba chorg, jej bliscy nie maja wgladu (bowiem nie
uczestniczag w spotkaniach) i moga nieSwiadomie wywotywaé i/lub podtrzymywac

u pacjentki/pacjenta pewne nieprawidlowe zachowania, mysli, emocje.

M.K.: Podkresla Pani role sytuacji rodzinnej. Jak odnosi sie to do 0séb, ktére sa juz doroste,

nie mieszkaja z rodzicami?

AB.-M.: Najczesciej anoreksja wystepuje u dziewczat i chlopcow w wieku
adolescencyjnym, a pacjentami sg osoby, ktére jeszcze mieszkaja z rodzicami. Mniej jest
przypadkéw o0s6b starszych (dorostych), ktére zachorowaly na anoreksje. Kiedy
pacjentka/pacjent ma swoja wlasng rodzing, warto zada¢ pytanie kiedy rozwineta sie
anoreksja. Jesdli, na przyklad, pacjentka mieszka z mezem wskazane jest uczeszczanie
zaréwno na terapie matzeriskg, jak i indywidualng. Zaburzenia odzywiania wywierajg
ogromny wplyw na zycie matzeriskie. Mowa tu m.in. o problemie wspdélnego spozywania
positkow czy tez kontaktach seksualnych. Pacjentki z anoreksja odczuwaja lek przed
kobiecoscig, maja problem z cielesnoscia, dotykaniem, przytulaniem, obcowaniem
z drugim czlowiekiem. W przypadku bulimii natomiast, terapie najczesciej podejmuje
osoby powyzej dwudziestego roku zycia. W tym takie, ktére maja juz wilasna rodzine
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i tutaj takze zalecana jest terapia malzeriska (par) i indywidualna. Nalezy réwniez
podkresli¢, ze czynniki rodzinne s3 jednymi z wielu, ktére wptywaja na rozwéj zaburzen
odzywiania. Do pozostalych naleza czynniki psychologiczne (osobowosciowe),

biologiczne, spoleczne i kulturowe.

M.K.: Czy mozliwa jest u osoby chorej pozytywna zmiana wystepujaca z dnia na dzien,

zakladajac, Ze nastepnie przychodzi proces utrwalenia tej zmiany?

A.B.-M.: Trudno na to pytanie jednoznacznie odpowiedzie¢. Istotne jest, w jakim
momencie choroby i w jakim wieku pacjentki/pacjenta rozpoczeta sie terapia, w jaki
sposob pacjent pracuje, angazuje sie. Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych pozytywna zmiana
pacjentki/pacjenta (w wyniku terapii) odbierana jest przez najblizszych cztonkéw rodziny
jako niepozadana. Na przyklad, jesli pacjentka ma problem z komunikowaniem wiasnego
zdania i na terapii ,uczy si¢” wyrazania swoich mysli, emocji oraz komunikowania sie
z innymi, jej bliscy moga by¢ niemile zaskoczeni, ze ,nagle” zaczeta méwi¢ o tym, co
czuje. Czasem w trakcie terapii nastepuje zmniejszenie objawdéw, co moze wywolac
u osoby chorej zaniepokojenie. Chorujac dlugo, przyzwyczajamy sie do pewnych mysli
oraz zachowarn i staja si¢ one dla nas norma. Gdy wystepuje poprawa, zdarzaja sie takze

pokusy powrotu do starych nawykéw. Zmiana czesto budzi lek.

M.K.: Wspomina Pani wiele o roli zaangazowania si¢ pacjenta. Czy moze Pani przyblizy¢

to zagadnienie?
A.B.-M.: W powrocie do zdrowia niezwykle istotna jest praca ze soba i praca nad soba.
Chodzi o to, zeby nauczy¢ sie bycia ze soba. Zatrzymac si¢ nad tym co sie mysli, czuje,

otoczy¢ sie opieka. Konieczne jest stuchanie siebie.

M.K.: Skupiajac sie na chwile na obrazie ciata - czy bedzie on juz zawsze znieksztalcony

u 0s6b chorych?

A.B.-M.: Nie. Jesli osoba wyzdrowieje, jej obraz wlasnego ciata nie bedzie znieksztatcony.
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M.K.: W jaki sposéb poradzi¢ sobie z nieakceptacja wlasnego ciata w procesie powrotu do

zdrowia?

A.B.-M.: Warto przede wszystkim zastanowic si¢ ,,dlaczego ciato jest dla mnie tak bardzo
wazne”? Co ono mi daje? Dlaczego poswiecam mu tyle uwagi? Dlaczego koncentruje sie
wylacznie na nim? Powszechnie wiadomo, Ze istniejg r6zne aspekty naszego zycia, mamy
swoje wartosci, zainteresowania czy przyjemnosci. Nieakceptowanie wlasnego ciala
powoduje, ze nie lubimy na nie patrze¢. Czasem prosze pacjentki podczas terapii, by
wyobrazily sobie swoje ciato z r6znych perspektyw - z przodu, z prawego i lewego boku,
z tytu. Osoba méwi o swoich my$lach i uczuciach (ktére, oczywiscie nie sa przyjemne)
zwiazanych z ,ogladanym” cialem. Nastepnie ,uczy si¢” obcowania z obrazem swojego
ciala w myslach, a potem, kiedy jest gotowa — konfrontuje si¢ z nim przed lustrem.
Podobne techniki konfrontacji z ,,zagrazajacym obiektem” stosuje sie u innych pacjentéow.
Jesli, na przyklad osoba cierpi na arachnofobig, jedna z metod leczenia jest ,,oswajanie sie”
pacjenta z pajakiem. W pewnym momencie pacjent dojdzie do przekonania, ze ,nic zlego
sie nie stato”. Podobnie jest w przypadku oséb z zaburzeniami odzywiania. Owszem beda
doswiadcza¢ negatywnych mysli i uczué, ale realnie nic zlego im sie nie przytrafi.
W przypadku pracy z pacjentami z zaburzeniami odzywiania , problemem” jest takze
fragmentaryczne postrzeganie wlasnego ciata oraz nieche¢ do niego.

Pracujac z cialem, mozna poprosi¢ pacjentke/pacjenta o skupienie uwagi na tych partiach
swojego ciata, ktére lubi. Oczywiscie, moze by¢ taka sytuacja, ze poczatkowo osoba
stwierdzi, Ze niczego w sobie nie lubi. Mozna wéwczas zada¢ dodatkowe pytania. By¢
moze podoba jej sie kolor jej oczu czy wloséw, ksztatt nosa, itp. Gtéwnymi elementem
pracy terapeutycznej sa stopniowe oswajanie si¢ pacjentki/pacjenta z wszystkimi
czeSciami ciala, (takze tymi, ktérych nie lubi) oraz wuczenie sie calosSciowego
(holistycznego) postrzegania swojego ciala. Istota terapii jest akceptacja wilasnego ciata
a nie jego zmiana. Jest to bardzo trudne i nieprzyjemne. Nalezy pamietaé, ze wazna

w calym procesie powrotu do zdrowia jest metoda , stawiania matych krokow”.

M.K.: Kiedy mozemy méwi¢ o wyzdrowieniu?

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 99
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

A.B.-M.: Wéwczas, kiedy ustepuja objawy, np. w bulimii - gdy pacjentka nie objada sie
nadmiernie i nie wymiotuje, w anoreksji - gdy nastepuje powrét menstruacji, normuje sie
masa ciala, nie wystepuje nadmierne zaabsorbowania szczupla sylwetka. Kluczowe jest
zminimalizowanie mysli dotyczacych niezadowolenia z wlasnego ciala, akceptacja siebie
oraz tego, jak sie¢ wyglada. W momencie, gdy osoba zaczyna akceptowac siebie, mozna
w terapii pracowa¢ nad wzmocnieniami. Nad wzrostem poczucia wlasnej samooceny,

radzeniem sobie z trudno$ciami, z ktérymi wczesniej nie byta w stanie sie uporac.

M.K.: Poméwmy jeszcze o nawrotach. Co zrobi¢, gdy sie pojawiaja? Kiedy moga one
wystapi¢? Czy mozna temu jako$ zapobiec? Czy pojawienie si¢ nawrotéw oznacza, ze tak

naprawde nie nastapilo wyleczenie?

A.B.-M.: Nawr6t choroby moze by¢ spowodowany réznymi czynnikami: przedwczesnym
przerwaniem terapii, mala motywacja pacjentki/pacjenta do kontynuowania leczenia,
miodym wiekiem pacjentki/pacjenta, dlugim czasem trwania choroby, sytuacja zyciowa
(np. $mier¢ bliskiej osoby), niekorzystna sytuacja rodzinna, itp.

Z badan wynika, ze u okoto 1/3 o0s6b z zaburzeniami odzywania choroba ma charakter
chroniczny, okolo 1/3 umiera z powodu zaburzenn (najczestsza przyczyna Smierci
w przypadku anoreksji jest niedozywienie oraz samobéjstwo), a u pozostatlych oséb
obserwuje sie wyzdrowienie. Najbardziej wlasciwg decyzja w przypadku

zaobserwowania nawrotu objawéw choroby jest bezposredni kontakt ze specjalista.

M.K.: Koniczac nasza rozmowe - czy chciataby Pani przekaza¢ jaki§ komunikat osobom

chorym?

A.B.-M.: Uwazam, ze zawsze jest czas, Zeby zaopiekowac sie sobg, poswieci¢ sobie czas.
Kiedy osoba chora, mimo swojego leku, zglasza si¢ na terapie, pokazuje, ze chce zadba¢
o siebie. Daje sobie mozliwos¢ poznania siebie. Nalezy pozwoli¢ sobie na zatrzymanie sie

i kontakt ze sobg, spetnienie swoich potrzeb i pragniefi. Mie¢ odwage zy¢.
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ANNA BRYTEK-MATERA - dr n. hum., psycholog. Adiunkt w Szkole Wyzszej Psychologii
Spotecznej (Wydzial Zamiejscowy w Katowicach). Specjalizuje sie w problematyce zaburzen
odzywiania, otytosci, obrazu ciata i obrazu siebie. Posiada doswiadczenie terapeutyczne z osobami
z zaburzeniami odzywiania oraz ich rodzinami. Aktualnie ksztafci sie w Polskim Instytucie
Ericksonowskim oraz jest w trakcie szkolenia w terapii poznawczo-behawioralnej zaburzer 0séb
dorostych. Ukorniczyta Podyplomowe Studium Arteterapii Polskiego Instytutu Ericksonowskiego
oraz Polskiego Komitetu Miedzynarodowego Stowarzyszenia Wychowania przez Sztuke.Jest
cztonkiem the Academy for Eating Disorders (AED), the European Association for Developmental
Psychology (EADP), Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz Sekcji Naukowej Psychoterapii
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Autorka ponad 60 publikacji naukowych, w tym

czterech ksigzek

ROZMOWA 11

Rozmowa z dr Grzegorzem Iniewiczem - psychologiem klinicznym, psychoterapeutq,
superwizorem, adiunktem w Instytucie Psychologii U], psychoterapeutq w Oddziale
Klinicznym Klinik Psychiatrii Dzieci, MlodzieZy i Dorostych Szpitala Uniwersyteckiego

w Krakowie.

Sylwia Kwiatkowska: Czy osoby z zaburzeniami odzywiania majag problem

z przezywaniem swojej seksualnosci?

dr Grzegorz Iniewicz: Zdecydowana wigkszo$¢ o0s6b chorujacych na zaburzenia
odzywiania ma problemy ze swoja seksualnosciag. Wynika to przede wszystkim
z probleméw z przezywaniem wilasnej cielesnosci, co stanowi niejako fundament
doswiadczania  seksualnodci. Przezywanie przez osoby cierpigce na zaburzenia
odzywiania trudnosci z akceptacja wlasnego ciata wptywa znaczaco nie tylko na rozwdj
seksualny, ale takze na podejmowanie kontaktow seksualnych. Jesli bowiem nie potrafie
zaakceptowac swojej cielesnosci trudno jest wejs¢ w bliska intymna relacje, gdyz caty czas
bede odczuwacé emocjonalne napiecie zwigzane z tym, jak moje cialo zostanie odebrane
czy ocenione przez partnera/partnerke, co z kolei prowokuje ciagla potrzebe

kontrolowania swoich emocji, odczu¢ czy seksualnych zachowan.
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S.K.: Czy ta problematyka seksualnosci wyglada podobnie w anoreksji i bulimii, czy sa

jakie$ réznice?

G.I.: Jezeli chodzi o anoreksje to wiele koncepcji dotyczacych mechanizméw tego
zaburzenia zwraca uwage, ze jest ono wyrazem nieakceptacji dojrzewania czy tez
wchodzenia w okres dojrzewania i potem dorostosci. Waznym wymiarem jest
pojawiajaca si¢ w tym okresie problematyka seksualna. W zwigzku z tym, jedli méwimy
o seksualnosci dziewczat chorych na anoreksje, to w pewnym sensie méwimy o czyms,
czemu one zaprzeczaja, czego nie chca doswiadczyé. Seksualnos¢ zostaje przez nie
odrzucona. Dziewczeta chorujace na anoreksje reaguja w sposéb zdecydowanie
negatywny na takie cechy zwigzane z dojrzewaniem seksualnym, jak na przykiad
miesigczka, pojawienie sie piersi, poszerzenie bioder czy tez inne zmiany fizyczne, ktére w
pewnym sensie sa symbolem seksualnosci czy kobiecosci,, Z kolei u dziewczat
chorujacych na bulimie seksualnos¢ czesto nie jest obszarem, w oparciu o ktéry buduje sie
intymne relacje, lecz niejako stuzy ona do rozladowania emocjonalnego napiecia. Tak jak
objadanie sie¢ czy wymiotowanie przybiera forme impulsywnych zachowan, tak samo

podejmowanie kontaktéw seksualnych moze stuzy¢ radzeniu sobie z wlasnymi emocjami.

S.K.: Jakie podioze moze mie¢ w tej sytuacji odrzucenie wlasnej cielesnosci, co moze by¢

przyczyna?

G.IL: Mysle, ze aby dobrze przezywaé swoja seksualnos¢, trzeba mie¢ pozytywne
nastawienie do wlasnego ciala. Jedli méwimy o wspélzyciu seksualnym, to musze
akceptowa¢ wtlasne cialo, zeby tym cialem wejs¢ w bliskg relacje z partnerem czy
z partnerka. Jezeli tego nie ma, to pojawiaja si¢ r6znego rodzaju napiecia, zahamowania
i wtedy kontakt seksualny gltéwnie skupia sie na prébach kontrolowania wiasnego ciata,
np. staram sie, Zzeby pewne czesci mojego ciala byly niewidoczne. Zmiany w ciele, ktére
zachodza w okresie adolescengji pokazuja, ze powoli zaczyna si¢ wchodzenie w etap
dorostosci, co oznacza, ze dziewczyna przestaje by¢ juz dzieckiem. Jezeli zaczynajg sie
zmiany zwiazane z cielesnoScia, zmiany, ktére ukierunkowuja rozwdj dziewczynki
w kierunku kobiecosci i jezeli ona tego nie chce, to moze przezywaé te zmiany

w kontekécie utraty pewnego aspektu bycia dzieckiem czy tez utraty bliskosci
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z rodzicami. W zwiazku z tym, kiedy pojawiaja si¢ zmiany zwigzane z cielesnoscia
i dojrzewaniem, to s one przez taka dziewczynke blokowane, zatrzymywane. To jest to,
co mi sie¢ wydaje najistotniejsze w zrozumieniu dynamiki tych zaburzen.

Mozna na ten problem spojrze¢ jeszcze inaczej. Zaburzenia odzywiania traktujemy
réowniez jako problemy zwigzane z kontekstem kulturowym, gdzie duzy nacisk kladzie
sie¢ na wyglad, na kontrolowanie wlasnego ciata czy w ogole kontrolowanie siebie.

To co si¢ dzieje z cialem w okresie dojrzewania, z jednej strony wymyka sie spod kontroli
i moze powodowac silny lek, a z drugiej, zmiany te moga oddala¢ dorastajgce
dziewczyny od przekazywanego kulturowo ideatu kobiecosci - takiego wzorca, ktory
ktadzie duzy nacisk na szczuplo$¢, na kontrolowanie siebie, trzymanie diety i dyscypliny.
Jesli spojrzymy na zaburzenia odzywiania z takiej perspektywy, to anoreksja jest
zaburzeniem, w ktérym mamy do czynienia z perfekcjonizmem patologicznym, czyli
takim, ktéry powoduje problemy z funkcjonowaniem, perfekcjonizmem w skrajnej
postaci, ktéry obraca sie przeciwko danej osobie. Wiasnie to rodzi nieakceptacje swojego

ciala, a co za tym idzie - seksualno$¢ staje si¢ odrzuconym obszarem funkcjonowania.

S.K.: Jak negatywny stosunek do ciala wptywa na kontakty seksualne?

G.L: Jedli mam negatywny stosunek do wlasnego ciata, to podczas kontaktow seksualnych
bede sie skupiac na tym, czego w swoim ciele nie akceptuje, bede starac sie to ukry¢ i bede
doswiadcza¢ leku, aby moj partner czy partnerka tego nie odkryli. Jesli kontakty seksualne
maja sprawiaé przyjemnosé, to musi byé w nich element spontanicznosci. Zeby tak sie
stalo, to partnerzy musza mie¢ poczucie bezpieczenstwa w relacji miedzy sobg, jak

réwniez akceptowac wiasne ciato.

S.K.: Z czego wynika obnizone zainteresowanie lub brak ochoty na seks?

G.IL: To jest jakby rodzaj pewnej psychicznej blokady. Trzeba tutaj wspomnie¢, ze
oczywiscie nie zawsze jest tak, ze osoby, ktére choruja na anoreksje czy tez na bulimie
tego zycia seksualnego w ogole nie maja. Mozna tu raczej méwié¢ o pewnych tendencjach.
Jest jeszcze jedna wazna rzecz, o ktérej trzeba wspomnie¢. U chorych dziewczat

negatywny stosunek do ciala, czy ta trudno$¢ w przezywaniu swojej cielesnosci
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i seksualnoSci moga by¢ zwigzane z doswiadczeniem naduzycia seksualnego. Jak
pokazuja badania, jest to bardziej prawdopodobne w przypadku dziewczat chorujacych

na bulimie niz na anoreksje.

SK.: Jak w takiej sytuacji pogodzi¢ nieche¢ do wilasnej cielesnosci z potrzebami

seksualnymi?

G.L: Mysle, ze jedli jest nieche¢ do wlasnej cielesnosci, to i potrzeb seksualnych bedzie
mniej. Poza tym moga by¢ one realizowane na rézne sposoby, dajac poczucie nie tyle
przyjemnosci samej w sobie, co raczej przyjemnosci wynikajacej z rozladowania napiecia
psychicznego. Moze do tego dochodzi¢ np. poprzez zachowania agresywne czy
masturbacje. Tak wiec zachowania, ktére beda zachowaniami niby seksualnymi, de facto
moga z seksualnoscia mie¢ niewiele wspdlnego. Generalnie, negatywny stosunek do
wlasnej cielesnoéci obniza czy niemal likwiduje potrzeby seksualne. Te potrzeby
seksualne moga byc¢ realizowane jeszcze w inny spos6b, a mianowicie poprzez
zachowania autoagresywne. Jest to pewien rodzaj przyjemnosci wynikajacy ze sprawiania
sobie bolu. Niektérzy badacze zwracajag uwage na to, ze diety, umartwianie wlasnego
ciala zawierajag w sobie pewien rodzaj perwersyjnej przyjemnosci. Czyli zadawanie sobie

bélu moze by¢ potaczone z przezywaniem pewnego rodzaju seksualnej przyjemnosci.

S.K.: Jak sobie z tym radzi¢ szczegoblnie w sytuacji bycia w zwigzku?

G.L: Jest to dosy¢ trudne, bo wymaga od partnera duzej akceptacji. Trzeba tu od razu
zaznaczy¢, ze wielu probleméw nie da sie rozwiazaé w relacji z bliska osoba i potrzebna
jest w zwigzku z tym terapia. Partner moze by¢ osoba wspierajaca w rozwigzywaniu tych
probleméw poprzez dawanie poczucia akceptacji. Absolutnie nie wolno zmusza¢ do
kontaktéw seksualnych, zaré6wno kogos, jak i siebie samego, co czasami sie¢ zdarza jako
proba wyrazenia milosci do partnera. Zmuszanie do kontaktéw seksualnych moze tylko
zwiekszy¢ do nich niecheé. Mysle, Ze rozwiazaniem jest to, o czym wspomniatem
wczeéniej — akceptujaca i wspierajaca relacja, w ktorej osoba z problemami bedzie mogta
stopniowo uczy¢ sie akceptowac siebie sama, swoja cielesno$¢ i w koncu seksualnosé.

Wazne jest rowniez, aby partner zrozumial, ze ta nieche¢ i rézne trudnosci zwigzane
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z cielesnoscia czy seksualnoscia, nie wynikaja z tego, ze jego partnerka, zona czy

dziewczyna go nie kocha, tylko ze jest to wyraz jej wlasnych probleméw emocjonalnych.

S.K.: Jakie konsekwencje moze mie¢ zaburzone zycie seksualne - zaréwno dla osoby

z zaburzeniami odzywiania jak i dla jej zwigzku?

G.L: Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie, bo dla ré6znych par réznie wazny
to jest obszar. Jezeli dla danej pary kontakty seksualne sg bardzo istotnym elementem, to
oczywiscie napiecia, nieporozumienia zwigzane z zaburzeniami w tej sferze moga sie
przenosi¢ rowniez na inne obszary ich zycia, bedzie wtedy duzo napie¢ i duzo konfliktéw
w zwiagzku.

Kié6tnie beda dotyczyly réznych spraw, ale prawdziwym podiozem bedzie frustracja
potrzeb seksualnych. Sg tez pary, dla ktérych wspétzycie nie jest tak istotnym elementem
ich relacji. Tu jest pewna wazna kwestia, a mianowicie pytanie o to, co jest pierwotne, a co
wtérne. Czy zaburzone zycie seksualne wplywa na problemy w innych obszarach, czy tez
najpierw zaczynaja si¢ problemy w innych sferach — na przyklad z akceptacja wlasnej
cielesnosci, tendencjami  perfekcjonistycznymi, = poczuciem  wlasnej  wartosci,
przezywaniem wilasnej kobiecosci — i to one wptywaja na zaburzenia zycia seksualnego.
Mysle, ze tak naprawde wszystkie te elementy wplywaja na siebie nawzajem. Nasza
seksualnosé, cielesnosé¢, potrzeba perfekcjonizmu, kontroli, samoocena, poczucie wartosci,
poczucie atrakcyjnosci, poczucie bycia kobietg, mezczyzna — to wszystko jest SciSle ze soba

powigzane.

S.K.: W jaki sposéb problematyka seksualnosci pojawia sie w terapii?

G.I.: W terapii, kiedy zaczynaja sie pojawiac¢ zmiany zwigzane z wigeksza akceptacja swojej
cielesnosci czy seksualnosci, $wiadczy to o tym, ze proces leczenia posuwa si¢ do przodu.
Pamietam takie dziewczeta chorujace na anoreksje, ktére na poczatku terapii miaty styl
prezentowania si¢ nie tyle jako mate dziewczynki, ale pokazywaly pewien rodzaj
uniseksu, czyli takiej bezplciowosci. Mam na mysli ubieranie sie¢ w dresy, swetry czy
ogOlnie ubrania, ktére nie sa charakterystyczne dla zadnej pici. To nie jest tak, ze one chca

pozosta¢ matymi dziewczynkami, one w ogole chca zy¢ bezplciowo i tez siebie tak
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prezentuja. I w trakcie terapii mozna zauwazy¢ dyskretne zmiany: zaczynaja sie ubierac
bardziej kobieco, nosza pierscionki, kolczyki, maluja paznokcie,. Jest to istotny moment,
bo wtedy wlasnie zaczyna sie ujawniac¢ ich kobiecos¢. W przypadku dorostej osoby
waznym momentem terapii jest czas, kiedy zaczyna ona wchodzi¢ w relacje

z mezczyznami, kobietami, mam na mysli wchodzenie w relacje mitosne czy erotyczne.

S.K.: Rozmawiamy caty czas o dziewczetach i kobietach, a jak to jest u chtopcow?

G.I: U chlopcéw zaburzenia odzywiania s3 w moim odczuciu bardzo mocno zwigzane
z problematyka tozsamosci psychoseksualnej. U chlopcéw z anoreksja obserwuje sie
podobny mechanizm co u chorych dziewczat - oni réwniez nie akceptuja swojej
seksualnosdci, zaprzeczaja jej. Chlopcy «ci czesto sa w bardzo bliskich, wrecz
symbiotycznych relacjach ze swoimi matkami. Zaczynaja w zwigzku z tym identyfikowac
sie ze Swiatem kobiet, z kobiecymi cechami, sposobem przezywania. Usuniecie
seksualnosci ze swojej Swiadomosci moze by¢ tez obrong przed erotycznymi fantazjami
na temat matki, co moze wynika¢ z jednaj strony z pojawienia sie w okresie dojrzewania
popedowosci, a z drugiej, z emocjonalnej, ale tez fizycznej bliskosci z nig. Ten rodzaj
erotycznych fantazji jest trauma dla chlopca, i aby do niej nie dopusci¢, jak i réwnoczeénie
nie straci¢ bliskiego kontaktu z matka, neguje on swoja seksualnos¢. W przypadku
leczenia chlopcéw z anoreksja, watek budowania meskiej tozsamosci wydaje sie
kluczowy. W terapii wida¢ postepy, gdy chlopak utozsamia sie¢ z meskimi cechami.
Dopuszcza do glosu swoja meskosé, seksualnosé, agresywnos¢ ale agresywnosc
rozumiang w sposob konstruktywny - kiedy chtopcy moga o co$ zawalczy¢ a nie caty czas

przyjmuja tylko postawe wycofana.

S.K.: Spotkatam sie z pogladem taczacym anoreksje chlopieca z orientacja homoseksualng,

jakie jest Pana stanowisko?

G.I.: Rzeczywiscie, niektérzy autorzy tacza zaburzenia odzywiania z homoseksualnoscia.
Ja bym jednak zachowat tutaj pewna ostroznosé. Rézne badania, ktére widzialem, nie byty
dla mnie przekonujace, aczkolwiek moge sobie wyobrazi¢, ze anoreksja moze by¢ préba

zanegowania seksualnosdci, a w tym przypadku préba zanegowania homoseksualnych
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tantazji, emocji czy odczué. Ale, co chcialbym podkresli¢ - jestem daleki od Scistego

faczenia zaburzen odzywiania z orientacjg homoseksualna.

GRZEGORZ INIEWICZ — dr n. hum., psycholog kliniczny, psychoterapeuta, superwizor, adiunkt
w Instytucie Psychologii U], psychoterapeuta w Oddziale Klinicznym Klinik Psychiatrii Dzieci,
Mtodziezy i Dorostych Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie. Autor prac z zakresu psychologii
klinicznej, psychoterapii, etiologii zaburzeni emocjonalnych, miedzy innymi zaburzen odzywiania,
depresji i zaburzen zachowania. Wspétredaktor ksigzek: ,Koncepcja przywiqzania. Od teorii do
praktyki klinicznej”, , Seksualnosé cztowieka. Wybrane zagadnienia” i wydanej w ubiegtym roku:

,, Wprowadzenie do psychologii LGB”.

ROZMOWA 111

Rozmowa z Maciejem Bychem - trenerem osobistym dyplomowanym miedzynarodowymi

uprawnieniami w Warszawie.

Magdalena Krupa: W przypadku zaburzeni odzywiania aktywnos¢ fizyczna staje sie czesto
jedna z chorobliwych czynnosci. Jakie sa konsekwencje nadmiaru éwiczen fizycznych przy

ztym odzywieniu organizmu?

Maciej Bych: Niedozywiony organizm to przede wszystkim brak wszystkich
kompozytéw, ktére sa potrzebne do tego, zeby taki wysilek neutralizowac¢. Generalnie,
wysilek fizyczny to bardzo duzy stres dla organizmu, oczywiscie nie w sensie napiecia
nerwowego. Jest to stres oksydacyjny, czyli zaburzenie réwnowagi w organiZmie.
Organizm skonstruowany jest w taki sposéb, ze jego celem numer jeden jest przywrocenie
rownowagi i zrobi wszystko oraz poswieci wszystko, zeby to osiggnaé. Jednym
z pierwszych elementéw, ktére ulegaja zmianie w tej sytuacji jest pH krwi. Krew po
wysitku zmierza w kierunku kwasowosci. Organizm uzyje wszelkich metod, aby
powrécié do réwnowagi. Skoro chce wyréwnaé kwasowos$é, a nie otrzymuje
odpowiednich substancji razem z pozywieniem, bedzie korzystal z takich zasobow
organizmu, ktére uzna za mniej istotne. Najpierw "zje" sw¢j glikogen mieéniowy, czyli
pozbedzie sie miesni, a w dalszej kolejnosci zabierze sie za kosci (pojawia sie odwapnienie
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kosci), wlosy, paznokcie. Dotrze wszedzie tam, gdzie znajdzie mikroelementy, ktére sa
potrzebne mu do wyréwnania tego, co dzieje si¢ w organiZmie. Druga kwestig po
kwasowosci sa dewastacje, czyli zuzycie komponentéw. Konieczne jest odnowienie
i regeneracja tkanki mieSniowej, ktéra ulega zniszczeniu podczas wysitku fizycznego,
kompensacja energii, odbudowa ponacigganych wiezadel, przyczepéw miesniowych,
wyréwnanie mazi stawowych - do tego wszystkiego sa potrzebna komponenty odzywecze.
Organizm chwilowo poradzi sobie, ale p6Zniej zaczyna sie buntowac. Osoba cierpigca na
anoreksje ma pod koniec choroby paradoksalnie stosunkowo wiecej tkanki thuszczowej niz
na poczatku. Wyglada to mniej wiecej tak, ze osoba zaczyna si¢ odchudzaé¢ majac okoto
30-35 % tkanki ttuszczowej. W trakcie swojej choroby jej masa mieéniowa potrafi spasc¢
prawie w 40%, a nadal ma okoto 30% tkanki ttuszczowej. Organizm po prostu pozbywa
sie mieséni, a nie tkanki ttuszczowej - to jest ostatnia rzecz, ktéra postanowi zlikwidowac.
Gdy dolozy sie do tego wysilek, nastepuje pelna dewastacja organizmu. Kolejng kwestig
sa hormony, ktére odpowiadaja za wiele mechanizméw w naszym zyciu. Sa to sterowniki,
zarzadzajagce w taki sposéb naszymi przemianami w organiZmie, by te homeostaze
przywroéci¢. Pojawiaja si¢ zaburzenia hormonalne, ktére potrafia by¢ nieodwracalne.

Jednym stowem - nadmierny wysilek nie jest sposobem do tego, by dobrze wyglada¢.

M.K.: Co zrobi¢ w sytuacji, gdy sport dla osoby z zaburzeniami odzywiania byt tylko
sposobem na schudniecie? Jak wréci¢ do réwnowagi, do odpowiedniego stosunku wobec

aktywnosci fizycznej?

M.B.: Moim zdaniem, nie ma tu w ogdle korelacji, czy sport byl taki czy taki. Tu nie sport
byl problemem, a nastawienie. Istotniejsza jest wiec praca z nastawieniem. Konieczna jest
zmiana stosunku do samego siebie. Potrzebne jest wigksze zrozumienie i $wiadomosc¢
tego, jakie sport powoduje konsekwencje, co dzieje si¢ podczas wykonywanego wysitku.
Mamy tu do czynienia przede wszystkim z kwestia zmian hormonalnych - wysitek
podnosi adrenaline, dopamine, hormony szczescia. Sg to réwniez hormony, ktére dziatajg
znieczulajaco m.in na uszkodzenia tkanki miesniowej podczas wysitku. Cialo radzi sobie
w naturalny sposéb. Jedli mielibySmy zablokowany poziom endorfin, nikt nie

podejmowalby wysitku, bo powodowatby on bél.

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 108
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

MK.: Zal6ézmy, ze doszliSmy do momentu, w ktérym podjeliSmy decyzje, ze chcemy
racjonalnie zadba¢ o nasza aktywnoé¢ fizyczna. Pojawiajg sie pytania: co wybraé, w jaki
sposob to zrobi¢, czy ma to bardziej sprawia¢ przyjemnosé, czy ma by¢ obowigzkiem, od

czego zaczac?

M.B.: Moim zdaniem, zadne "musze" nigdy nie bedzie zdrowe. A jesli chodzi o to jak
zaczac¢? Podstawa jest edukacja. Nalezaloby zwréci¢ uwage z czego sport nas zubaza, co
eksploatuje w naszym organiZmie. Sprawdzi¢, czy mamy tego nadmiar w pozywieniu, czy
dostarczamy takich elementéw, ktére sa nam potrzebne do tego, zeby organizm szybko
wracal do siebie po wysilku. Zrozumie¢ jakie obciazenie jest dla nas obcigzeniem
bodZcujacym, ale nie wyniszczajacym i dostosowacé sie do tego. Oczywiscie jest to dla

kazdej osoby indywidualne.

M.K.: Tak naprawde nie ma wiec okreslonej formy ruchu, ktéra jest najlepsza dla kazdego,

ktora sprawi przyjemnosé kazdemu?

M.B.: Jedna z najlepszych form aktywnosci fizycznej jest nasz sposéb lokomogji czyli
chodzenie i bieganie. Na tym bym sie skoncentrowal. Marsz, rozszerzanie tego do
podbiegéw, do przebiezek, zeby uruchomié nasze cale ciato. Przed tym jednak warto by
bylo udac sie do specjalisty, ktéry zmierzy, czy jesteSmy w stanie to wykonaé. Czy nasze
wzorce ruchowe sa na tyle odpowiednie, zeby$Smy nie zrobili sobie krzywdy, bo mozemy
wyréwnac sobie mineraly, witaminy, mozemy sie dobrze odzywia¢, a mamy zle wzorce
ruchowe, poniewaz nasze cialo musialo zareagowac¢ na dewastacje. Mogly pojawi¢ sie
przykurcze, rotacja kregostupa i inne zmiany. Nalezy sprawdzi¢, czy nie ma przeszkoéd,
by wykonywac¢ te formy ruchowe, w przeciwnym razie zrobimy sobie krzywde, zamiast

uksztaltowania zdrowego ciata.

M.K.: Czy istnieja jakies podstawowe zasady zwigzany z tym: ile, jak dtugo, w jaki sposéb,

jak czesto?

M.B.: Ukazywaty sie rézne recepty. Przyktadowo 3 x 30 x 130 - czyli 3 razy w tygodniu po

30 minut z tetnem minimum 130 - to jest dobra metoda. PéZniej mozna to zwigekszy¢ do 4
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x 45 x 145. Na tym opartbym sie i decydowatbym sie na takie aktywnosci, ktére sprawiaja
przyjemnosé. To jest tak jak ze smakowaniem - jedli chodzi si¢ do jednej restauracji, to nie
rozwija sie zmyslu smaku, jeéli si¢ uprawia jednga aktywnod¢, to przestaje by¢ ona

w krotkim czasie bodZcem.

MK.: Czy zasada im wiecej tym lepiej ma odzwierciedlenie w rzeczywistosdci? Jak
zrozumieé, ze niewskazane jest kilkugodzinne, codzienne przemeczanie organizmu, ze

potrzebna jest regeneracja?

M.B.: Tutaj znéw warto oprzec¢ sie o nauke. Trzeba zrozumie¢ kwestie zwigzane sa
z odnowg i regeneracja organizmu. Nalezaloby poszuka¢ informacji, ile kazdy wysitek
w przyblizeniu potrzebuje czasu na regeneracje. Jesli dana aktywnos¢ staje sie coraz
bardziej intensywna, ma coraz wieksza objetos¢, to konieczne jest pilnowanie tego. Jesli
kto§ bardzo mocno chce zintensyfikowac¢ trening, powinien udaé sie z pewnoscia do
specjalisty. Ten przygotuje mu profesjonalny plan, ktéry bedzie mial sens i bedzie
kontrolowany, by nie zniszczy¢ sobie organizmu. Przetrenowac jest si¢ bardzo tatwo. Silna
wola u ludzi w bardzo wielu przypadkach doprowadza do tego, Ze zniszcza oni swoj
organizm, a mimo to beda nadal ¢wiczy¢. Warto by bylo prowadzi¢ dziennik, w ktérym
zapisuje si¢ nastepujace informacje: ile przebieglem, jak czulem si¢ podczas biegu, jaka
byla pogoda itd. Do tego warto dopisa¢ stan emocjonalny - co czuje podczas biegania albo
wykonywania innej aktywnosci? Czy bieg ma mnie doprowadzi¢ wylacznie do pieknej
sylwetki, czy sprawia mi przyjemnos¢ bycia w tym biegu? To sa dwie zupelnie inne
rzeczy. Jesli bieg pcha mnie wylacznie do sylwetki, to niestety dtugo sie zdrowo nie
pobiega, bo trzeba bedzie coraz wiecej, coraz mocniej, gdyz cialo zaadoptuje sie do
okreslonego wysilku i przestanie na niego reagowac. Zwiekszenie ilosci i objetosci koniczy

sie zwykle kontuzja, ktéra jest wielka frustracja.

M.K.: Czy mozna powiedzie¢, ze wspélpracy z cialem trzeba sie nauczy¢?

M.B.: Wydaje mi sie, ze nie. Bardziej potrzebujemy oduczy¢ sie tych wszystkich zakl6ceni.
Cialo daje tysiace sygnaléw. Nalezy zacza¢ od tego, by wstuchaé¢ sie w swoje cialo

sprawdzi¢, co mi to daje. Niekt6rych rzeczy czlowiek nie jest w stanie si¢ nauczy¢. Tak jak
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dziecko, ktére ma rok i robi idealny przysiad, zgodnie z biomechanika ruchu, a przeciez

nikt je tego nie uczyt...

M.K.: Jak dtugo, w przypadku oséb chorujgcych na zaburzenia odzywiania moze trwac

powré6t do dobrej formy fizycznej?

M.B.: Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie, poniewaz jest to bardzo
indywidualne. Zalezy to od tego, w jaki sposéb dana osoba rozwija w miedzyczasie swoja
Swiadomos¢, jak siebie obserwuje oraz czy sie¢ bada. Uwazam, ze takim minimum sg 3
miesigce. To czas konieczny, zeby zacza¢ radzi¢ sobie z podstawowymi obciazeniami,
takimi jak intensywniejszy chdéd czy bieg. Zalezy to w duzej mierze od skali dewastacji
organizmu. Jednak okreslenie dlugosci i formy catego procesu rekonwalescencji jest juz

zadaniem zespotu specjalistow.

M.K.: Odwieczny dylemat : ilos¢ czy jakos¢? Jakosé przede wszystkim?

M.B.: To skomplikowana kwestia. Ludzkie cialo zawsze przedlozy ilos¢ nad jakosc.
Zrobimy generalnie wiecej, ale bardziej "byle jak" i to jest zblizone ku naszej naturze.
Dlatego zawodowy sport opiera si¢ o treneréw indywidualnych. Nieuwaga, brak
obserwacji powoduje powielanie bledéw. Czasem zdarza sie, ze taka osoba ma bardzo
mocno wyczulone poczucie perfekgji, stara sie wszystko robi¢ perfekcyjnie, bardzo boi sie
btedéw. Podejmuje sie czego$, chce to zrobi¢ idealnie, a niestety nie jest to mozliwe.

W taki sposéb dziata ciato i trzeba sie z tym pogodzié.

M.K.: Osoby z historia zaburzenn odzywiania zderzaja si¢ z wieloma lekami podczas
powrotu do zdrowia. Jednym z nich jest obawa przed nadmiernym wzrostem masy
miesniowej, ktéra skutecznie blokuje - szczegolnie kobiety - przed rozpoczeciem zdrowej

aktywnosci fizycznej. Czy moéglbys powiedzie¢ co$ na ten temat?

M.B.: Kazdy kilogram tkanki migsniowej to okoto 100 do 200 kilokalorii spalanych wiece;j.
Oznacza to, iz, im wiecej mieéni, tym lepiej. Jesli chodzi o miesnie, kobiety maja tutaj
bardzo niewyréwnane szanse z mezczyznami. Posiadaja bowiem okolo 30% tkanki
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mie$niowej mniej. Odwolujac sie do wlasnego doswiadczenia, historie dotyczace
nadmiernego wzrostu tkanki migesniowej mozna wlozy¢ raczej miedzy bajki. Naprawde
nie ma sie tutaj czego obawia¢. Oczywiscie wysitek fizyczny musi by¢ dostosowany do
sposobu odzywiania sie. Zeby osobe chora powrdcié do stanu aktywnosci, najpierw trzeba
zadba¢ o jej mieénie glebokie. Poczatkowo cialo nie zmienia swej objetosci, a waga moze
wzrosnaé. Pojawia sie zdezorientowanie, pytanie - co sie dzieje? Zbudowanie kilograma
mieéni dla takiej osoby zajmuje kilka tygodni. Wéwczas waga nadal stoi, a objetos¢
widocznie maleje. Druga sprawa - przy takiej dewastacji organizm nie przyjmie
wszystkiego od razu, musi sie najpierw nauczy¢. To tak, jak bySmy zbankrutowali. Na
nowo musimy nauczy¢ sie prowadzi¢ firme, zeby nie popelni¢ tego samego bledu. Dla
mnie choroby zwiazane z odzywianiem to po prostu bankructwo ciala. Wyijscie
z bankructwa to proces. Zalezy on od osoby chorej oraz od tego, w jakie rece trafi, kto nig

pokieruje, jak szybko pojawi sie swiadomosc...

M.K.: Czynniki psychologiczne sg istotne?

M.B.: To 90%. Réwnowaga i powolne dochodzenie do siebie. Swiadomos¢, odpowiednie
nastawienie, ale takze zrozumienie mechanizméw ciata. Przykiladowo, skoro dane
¢wiczenie sprawia wiekszy bél, to znaczy, ze jest najbardziej potrzebne, bo porusza w nas
co$, co akurat dobrze nie dziala. Bardzo duzo kobiet przede wszystkim lubi bdl
mie$niowy po wysitku, co nazywaja zakwasem. To swojg droga nieprawda, bo kwas
mlekowy juz po 40 minutach jest odprowadzony. Sa to po prostu bolesne
mikrouszkodzenia. W momencie gdy po jakim$ czasie przestaja sie utrzymywac
znieczulajace nas endorfiny, organizm daje sygnal bélowy. Osoby interpretuja to tak, ze
skoro boli, tzn, ze cialo si¢ zmienia. Po drugie - zakwaszone mieénie troche sztywnieja,
pecznieja i sa bardziej SciSniete, poprzez co, dana osoba czuje si¢ bardziej zwarta, a przez
to szczuplejsza. To wszystko zludzenie. Istotna jest praca nad elastycznoscia mieéni. Gdy
miesnie sg sztywne, wéwczas sie urywaja, co skutkuje kontuzjami. Pamietajmy o jednym:
gdy chcemy wybudowac¢ dom, najpierw stawiamy fundament, p6znij budujemy szkielet,

a dopiero pézniej przychodzi estetyka. Tak samo wyglada praca z naszym ciatem.
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MACIE] BYCH - trener personalny. Absolwent wroctawskiego AWF o specjalnosci trener
koszykéwki. Juz w okresie studiow odpowiedzialny za przygotowanie fizyczne koszykarskich
junioréw Slask Wroclaw, bylych vicemistrzéw Polski. Do dnia dzisiejszego pracuje nad
sprawnosciq fizyczng licznych pitkarzy, koszykarzy i tancerzy. Wspédtpracuje z klubami sportowymi
oraz indywidualnymi zawodnikami. Od kilku lat z licznymi sukcesami zajmusje sie estetykq ciata —
odchudzaniem i ksztattowaniem atletycznej, smuktej i zdrowej sylwetki. Szczegdlng uwage
poswieca treningowi funkcjonalnemu dzieki temu skutecznie pracuje z osobami po przebytych
chorobach i kontuzjach. Uczestnik elitarnych kursow i szkoleri z zakresie: dietetyki i suplementaciji,
fizjologii anatomii i biomechaniki ruchu, psychologii treningu sportowego, rehabilitacji. Jeden
z nielicznych treneréw osobistych dyplomowany miedzynarodowymi uprawnieniami przez AWF

w Warszawie.

ROZMOWA IV

Rozmowa z dr n. med. Agnieszkq Ostachowskq — Ggsior — dietetykiem, kierownikiem
Pracowni Poradnictwa Zywieniowo-Dietetycznego oraz adiunktem na Wydziale

Lekarskim Collegium Medicum U].

Olga Kwiatkowska: Czy w swojej wieloletniej praktyce dietetyka natkneta si¢ Pani na

osoby z problemem zaburzeni odzywiania?

dr Agnieszka Ostachowska — Gasior: Tak, coraz czeSciej. Zazwyczaj wyglada to
nastepujaco: przychodzi mama z cérka i méwi, ze co$ sie zlego sie dzieje, ze coérka
wydziwia, robi fochy — nie chce jes¢. Dziewczeta odmawiaja przyjmowania positkéw,

udaja ze jedza.

O.K.: Jaka pomoc moze zaoferowacé dietetyk w takim przypadku?

A.O.-G.: Zalezy na jakim etapie jest choroba. Jesli w trakcie rozmowy z pacjentem
zauwaze najmniejsze symptomy mogace Swiadczyé o predyspozycjach w kierunku
anoreksji lub bulimii to prosze o wypelnienie kwestionariusza EAT 26 bedacego
wiarygodnym narzedziem we wstepnej diagnostyce zaburzen odzywiania.

Kwestionariusz ten sklada sie z 26 pytan o r6znej punktacji. Nastepnym krokiem jest seria
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krzyzowych pytan oraz rozmowa majaca na celu pokazanie konsekwencji niewlasciwe;j
diety, odpowiednie nakierowanie zywienia i edukacje pacjenta. Osoby z problemem
zaburzen odzywiania zazwyczaj zadaja wiele pytan, maja duza wiedze na temat wartosci
energetycznej produktow, chetnie opowiadaja o przepisach na rézne potrawy. Jednak
zaburzenia odzywiania to choroba psycho-somatyczna, konieczna jest wspoétpraca
z terapeuta, poniewaz na etapie znacznego zaawansowania choroby sama edukacja
zywieniowa nie wystarcza. Zawsze staram sie nakierowaé pacjentke na spotkanie ze
specjalista, a jesli jest nieletnia, rozmawiam o tym z jej rodzicami. Niestety niepokojace jest
to, ze rodzice czesto nie zdajg sobie sprawy, jaka to choroba, na czym polega, myslac
tylko, ze to wymyst corki, jej fanaberia, ktéra niedlugo jej przejdzie. Tak sie jednak nie
stanie, poniewaz zaburzenia odzywiania to choroba przewlekla i nieleczona prowadzi do

powaznych konsekwencji zdrowotnych, a nawet przedwczesnej $mierci.

OXK.: A co ze stosowaniem suplementéw jako zamiennikéw jedzenia? Czy ma to
jakikolwiek sens z zywieniowego punktu widzenia? Czy zapewni chociaz utrzymanie

lepszego wygladu?

A.O.-G.: Na rynku dostepna jest szeroka gama suplementéw diety, wiele mozna méwicé
o ich jakosci. Suplementy wypracowane w laboratorium tzw. syntetyczne maja znikoma
skuteczno$¢, organizm je rozpoznaje, przez co nie nalezy spodziewac sie spektakularnych
efektow i korzysci zdrowotnych. W momencie kiedy sg to suplementy pochodzenia
naturalnego moga zdziata¢ duzo dobrego, ale na pewno nie moga by¢ one substytutem
warto$ciowych naturalnych produktéw spozywczych, moga by¢ jedynie wspomaganiem,
uzupelnieniem zréznicowanej diety. Czesto mtode osoby zazywaja suplementy, chociaz
wcale ich nie potrzebuja, tak jakby chcialy, zeby ich i tak tadna skéra byla jeszcze
fadniejsza. By¢ moze jest to zwigzane z moda na poprawianie wszystkiego co si¢ da
w wygladzie. Zdecydowanie jestem za naturalnym odzywianiem: zwracaniem uwagi na
gestos¢ diety, dobra warto$¢ odzywcza, ktéra wcale nie musi by¢ powigzana z wysoka
wartoscia energetyczna. Warzywa i owoce, ktére sa gléwnym zZrédlem mineraléw
i witamin maja niskq warto$¢ energetyczna i wlaczajac je w diete, komponujac z nich
potrawy mozna z pewnoscia oczekiwac¢ korzystnych zmian, takze w wygladzie np.

wloséw, skéry czy paznokci. Ponadto nalezy pamietaé, ze w naturalnych produktach
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spozywczych sa substancje bioaktywne, ktére ulatwiaja wchianianie i przyswajanie

sktadnikéw odzywczych, w tym witamin i mineratéw.

O.K.: Jak zatem bedzie si¢ manifestowal w wygladzie niedobér skladnikéw odzywczych?

Co nalezy spozywa¢, aby zachowac fadny wyglad?

A.O.-G.: Niedobory skladnikéw odzywczych beda manifestowac sie¢ poprzez szereg
objawéw rozpoznawalnych dla specjalisty i jego zadaniem jest wyréwnanie tych
nieprawidlowosci. Dobrze byloby jednak zdawac sobie sprawe, ze jeden objaw to
zazwyczaj efekt nieprawidlowej podazy lub niepelnego wykorzystania przez organizm
nie jednego, a kilku sktadnikéw. W pierwszej kolejnosci, niezbednym dla zachowania
zdrowia i tadnego wygladu jest zbilansowanie diety, zatem odpowiednia ilos¢
skltadnikoéw, ktére sg dla nas Zrédiem energii (biatka, tluszcze, weglowodany) oraz
sktadnikéw mineralnych i witamin koniecznych dla prawidlowego przebiegu wszystkich
przemian w organizmie. Wracajac do oséb z zaburzeniami odzywiania, skiadnikiem
spozywania, do ktérego najtrudniej jest je nakloni¢, sa ttuszcze, a przeciez tluszcz
W pozywieniu, w szczeg6lnosci nienasycone kwasy tluszczowe, takze poprawi kondycje
oraz wyglad skéry, umozliwi wchianianie witamin aktywnych jedynie w jego obecnosci
(wit. A, D, EiK)i wielu mineraléw. Osoby z zaburzeniami odzywiania zdecydowanie nie
chca tego przyja¢ do wiadomosci i spozywanie jakiegokolwiek tluszczu jest dla nich
olbrzymim problemem. Z doswiadczenia wiem, ze w zaawansowanej fazie choroby
zadne racjonalne argumenty nie s3 w stanie przekona¢ chorych, ktérych organizm jest juz
wyniszczony - wypadaja im wlosy, maja sucha i matowa skére, zmiany
w funkcjonowaniu narzadéw i uktadu hormonalnego. Dopiero w momencie wychodzenia
z choroby mozna ukierunkowaé taka osobe réwniez na takie aspekty zywienia jak te

poprawiajace urode.
O.K.: Skad czerpac wiarygodne informacje na temat odzywiania? Jest wiele os6b ktére nie

maja pieniedzy na skorzystanie z ustug dietetyka lub w ich miejscowosci po prostu nie ma

takiej osoby.
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A.O.-G.: Ciezko jednoznacznie odpowiedzie¢. Internet jest dobrym Zrédiem, trzeba tylko
z niego umiejetnie korzystaé¢. Nalezy unika¢ szukania informacji na forach czy blogach,
gdzie moze si¢ wypowiadac kazdy. Wiele jest fachowych stron nakierowanych na porady
dietetyczne, gdzie mozna bezplatnie uzyska¢ wiele przydatnych informacji. Co do
literatury, niestety wiekszo$¢ przeznaczona jest dla oséb, ktére zajmuja sie dietetyka

i moze by¢ nieciekawa dla kogos$ kto szuka informagji dla siebie.

O.K.: Do jakiego momentu odchudzanie si¢ jest dobre? Kiedy trzeba sobie powiedzie¢

,Stop! Przesadzam!” ?

A.O.-G.: Istnieja wskazniki, ktére okresSlaja zakres minimalnej masy ciata jaka mozemy
osiggnac¢ bez szkody dla zdrowia. Kazdy czlowiek ma réznego typu budowe. Catkowita
masa ciala to jedno, ale jeszcze wazniejszy jest sklad ciala, tzn. zawartos¢ tkanki
tluszczowej, masy miesniowej i wody ustrojowej. Moze pojawic sie sytuacja, ze wskaznik
wagowo-wzrostowy bedzie wskazywal na nadwage, ale nie bedzie nadmiaru tkanki
tluszczowej, a powodem tego bedzie rozwinieta masa mieéniowa lub zatrzymywanie
wody w organizmie. OczywiScie moze takze wystapi¢ sytuacja odwrotna, tzn.
prawidlowe wartosci wskaznika a niedobér masy mieéniowej i jednoczesny nadmiar
tkanki tluszczowej. Czasem zdarza sie, ze dana osoba wpadnie w rytm odchudzania,
spodoba sie jej to, ze wyglada inaczej, ze otoczenie ja chwali, bo schudla i wtedy moze
straci¢ kontrole nad chudnieciem. Tu zaczyna si¢ niebezpieczenstwo, wtedy zakre§lam
pacjentom norme zakazujac jej przekraczania. W diagnostyce i monitorowaniu stanu
odzywienia bardzo istotnym elementem jest takze kontrola wskazZnikéw biochemicznych,
ktéore bardzo duzo powiedza o aktualnej kondycji zdrowotnej, a w zaburzeniach

odzywiania jednym z takich sygnatéw bedzie np. podwyzszenie poziomu cholesterolu.

O.K.: W takim razie jak nie uzaleznic si¢ od diety?

A.O.-G.: Jest to bardzo indywidualne, psychika kazdego czlowieka jest inna. Sa osoby
ktore zatoza sobie cel, osiagna go i przestaja stosowaé diete wracajac do starych nawykoéw,
narazajac si¢ na efekt jo-jo. Z kolei inne osoby po osiagnieciu wymarzonej sylwetki

kontynuuja prawidlowe odzywianie. Zadaniem dietetyka jest takie poprowadzenie
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zywieniowe pacjenta, ktére w swej modyfikacji bedzie uwzgledniato jego preferencje
smakowe, a zamierzony cel bedzie osiggany poprzez umiejetny dobér produktéw
akceptowanych przez dang osobe i ktére zarazem pozwolg jej prawidtowo sie odzywiac

i zachowa¢ wtasciwa mase ciata.

O.K.: Czy dietetyk zgodzi sie odchudzac¢ osobe, ktérej masa ciata jest prawidlowa lub za

niska?

A.O.-G.: Zdecydowanie nie powinien. W takiej sytuacji jego rola jest wsparcie w kierunku
poszukiwania przyczyny checi odchudzania sie i ewentualne skierowanie do specjalisty

z innej dziedziny.

O.K.: Jak powréci¢ do normalnego zywienia u 0os6b z zaburzeniami odzywiania? Nie da

sie przeciez z dnia na dzien zacza¢ jes¢ wszystkiego.

A.O.-G.: Na pewno nalezy podnie$¢ wartos¢ energetyczng diety, ale w sposob, ktéry nie
bedzie wigzal si¢ z duza iloscia przyjmowanego pokarmu. Nalezy ustali¢ restrykcje
zywieniowe co do ilodci, zalecane bedzie tez spozycie produktéw weglowodanowo —
biatkowych, ktére pomoga w regeneracji wyniszczonego organizmu. Juz przyrost masy
ciala o pét kilograma, osiggniety nawet w ciaggu dwoch tygodni to ogromny sukces
w leczeniu i powracaniu do zdrowia. Konieczne jest oczywiscie réwnolegle
kontynuowanie psychoterapii, bo jeszcze raz podkreslam, zaburzenia odzywiania to

choroba przewlekia.

O.K.: Jak okresli¢ dobra porcje dla siebie? Tyle sie styszy ile trzeba ich jes¢, ale co to

wlasciwie jest porcja?

A.O.-G.: Porcja to np. to, co si¢ miedci w szklance, zajmuje poét talerza, kromka chleba,
jeden owoc itd. Wazna jest edukacja, co to jest porgja, ile porcji produktéw nalezy spozy¢,
aby spelni¢ zapotrzebowanie organizmu i jak rozplanowaé to w  calodziennym
jadlospisie. Nie bez znaczenia jest, aby psychika pacjenta pozwolila stosowac sie¢ do

zaleceni dietetyka.
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O.K.: Co nalezy wiedzie¢ o produktach light?

A.O.-G.: Jest to pewnego rodzaju pulapka. Jesli produkt ma oznaczenie , light” oznacza to,
Ze jego wartosc¢ energetyczna jest o 30% nizsza od produktu wyjsciowego. To jak obnizona
jest wartos¢ kaloryczna zalezy od produktu, moze to by¢ wprowadzenie np. stodzika
zamiast cukru, redukcja zawartodci tluszczu. Problem pojawia sie w przypadku
produktéw oznaczonych jako ,lekki”, ,0%” — nie ma na nie zadnych norm ani kontroli.
Moze to by¢ np. 0% tltuszczu, ale kiedy spojrzymy na wartos¢ energetyczna okazuje sie, ze
jest taka sama jak zwyktego produktu, bo np. dodano wiecej weglowodanéw, co nie jest

wskazane. Najwazniejsze to czytac etykiety.

O.K.: Na koniec prosze mi powiedzie¢: przy ktérych zaburzeniach odzywiania dietetyk

okaze sie najbardziej pomocny?

A.O.-G.: Nie r6znicowatabym tego. Uwazam, ze zawsze moze i powinien by¢ wsparciem.
Moze poméc, gdy pojawiaja sie pierwsze symptomy zaburzern odzywiania, w trakcie
choroby a najbardziej na etapie wychodzenia z niej. Dla 0os6b z zaburzeniami odzywiania
wsparcie jest bardzo istotne, a wszelkie watpliwosci zwigzane z zZywieniem rozwigze

wilasnie dietetyk.

AGNIESZKA OSTACHOWSKA-GASIOR- dr n. med., dietetyk z wieloletnim doswiadczeniem.
Autor projektéw badawczych ukierunkowanych na poprawe stanu zdrowia 0séb dorostych i dzieci
poprzez optymalizacje diety. Adiunkt w Zakladzie Higieny i Dietetyki Uniwersytetu
Jagielloriskiego. Kierownik — Pracowni  Poradnictwa — Zywieniowo-Dietetycznego ~ Wydziatu
Lekarskiego Collegium Medicum U]. Specjalista w diagnostyce i postepowaniu dietetycznym
w zaburzeniach stanu odzywienia (nadwaga, otylosé, niedozywienie). Autor prowadzonego wsréd
krakowskiej mtodziezy szkolnej programu profilaktyki zaburzeni odzywiania (anorexia nervosa,

bulimia nervosa).
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JA TO WIECEJ NIZ CIALO

Na zrozumienie niektérych rzeczy potrzeba czasu. Czasami wydaje si¢ nam, ze
jesteSmy gotowi na zmiane, gdy tak wlasciwie, tylko nam si¢ wydaje. Czesto nie zdajemy
sobie sprawy z tego co tak naprawde sama zmiana mialaby oznaczac i w zwigzku z tym

nie posiadamy nawet wystarczajacego doswiadczenia, by zmieni¢ cokolwiek.

Potrzeba czasu, by okresli¢ istote zmiany i wyposazy¢ sie w niezbedne do niej
doswiadczenie. Potrzeba czasu. Potrzeba Kogo$, kto da nam czas. Kogo$, kto pomoze
zdoby¢ konieczne doswiadczenie. Potrzeba terapii. Terapeuty, ktory cierpliwie czeka, by

pacjent sam odkryt to, co niezbedne jest mu do zmiany.

Siedze przy biurku. Pisze. Druga reka glaszcze kota, ktéry siedzi mi na kolanach.
Lzy sprawiaja, Ze niewyraZnie spogladam na kartke papieru. bzy szczescia?! Moze
,szczeécie” to na razie za duzo powiedziane, ale doceniam czas, ktérego potrzebowatam,
by znalez¢ sie w miejscu, w ktérym jestem. Ciesze sie, ze zachorowatam. Jednakze nie jest
to rados¢ wynikajaca z zewnetrznych symptoméw choroby. To ze schudiam, nie zmienito
tak naprawde niczego. Ciesze sie z tego, ze choroba i zwiazana z nig terapia pozwolita mi

odkry¢ to, co krylo sie pod cienka skéra mojego wychudzonego ciata.

Bylam chora. Bytam anorektyczka. A dzisiaj? Kim jestem dzisiaj?! Jeszcze do korica
nie wiem. Jestem Magda. Mam 21 lat. Chorowatam na anoreksje. Wcigz szukam SIEBIE.
Siebie, swojej prawdziwej, a nie anorektycznej tozsamosci. Dzi$ juz nie utozsamiam sie
z choroba. Nie méwie o sobie ,anorektyczka”, a okreslam jedynie zwigzek swojej osoby
z chorobg jaka jest anoreksja. Choroba byla czescia mojego zycia. Wpisata sie w moje
istnienie. Nie pozostata obojetna w stosunku do mojej osoby. Byla i zawsze juz pozostanie
elementem, ktéry przyczynia si¢ do tego kim jestem dzisiaj. Jednakze juz nigdy nie
pozwole, by choroba, kiedykolwiek ponownie zajeta centralne miejsce w moim zyciu.
Mysle, ze powoli zamykam ten rozdzial. (...) Czuje, ze znéw wilgotnieja mi oczy. Czuje
niezmierng wdziecznoé¢ w stosunku do p. Oli — mojej terapeutki, za to ze towarzyszyta

i nadal mi towarzyszy w drodze ku zyciu. Ze wzgledu na swoja niska samooceng, troche
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niezrecznie mi si¢ przyznac do tego, ze tak naprawde to JA wykonalam wielka prace nad
soba. Nie doceniam tego faktu, prébujac przypisa¢ zmiane przypadkom losu, takim, a nie
innym zbiegom okolicznosci, jednakze chce nauczy¢ sie docenia¢ samga siebie i cieszy¢ sie
swoim sukcesem, dlatego powiem to glosno jeszcze raz. Czuje pozytywna zmiane
w swoim zyciu, poniewaz wykonalam kawal, naprawde dobrej roboty w pracy nad sama

soba!

Anorektyczna tozsamos¢

Wychodzenie z anoreksji, jest o wiele trudniejsze niz sama choroba. Bylam
zagubiong nastolatkg. Nie wiedzialam kim jestem, prébowatam zrozumieé¢ na czym
polega zycie. I wtedy pojawila sie choroba, ktéra nadata mi anorektyczng tozsamos¢
i wyznaczyla przejrzyste reguly. Byly one oczywiste, nie jes¢ albo jes¢ skrajnie mato.
Choroba kierowata mna. Teraz, gdy sztywne reguly anoreksji zostaly naruszone, gdy
staram sie zakonczy¢ bitwe z wlasnym ciatem, zbieram sily, by stana¢ naprzeciw
prawdziwego wroga. Staram sie, bo nadal walcze z chorobg. Dlugo nie wiedziatam, czego
tak naprawde chce. Nawet gdy na glos wypowiadatam walke chorobie, nie
uswiadamiatam sobie, co to tak naprawde znaczy. Walczylam mocnymi stowami, ale
zachowaniem nadal pozwalalam rzadzi¢ chorobie. Dwie sprzecznosci w jednym ciele.
Choroba i ja. Nadana mi chorobliwa tozsamos$¢ i moje nieokreslone ja. A ciato bylo nasze.
Walczac z ciatem, toczylam walke przeciwko sobie. Dzi$ bardziej Swiadoma samej siebie,
Swiadoma swojego przeciwnika, probuje zmieni¢ pole walki. Dzi§ walcze z chorobg, a nie
ze swoim cialem. Walcze o co$ swojego. Walcze o to, co chciala zawlaszczy¢ sobie

choroba. Cialo jest moje! Walcze o nie, a nie przeciwko niemu.

Dlugo nie zdawalam sobie sprawy, co sie kryje pod checia wyzdrowienia. Wynik
wygranej walki byl warunkowy, ,,odpuszcze jesli schudne jeszcze....” albo ,moge przyty¢
kilogram, ale na pewno nie wiecej”. Zawsze jakie$ ale. Ostatnio nawet p. Ola, moja
terapeutka, zwrécila uwage, ze znéw stawiam warunki, ,pdjde do dietetyka, zeby
ustabilizowa¢ swdj stosunek do jedzenia, ale najpierw chce schudnaé 3 kilogramy”.
Znowu warunek. Tak, ale. A w zyciu nic nie jest idealne. Nie mozna zy¢ w skrajnoSciach.

Trzeba nauczy¢ sie akceptowaé stany posrednie, dostrzega¢ odcienie szarosci. Kiedys$

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 121
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

myS$lalam, ze jak powiem sobie ,od dzisiaj koniec z chorobg”, to, ze w rzeczywisci tak
bedzie. Ale to zludzenie. Nic nie jest catkowicie czarne, ani catkowicie biale. Sztuka jest

dostrzegac odcienie szaroéci i umie¢ sie z nich cieszy¢.

Nieoceniony Ktos - czyli warto poszukaé¢ pomocy

Dopiero ostatnio czuje, ze co$ naprawde sie zmienia. Korzystam z pomocy
terapeuty juz stosunkowo diugi czas. Razem z okresem, gdy uczestniczylam w terapii
grupowej, to juz ponad rok. Nie wliczam pobytu w szpitalu, co dodatkowo przedtuza
okres w ktérym uzyskuje pomoc. I w tym momencie lapie si¢ na tym, ze uzylam
stwierdzenia ,,uzyskiwaé pomoc”. Spotkalam osoby, ktére chciaty da¢ mi pomoc, tylko ze
ja nie bylam jeszcze gotowa do tego by umiejetnie ja przyja¢ i umieé z niej skorzystac.
Czasami z terapii wynositam wiecej, czasem mniej. Czasami po, czulam sie lepiej,
a czasem zalowatam, ze nie potrafitam przez ten czas powiedzie¢ nic sensownego. Czasem
myslalam, Ze nie zrobilam nic pozytecznego z czasem, ktéry byt dla mnie, innym razem
Swiadomie wiedziatam, ze zrobilam krok na przéd. Mimo tego, ze czasem rzeczywiscie
wydawalo mi sie, ze stoje w miejscu, caly czas sztam do przodu. Nawet, gdy tego nie
widzialam, musiatam robi¢ postepy, w przeciwnym razie nie dosztabym tu, gdzie akurat
jestem. Nie widziatam drogi, ale stawialam mate kroki. Czasem byly one bardziej $miate,
a innym razem calkiem niepewne. Sztam do przodu, choé¢ wydawalo mi sig, ze stoje
w miejscu juz od dluzszego czasu. Wyobrazam to sobie jak wedréwke przez mgte. Nie
widzialam nic. Ani celu, ani nikogo, kto mégt by¢ akurat w poblizu. Wiedziatam tylko, ze
nie jestem sama, bo dostawatam informacje zwrotng w postaci stow, ktére pomagaty mi
sie zorientowaé w swojej aktualnej przestrzeni. Ten Kto$ nie méwil mi gdzie mam is¢.
Pomagat odnalez¢ sie w miejscu, w ktérym na chwile przystawalam, ale droge musiatam
wybraé¢ sama. Prawie catkiem na oslep, cho¢ czasem pojawialy sie pojedyncze promienie
Swiatla, przez co bylam w stanie zorientowac sie, ze ide jaka$ Sciezke i wzbudzi¢ w sobie
nadzieje, ze by¢ moze to wlasnie jest wlasciwa droga. Ten Kto$, to w moim przypadku

pani Ola. Ale chodzi o nieocenione wsparcie ze strony terapeuty.
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Ja to wiecej niz cialo

Ja i moje ciato. Nigdy nie miatam takiej samoswiadomosci, ani psychicznej, ani
cielesnej. Nigdy tez z taka Swiadomoscia nie taczytam obu tych obszaréw. Cziowiek to co$
wiecej niz ciato. Czlowiek to tez wiecej niz mysli czy emocje. Czlowiek to ciato i umyst.
Zdrowy czlowiek to taki, ktéry akceptuje swoja cielesnos¢ i psychike, pozostawiajac obie
te sfery w harmonii ze sobg. To kto$, kto nie walczy ze samym sobg, ani w sferze ciata, ani
w sferze umystu. Toczac walke z cialem, walczytam ze swoim wewnetrznym ja. Choroba
uzewnetrznitla moja niewidzialng dysharmonie. Kwestia wychudzonego ciala nie jest
istota problemu. Jednakze nie mozna bagatelizowa¢ znacznej utraty masy ciata, ale takze
nie w kilogramach nalezy szuka¢ Zrédla problemu. Problem nie zawiera si¢ takze
w tabelach kalorycznych. Ograniczanie pokarmu, to tez tylko metafora.

W moim przypadku jedzenie i kazdy etap gry, ktéra z nim toczylam czesto byt
jedynym i najlepszym ze znanych mi w tym czasie sposobéw na uzewnetrznienie emogji.
Nie potrafitam ich nazwa¢, zaliczajac je wszystkie do tej samej kategorii, jaka bylo
,odczuwanie nieprzyjemnego napiecia”, z ktérym po prostu musialam co$§ zrobié.
Glodzitam sie albo objadatam. Trzymatam sie diety albo wymiotowatam. Wszystko to
mialo zwigzek z jakimi$ emocjami. Jednakze wszystkie rytualy zwigzane z jedzeniem byly

tylko metafora.

Kobiety maja cialo, anorektyczki skore

Jestem kobieta. Do tej pory takie stwierdzenie niewiele mialo ze mna wspdlnego.
Bynajmniej ja sama nie uwazalam tego za czes¢ swojego ja. W sumie nic dziwnego.
Oprocz tego, ze bylam anorektyczka, czutam sie nikim. Dzi§ nadal walcze z anoreksja, ale
nie zawieram w niej swojej tozsamo$ci. Dzisiaj jestem kobietg. Coraz bardziej swiadoma
swojego ciata. Praca, ktéra przypadkiem udato mi sie zalapac, jakby wymaga ode mnie
tego, zebym o siebie zadbata. Umalowata oczy, zwrdcila uwage na paznokcie, zadbata
o cere, wlosy, tadnie sie ubrata. Szczesliwie zlozylo sie, ze znalazlam te prace, w takim
a nie innym momencie. Mysle, ze to byl dobry czas na to by odkry¢ swoja fizycznosé
i uczy¢ sie z niej cieszy¢. Sadze, ze w tym momencie zrobilam juz spore terapeutyczne

postepy i ze po prostu spontanicznie przyszed! czas, w ktérym naturalne stato sie to, ze
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wazny byl nie tylko aspekt psychiczny terapii, ale takze aspekt ciala, ktére do tej pory byto

polem walki wewnetrznych rozterek.

Naprawde nie sadzitam, ze kiedykolwiek docenie fakt, ze urodzilam sie jako
dziewczynka. Jako ta, ktéra pewnego dnia odkryje, ze kobiecoscia mozna sie cieszy¢.
Niewinny u$miech i zalotne spojrzenia. Delikatne, ale nie wyzywajace. Podoba mi sie taka
strona kobiecosci. Ale droga, ktéra musiatam przeby¢, zeby to zrozumie¢ nie bylta prosta
i bynajmniej nie dawata mi perspektyw do tego by patrze¢ w ten sposéb. Bytam chora.

W moim wychudzonym ciele nie bylo kobiety.

Ona

Anorektyczna glodéwka. Jednoznacznoséé. Przewidywalnos¢ i jasne reguly. Ztudne
poczucie bezpieczefistwa i zgubny punkt odniesienia, gdy rzeczywistoé¢ wydawata sie
zbyt zagmatwana. Tylko to wladnie — ztudzenia. Jedzenie byto metafora. Uniwersalng na
wszystko. Jesli nie wiedzialam jaka jestem, moja aktualna relacja z jedzeniem podsuwata
mi gotowa odpowiedz. Jesli nie wiedziatam, jak sie czuje, to to, co zjadtam, wykrzykiwato
mi odpowiedzZ. Jedli rzeczywistod¢ wymykata mi sie z rak, pozostawalo mi ztudne
poczucie kontroli nad sytuacja, poprzez trzymanie sie ,diety”. Niemniej to wszystko

pozostawato tylko ztudzeniem.

Niejednokrotnie czulam wokoét siebie samotnosé. Ale nawet wtedy, gdy dotkliwie
doswiadczatam wszechogarniajacej pustki, nigdy nie przyznalam si¢ nawet przed sama
soba, ze jestem samotna. Nie moglam nawet liczy¢ na sama siebie, bo siebie samej nie
miatam. Wtedy pustke wypelniato jedzenie. Nie bylam w stanie uciec od siebie wiec
uciekatam do kuchni. Zajmowatam czym$ mysli, rece i buzie. Jadtam. Uciekalam.
Uciekalam w jedzenie, Zeby przypadkiem nie spotka¢ siebie. Nie umiatam doswiadczac
pustki. Nie potrafifam pomysle¢ ani poczué. Nie potrafitam zaptakac¢. Choroba odciggata

mnie od samej siebie. Koncentrowata moje Ja wokoét jedzenia.

I owszem, w jakim$ sensie w tym wszystkim chodzi o kontrole. Ale tak naprawde
to problem z emocjami. Dostownie nie chodzi o jedzenie, bo jedzenie pozostaje tylko

metafora. Chodzi o zycie. Codziennoé¢. O poszukiwanie samej siebie.
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Ludzie nigdy nie rozumieja tego, co si¢ do nich méwi, musza odkry¢ to sami

Jestem stowem. Mysle, ze w ten spos6b najtrafniej oddaje siebie. Piszac, jak to
nazywam, porzadkuje nieuporzadkowane. Piszac, przezywam, doswiadczam
i udwiadamiam sobie to czego nie jestem w stanie odczu¢. Rekompensuje sobie swojq
izolacje od $wiata emocji dnia codziennego. Na co dzieri niemalze nie czuje. Trudno to
zrozumie¢ nawet mnie samej, ale na co dzien nie istnieje. Nie potrafie mysle¢, ani czué.
Czasami odczuwam lekko wzdrygajaca powieke, zaciskam usta, bo to nieodpowiedni
moment, by pozwoli¢ sobie na emocjonalny rozpad. Samo mija. Przestaje znéw czu¢. To
nie jest méj swiadomy wybér. To dzieje si¢ samo. Znikam ja. Pozostaje tylko ciato.
Zaprogramowane jak robot, wykonuje znane schematy. Schematy codziennosci, ktére
wykonuje ciato, pozwalaja przetrwa¢ mojemu ja. Przychodzi taki dzieri w tygodniu, gdy
siadam w fotelu, w gabinecie terapeutycznym. Troche niepewnie, bo moje ja nie zdazyto
jeszcze polaczy¢ sie w calo$¢ z moim ciatem. Zaczynam moéwic. O uczuciach. I czuje, ze
staje sie soba. Jedna caloscia z moim ja, moim cialem, moim ubraniem, kolorem paznokci
czy butami. Czuje, jak wszystko oddaje mnie. Jestem, bo uzywam stéw. Méwie o swoich
przezyciach, o swoich uczuciach, trudnosciach, lekach i obawach. Jestem, bo czuje sie
bezpiecznie, moge sie rozpasé, bo wiem, ze jest Ktos kto pomoze mi poskleja¢ rozsypane
kawatki. Bo jest Ktos$, kto stucha, Ktos, kto ma mnie w strumieniu swojej Swiadomosci,
Kto$, kto daje mi czas i cierpliwie czeka, az sama zaczne rozumie¢ rzeczy, ktére dla niej
by¢ moze sg tak oczywiste. Bo kazdy sam musi odkry¢ swoje oczywistosci. Bo nawet
wtedy, gdy wszyscy patrza na to samo, kazdy i tak widzi co$§ innego. Kazdy na swj
sposob odbiera $wiat. Jedli uwazam, ze co$ jest dla mnie problemem, a kto$ inny podwazy
moje cierpienie, gdyz z jego perspektywy wydaje mu sig, ze nie ma zadnego problemu, to
nie musze si¢ z tym godzi¢. To co nie istnieje dla kogo$, nie znaczy, ze nie istnieje dla
mnie. Tylko kazdy sam moze przyznac istnienie odczuwanego cierpienia. Kiedys, gdy
rzeczywiscie sama zaczetam sie gubi¢ w tym, czy rzeczywiscie mam problem, czy moze
raczej go nie mam, jak sadzili inni, chcialam podda¢ swoja watpliwosé, oczekujac
odpowiedzi od swojej terapeutki. W odpowiedzi ustyszatam, ze tylko ja moge
odpowiedzie¢ sobie na to pytanie. Dzi$ juz znam na nie odpowiedZ. Moje subiektywne
odczucie, ze ,co$ jest nie tak”, jest wlasnie moim problemem. Mimo stéw, ktére

niejednokrotnie slyszatam ,czym zycie cie tak skrzywdzilo, z czym nie potrafisz sobie
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poradzi¢?”. I cho¢ nie znam jednoznacznej odpowiedzi, wiem juz, ze wilasdnie to ,,co$”, co
by¢ moze jest jakim$ deficytem emocjonalnym, jest wiasnie moim problemem. Lekiem na
to ,schorzenie” sa stowa. Stowa wyrazajace siebie i osoba, ktdra jest w stanie je przyjac

takimi, jakimi sa. Problem jest problemem, a nie brakiem problemu.

Zyskalam siebie

Przysztam dzisiaj (16.06) na przystanek z ktérego odjezdza méoj autobus do domu.
Miatam nadzieje, ze moze spotkam kogo$ znajomego. Ja chciatam kogo$ spotka¢. Ja, ktéra
ostatnimi czasy robita wszystko by zosta¢ niezauwazong i by przypadkiem kto$ znajomy
nie nawigzal ze mna rozmowy. Dzi$ chciatam ,do ludzi”. I nie dlatego, zeby zagluszy¢
siebie, zeby od siebie uciec. Chciatam spotkac kogo$, z kim moglabym podzieli¢ sie soba.
I skoro tak pomyslalam, to mysle sobie, ze musialam co$ zyska¢. Cos mojego. Cos
"niechorobowego". Co$, z czym mozna wyjs¢ do ludzi. A skoro chce sie czyms$ podzieli¢,
to znaczy, ze najpierw musze to mie¢. Skoro chce dzieli¢ sie sobg, to znaczy, ze musialam

wczedniej zyskac/odzyskac sama siebie.

Blizej zdrowia

14:10 Gdynia, Starbucks, przed praca. Lipiec 2012
Czuje, ze zycie zaczyna by¢ moje. Nie tylko w kwestii jedzenia. Owszem, nieodlagcznym
elementem mojego Zycia jest rodzina, ale poza zyciem ,rodzinnym”, poza rola malutkiej
coreczki swoich rodzicow, zaczynam czué, ze jestem kim$ wiecej. Przede wszystkim
jestem czlowiekiem i jestem kobietg, a jesli chodzi o zyciowe role, to jestem kims$ wiecej niz
tylko corka. Jestem pacjentka, kelnerka, studentka, kolezanka. Zaczynam dostrzegag,
doceniaé i utozsamiac si¢ z wieloma rolami. Uczac sie jednoczesnie, ze mozna by¢ soba
mimo wielu rél. I ze nie musi to oznaczag, ze jestem gdzie$ aktorka, ze udaje gdzies$ kogos,
kim nie jestem. Staram si¢ by¢ soba w kazdej roli. I w tym momencie nasuwa mi sie
pytanie, co jest moim Ja i skad wiem, ze to wlasnie jest to? Nie wiem, w jakie ubra¢ to
stowa, to sie po prostu czuje. To co$, co sprawia, Ze jest mi ze soba dobrze (?!). A skad sie
wzieto moje ,ja”? Ludzie pomogli mi je zbudowaé. Bez ludzi nie istnieje. Bo kim jestem
gdy sama leze w 16zku, sama w czterech Scianach? Wtedy choroba wydaje si¢ by¢
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zbawienna. Nadaje tozsamos$¢. Ttumaczy sytuacje; jestem anorektyczka i mam depresje.
Nikt nie chce by¢ nikim. Kazdy chce by¢ Kim$. Kims$ przez duze ,K”. Kazdy chce Co$ dla
Kogo$ znaczy¢. Nawet, gdy uparcie twierdzi, ze nikogo nie potrzebuje. Znam to
z wlasnego doswiadczenia. Sama w swoich czterech Scianach nie chcialtam dopusci¢ do
siebie my$li, ze moja samotnos$¢ wynika z braku ludzi. Celowo napisatam ,ludzi” zamiast
,innych”, bo tak naprawde ci ,inni” niewiele sie od nas r6znig. Wszyscy jesteSmy ludZmi.
Dzi§ zaczynam rozumieé, ze potrzebuje ludzi. Zamknieta w swoich czterech Scianach
zapominam, ze poza murami domu toczy sie zycie. I ze w tym zZyciu tez mam tam jakie$
swoje miejsce. Moja praca. Moje studia. Moi znajomi. W samotnosci swojego pokoju nie

zyje. Istnieje tylko jako ciato, ktore je.

WYZDROWIEC - TRUDNE SLOWO

Kiedy mozna nazwac siebie zdrowym, wolnym od zaburzefi odzywiania? Specjalisci
na uzytek swoich badan za kryterium wyzdrowienia z anoreksji uwazaja utrzymywanie
wagi na odpowiednim poziomie dla wieku i wzrostu i powrét okresu. A co z pozostatymi
kryteriami anoreksji? Czy to, Ze moja waga nie zagraza juz mojemu zdrowiu oznacza, ze
automatycznie poprawia sie¢ wszystko to, co o sobie mysle? Nie, to wcale nie jest takie
proste. Owszem, prawda jest, ze dopoki nie osiggnie pewnej wagi, to ciezko bra¢ udziat
w terapii i przystapi¢ do pracy nad sobg. Ale co potem? Kilkakrotnie bylam wypisywana
ze szpitali, bo osiagnetam wage ustalona w kontrakcie, ale czy bytam zdrowa? Ani troche.
Jadtam, bo mi kazali. My$latam sobie — skoro mi kaza i nie mam innego wyijscia, to bede
jadta wszystko, zeby jak najszybciej wyjs¢ i zacza¢ odchudzac sie od nowa. Doé¢ tatwo
nabieralam otoczenie na swoje gierki i pewnego rodzaju manipulacje. Nastal jednak
moment, ze zaczetam jes¢ z wilasnej woli. Ale pojawilo sie kolejne pytanie. Ile mam jes¢?
Jak mam jeé¢? Jak wyglada normalne jedzenie? Gubie sie w $wiecie, gdzie z kazdej strony
krzycza do mnie reklamy chudych modelek z wielka szparag miedzy nogami, reklamy
nowych srodkéw odchudzajacych, w telewizji hucza: ¢wicz tyle a tyle razy w tygodniu,

nie jedz tego i tego, dbaj o linie. To w takim razie co mam robi¢? Jaka jest norma? Jak
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wyglada zycie dziewczyny — a moze raczej juz kobiety — w moim wieku? Przeciez norma
stalo sie obsesyjne przestrzeganie diety. Kazdy si¢ odchudza, kazdy ¢wiczy, kazdy
przestrzega diety. Praktycznie w kazdej gazecie mozna znalez¢é porady dotyczace
odchudzania. Jesli ja nie bede si¢ odchudzata, a wszyscy dookota beda, to znéw bede inna.
Inni pomys$la, Ze mi nie zalezy na tym, jak wygladam. A zalezy mi ogromnie. Wiec co

robic¢?

W poszukiwaniu zlotego érodka w zdrowym, prawidlowym odzywianiu, tatwo
mozna wpas¢ w inne pulapki. Odzwyczajony od jedzenia przew6d pokarmowy zaczyna
Zle reagowac na niektére potrawy, np. smazone, ttuste, ciezkostrawne. Co wiec zaczynam
robi¢? Zaczynam unikaé smazonego, unika¢ wszystkiego, co ma za duzo tluszczu - bo
przeciez mi szkodzi. Latwo jest znalez¢ kolejne wymowki dla kolejnych produktéw
spozywczych — a najgorsze jest to, Ze z pozoru brzmia racjonalnie. Tylko pewnego dnia
doszlam do momentu, Ze jedynie garstka produktéw podobno mi nie szkodzita. I znéw
nie moglam nazwac takiego postepowania zdrowym. Znéw wpadlam w kolejne bledne

koto. Wiec co robi¢?

Zostaja dalsze poszukiwania. Wiem, ze nikt nie da mi zlotej recepty na prawidtowe
odzywianie sie. Metoda préb i bledéw dojde do tego, jak mam naprawde jesé. Ale czy
jedzenie stanie sie dla mnie tak naturalne jak oddychanie? Czy mozna o tym nie my$lec?
Sama nakrecam bledne kolo. Im dluzej mysle o tym, jak jes¢, tym bardziej jedzeniu
odbieram ,naturalno$¢”. Odzywianie zaczyna stawacé si¢ obowiazkiem bardziej niz
naturalng ludzka potrzebg. Ale czy da sie nie mysle¢? Przezwyciezytam strach przed
wieloma produktami spozywczymi i po prostu je jem. Jakie dziwne — ale jednoczesnie
mite —jest uczucie, kiedy probuje czegos, czego wystrzegatam sie przez kilka lat. To troche
tak, jakbym poznawata nowe smaki. A moze bardziej to jest tak, jakbym przebudzila sie
po kilku latach z pewnego rodzaju $pigczki i zaczeta odkrywaé wszystko na nowo.
Czasami mam wrazenie, ze doprowadzam sie az do ,zachlyéniecia sie” ta nowoscia
i odzywa sie to, od czego prébuje uciec i z czym walcze. Rodzi mi sie w glowie pytanie
i watpliwosci, na ktére wcigz szukam odpowiedzi — naprawde chcesz by¢ zdrowa? Nie

tesknisz za uczuciem glodu i wychudzonym cialem? I wtedy czasami si¢ cofam i placze,
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bo tak bardzo chce sta¢ dwiema nogami w $wiecie bez choroby, a jedna noga usilnie

ciggnie mnie w chorobe. Jednak jest juz coraz mniej takich chwil.

Zmienilam wiec swoja definicje wyzdrowienia z anoreksji. Moze wcale nie jest tak,
ze mamy dwie kategorie — zdrowa vs chora? Moze trzeba na caly proces zdrowienia
patrze¢ jak na kontinuum, jak na prosta z jednym koricem? Tylko w tym wypadku
koricem jest poczatek. Na pozér paradoksalne, zeby poczatek byt koricem, ale jest ku temu
powdd. Zdrowie¢ zaczyna sie wtedy, kiedy samemu podejmie sie taka decyzje —i zrobi sie
to dla siebie. Nie moge powiedzie¢, ze zrobie to dla mojej mamy, bo ona tego bardzo chce
i sie martwi, ani dla babci, ani dla ukochanego psa czy zélwia. Kiedy wiec stwierdze, ze
zle mi z ,moimi” zaburzeniami odzywiania, ze mam ich dosy¢ i podejmuje jakiekolwiek
kroki, zeby przeszio$¢ zwigzang z anoreksja zostawic¢ za sobg, to przechodze magiczny
poczatek korica. Koniec niejedzenia nie oznacza wcale jeszcze zdrowia. Skoro mam przed
soba cala linie prosta — a moze raczej prosta troche falowang — to znaczy, ze czeka mnie

dtuga droga.

Kto$ mi kiedy$ powiedzial, ze kazdy z nas niesie swéj wilasny plecak na plecach.
Kazdy ma w nich co$ innego, dlatego réznie waza. Czasem moze w nim kry¢ sie
cierpienie. Ale musimy go nieé¢, bo to nasz wlasny bagaz. Tylko, ze czeScig zawartosci
plecaka mozna sie z kim$ podzieli¢, jesli jest obok nas i wedréwka staje sie 1zejsza. Po
kilku latach dopiero ta metafora nabrata dla mnie znaczenia. Teraz rzeczywiscie mysle, ze
proces zdrowienia z anoreksji to droga, przez ktéra ja ide z plecakiem. Przeciez nie
wiadomo nigdy, gdzie droga ma swdj koniec, wiec trzeba is¢. Jesli sie cofne, to strace
szanse dowiedzenia sig, co jest na koricu tej drogi a wréce do miejsc, ktére juz znam mimo
moze wcale mi si¢ nie podobaly. A moze droga nie ma korica? I to wcale nie jest zle. Czy
w wedréwce zawsze chodzi o to, by gdzie$ dotrze¢? Nie, chodzi o to, by ié¢. Droga
zazwyczaj nigdy nie jest pusta, chyba ze my zdecydujemy sie i8¢ przez chaszcze
i odludzia. Na drodze spotyka sie ludzi, ktérzy takze dokads zmierzaja, wiec nasze drogi
sie przecinajg. Na swojej drodze spotkatam wielu ludzi — i musze przyznad, ze to dzieki
chorobie, bo bez niej, wcale bym nie podazata ta wlasnie droga. Z niektérymi sztam tylko
kawatek, ale caly czas o nich pamietam. Z innymi wciaz ide, a niektérzy caly czas

dochodza. Zdarzaly i zdarzaja si¢ momenty, ze zbaczam z drogi i sie gubie — nie wiem, czy
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wracaé, czy i8¢ gtéwna droga wcigz przed siebie. Zdarzaja si¢ chwile, kiedy mam dosy¢
mojego plecaka — jest mi za ciezko, za bardzo mnie uwiera i chcialabym sie go pozby¢
i wzig¢ inny. Nie moge sie go jednak pozby¢ i wzig¢ innego — bez mojego plecaka nie
bylabym soba. Nie mozna odcia¢ sie zupelnie od swojej przesziosci, bo ona po czesci
definiuje, to kim jesteSmy. Mialam czas, ze usilnie probowalam zaprzeczy¢ przesziosci,
odsungc ja od siebie i prébowatam tworzy¢ siebie tylko w teraZniejszosci i w przysztosci.
Jak na ztoé¢ przeszlosé wtedy powracata z podwojna sita. Tak wiec czasami s3 momenty,
kiedy sie cofam, ale wtedy mam poczucie, ze gubie siebie, a ja chce siebie odnalezé. Nie
mam wyjscia — musze i8¢ przed siebie z bagazem przeszitosci. Warto jednak pamietac, ze
Tatwiej sie idzie przed siebie, kiedy inni wiedza, dokad zmierzasz. Kiedy idzie si¢ samemu
w tajemnicy, czesto rodzi sie ochota, by uciec i obra¢ inng droge — bo przeciez nikt nie
zauwazy, skoro i tak nie wiedzial, dokad prowadzila twoja dotychczasowa droga.

Opowiedzenie innym o swojej drodze pomaga trzymac obrany kurs.

Moja droga prowadzi wséréd wysokich, zielonych drzew. Jest tu calkiem fadnie. Ale
czasem pada deszcz i sa burze. Na drodze pojawiaja sie¢ ogromne katuze, w ktérych wcale
nie moge dojrzec tego, kim jestem i wcale siebie nie poznaje. Mam wtedy ogromna ochote
uciec gdziekolwiek — byle daleko od siebie. Ale czy ucieczka od siebie jest mozliwa? Nie

pozostaje wiec nic innego, jak przeczekac - i tak predzej czy pézniej wyjdzie storice.

Walke anoreksji wypowiedzie¢ moge tylko ja

Wyzdrowieé... to wecale nie jest tak, ze jak za dotknieciem magicznej rézdzki
wszystko, co zle i chore znika. Na samym poczatku leczenia myslatam, ze tak to wlasnie
sie dzieje. Przyjeli mnie do szpitala, w ktérym podobno leczg osoby chore — chociaz tak
siebie wtedy nie czutam — a wiec musza znac lekarstwo na wszystkie moje problemy. Co$
stanie mi si¢ takiego, ze zaczne jeS¢, przestane mysle¢ o tym, jak wygladam i bedzie tak,
jakby nie bylo przesziosci. Ale tak nie bylo. I wielokrotnie miatam zal do mojej lekarki,
psychologa, pielegniarek, ze mi tego nie powiedzialy, ze jak zaczne jes¢, to wejde dopiero
na droge zdrowienia, ale to bardzo diuga droga. Myslatam, ze kiedy tylko zaczyna sie jes¢,
juz po jednym positku moge przyty¢ kilka kilograméw. Myslatam — wystarczy kilka dni
jedzenia, a juz moge stac sie otyla. Logiki w anorektycznym mysleniu niestety brak.
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Kiedy$ myslatam — co$ mi zrobig, jako$ zadzialajg, ze wyzdrowieje, zamiast mysle¢ —
to ja zrobie, to ja zdecyduje, to ja zaczne dziatad, to ja postanowie, Ze chce by¢ zdrowa.
Moglam obwinia¢ innych za moje niepowodzenia w leczeniu i robilam to dlugo. Ta
lekarka wcale si¢ nie zna, do tego jest gruba i pewnie chce, bym wygladata tak jak ona
albo chce wygladac tak, jak ja i na ztos¢ mnie chce mnie utuczyé. W tym szpitalu Zle lecza.
To nie ta psycholog. Do tego psychologa nie bede chodzita, bo porusza bez przerwy watek
mojej rodziny — a jaki to ma zwigzek z tym, ze nie jem? Czy on nie widzi, ze ja cierpig, gdy
jem?  Miatam w zanadrzu wiele wymoéwek i usprawiedliwiern dla mojego postepu
w chorobie. Az w koricu przyszedt czas, ze zrozumiatam, ze bez mojego udziatu leczenie
jest od poczatku skazane na porazke. Nie stalo to sie ot tak. Bylam w szpitalu, niby juz
z wlasnej woli, ale w glebi duszy poszlam tam, bo bylam zwyczajnie zmeczona
i potrzebowatam odpoczynku. Tak — anoreksja odbiera wszystkie sity, cho¢ usilnie prébuje
cie zapewnia¢, ze tryskasz energig. Cwiczysz do upadlego, az nadchodzi moment, ze nie
masz sily nawet zy¢é. Wiesz, ze sila nie bierze sie z powietrza, ale nie tolerujesz jedzenia.
Jedli zjem, to okaze sie, ze nie mam silnej woli, ze tak fatwo poddac sie tak pospolitym

ludzkim potrzebom jak jedzenie i picie — a ja chce by¢ ponad to.

Z jednej strony chcialam wyzdrowie¢, ale z drugiej — batam sie przytyé. Myslatam —
czy nie byloby mozliwe wyzdrowie¢ bez koniecznosci przybierania na wadze?
Ogromnym zaskoczeniem bylo potraktowanie mnie jako osoby podejmujacej decyzje
w swoim wilasnym imieniu — chcesz czy nie chcesz zosta¢ na oddziale? Nigdy wczesniej
nikt nie pytal si¢ 0 moje zdanie. Miatam by¢ i jeé¢, a inni byli nade mna wszechwladni.
Teraz inni przyznali, ze oni nie maja na mnie wplywu — moga proponowa¢, zachecac,
pomagag, ale nic nie sa w stanie zrobi¢ bez mojej wlasnej decyzji — tak, chce by¢ zdrowa i
bede robita co§ w tym kierunku, zeby to postanowienie nie zostalo tylko pustymi
stowami. Miatam mozliwos¢ wyjécia do domu, ale zostalam. I chociaz tamten pobyt na
oddziale nie mozna okredli¢ jako wielkiego sukcesu w rozumieniu czysto fizycznym, dla
mnie byl przelomowy, bo zrozumiatam, ze to ja musze w pelni zgodzi¢ sie na leczenie
i wyrazi¢ taka cheé. Wszystkie dotychczasowe nieudane proby zmuszenia mnie do

leczenia wynikaly z mojego oporu i sprzeciwu.
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Bedac na tamtym oddziale, poznalam studentke, ktéra réwniez chorowata na
anoreksje. Pierwszy raz w zyciu mialam kontakt z kim$, komu rzeczywiscie si¢ udato.
Dotychczas odnositam wrazenie, ze w anoreksji jest sie skazanym na wieczne powroty na
oddzial. Nie mogtam uwierzy¢, ze tak mozna po prostu by¢ zdrowym, ze mozna uwolni¢
sie od zaburzen odzywiania, ze mozna je$¢! Kiedy o niej mysle, mysle o niej jako o osobie,
ktéra wygrata. Chciatabym, zeby kiedy$ kto$§ pomyslat o mnie tak samo - o mnie, tej,

ktéra chorowala, ale wygrata.

Anoreks - ja

~Anorektyczka” — to slowo zawsze mnie na swdj sposéb denerwowato. Na
poczatku — poniewaz nie uwazalam siebie za chora, a tak mnie nazywano. Odnositam
wrazenie, ze wymawiano to stowo z pogarda i lekcewazeniem. Szczegélnie w szpitalu
pacjenci zazwyczaj dzieleni byli na anorektyczki i inne zaburzenia. Wystarczylo ustysze¢,
jaki to pacjent i tuz za etykietka ,podazaly” skojarzenia, potoczne ,prawdy” i osady.
Niestety, kazda etykietka jest nosna w znaczenia, ktére niekoniecznie mozna sobie
uSwiadamiaé. Niektoérzy traktuja osoby chore na anoreksje jako glupie dziewczyny, ktére
my$la tylko o dietach, kaloriach, ¢wiczeniach — ot taka ich fanaberia. Wymyslily sobie, ze
nie bede jadly i nie doceniaja tego, ze maja co jeS¢, a przeciez dzieci w Afryce... itd.
Niektérzy uwazaja, ze to wszystko przez ich zla wole - ,gdyby$ tylko chciata, to bys$
jadta”. Osoba chora na anoreksje nie robi na ztos¢ bliskim ani catemu $wiatu, ze nie je. Ale
tak fatwo przypisa¢ drugiemu czlowiekowi cudzy motyw postepowania i generalizowag,
ze kazdy, kto sie odchudza, ma pusto w glowie, ze wymysla sobie problemy. Anoreksja
nie sprowadza si¢ ani do zlej woli ani do fanaberii. To choroba i tak jak nad zadna
z choréb nie ma si¢ kontroli, tu tez jej brakuje. Anoreksja nie jest mniej prawdziwym
problemem od jakichkolwiek innych — nie istnieje taka miarka, ktéra méwilaby, co jest
prawdziwe i wazne, a co nie. Z pewnoscia jednak kazda choroba jest prawdziwa, nawet
gdy nie jest widoczna na pierwszy rzut oka. Osoba chora na anoreksje nie jest
odpowiedzialna za to, ze zachorowala — prawda jest natomiast to, ze jest chora

i potrzebuje pomocy.
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Kiedy zaakceptowatam fakt, ze jestem chora, ale przybieralam na wadze w trakcie
leczenia, bolalo mnie to, ze juz nie moge nazywac siebie anorektyczka. Myslalam, ze moge
zy¢ tylko jako anorektyczka, a jedli juz nie bede miala tej idealnej wagi i tych wymiaréw, to
bede potworem. Inni mogli wygladac fadnie, nie przypominajac szkieletéw, ale dla mnie
istniaty tylko dwie kategorie — albo jestem anorektyczka albo grubasem, posrodku nie byto
niczego. Tak naprawde cala ta choroba sprowadza sie do zupelnych skrajnosci — jestem
chuda lub gruba, nie jem, wiec uwazam, ze mam kontrole lub jem, wiec uwazam, ze nie
mam kontroli nad sobg, ¢wicze do upadlego lub nie ruszam sie w ogoéle, jestem
perfekcyjna we wszystkim lub jestem beznadziejna, gdy przynajmniej jedna rzecz nie idzie
po mojej mysli, jestem w euforii lub jestem zrozpaczona, mam sile lub nie mam jej
w ogole. Czy istnieje co$ posrodku? Zludnie poczucie kontroli zawodzi. Istniejg tylko
skrajnosci. Albo siebie lubie albo catkowicie dewaluuje i na dodatek wszystko zalezy od
tego, jak wygladam — a wlasciwie, jak mysle, ze wygladam. I kolejne skrajnosci — czyli
ogromna przepas¢ miedzy tym, jak widze siebie chorymi oczami, a jak spostrzegaja mnie
inni ludzie. To $wiat pelen szaleristwa, w ktérym chora osoba miota sie¢ miedzy dwoma
stanami i nie moze znalez¢ kompromisu. Batam sie porzuci¢ dawne zachowania i zaczac
jes¢, bo przeciez zdrowienie, z ktérym wigze sie przybieranie na wadze, zmienia w zyciu
wszystko, a najbardziej to, kim jestem. Kurczowo trzymatam sie starych przekonan
i zwyczajéw, jakby to one mnie definiowaly. Tak tatwo bylo mysle¢ o sobie w znanych
kategoriach i definiowaé sie przez to, co robie. Jestem anorektyczka i juz. Nie moge
zrezygnowaé¢ z moich zachowari, bo wtedy pojawi sie¢ pytanie — je$li nie jestem
anorektyczka, to kim? Przez lata wiec przywlaszczalam sobie chorobowe zachowania
i my3li, i z roku na rok bylo coraz gorzej z nich zrezygnowadc, bo staty si¢ moje. Granica
miedzy mna a choroba zatarta sie. Objawy choroby staly sie moimi mys$lami i moimi
zachowaniami — byly wszystkim, co miatam. A jak mozna porzuci¢ wszystko, co si¢ ma?
Wtedy pozostaje pustka i rozpacz, ze nie wie sig¢, kim naprawde sie jest. Trzeba
zaakceptowac strach — strach przed zostawieniem przesziosci i znalezieniem prawdziwej

siebie poza choroba.

Dzi$ nie lubie okres$lenia anorektyczka i wcale go nie uzywam — méwie osoba chora
na anoreksje, bo osoba chora nie jest przeciez swoja choroba. Chorowatam na anoreksje

i cho¢ caly czas walcze z jej pozostalosciami, to nie zgadzam sie juz z tym, ze anoreksja
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definiuje to, kim jestem. Tak tatwo dawac etykietki — anorektyczka, bulimiczka...., nie
liczac sie z konsekwencjami, jakie niosg dla chorej osoby. Kto§ moze powiedzie¢, ze
przeciez skoro osoba choruje na anoreksje, to jest logicznie anorektyczka i po co
przejmowac sie sfowami — to tylko stowa. Dla mnie to az stowa, a konkretnie stowo. Nikt
nie jest tozsamy ze swoja chorobg, bez wzgledu czy ta choroba dotyczy ciata czy psychiki.
Nie ma jednego stowa, by nazwac osobe chorg na depresje, na raka czy na grype. Méwimy
— osoba chora na depresje, osoba chora na raka, osoba chora na grype. Méwmy wiec osoba
chora na anoreksje, osoba chora na bulimie. Sa stowa niby zwyczajne — wiem, zZe jestem
kobieta, studentka i to wigze sie dla mnie z okre$lonymi tego konsekwencjami. Jesli bez
przerwy styszalam , anorektyczka”, to takze miato to dla mnie okreslone znaczenie. Dzi$
ze stowa ,anoreksja” zabieram stowo ,ja”. Szukam wciaz czegos, co zastapi brakujace
litery i pozwoli mi powiedzie¢, kim jestem dzisiaj bez choroby, ktéra chce zostawi¢ za

soba.

W anoreksji najtrudniejsza walke trzeba stoczy¢ z sama soba

Wychodzenie z anoreksji jest walka — tylko ze jest to walka z sama soba. Trudnos¢é
polega na tym, ze trzeba czasami postepowaé wbrew sobie, zeby siebie uratowac.
W chorobie wrogiem dla siebie stalam si¢ ja sama, a zeby siebie uratowaé, musialam
wypowiedzie¢ i wypowiadam nieraz walke sobie samej. Na poczatku walka jest
iluzoryczna i skierowana w zl3 strone — walczy sie z dorostymi o kazdy posilek, ale to
walka przeciwko sobie. Nawet jesli udalo mi si¢ postawic na swoim —i wedlug mnie znéw
wygratam i pokazatam, kto rzadzi — to tak naprawde przegrywatam. Latwiej walczy¢
z calym $wiatem dookola, bo wtedy nie trzeba przyznawad, ze walke trzeba stoczy¢
z soba. Wielkim uproszczeniem wielu pomagajacym chorym osobom, a przynajmniej tym,
z ktérymi spotkatam sie na swojej drodze leczenia, jest przyjmowanie, Ze jedyna trudnos¢
lezy w jedzeniu. Wystarczy dokarmic i ,podtuczy¢” wychudzona osobe, a problem znika.
Sprowadza to cale leczenie do koncentrowania sie w gléwnej mierze na sferze
funkcjonowania fizycznego. Kazda ze stron angazuje si¢ w walke przeciw sobie.
W leczeniu szpitalnym jednak to zazwyczaj dorosli wygrywali, a ja mialam poczucie, ze
przegrywam i trace siebie. Wydawato mi sie, ze jedynie przez niejedzenie moge siebie
odnalez¢, a kiedy jadlam i tak rozmazane poczucie siebie jeszcze bardziej stawato sie
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niejasne. Kiedy to ja zyskiwalam kontrole nad tym, co jem, co robie, zyskiwalam
potwierdzenie takiej siebie, jaka stwarzatam przez chorobe. Zdecydowanie przed sama
sobg, ze chce by¢ zdrowa — nawet po czesci ze wzgledu na to, Ze jestem zmeczona choroba
i chcialabym sprébowa¢ normalnego nieanorektycznego zycia — nie rozwigzuje jeszcze

probleméw.

Teraz, kiedy jestem dorosta, nikt nie pilnuje tego, czy zjadtam czy nie zjadtam, wiec
zewnetrznego ,wroga” brakuje, dlatego w chwilach zwatpienia z coraz wigksza silg
dociera do mnie, ze walczy¢ musze z samg soba. Ktos moéglby pomysleé, ze ominiecie
jednego positku, ze nawet mate odstepstwo od regularnego, prawidlowego jedzenia nie
ma wiekszego znaczenia. Nic bardziej blednego! - ma ono wielkie znaczenie. To
przechylanie si¢ na strone choroby. To robienie nie jednego kroku do tylu ale kilku
jednoczesnie, bo jedno odstepstwo pociaga nastepne i zaczyna znéw ,smakowac sie”
pozornych urokéw anoreksji. I chce sie wiecej, coraz wiecej i przeszle doswiadczenia
znéw staja sie zywe. Tak jakby stalo si¢ na skrzyzowaniu drég i miato sie wybra¢, ktéredy
pojéc i ma sie ochote powrdcié¢ do tego, co bylo, zeby jeszcze raz to przezyé. Czasami mam
ochote powrdci¢ do tamtego chorobowego $wiata chociaz na chwile, bo tam wszystko
wydaje sie znajome i bezpieczne. Trudno walczy¢ z soba, kiedy obcigzaja dodatkowo
zwykle trudnosci niejako automatycznie wpisane w zycie — niepowodzenie (czesto tylko
w moich oczach) na studiach, gorsza pogoda, gorszy nastréj. Czasami mam poczucie, ze
jestem kim§ mtodym, mlodszym niz w rzeczywistosci — ze wzgledu na to, ze ominal mnie
caly okres bycia zdrowa nastolatka z nastoletnimi sprawami, a jednoczesnie czuje, ze
jestem kims$ starszym ze wzgledu na doswiadczenia, Ze to ja znam zycie bardziej niz moi
rowiesnicy. I znéw, tak jak w anoreksji, rodzi si¢ poczucie niepasowania do tego Swiata
i che¢ powrotu do anoreksji. Mam wtedy ochote uciec gdziekolwiek, a wiekszosc¢
znajomych drég prowadzi w chorobe. Jest to najprostsze rozwigzanie — ale w tym
wypadku najprostsze oznacza takze najgorsze. Nie ma kontrolowanego wchodzenia

w chorobe, nie wiadomo, kiedy znéw przechodzi sie bezpieczng granice.

Trudno walczy¢ z choroba, kiedy w jakims$ stopniu czutam, ze choroba zaczela by¢
czedcia mnie. Czy moge istnie¢ bez anoreksji? Czy nie rozsypie si¢ zupelnie, gdy ,zabiorg”
mi chorobe? Kim wtedy bede? Czy bede potrafila zastapi¢ pustke po chorobie?
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Niezliczone pytania pojawiaja sie¢ w trakcie leczenia, a wszystkie sprowadzaja sie do tego,
czy ja i choroba to jednos¢? Czesto powtarzatam, ze oczywiscie chce wyzdrowied, ale nie
chce przyty¢. To nie jest rozwigzanie, ale trwanie w anoreksji. Leczenie wydawato mi sie
brutalnym wdzieraniem si¢ innych do mojego prywatnego $wiata i wyszarpywaniem
kawatka mnie samej — kawalka, ktéry sprawia, zZe istnieje. Jezeli chciatam dalej istnieé, to
musiatam walczy¢ z kazdym, kto deptal moje granice. Méwie ,istnie¢” zamiast ,zy¢”, bo
funkcjonowanie w anoreksji nie mozna nazwac¢ zyciem. Przegladajac swoje zdjecia
z najgorszego okresu choroby nie widze w dawnej sobie zycia. Mam pusty, wrecz martwy

wzrok przez co wydaje sie praktycznie nieobecna, chociaz mi wydawalo si¢, ze mam

w sobie tyle zycia i energii.

To nie jest tak, ze leczenie z anoreksji to nagle ,wyrwanie” catej choroby z chorej
osoby. Mam wrazenie, ze to powolne oddawanie tego, co dla anoreksji jest
charakterystyczne. Jak bardzo moje myslenie bylo zaburzone i chore odkrylam na nowo,
przegladajac swoje pamietniki z czaséw poczatku choroby. Dopiero dzieki temu
zobaczytam, jaki milowy krok mam za soba. Wczeéniej brakowato mi punktu odniesienia,
zeby zobaczyé¢, co juz osiggnetam. Trzeba stawiac¢ sobie kolejne i kolejne cele. Za miesiac,
moze krécej, a moze dluzej okaze sie, ze co$, co wydawalo sie nie do osiggniecia, juz
dawno jest za mng, a ja moge zainwestowac sily, by podja¢ kolejny krok. Rezygnowanie
z choroby na rzecz nowego zycia ma prawo budzi¢ strach, szczegélnie gdy choroba trwa
dtugo. To troche tak, jakby tracito sie co$ bliskiego i rzucalo w wir zupelnie nieznanego
zycia na dodatek z resztkami sit w zapasie i minimalng iloscig nadziei na lepsze. Z czasem
trwania choroby staje si¢ ona coraz mniej atrakcyjna, co trudno pojaé¢ na poczatku jej
trwania. Dawne poczucie radoSci, sukcesu, dumy, energii zastepuje poczucie
wyczerpania, bezsilnosci, beznadziei, rezygnacji i coraz glebszej izolacji. Potrzebowaltam
czasu, by zrozumieé, ze anoreksja nie jest mng i Ze na zewnatrz choroby tez jest zycie,

o ktére warto sprébowac zawalczy¢.
Klamczucha
Pod etykietka anorektyczki kryja sie rézne okreslenia, ktére przychodza do glowy

automatycznie, gdy nazwie sie kogo$ anorektyczka. Jednym z nim jest klamczucha.
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Przyjmuje sie, ze anorektyczce nie mozna wierzy¢ i ufa¢, bo ona zawsze kltamie. Nigdy nie
mozna wierzyc¢ jej na stowo, ze zjadla, ze nie wymiotowala, ze nie ¢wiczyta — klamie i juz.
Btedne sa takie aprioryczne stwierdzenia i szczegéblnie krzywdzace, gdy osoba
rzeczywiscie stara sie jeS¢ i nie oszukiwaé. To prawda, ze czesto skladane obietnice
rodzicom, ze ,o0d dzi§ bede juz jadla, tylko nie oddawajcie mnie do szpitala” zazwyczaj sa
obietnicami bez pokrycia, ale nie wynika to ze ztej woli chorej. Wielokrotnie sama bylam
autorka takich obietnic i sktadatam je, gleboko wierzac, ze tym razem juz na pewno mi sie
uda. Ale zawsze okazywalo sie, ze padalam ofiarag samej siebie. Czy to znaczy, ze
kltamatam, méwiac, ze od dzi$ bede jadla wszystko, co naszykuje mi mama? NajczeSciej
energii i sity by walczy¢ ze soba starczylo mi na kilka dni, by potem powréci¢ do dawnych

schematéw zywieniowych. Ale nie klamatam, sktadajac taka obietnice.

Najwiecej krzywdzacych stwierdzen na swdj temat jako osoby chorej odebratam ze
strony personelu szpitalnego. Nie chce przez to powiedzie¢, ze szpital jest zly — czasami to
jedyne i najlepsze w danej sytuacji rozwiazanie. Jednak najbardziej boli fakt, ze niektére
osoby zajmujace sie¢ chorymi, wcale nie sa na to przygotowane, nie s3 odpowiednio
wyedukowane i podzielaja tak naprawde potoczng wiedze na temat zaburzen
odzywiania. Caly problem, odnosze wrazenie, wynika z przyjmowania typowego obrazu
osoby chorej na anoreksje. Ale czy naprawde mozna wszystkie chore osoby wrzuci¢ do
jednego wora? Czy kazda chora na anoreksje osoba jest taka sama? Czy w ogole istnieje
ktos taki jak ,,typowa” anorektyczka? Kiedy pierwszy raz znalazlam sie na oddziale inne
chore , glosily”, ze anorektyczka jest ta osoba, ktéra wczesniej byta gruba i duzo schudta,
a teraz ma niedowage. Kazda nowa osoba z etykietka anorektyczki byla przepytywana
przez ,bywalczynie” oddzialu, jak to w jej przypadku bylo. Wtedy jeszcze bardziej
zaczelam watpi¢ (mimo i tak niklego przekonania, ze rzeczywisScie jestem tak chora, by
przebywac na oddziale), ze jestem chora. Nie bylam obiektywnie gruba zanim zaczeta sie
choroba. Czy to wiec oznacza, ze wcale nie jestem chora? Moze znalaztam si¢ na oddziale
niestusznie? Zaczelam watpi¢ w zasadnos¢ diagnozy lekarzy i coraz bardziej ztoscitam sie,
ze musze tam by¢. Nikt nam nie wyjasnil, ze wcale nie trzeba by¢ wczesdniej grubym, by

potem zachorowac na anoreksje.
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Chociaz na oddziale odczuwalam pewien rodzaj ulgi w zwigzku z tym, ze kto$
podzielat moje ,szalefistwo”, to jednak nie bylo to wzajemne ratowanie sie
z ,szaleristwa”, ale jeszcze wieksze w nie brniecie. Czy to znaczy, ze kontakt z druga
osoba chora na anoreksja jest destruktywny? Niezupelnie. Duzo zalezy od tego, na jakim
etapie choroby znajduje sie osoba, jaka ma motywacje, do czego dazy. W tej relacji wazne
sg obie strony. Na mnie Zle dziatal kontakt z osobami chorymi, ktére zaprzeczaly
chorobie, kombinowaly i wprost moéwily, ze kiedy wyjda z oddzialu znéw zaczng sie
odchudzaé. Oddziat stat sie dla nich — i pomatu takze dla mnie — chwilowa poczekalnia,
przerywnikiem miedzy jednym odchudzaniem a kolejnym. Nie wiadomo kiedy to ja
rowniez przyjelam role chorej anorektyczki ze sporym stazem, ktéra odstraszala
szczegblnie rodzicbw nowych przyjetych. Mialam wrazenie, Zze obawiaja si¢ oni, ze jak

zaraze przekaze kolejna dawke anoreksji ich cérce niczym szkodnik.

Niektérzy wlasnie traktuja chore jako szkodniki, a moze raczej jako kule u nogi — bo
zawsze sprawiaja klopoty, bo zawsze klamig, bo zawsze chowaja jedzenie, bo zawsze
oszukuja przed wazeniem si¢, bo zawsze ¢wiczag w ukryciu i zawsze trzeba ich pilnowac¢.
Stowo ,,zawsze” nie jest tu odpowiednie. Jest to bezpodstawne uogdlnianie, ktére na swoj
spos6b czyni chorg na anoreksje osobe demonem. Zamiast leczy¢, trzeba z chora walczy¢.
Mam poczucie, ze kiedy pierwszy raz przysztam do szpitala byla zupelnie niewinng osoba
chora na anoreksje, ale wyszlam z niego jako zaprawiona anorektyczka wyposazona
w potezne oreze sztuczek gotowa do walki z kazdym, kto stanie na drodze mojego
odchudzania. Przypisywano mi zachowania, ktére byly mi zupeinie obce. Wpychano
mnie w wyobrazony, typowy i podzielany przez wigkszo$¢ schemat osoby chorej na
zaburzenia odzywiania, ktéry dla mnie wcale nie byl typowy. Ja taka nie bylam, ale inni
usilnie wmawiali mi, ze tak wlasnie jest, taka jestem, tak postepuje, dlatego nie mozna mi
ufaé. Bardzo tatwo zarazi¢ sie nieufnoscig, gdy wszyscy naokolo nie chcg ci uwierzy¢.
Pomatu ja takze przestawatam ufa¢ i zaczelam wierzy¢ w obraz siebie, ktéry inni mi

wmawiali na zasadzie samospelniajacej si¢ przepowiedni.

Czy leczenie wtedy ma sens, gdy brak jakiegokolwiek zaufania miedzy osobg, ktéra
ma pomdc, a ta ktoéra tej pomocy potrzebuje? Na zaufaniu mozna odbudowa¢ nadzieje, ze
da sie zwyciezy¢, szczegdlnie gdy chorej towarzyszy osoba, ktéra podziela te nadzieje
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i wierzy w jej sukces. Jesli ktos z goéry zaklada, ze z chorg nie da sie wspétpracowad, ze
trzeba z nig walczy¢, obie strony znajduja si¢ na przegranych pozycjach. Atak wywoluje
kontratak. Nie uwazam, zZe trzeba by¢ samemu wczesniej chorym, zeby poméc chorej
osobie — chociaz na pewno nikt tak nie zrozumie szalefistwa chorej na anoreksje osoby jak
ktos, kto przezyl je na wlasnej skoérze. Wystarczy ludzka wrazliwos¢ na cierpienie
drugiego czlowieka i che¢ zrozumienia jej sposobu widzenia rzeczywistosci, a przede
wszystkim che¢ towarzyszenia jej w procesie zdrowienia, po czesci jako ekspert, a po
czesci jako rownoprawny partner tej relacji. W leczeniu zaburzen odzywiania konieczne
jest poszanowanie godnosci chorej osoby — ta choroba nie umniejsza wartosci czlowieka
ani nie pozbawia jej praw, jakie naleza si¢ kazdemu. Anoreksja jest choroba taka jak
wszystkie choroby, nie jest chorobg na zyczenie, jak niektérzy sadza. Dos¢ niedawno na
moje problemy ze zdrowiem bedace konsekwencja chorowania na anoreksje ustyszatam -
,Dlugo na to pracowatas”. Dlaczego tak trudno zrozumieé, ze konsekwencje zaburzen
odzywiania sg takimi samymi jak konsekwencje wszystkich innych choréb? Ile czasu

jeszcze potrzeba, zeby odmitologizowac zaburzenia odzywiania?

TO MY KREUJEMY NASZA RZECZYWISTOSC

Anoreksja przez wiele lat wyniszczata moja psychike i cialo. Pozbawita mnie
bardzo duzo cennego czasu, zdrowia, energii, zyciowych szans. Nie planowatam choroby.
Nie powiedziatam sobie, ktéregos dnia: ,,0k. od dzi§ bede anorektyczka”. Bytam zwykla,
zagubiong, nieco zakompleksiong nastolatka. Chcialam by¢ kochana, akceptowana
i...lepsza niz bytam. Naglowki gazet w stylu: ,,schudia 30 kg”, ,wyglada oszatamiajaco”
zachecaly do stosowania modnych diet. Myslatam, zZe wraz z rozmiarami ciata, zmieni sie
moje zycie. Wierzytam, ze szczuply = szczedliwy, piekny = kochany. Dodatkowo, bratam
sobie do serca wszelkie wskazowki zyczliwych krewnych i kolezanek, ktére zjadly
wszelkie rozumy. Niestety, ani porady bliskich, ani przekaz medialny nie maja zbyt duzo

wspélnego z fachowa wiedza medyczng dotyczaca zywienia cztowieka.
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Dzi$ jestem studentka 5 roku dietetyki. Kiedy siegam pamieciag do czaséw choroby
i przypominam sobie swoje przekonania i zwyczaje zwigzane z odzywianiem, przechodza
mnie ciarki. To byla totalna glupota. Teraz juz rozumiem, ze takie postepowanie mogto
prowadzi¢ jedynie do wyniszczenia. Wiem, ze dieta powinna by¢ indywidualnie
dopasowana. Nalezy uwzgledni¢ wiek, pte¢, aktywnos¢ fizyczng, choroby towarzyszace,
przyjmowane leki itd. Niemozliwa jest jedna, uniwersalna, dobra dla calej populacji dieta.
Kazdy czlowiek jest inny i ma inne potrzeby, na ktére pewien wplyw maja tez czynniki
genetyczne. Istnieje tzw. ,teoria normy”, ktéra zaklada, ze organizm zaprogramowany
jest na okredlong ilos¢ ttuszczu. Kiedy ilos¢ tkanki tluszczowej zaczyna odbiegac¢ od
wyznaczonego poziomu, ustrdj stara si¢ przywroci¢ stan roéwnowagi. Z pewnymi
uwarunkowaniami musimy sie po prostu pogodzié. Ja, podobnie jak wiekszos¢ kobiet
w mojej rodzinie, mam zaokraglone biodra. Moge prébowaé to zmieni¢ poprzez
odchudzanie i wyniszczanie sie. Nie pozwoli mi to jednak wygladac tak samo ,fadnie” jak
kolezanka, ktéra naturalnie ma waskie biodra. Dlaczego? Z powodu: szarej cery,
wypadajacych wloséw, lamiagcych sie paznokci, napawajacego przerazeniem lanugo
(kiedy$ batam sie, ze cala zarosne tym Swinistwem...).Z pewnoscia nie bede si¢ nawet
potrafita cieszy¢ swoim wygladem, bo nie bede miata na to sily i niezaleznie od tego ile
bede wazy¢, w lustrze zobacze otyla dziewczyne.Po prostu, jedni sa z natury szczupli, inni
nie. Jesli ja pozwole sobie na spadek masy ciala ponizej okre$lonej wagi, podupadne na

zdrowiu.

Niestety, nie wiedzialam o tym wszystkim, gdy miatam 14 lat. Nie bylam tez
Swiadoma  swoich,  nagromadzonych  przez lata, negatywnych  emocji.
Poczatkowo bylam wsciekla na siebie i caly $wiat, ze to mnie dotkneta ta paskudna
choroba. Rozpaczatam. Nieustannie zadawalam sobie pytanie: ,,Dlaczego mnie spotkato to
chorébsko? Przeciez ja tylko staralam sie za zachowywac i wyglada¢ tak, zeby byli ze
mnie zadowoleni, zastuzy¢ na uczucia”. Nie sadzitam, Ze m¢j tok myslenia jest bledny.
Uwazalam sie za osobe gorsza od innych, nieciekawg, niegodna uwagi. Usitowalam
spelnia¢ wszelkie standardy i oczekiwania. Co mi z tego przyszlto? Béle brzucha,
zatrzymanie miesigczki, nadmierne odczuwanie zimna (do tej pory zima czuje paniczny
lek przed zimnem, mimo ze juz od dawna mi nie doskwiera).A na dodatek jeszcze ta

obsesja.....ciaggle liczenie kalorii, wyznaczanie limitéw, wazenie sie, katowanie
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¢wiczeniami, ogladanie telewizji na stojgco, chodzenie podczas nauki. A przeciez chcialam
dobrze......Robitam wszystko, by nada¢ mojemu zyciu jakie$ znaczenie. Miatam zamiar
podja¢ studia medyczne. Marzylam o pracy, ktéra bedzie potrzebna i wazna. Przez 3 lata
liceum uczylam sie niemalze od rana do nocy.Na maturze czutam ogromna presje. Bo jak
sie nie uda, to co mi pozostanie? Najprawdopodobniej przez ten stres nie dostalam sie na
medycyne i musialam zdecydowac¢ si¢ na podjecie innego kierunku. Zalamatam sie. Nie
dos¢, ze podczas liceum przytylam dodatkowe 3 kg, to jeszcze poniostam kolejng wielka
porazke. Znowu schuditam 10 kg...Choroba powrdcita. Wydawatam sie sobie: gruba,
glupia i nic nie warta. Mozliwe, ze tkwilabym w tym przekonaniu do dzi$, gdyby nie
niemozno$¢ rozpoczecia wybranych studiéw. Poczatkowo potwornie cierpiatam. Czulam
sie totalnie pusta w Srodku. Miatam liczne napady glodu. Kosztowalo mnie to wiele
bezsennych, przeptakanych nocy. Wstydzitam sie siebie i swoich porazek. Bylam wsciekta
na siebie i los. To byl niewatpliwie bardzo ciezki okres. Paradoksalnie jednak to, co wtedy

przezytam, wyszto mi na dobre.

Przebudzilam sie. Doszlam do wniosku, ze stracitam wiele lat i musze zrobic
wszystko, by nie straci¢ kolejnych. Przez to, Zze nie studiowalam na wymarzonym
kierunku, nie stresowatam sie nauka. I wlasnie wtedy, kiedy sie rozluznitam, wszystko
zaczeto mi lepiej wychodzié. Okazalo sie, ze studia nie wymagaja ode mnie duzego
wysitku. Znajdowatam czas dla ludzi i na wlasne zainteresowania. Pewnego dnia, na
uczelni, poznatam dziewczyne. Miata catkiem okragle ksztalty. Byla jednak niesamowicie
ciepla i kobieca. Opowiadata o tym, ze przyjechata na studia razem z chlopakiem....
Strasznie jej wtedy zazdroscitam. Uswiadomitam sobie, ze nigdy nie chciatam by¢ chuda.
W rzeczywistosci potrzebowatam bezwarunkowej mitosci. Czutam potworng pustke.
Postanowitam zawalczy¢ o siebie i zaczetam jes¢. Niestety, niedtugo pojawily sie napady
wilczego glodu. Nie rozumiatam, co sie dzieje. Balam sie, ze bede ty¢ w nieskoriczonosé.
Poczatkowo nie mogtam uwierzy¢ lekarzowi, ze to gtéd emocjonalny. Sadzitam, ze to, co
ludzie méwia o niszczacym dziataniu stresu i cudownym wplywie pozytywnego
nastawienia na nasze osiagniecia, to takie tam ple ple ple z gazety za 2 zlote. Wtedy
przekonalam sie, jak ogromny wplyw na nasze zycie ma nastawienie psychiczne.
Wczesniej myslalam, ze mama prébuje mnie pocieszy¢, méwiac, ze z powodu stresu nie
dostatam sie na medycyne. Bytam przekonana, ze po prostu jestem za glupia. Przeszlam
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kolejna terapie. Pod kilku miesigcach apetyt sie ustabilizowal, a w moim zyciu rozpoczat

sie lepszy okres.

Dzi$ jestem wolna od natrectw. Wrecz denerwuje mnie, gdy kto$ caly czas
rozprawia o jedzeniu, recytuje swoj jadlospis i psuje wszystkim nastrdj podczas wypadu
na pizze. OczywisScie, zywno$¢ ma niebagatelny wptyw na zdrowie poprzez dostarczenie
skladnikéw odzywczych i energii, niezbednych do dzialania-rozwijania sig, pracy,
zabawy. Jedzenie jest potrzebne, aby nasz organizm prawidlowo funkcjonowat. Warto
zwrdci¢ uwage na to, co spozywamy. Kiedy jednak staje sie to obsesja, moze przyniesc
tylko szkody... Kazdy czlowiek powinien jes¢ tyle, zeby zaspokoi¢ potrzeby wlasnego
organizmu. Nie dajmy sie zwariowaé.. Nie oszukamy natury, jesli genetycznie mamy
okraglejsze ksztalty. Ja pewnie zawsze bede bardziej przypominac Jenifer Lopez niz Kate
Moss, ale nie mam zamiaru z tego powodu sie katowa¢, ani odmawiaé sobie wszelkich
przyjemnosci. Celem dbania o cialo powinno by¢ zachowanie zdrowia, a nie sprostanie
trendom. W Zyciu nie wszystko jest idealne. Nie zawsze mamy wplyw na przebieg
wydarzen. Ale to jedyne zycie, ktére jest nam dane, w ktérym mozemy dos$wiadczy¢
pozytywnych uczud i spetni¢ marzenia. Kolejnej szansy nikt z nas nie dostanie (Ja np. nie
tudze sie, ze w nastepnym wrcieleniu bede dilugonoga, piekna blondynka). Dlatego
powinno sie zrobi¢ wszystko by zy¢ jak najgodniej, najlepiej i najszczesliwiej. W tym celu
nalezy popracowac¢ nad zmiang schematéw myslowych i przyzwyczajen. Inaczej nie ma
szans. Zmiana jest dilugim, wymagajacym procesem (w moim przypadku tez tak
bylo).Wiadomo, ze samo powiedzenie ,zaakceptuj siebie” dziala poréwnywalnie
skutecznie do ,nie stresuj sie”. Latwo powiedzie¢, trudniej zrobié. Niewatpliwie nie
zmienimy, utrwalonego przez lata, obrazu siebie w jednej chwili. Musi mina¢ troche
czasu. Pewne rzeczy trzeba przemysle¢, przepracowaé. Pomocna moze okazaé sie
psychoterapia. Nie wystarczy, ze weZmiemy aromatyczng kapiel i bedziemy biernie
czeka¢ na ksiecia z bajki, czy cudowng moc z kosmosu. Zmiana nie moze by¢ zalezna

wylacznie od czynnikéw zewnetrznych. Musi zaj$¢ w nas.

Dzi$ nie obawiam sie powrotu choroby, bo wiem, ze zwalczytam nie tylko ja, ale
i jej przyczyny. Jestem dumna ze swojej wewnetrznej sily, ktéra pomogta mi pokonac
wlasne stabosci. M6j obecny styl i podejécie do zycia sprawiaja, Ze czuje sie szczeSliwa.

www.centrumzaburzenodzywiania.pl



Ogodlnopolskie Centrum 142
Zaburzen Odzywiania

POLISH NATIONAL CENTER FOR EATING DISORDERS

Spotykam si¢ z ludZmi, mam licznych przyjaciét i znajomych. Studiuje, realizuje swoje

pasje.

Kiedy$ czytalam historie dziewczyny, ktéra caly swéj wolny czas spedzata
w rozciggnietym swetrze przed telewizorem. Wieczorami marzyla o mezczyznie, ktéry
odmieni cate jej zycie. Mial by¢ przystojny, bogaty, inteligentny, zabawny, oczytany, itd.
Myslata, Ze mogliby razem oglada¢ ambitne filmy i czytac ksigzki. Ale jakie ona ma szanse
na to, Ze to sie kiedy$ spelni? Ten czarujacy facet zapuka do jej drzwi, wylaczy serial
i poda ksiazke? A nawet, jesli sie¢ pojawi, jaka ona bedzie dla niego partnerka? Przeciez,
poOki co, jedynie siedzi przed telewizorem. Nic nie zmienia, nie czyta ksiazek, nie oglada

filméw... I co? Z dnia na dzien stanie sie oczytana osoba?

Dokltadnie tak samo jest z wychodzeniem z anoreksji. Nie mozna wyzdrowie¢, jesli
wcigz tkwi si¢ w szkodliwych przyzwyczajeniach, powtarza destrukcyjne schematy. Tak
postepujac mozna, co najwyzej obudzic¢ sie za 20 lat, jako czlowiek, ktéry cale zycie liczyt
kalorie, uzalatl nad sobg, miat pretensje do wszystkich o wszystko. Bez rodziny, przyjaciét,
satysfakcjonujacej pracy... Bo kto zaprosi na spotkanie towarzyskie kogo$, kto nigdy nie
jest zadowolony z podawanego jedzenia, nigdy nie ma humoru, kto swoim pesymizmem
zaraza reszte gosci? A kto si¢ zwigze z kim$§ wiecznie niezadowolonym, cierpiacym,
wymagajacym opieki, skupionym na swoich rytuatach, zamiast na drugiej osobie i ...
prawdopodobnie nie mogacym miec¢ dzieci? A pracodawca? Nie bedzie mial pretensji
o liczne zwolnienia lekarskie? Nie bedzie oczekiwal dobrej kondycji psychicznej
i fizycznej? Wiem, Ze to nie jest mite. To jest brutalna prawda. Mysle, ze im szybciej sie to
zrozumie, tym lepiej. Dzigki temu wiele rzeczy mozna naprawic¢. Mnie sie to udato

i jestem pewna, ze inni chorzy tez moga odnie$¢ podobny sukces.

Obecnie mam pozytywne podejScie do zycia. Na chorobe patrze z dystansem.
Mysle, ze wszystko dzieje sie ,po co$”. Gdyby nie choroba, nigdy nie pomyslatabym
o studiach medycznych, ktére obecnie daja mi wiele satysfakcji. Wyjatkowo dobrze
rozumiem uczucia 0s6b zmagajacych sie z zaburzeniami odzywiania. Dzieki temu, o wiele
lepiej niz niemajacy takiego do$wiadczenia, wyedukowany pracownik sluzby zdrowia,

bede potrafita poméc osobom zmagajacym sie z ta choroba. Kazdy kryzys jest, wbrew
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pozorom, szansa. Dzi§ wiem, czego chce i co jest dla mnie wazne. Potrafie cieszy¢ sie
z sukces6w, a z porazek wycigga¢ wnioski. Mysle, ze btedy sa potrzebne. Mozemy sie na

nich wiele nauczy¢, dowiedzie¢ sie jak postepowad, a jak nie.

Z moich doswiadczern wynika, ze bardzo szkodliwe jest stosowanie sie do rad w stylu:
,zakladaj czarny scenariusz”, czy ,lepiej by¢ milo zaskoczonym niz gorzko sie
rozczarowac”. Nalezy postepowaé roztropnie, uwaznie, ale nie wolno przewidywac
niepowodzen. Jesli ~wmoéwimy sobie, ze poniesiemy kleske, z duzym
prawdopodobiefistwem tak sie stanie. Juz na starcie odbierzemy sobie szanse na
powodzenie. Kilka lat temu, kiedy jeszcze nie wierzylam w to, ze uda mi sie pokona¢
chorobe, niezwykle inspirujace okazalo si¢ ogladanie zawodéw w skokach do wody. Nie
chodzi mi o technike wykonania, lecz o psychike sportowca. Musi by¢ doskonale
zmotywowany i pewny swoich mozliwoéci. Co on my$li na chwile przed skokiem? Aby
przygotowac sie do olimpiady pracowat 4 lata, a wszystko zalezy od tego, co za chwilke
pokaze. Podziwiam jego site psychike, odpornos¢ na stres i presje. Ja podczas matury nie
wykazalam si¢ podobnymi umiejetnoSciami. Chciatabym kiedy$ porozmawiaé
z psychologiem, pracujacym ze sportowcami. Zapytatabym o to jak ich mobilizuje, chroni
przed negatywnymi myslami. A tak na marginesie, musze przyzna¢, ze gdybym nie znata
problemu braku pewnosSci siebie z autopsji, pewnie nigdy bym sie¢ nad tym nie
zastanawiata. Doswiadczenie choroby nauczylo mnie dostrzega¢ wiecej. Inaczej
postrzegam ludzi, staram si¢ zastanawia¢ nad przyczynami ich zachowania, nie oceniam
pochopnie. Zdaje sobie sprawe, ze nie zawsze wszystko jest takie, jakie wydaje sie na
pierwszy rzut oka. Tak samo, jak moje problemy byly zupelnie niezauwazalne dla
otoczenia, tak i inni moga borykaé sie z przeciwnosciami losu, o ktérych nikt nie wie.
Zawsze warto poznaé druga osobe, daé¢ jej troche czasu, okazje do rozmowy.
Nieoczekiwanie moze sie okaza¢ bardzo ciekawym, wartoSciowym czlowiekiem.
Kilkakrotnie mialam taka sytuacje. Ja i moja przyjaciétka od kilku miesiecy bylySmy
w jednej klasie, zanim zorientowatam sig, jak bardzo lubie z nig przebywa¢. Od tego czasu
(juz 7 lat), mimo réznych kierunkéw studiéw i braku czasu, zawsze mozemy na siebie
liczyé. Moim zdaniem najwiekszym bledem jest wyrabianie sobie opinii na podstawie
pierwszego wrazenia, ktére moze by¢ bardzo ztudne. O tym, ze cierpialam na zaburzenia
odzywiania, wiedza tylko rodzice i garstka najblizszych przyjaciét. Wigekszos$¢ znajomych
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uwaza mnie za wesolg i towarzyska osobe. Nigdy nie przysztoby im do glowy, jakie mam
za soba doswiadczenia. Ja za$ o tym nie opowiadam. Ostatnio nawet niezbyt czesto mysle
o anoreksji. Akceptuje siebie, potrafie cieszy¢ sie zyciem, korzystam z mlodosci.
Dobierajgc przyjaciol, zwracam uwage na to, co reprezentuja sobg jako ludzie. Nie musza
mie¢ wybitnych talentéw, idealnych rozmiaréw ciata. Istotne jest to, zeby byli godni

zaufania, pomocni, dobrzy.

Z przykroscia obserwuje postawy lansowane przez media. Teoretycznie duzo méwi sie
o tolerancji, docenia indywidualnoé¢. Niestety, to sg tylko pozory. Pomimo licznych
dyskusji na temat akceptacji, ludzie odmienni nadal sa napietnowani. Powstaja programy
telewizyjne posSwiecone modzie, w ktérych uwaga skierowana jest wylacznie na
powierzchownos$¢ uczestnikow. Istnieja tez audycje poSwiecone plotkom ze $wiata show
biznesu, w ktérych gwiazdy oceniane sg przez pryzmat sylwetki albo tego, czy potrafia
dobra¢ torebke do butéw. A co by bylo gdybym w podobny sposéb zaczeta oceniac
swoich bliskich? Najprawdopodobniej zostalabym zupelnie sama, bo w kazdym
znalaztabym co$ dyskwalifikujacego. Czasem, gdy ogladam telewizje, zastanawiam sie
nad poruszanymi tematami oraz sposobem ich przedstawienia. Mysle sobie wtedy: ,Jejku,
oni kompletnie nie majg o czym gadac? Jest tyle ciekawych zagadnieni, o ktérych mozna
zrobi¢ program... A moze maja widzéw za kretyn6w?”. Na nieszczeScie nie tylko
w Srodkach masowego przekazu spotykamy sie z niezrozumialym dla mnie
klasyfikowaniem, poréwnywaniem do umownego szablonu, ludzi. Podobna sytuacja
wystepuje w o$wiacie. Prace maturalne oceniane sa wedtug schematu. Dotyczy to takze
wypracowan z jezyka polskiego. Nie docenia si¢ oryginalnosci, lekkiego pidra, trafnych
spostrzezen. Maturzysta musi rozumowa¢ dokladnie tak samo, jak autor tzw. ,klucza”.
W 2008 roku ,Dziennik” przeprowadzit eksperyment - przykladowa mature napisali
Antoni Libera i Marcin Krol. Pierwszy mature zdal z trudem, natomiast drugi ja oblat. Rok
pOzniej, w maju 2009 roku, do arkusza zasiadl Jerzy Sosnowski. Pisarz réwniez nie
wypad! najlepiej. W kazdym przypadku, powodem niepowodzeri byla niezgodnos¢
z maturalnym kluczem. Przygladajac sie takim wydarzeniom staje sie jasne, ze przyczyna
zagubienia, niedowarto$ciowania i coraz liczniej wystepujacych zaburzen psychicznych,

jest natlok nierealnych oczekiwan oraz sprzecznych informagji.
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Kazdego dnia dociera do nas wiele wykluczajacych sie komunikatéw, jak np.:
,badz szczupla” vs ,jesli nie pijesz piwa, nie nadajesz si¢ na kompana do imprezy” lub
,Wyrézniaj si¢” vs ,piszac prace z jezyka polskiego, nie sil si¢ na oryginalnos¢ lecz
zastanow sie jakie odpowiedzi moga znajdowa¢é si¢ w kluczu”. I jak powinniémy sie
zachowacé? Co zrobi¢? Nie mozemy daé sie wykornczy¢, wstawi¢ w schemat, ubiera¢,
czesa¢, wygladac jednakowo. Nie twierdze, ze w ramach buntu powinniémy ufarbowac
wlosy na rézowo i przyty¢ do monstrualnych rozmiaréw. Jednak mamy prawo do
odrebnosci, ktéra kazdego z nas czyni wyjatkowym. Mamy rézne priorytety, cele,
wartosci. Inaczej odbieramy $wiat, odczuwamy emocje, a nawet chorujemy. Analogicznie,
nawet kazda anoreksja jest inna. Moja anoreksja podobno byla nietypowa, gdyz nie
miatam skrajnie niskiej masy ciata i chciatam sie leczy¢. Mozna powiedzie¢, ze bylam
oryginalng anorektyczka. Ale wlasciwie, czy jest co$ takiego, jak typowa anoreksja?
Pamietam, ze bardzo si¢ denerwowatam, gdy kto§ méwil: ,,Tak masz, nie wypieraj sie.
Kazda anorektyczka to ma. Czytalem w internecie ”.Wlasciwie to nie dziwie sie, ze tak
my$la. Kiedy postawiono mi diagnoze anorexia nervosa, bylam w wielkim szoku.
Powiedziatam: ,Ja? Niech pani doktor na mnie popatrzy. Przy wzrosciel53 cm waze 40
kg. Niektore moje kolezanki tez tyle waza i sa zdrowe.” Faktycznie, jak na te chorobe,
mialam dos¢ wysoka mase ciala, ale przeciez zrzucitam 20% wagi (i to w okresie
dojrzewania, kiedy organizm potrzebuje duzo energii oraz skladnikéw odzywczych),
zatrzymata mi sie miesigczka, jadtam jakie$ 1300 kcal dziennie i mialam straszna obsesje.
A wiec jednak jestem chora. A przeciez na pierwszy rzut oka nie bylam az tak skrajnie

chuda, jak anorektyczki pokazywane w telewizji.

Mysle, ze szybkie wydawanie wyrokéw opartych na pozorach wynika z braku
wiedzy i schematycznego toku myslenia. To nie jest kwestia zlosliwosci, czy braku
empatii.Niestety, w wiekszosci przypadkéw nie mamy wplywu na zachowania innych
ludzi, na to, jak nas ocenia. Jednak to duzo zalezy tylko od nas. Mozemy myslec

i postepowac wedtug wlasnego uznania. Przeciez to my kreujemy nasza rzeczywistos¢.
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TO JA DECYDUJE

Nauka zycia bez choroby to droga nieprzewidywalna, pelna zaskakujacych
zwrotéw akgji, poslizgéw, upadkéw oraz usilne, wcigz na nowo podejmowane préby
powstania z pokaleczonych kolan. Na anoreksje nie ma jedynego skutecznego panaceum,
o czym zdazyl przekonac sie kazdy, kto postanowil zbuntowac sie przeciw stawianymi

przez niag warunkom.

Buduje swdj $wiat bez anoreksji juz od dtuzszego czasu, a okresy zdrowia i choroby
wielokrotnie splataty sie ze sobg na tej drodze poszukiwania innej niz anorektyczna
tozsamosé¢. Pojawia sie¢ wiec pytanie, powtarzane czesto przez niejednego,
zaniepokojonego przyszlosciag swojego chorego dziecka rodzica: czy z zaburzen jedzenia
da si¢ wyzdrowiec¢? Prawda jest taka, ze jestem w stanie odpowiedzie¢ jedynie ze swojej
wlasnej perspektywy, opierajac si¢ na osobistym doswiadczeniu, cho¢ tak bardzo
chciatabym moéc z pewnoscia wykrzyczeé: DA SIE! Ja - prébuje. Co wiecej, udaje mi sie to.
Chorobe i mnie dzieli dzi§ spory dystans, na tyle bezpieczny, iz moge stanowczo

powiedzie¢ — anoreksja to przesztos¢.

A moze.. jest teraz zwyczajnie uépiona i niczym przetrwalnikowa bakteria, gotowa
uderzy¢ w chwili nieuwagi? Przygotowana na natarcie przy okazji kumulagji
nadmiernego, przerastajagcego moje psychiczne zasoby, stresu? Na to pytanie nie mam
dzi$ odpowiedzi. To, co z pewnoscia moge jednak zrobi¢, to w dalszym ciggu starac sie
tak, jak robie to teraz. Nie lekcewazy¢ wroga, jednoczesdnie nie zyjac w ciaglym leku i nie
drzac na mysl o jego podstepnym powrocie. Uczy¢ sig, rozwijaé, pracowac i kocha¢, ale
réwniez zmagac sie z codziennoscig, wciaz tak uparcie oporujaca na préby jej modyfikacji.
Bo czy to nie brak umiejetnosci kontroli i nieprzewidywalnos¢ otoczenia skionity tak wiele
z nas do otwarcia swojej wlasnej puszki Pandory i uchwycenia si¢ tego jakze pozornego

poczucia kontroli w anoreks;ji?

To jednak ja ostatecznie decyduje jak uksztaltuje siebie, jak wykorzystam potencjat
kazdej, nawet najbardziej beznadziejnej sytuacji. Moge cierpie¢ i moge przezywac

dramaty. Ludzkie do$wiadczenie jest w swej istocie tak peilne i nieprzewidywalne, iz
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mozna sie czasem przerazié, ugiaé pod jego ciezarem. Jednak jak pisat Viktor Frankl, mam

réwniez wybor ksztaltowania swojej reakcji w kazdym, nawet najtrudniejszym momencie.

Nie chce juz walczy¢ ze swoim zyciem. Chce czerpac z niego rados¢, co wigze sie
takze z podejmowaniem czesto trudnych decyzji. Zrédto sit do kroczenia éciezka swoich
wlasnych decyzji i wyboréw, z ktérego czerpie osoba zdrowa, jest znacznie glebsze
i ozywcze niz to, ktére proponuje anoreksja. Jednoczesnie niezbedna w zyciu fagodnos¢
i wyrozumiatoé¢ dla wlasnej osoby znacznie obniza lek przed wyborem ,zlej” czy

,nieodpowiedniej” drogi.

Zycie kazdego z nas sklada si¢ z wyboréw, to nieuniknione. Jesli droga, ktéra

obrates, jest dobra dla ciebie i jej wybor takze z ciebie wyptywa — nie b6j sie nig podazy¢.
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