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Wprowadzenie.

Czym jest gtéd i dlaczego czasem sie go
boimy?

Jak balam sig¢ jes¢

rzez wiele lat moje zycie krecito si¢ wokot usilnych
préb ,kontrolowania” jedzenia. Kazdy dziefi zaczynat
sie¢ od postanowien 1 obietnic, ze dzi§ ,bede
silniejsza”, ,,zjem mniej”, ,,opanuj¢ apetyt”. Im dtuzej
zwlekalam z pierwszym positkiem, tym wigksze czutam
zadowolenie, bo to oznaczato Ze tego dnia uda mi si¢ bardziej
ograniczy¢ iloS¢ kalorii. Tak byto tylko gdy si¢ mocno
pilnowatam. Zawsze przychodzilo zatamanie albo okres
pomigdzy dietami, i wtedy zaczynata si¢ kompensacja.

Mogtam je$¢ jakby zotadek nie miat dna.

Moje nastawienie do glodu stato si¢ wypaczone. Na diecie gtéd
zwiastowal chudnigcie 1 cho¢ okropnie nieprzyjemny, byt
wliczony w plan. Poza dietami balam si¢ tego uczucia, na

wszelki wypadek do niego nie dopuszczajac. Zte wspomnienia
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z okresow diet zniechecity mnie do odczuwania gtodu. Statam
si¢ niezdolna do wytrzymania bez jedzenia choéby przez 2

godziny.

Nie chcialam by¢ glodna. To kojarzylo mi si¢ z torturg. Z
drugiej strony bardzo si¢ wstydzitam przyznaé do potrzeby
jedzenia. Uwazatam, ze glodni moga by¢ mezczyzni 1 bardzo
szczuple kobiety. Ja do zadnej z tych grup nie nalezatam.
Wyuczytam si¢ wiec udawania, ze jestem ponad to wszystko i
gtéd mnie nie dotyczy. Ja moge nie jeS¢ w ogéle, nawet caly
dziefi. Nie chciatam si¢ przyznaé do gtodu i apetytu, bojac sig,
ze zaraz zostang¢ oceniona jako ta, ktérej post dobrze zrobi. Ja
nie bywatam glodna, gdyby kto$ zapytat. Wydawato mi sie, ze
przyznanie si¢ do apetytu oznacza staboS$é, porazke, brak
kontroli nad sobg. Przeciez wszyscy na okoto od razu by mnie
przejrzeli. Nie udaje mi si¢ trwale schudng¢, bo jestem taka
fakoma. Zbudowatam poczucie swojej wlasnej wartoSci na

kontrolowaniu jedzenia.

Apetyt byl dla mnie jak nieprzyjaciel, ktérego trzeba bylto
kazdego dnia wujarzmiac: dietg, restrykcjami, rygorem,
zakazami, nowymi postanowieniami zaczecia ,,o0d

poniedziatku”. Z czasem robito si¢ coraz gorzej.
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Kazde odstepstwo od ,idealnej” kontroli powodowalo efekt
kuli $nieznej. Jeden kes wiecej mdgl spowodowaé lawing
objadania, wyrzutow sumienia i nowe proby jeszcze wigkszego
ograniczania. W ostatnich latach diet, okresy utrzymywania
kontroli stawaty si¢ coraz krotsze, a objadanie  si¢ coraz

czgstsze.

Po wielu cyklach restrykcji i przejadania si¢, rzucitam to...
jednego dnia. Nie miata jeszcze planu jak nad tym zapanujg,
ale widziatam, ze jako§ musze. Kiedy udato mi si¢ wyjs¢ na
prosta, zaczetam o tym mowic szerzej, pisac¢ o glodzie, kontroli
apetytu, pozbywaniu si¢ obsesji. Okazalo si¢, ze najczgsciej
powtarzajacym si¢ wsrdd moich obserwujacych zagadnieniem
byt gtéd. Dlatego tez to jemu poSwigcitam najwigcej uwagi i
robi¢ to od 6 lat. To opracowanie jest wstepem do pracy z
ciatem. Najpierw zrozum gtéd, a wszystko zacznie si¢ powoli

sktadaé¢ w catosé.

Trzeba zrozumiec, ze prawdziwym problemem nie jest gtod
czy apetyt sam w sobie, ale to, w jaki spos6b o nim mySlimy i
jak go traktujemy. Nie ufamy swojemu ciatu. Nie ufamy

jedzeniu. Czy mozna si¢ temu dziwic¢?

Kultura diety przeSciga si¢ w sposobach na skuteczniejsze

postraszenie jedzeniem i odebranie nam poczucia sprawczosci.
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W konfcu tracimy zdolno$¢ samodzielnego decydowania. Jesli
kto§ nam nie powie co i kiedy jes¢, nie wiemy. W glowie
mamy tysigce cudzych gloséw: ,,Powinna$ wytrzymac”, ,Nie
mozesz by¢ staba”, ,Jesz za duzo”, , Tego jeS¢ nie nalezy”,

,» 1rzeba mie¢ dyscypling”, ,, Trzeba sobie odmowic”.

Dopiero kiedy zaczynamy Swiadomie wstuchiwac si¢ w swoje
cialo, bez préb naprawiania go, bez oceniania, bez warunkow i
z czystym umyslem — zauwazamy, ze gldd jest czyms$
absolutnie naturalnym, tatwym do zrozumienia i bezpiecznym.
Moze by¢ nawet przyjemny. On jest jezykiem zycia, a nie

sygnatem zagrozenia czy powodem do wstydu.

Dlaczego czasami nie rozumiemy swojego glodu?

Przychodzimy na S§wiat z instynktowng umiejetnoScia
odczuwania glodu 1 sytoSci. Niemowleta wiedza, kiedy sa
glodne, a kiedy sa juz najedzone. Jedza wtedy, kiedy naprawde

potrzebuja — 1 przestaja, gdy czuja, ze juz wystarczy.

Jednak w trakcie dorastania, kultura, wychowanie i1 spoteczne
oczekiwania zaczynaja zakiécaC t¢ naturalng zdolno$¢. Od
wczesnego dziecinstwa zaczyna si¢ przystosowywanie dziecka
do wymagan rodziny. Nalezy by¢ gtodnym wtedy, gdy kto§

inny postanowi, ze czas na positek i nie by¢ gtodnym, gdy pora
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nie ta. Uczymy si¢ ignorowaé swoje cialo i1 stuchaé zasad

narzuconych z zewnatrz:

* ,Zjedz wszystko z talerza, nawet jeSli nie jesteS juz

gtodna”.
e  7atatusia,za mamusie”.

* ,Nie teraz — jedzenie jest o okreSlonej godzinie lub gdy

mama ma czas’” .
» ,.Dziewczynki powinny je$¢ mato, zeby by¢ smukie”.
» ,Jesli bedziesz grzeczna, dostaniesz smakotyk™.
e ,Musisz jeS¢ duzo by by¢ silny jak tata”.

O ile ustalone pory positkow s jak najbardziej sensowne (nie
da si¢ ciagle robi¢ jedzenia na zawotanie), tak wymagaja one
mozliwoSci zaspokajania gtodu nawet gdy nie jest jeszcze czas

na posifek. Od tego sa planowane przekaski.

Wydzielanie smakotykéw wedlug mySli opiekunéw, choé
sensowne jesSli zrobione dobrze, zwykle nie realizuje celow
pedagogicznych, poniewaz dorosty ma do nich nieograniczony
dostep, co uczy dziecko oczekiwania na czas spuszczenia si¢ ze
smyczy. | faktycznie wiele dzieci wydaje cate kieszonkowe na
to wszystko, czego w domu nie wolno. W duzo gorszej sytuacji

sq dzieci calkowicie pozbawione dostepu do nich. Wszyscy
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wiemy, ze nie s3 one odzywcze 1 mozna je nazwa¢ zbednymi.
Ale istnieja, i1 jeSli dziecko nie nauczy si¢ samokontroli w
bezpiecznym Srodowisku domowym, nie mozna oczekiwaé ze

poradzi sobie samo w przyszioSci.

Wiadomo tez, ze doro§li maja tendencj¢ przygotowania
positkow, ktore sami lubig 1 oczekiwania, ze maty cztowiek
bedzie miatl apetyt na to samo. I jak ma nie pragngé

smakotykow, ktore zawsze smakujg przewidywalnie?

Te wszystkie komunikaty nie tylko oddzielaja nas od wtasnego
ciata, ale tez ucza, ze nasze potrzeby mogg byc¢ zle,
nieodpowiednie, zawstydzajace, ze nie ma na nie miejsca.
Zamiast uczyC si¢ zdrowej relacji z trudnym pokarmem w
bezpiecznej atmosferze, zostajemy z problemem sami,
umacniajac przekonanie ze to jedzenie nami rzadzi. Mozemy
zatozyC, ze nasi szanowni dorosli przechodzili to samo, a wiec
nie mogli nas nauczy¢ inaczej. Je§li my nie przetamiemy tego

schematu, to samo przekazemy nastepnym pokoleniom.

Pozbawieni przewodnictwa w rozumieniu fizjologii gtodu i
apetytu w dojrzewaniu, wpadamy w liczne putapki wynikajace
z zaniedbania albo braku edukacji. Wielu zacznie myli¢
prawdziwy gtdéd z emocjonalng pustka. By naprawi¢ jedzenie

pod wptywem emocji, wybor padnie na diete. Dieta sprawi, ze
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smaczne jedzenie stanie si¢ jeszcze przyjemniejsze i
skuteczniejsze w tymczasowej regulacji emocji. Nic dziwnego
ze pojawi si¢ lek przed zaufaniem sobie. Cig¢zko zaufal
wlasnemu ciatu, gdy wszystko wskazuje na to, Zze cialo nas

zdradza.

Zdolno$¢ rozumienia 1 wlaSciwego oceniania sygnatow
ptynacych z ciata u wielu zostaje uSpiona, zanim uda si¢ jg na
dobre rozwingé. JeSli uczymy si¢ od dorostych jedzenia
chaotycznego, bez glodu, ignorujac syto§é, czesto
przeplatanego restrykcyjnymi dietami to z tym wchodzimy w
dorostosé. Zycie z restrykcjami i regutami jedzeniowymi
wydaje si¢ dziata¢ catkiem dobrze tylko do momentu, az co$
pdjdzie nie tak - zdarzenie, myS$l, emocja, pragnienie. Moze to
by¢ nieznoSne niedozywienie, ktore silnym glodem doprowadzi
do ztamania Swigtych regut diety. Wystarczy jeden kes
nieodpowiedniego jedzenia 1 reguly przestaja si¢ liczyc.
Zaczyna si¢ uczta. Wszystko albo nic. Bo jutro reguly znéw
zaczng obowigzywal. Lepiej zjem teraz, szybko, zanim
zmieni¢ zdanie 1 znéw sobie zabroni¢. Ten fenomen dziata
rowniez u ludzi, ktorzy nie sa na diecie ale dopiero ja planuja.

Restrykcje realne lub potencjalne nasilajg myS$lenie o jedzeniu.
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Zakazany owoc staje si¢ pozadany, nawet gdy wczeSniej nie

byt zbytnio lubiany.

Funkcjonujagc w ten sposéb nie ma si¢ co dziwié, ze sygnaly
glodu budza lek albo poczucie winy, zamiast by¢ naturalng
czeScig naszej codzienno$ci. Zamiast jeS¢ z glodu, zaczynamy

opierac positki o jakieS wymySlone reguty.

Kiedy umyst przyzwyczaja sie do ignorowania sygnatow ciata,
catkowicie przestajemy je rozumiec¢ albo rozpoznajemy je tylko

gdy sq bardzo intensywne.

W koficu znajdujemy si¢ w stanie, ktéry Herman i Polivy
nazwali biologiczng obojetnoscig. Wowczas, jak przystalo na
osobe ciggle stosujaca diety odchudzajace, nie zauwaza si¢ juz

zadnych oznak glodu ani sytoSci. Wszystko si¢ zlewa...

Wspdtczesna kultura, media spotecznoSciowe 1 marketing
dietetyczny maja ogromny wplyw na to, jak postrzegamy
jedzenie, ciato i samych siebie. Jedzenie nie jest przedstawiane
jako niewinne narzedzie stuzace do zaspokajania naturalnej

potrzeby, tylko odwieczny problem moralny cztowieka.
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Samo spozycie go w odpowiedzi na gtéd jest conajmniej

niepewne, bo moze powinni§my akurat stosowac post?

To, ze pokarm daje ogromng przyjemno$¢ jest tym bardzie]
podejrzane, przeciez w ten sposob mozna si¢ tatwo uzaleznic!
A gdy do tego dojda dodatkowe role jedzenia, np. tatwo
dostepny pocieszyciel, powszechnie uznane narzedzie
budowania tozsamosci i podtrzymywania tradycji - gubimy si¢

catkowicie.

Chcemy korzysta¢ z jedzenia jak inni, ale chcemy tez byc
zdrowi, 1 tu przepadamy. Niestety, spoteczefistwo nadato wielu
tradycyjnym 1 lubianym pokarmom cechy zakazanego owocu,
wywotujgcego wstyd i cigglte wyrzuty sumienia. Nic dziwnego,
ze trudno to sobie pouktada¢ w glowie 1 jeS¢ normalnie.
Komponowanie positkéw, decydowanie o jakiej porze jeS¢ i ile

staje si¢ problemem egzystencjonalnym.

Nie pomaga fakt, Ze cialo oceniane jest gtéwnie przez pryzmat
wygladu — liczbg kilograméw, rozmiar ubrania, ,.idealne”

proporcje — a nie przez sil¢ czy funkcjonalnos¢.

Zreszta, jesli coS$ si¢ nie zgadza z cialem, to z pewnoScig wina
niewlaSciwego jedzenia. Jaki mégiby by¢ inny powdd chordb i

dolegliwosci? Niewyobrazalne by wskazaé na co$ innego!
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W naszej kulturze smukto$¢ utozsamiana jest z sukcesem, silng
wola, wartoScig cztowieka i moralnoScig. JednoczeS$nie
jedzenie pokazuje si¢ jako zagrozenie dla smuktosci i Zrédio
grzechu. W tym systemie gtdd staje si¢ czyms§, czego nalezy si¢
ba¢, wstydzi¢ albo z czym trzeba ciagle walczy¢. Ciato
przestaje by¢ domem, a staje si¢ przeciwnikiem, ktérego trzeba

zwalczac za jego dzikie zadze.

W swiecie, ktory uczy nas walki ze sobq i zwalczania
naturalnych potrzeb ciata, stuchanie wtasnego gtodu staje sie

prawdziwym aktem odwagi.

W tym opracowaniu chce ci pokaza¢ co§ innego. Naprawde
mozna na nowo nauczy¢ si¢ stucha¢ siebie i mie¢ pelne
zaufanie dla swoich o0sadow. Mozna jeS¢ z celowoScia,

czuloScig, poczuciem kontroli 1 bez grama lgku.

Postaram si¢ pokazac ci, ze giéd nie jest ani zagrozeniem, ani
dowodem na naszg stabos$¢. On jest zaproszeniem do rozmowy
z wlasnym cialem 1 do podjecia akcji koniecznej dla

podtrzymania zycia.
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Zapraszam Cie w podréz w glab siebie, bez presji, bez walki 1

bez ulepszania siebie.

Zaczynamy?
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Rozdziat 1.

Co to znaczy by¢ gtodnym?

Czym jest glod fizjologiczny?

16d fizjologiczny to naturalny i podstawowy sygnat
ciata, informujacy o potrzebie uzupetnienia energii.
Rozréznijmy jednak gtéd od apetytu. Pierwszy
mozemy polaczy¢ z potrzeba jedzenia ogoétem, drugi z
pragnieniem jedzenia lub checig na jaki§ konkretny smak,
wynikajacy z zapotrzebowania na dany sktadnik (np.
weglowodany) czy pokarm (np. banan). Mozna czu¢ gtéd, ale

niekoniecznie mieC apetyt by jes¢, i odwrotnie.

Ciato dziata jak inteligentny system alarmowy. Gdy zasoby
energii zaczynajg si¢ wyczerpywac, wysyta komunikaty majace
na celu wydajng prace catego, skomplikowanego mechanizmu.
Gt6d objawia si¢ na wiele sposobéw. Moze to by¢ burczenie w
brzuchu, spadek koncentracji, uczucie pustki w zotadku,

drazliwo$¢, zmeczenie, a czasami nawet bole glowy lub
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ostabienie mieSni. GIéwnym hormonem odpowiedzialnym za

odczuwanie potrzeby uzupetniania energii jest grelina.

Gtdd fizyczny jest sprzymierzencem, istniejagcym by troszczyé
si¢ 0 nasze przetrwanie. Kiedy go ignorujemy lub prébujemy
zwalczy¢, oddalamy si¢ od SwiadomoSci wilasnej fizjologii i
naturalnego rytmu zycia. O ile sam gt6d nie zniknie, tak my

mozemy utraci¢ zdolno$¢ do jego odczytywania i rozumienia.

Pierwszym krokiem w odzyskiwaniu kontaktu z cialem i w
budowaniu zdrowego stosunku do niego jest uznanie gtodu za
przyjaciela. To okazuje si¢ dla wielu trudnym zadaniem i nie
ma si¢ co dziwi€. Kultura diet wypaczyta odczuwanie glodu.
Nie wolno byto go catkowicie zaspokoié, nie o tej porze gdy
sie pojawiat 1 nie tym na co mialo si¢ apetyt. Kazdy predzej czy
péZniej meczy sie takim zyciem, a wielu nieSwiadomie
decyduje si¢ nigdy wiecej gtodu nie czué, albo nie ma pojecia
czym on wiasSciwie jest. Nie uczymy si¢ w szkole o sygnatach
ciala 1 ich interpretacji, nie trzymamy w domu instrukcji
obstugi siebie. Prawdopodobnie jest to pierwszy przewodnik

jaki kiedykolwiek przyszto ci trzymac¢ w rekach.
Oto kilka gtéwnych probleméw z glodem po dietach:

* poczucie, ze jedzenie nas kontroluje,
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* rozregulowanie hormonalne (mdzg ciaggle méwi jedz),

e rozregulowanie uniemozliwia przewidywanie i zaufanie

gtodowi,

* smaczne pokarmy nie przestaja smakowac, prowadzac do

przejedzenia,
* kompensacja po restrykcjach mylona z uzaleznieniem,
» oszukiwanie gtodu: kawa, papierosy, leki,

* nieudana walka z instynktem prowadzaca do utraty

poczucia skutecznosci.

Dlaczego glod nie zawsze jest oczywisty

G16d to jedno z najbardziej podstawowych ludzkich
doSwiadczen — a jednoczeS$nie jedno z najbardziej
niezrozumianych. Nie dlatego, ze brakuje regulacji i1 nie
wiadomo co robi¢, przeciwnie — mamy ich za duzo. Mieszaja
sie nam dietetyczne teorie, systemy, zasady, wytyczne 1
zalecenia specjalistow, z ktérych kazdy twierdzi, ze wie lepie;j
kiedy powinniSmy jeS¢, ile, jak czesto 1 w jakiej formie. Tylko

ze... to nie dziata.
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Nie potrzebujemy kolejnych, spektakularnych absolutéw
zywieniowych, tylko powrotu do swojego ciata, ktére wie

najlepiej co robi¢. To my nie wiemy jak rozumie¢ co mowi.

Celem pracy z glodem nie jest stworzenie kolejnej listy zasad
do odhaczania, ani podania przepisu na ,idealny dzieh
jedzenia”. Chodzi o co§ znacznie glebszego: odbudowanie
kontaktu z cialem, z sygnatami ktére wysyla, z pragnieniami,
jego ograniczeniami i1 madroScig. To ono, nie zewnetrzna
aplikacja, wie najlepiej, kiedy jest glodne, a kiedy juz
nasycone. Ma genialng zdolno$¢ samoregulacji. Potrafi si¢
zaopiekowac sobg — pod warunkiem, ze mu nie przeszkadzamy

1 umiemy interpretowac jego jezyk.

Problem w tym, ze bardzo czg¢sto mu przeszkadzamy 1 watpimy
w stuszno§¢ reagowania na jego potrzeby. Wrecz uczy si¢ nas,
ze nie nalezy sobie ufaé. A kiedy ciato przestaje by¢ punktem
odniesienia przy podejmowaniu decyzji, staje si¢ projektem do

zarzadzania. Skazujemy si¢ w ten sposOb na syzyfowa prace.

W efekcie utraty kontaktu z wtasnym gtodem zaczyna panowacd
chaos, zagubienie, lgk 1 podejrzliwos¢. W glowie coraz czescie]

pojawia si¢ pytanie: komu w takim razie wierzy¢?
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Najuczciwsza odpowiedZ brzmi: nikomu. Mamy nauczy¢ si¢

ufaé przede wszystkim sobie.

Jesli nigdy nie nauczono nas jak stucha¢ swojego ciata — nic
straconego. Nawet gdy latami tresowano nas, bySmy ciato
kontrolowali i teraz jemy impulsywnie, automatycznie, z
poczuciem winy, to mozna cofna¢. Owszem, teraz zamiast
Swiadomego, zywego kontaktu z ciatem mamy relacj¢ petng
nieufnoSci 1 zamieszania, ale jest w tym plus. Zdajemy sobie
sprawe, ze co$ tu jest nie tak. Podejrzewamy, ze jedzenie
powinno by¢ czyms$ znacznie prostszym. To dobry poczatek do

zmiany.
Twdj styl jedzenia to punkt wyjscia

Nie da si¢ zmieni¢ nawykow, ktorych nie widzimy. Nie da si¢
nauczy¢ nowej relacji z jedzeniem, jeSli nie wiemy, w jakim
punkcie jesteSmy teraz. Dlatego zanim przejdziemy dalej,
zatrzymaj si¢ 1 przyjrzyj si¢ swojemu aktualnemu stylowi
jedzenia. Nie robisz tego po to, by oceni¢ jego stusznos$¢, ale by

wyraZnie zauwazy¢ jego istnienie.

Ponizej znajdziesz cztery style jedzenia. Nie s3 one sztywnymi
kategoriami — bardziej opowieSciami, w ktorych mozesz si¢

przejrze¢. Czasem w jednej, czasem w kilku naraz. Zachowaj]
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uwaznoS¢ co tak naprawde dzieje si¢, gdy siggasz po jedzenie.

Notuj doktadnie jak odkrywca, z ciekawoScig i bez oceniania.
1. Styl restrykcyjny

Na pierwszy rzut oka wyglada jak ,,zdrowe podejScie”, ale pod
spodem kryje si¢ napiecie, sztywnoS¢ 1 nieustanna kontrola. W
tym stylu nie jesz wtedy, kiedy ciato jest gtodne — tylko wtedy,
kiedy jes¢ wolno lub gdy tracisz kontrole. Liczysz kalorie,
biatko, punkty, wazysz porcje, jesz o okreSlonych godzinach.
Wybierasz tylko to, co ,czyste” i ,,dozwolone”. Jedzenie
zaczyna przypominaé gre — w ktdrej jeden positek moze byc

zar6wno nagroda, karg jak 1 droga ku zgubie.

Z czasem pojawia si¢ obsesja. MySli kraza wokét jedzenia
niemal nieustannie, a potem, cz¢sto w ukryciu, pojawiajg si¢
epizody objadania. Ciato nie zapomina potrzeby jedzenia i

predzej czy pdZniej upomni si¢ 0 swoje.

Styl restrykcyjny zaburza zaufanie do sygnalow ciata. Uczy, ze
gtéd jest problemem, ktéry trzeba kontrolowaé, a nie

zjawiskiem, ktére mozna z ciekawoScig obserwowac.
Typowe przekonania:

,,Nie wolno mi jeS¢ wigcej niz 1800 kcal.”
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,»Jesli zjem pizzg¢, musze to odpracowac.”
»Stodycze sg zfe, nie moge ich mie¢ w domu.”
Skutki:
* obsesyjne myS$lenie o jedzeniu,
* objadanie si¢ po ztamaniu zasad,
* wstyd po zjedzeniu ,,czego$ niedozwolonego”,

 utrata kontaktu z sygnatami ciata.

Jest to jedzenie oddelegowane systemowi z zewnqtrz miedzy

innymi z braku zaufania do siebie, z niezadowolenia, 7 leku.

2. Jedzenie emocjonalne

To te momenty jedzenia, w ktorych to nie gtéd fizjologiczny
kieruje decyzja o jedzeniu, tylko emocje. Gdy pojawia si¢
napigcie, samotno§¢, stres, rozdraznienie, jedzenie staje si¢
ukojeniem, przyjacielem, ulgg. Pokarm jest tez sposobnoScig
by zrobi¢ sobie przerwe i1 wzig¢ oddech, gdy jest si¢

przyttoczonym milionem zadan i obowigzkéw. Zjedzenie
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czego§ uwazanego za pyszne dziata tez w przypadku emocji

pozytywnych, ktére chcemy wzmocni¢ lub przedtuzyc.

Jedzenie w odpowiedzi na emocje nie jest moralnie zte i wcale
nie musi by¢ problematyczne. Powtérzmy to wyraznie:
jedzenie emocjonalne nie czyni ci¢ stabg_ym. Czasem to
naprawde¢ bylo najlepsze, co mogliSmy dla siebie zrobi¢ w
trudnej sytuacji. Problem nie lezy w samej reakcji — tylko w
tym, gdy jedzenie staje si¢ jedynym narze¢dziem regulowania
emocji.

Wtedy pojawia si¢ btedne koto: jedzenie — ulga — poczucie
winy, moze dieta — jeszcze wigcej napigcia — znéw jedzenie.
Tym spososobem coraz trudniej odr6zni¢ prawdziwy gtéd od

emocjonalnego pragnienia ulgi.

Typowe sytuacje:
* sieganie po czekolade z tesknoty,
 chipsy z nudéw, frustracji, napigcia,

* emocjonalny gtéd na konkretne smaki lub tekstury mimo

braku glodu fizycznego.
Skutki:

* poczucie winy,
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* bledne koto przejadania i diet,

e trudno$¢ w odroznieniu glodu od emocji.

Jedzenie dziata jak plaster — daje ulge, ale nie leczy rany. Gdy
brakuje innych sposobow regulacji — staje sie nawykiem, ktory

nie niesie ukojenia.

3. Jedzenie zewngtrzne

W tym stylu nie jesz dlatego, ze ciato daje sygnat o potrzebie
uzupetnienia energii. Jesz, bo kto§ coS chrupie obok, w piekarni
pachnie Swiezym chlebem, co§ zostalo na talerzu, kto§
poczestowat ciastkiem, a burger z reklamy wyglada pysznie.

Decyzj¢ podejmuja za ciebie inni 1 bez twojej zgody.

To jest jedzenie z automatu, impulsywne, czg¢sto nieSwiadome.
Cialo w tym uktadzie traci znaczenie — zostaje zepchnigte na
dalszy plan. W konsekwencji coraz trudniej zauwazyc, kiedy

naprawde jeste§ glodna, a kiedy po prostu pojawia si¢ jedzenie.
Typowe sytuacje:
* ciasto zjedzone w kawiarni ,,bo fadnie wyglada”,

* jedzenie obiadu ,,bo juz pora”, mimo braku gtodu,
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* sigganie po coS, bo ,,wszyscy jedzg”.
Skutki:

* przejadanie,

e zerwanie kontaktu z ciatem,

* jedzenie z automatu.

Zewnetrzne jedzenie to pozwolenie by Swiat sterowat naszymi
wyborami, czesto nieswiadomie. JakbySmy byli na autopilocie,

widzisz pokarm - odpala sie polecenie ,, jedz” .

4. Jedzenie intuicyjne

W jedzeniu intuicyjnym kluczowe jest zaufanie do ciata, do
jedzenia, do tego, ze mozesz podejmowaé decyzje z poziomu
Swiadomosci, a nie kontroli. To styl, w ktorym uczysz si¢
rozpoznawac réznice miedzy gtodem, apetytem, zachciankg a
impulsem. Gdzie zaczynasz czul, ze jesteS juz najedzona _y
zanim talerz stanie si¢ pusty. Gdzie satysfakcja z jedzenia staje

sie rownie wazna, co jego ,,wartoS¢ odzywcza”.
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Ten styl to powr6t do podstaw, czyli naturalnej zdolnoSci ciata
do samoregulacji. Opiera si¢ na relacji z cialem, ktére nie

potrzebuje kontrolera tylko uwaznego stuchacza.

Zaufanie do siebie, czesto utracone przez diety lub
wychowanie, trzeba odbudowa¢. Wymaga to zbierania

doSwiadczenia, czasu 1 odwagi, by znéw polegac na sobie.

Intuicja to nie zachcianka ani impuls, tylko decyzja oparta na

obecnoSci i wiedzy o sobie.
Charakterystyczne elementy:
* jedzenie, gdy czujesz gtdd — niezaleznie od pory,
* przerywanie, gdy czujesz sytosc,
* brak moralnych ocen (,,dobre”, ,,zte”),
* decyzje oparte na dobrostanie, nie Igku.
Skutki:
e stabilna masa ciala,
* spokdj w relacji z jedzeniem,

* odzyskanie zaufania do ciata i siebie.
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Jedzenie intuicyjne jest konkretng praktykq, nie ma w nim
chaosu. Wymaga czasu, tagodnosci, ciekawosci i
postanowienia by porzucic¢ walke na rzecz wspotpracy. To styl
oparty na zaufaniu do sygnatow ciata, elastycznosci i

neutralnym stosunku do jedzenia.

Jesli czujesz, ze jesteS gdzie§ pomigdzy — to dobrze. To znaczy,
ze zaczynasz si¢ budzi€ ze snu i orientowa¢ w wielu niuansach
jedzenia. Wychodzisz z automatycznego dziatania 1 wchodzisz
na droge autentycznej SwiadomosSci zywieniowej. To wiasnie

tutaj zaczyna si¢ prawdziwa zmiana.

Jak wyregulowaé gt6d?

Dlaczego niektorym wystarczy pot kromki by sie najes¢, a inni

muszq zjes¢ caty bochen chleba az do ostatniego okruszka?

Znasz juz popularne style jedzenia. Masz §wiadomo$¢ putapek
w jakie wpadamy i do czego warto dazy¢. Jedzenie to zywy
proces, na ktéry mozna wplywac poprzez dziatania i mysSli.
Pochylmy si¢ nad sposobem regulowania glodu

fizjologicznego, by mozna bylo zacza¢ na nim polegac i
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rzadziej ulega¢ impulsom lub emocjom, 1 dzigki temu zblizy¢

si¢ do samoS§wiadomoSci zywieniowe;j.

Na poczatku warto si¢ zatrzymaé przy jednym, czesto
pomijanym fakcie: gfdd nie jest taki sam u wszystkich i nie taki
sam kazdego dnia. Jedni rozpoznaja go wyraZznie, jak dobrze
znany sobie, przyjazny glos — czekaja na sygnal, reagujgq z
uwaznoScig. Niektérzy go nie odczuwajg. Inni glodu wrecz sie
boja i gdy tylko sie pojawia, wyzwala napiecie, poczucie braku
kontroli, przymus zjedzenia ,,czego$” — najlepiej szybko, duzo i
teraz. Czasem zanim w ogolle zdaza si¢ zastanowiC, czy tego

chcg, jedzenie juz znikneto.

Zadne zachowanie nie wynika z czyich§ predyspozycji, talentu,
albo ztej woli, lenistwa, braku silnej woli 1 tego typu kwestii.
Jemy tak, jak si¢ tego nauczyliSmy. Styl jedzenia jest
wypadkowa doSwiadczen. JeSli zachowanie jest wyjatkowo
autodestrukcyjne, to skad$ musiato si¢ wzigC. Przyktadowo, lgk
przed glodem moze by¢ tez biologiczng reakcja na deficyt

bezpieczefstwa.

Glod jako sygnal dziala przewidywalnie i przyjaznie tylko

wtedy, gdy system czuje si¢ bezpieczny.
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Je§li przez lata uzupelnienie energii byto odraczane,
ignorowane, pacyfikowane np. woda, kawa, guma do Zucia czy
¢wiczeniami, w koficu przestaje by¢ czytelny. Albo przeciwnie,

znienacka wybucha z calg sitg i rozktada na topatki.
Hierarchia potrzeb zywieniowych

Dlaczego niektorzy jedza z lekkoScig, a inni w napigciu?
WyjaSnienie mozemy znalez¢ w klasycznej teorii potrzeb.
Mowi ona o tym, ze zaspokajanie potrzeb wyzszego rzedu (np.
rozw¢j) odbywa si¢ dopiero po zaspokojeniu potrzeb
fizjologicznych (giéd, sen). Terapeutka rodzinna i dietetyk
Ellyn Satter stworzytla na bazie tej teorii model nazwany
Hierarchiq Potrzeb Zywieniowych, ktéry przypomina piramide
Maslowa ale kreci wokot relacji z jedzeniem. Na samym dole
tej struktury lezy najbardziej podstawowa potrzeba:
wystarczajaca 1loS¢ jedzenia. Nie chodzi tu o idealne porcje,
ani tym bardziej o odzywcze superfoods — tylko o pewnos¢, ze
cialo dostanie jedzenie, jakiekolwiek, byle byto tego
wystarczajaco duzo. JeS§li organizm nie ma tej pewnosci, cata
reszta — jak smak, réznorodno$¢, a tym bardziej ,,zdrowe

wybory” — schodzg na dalszy plan.

Kolejne poziomy tej hierarchii to: akceptowalne jedzenie (czyli

takie, ktére nie wzbudza napigcia i ktdére lubisz),
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przewidywalno$¢ 1 planowanie, przyjemnoS¢ z jedzenia,
potrzeba nowosci oraz — na samym koncu — celowos¢, czyli

jedzenie ze wzgledu na wartoSci zdrowotne czy duchowe.

Problem polega na tym, ze wigkszoS¢ dietetycznych zalecef,
postow w mediach spofeczno$ciowych i fit-wskazowek
sprawdzi si¢ tylko u os6b, ktore funkcjonuja na samym
szczycie tej hierarchii. Wielu z nas utkwito na samym dole, a

tam liczy si¢ jedynie przetrwanie.

Jesli nie masz poczucia, Ze jedzenia wystarczy i zawsze
bedzie bedzie go pod dostatkiem, nie masz szans zbudowa¢é

zdrowej relacji z jedzeniem.

Z biologicznego punktu widzenia zdolno§¢ do regulowania
gtodu nie zalezy od charakteru czy silnej woli, tylko od tego, w
jakich warunkach funkcjonuje uktad nerwowy. Jesli ciato przez
lata dostawato sygnatl: ,jedzenie jest ograniczane, trzeba si¢
spieszy¢, trzeba si¢ pilnowac”, to nauczylo si¢, ze dostgp do
pokarmu jest niepewny. To nakrgcalo spirale przejadania i
objadania. W rezultacie zaufanie do sygnaléw ciata moze
wydawac si¢ niebezpieczne. W takiej sytuacji naturalne jest, ze
jedzenie przestaje by¢ prosta przyjemnoscig, a zaczyna byc

walkg z zachciankami 1 z wewngtrznym przymusem.



32
Rozumiesz juz teraz, ze problemem nie jest i nigdy nie byt brak
silnej woli. Problemem jest to, Ze nasz system nadal dziata w
trybie przetrwania. Nawet jeSli logicznie wiesz, ze w sklepach
potki uginaja si¢ pod ZywnoSciag — emocjonalnie mozesz nadal

czué, ze pokarm zaraz si¢ skonczy i wiecej nie bedzie.
Mity, ktore problem tylko poglebiaja

Jezeli twd] kontakt z ciatem jest zaburzony 1 probujesz
zapanowaé nad chaosem, moze ci¢ skusi¢ post przerywany,
jako sposob na skuteczna regulacje apetytu, przez
ograniczenie dostepu do pokarmu. Jedyne jednak co w ten
sposob zyskujesz to ignorowanie wskazowek ptynacych z ciata
opakowane w specjalistyczng nazwe. U os6b z zaburzong
relacjg z jedzeniem post przerywany nie reguluje apetytu i nie
uczy dyscypliny. Mozliwe, Ze zadziala w Swiecie, w ktérym
ludzie nigdy nie doSwiadczyli przymusu kontroli jedzenia. Dla
wielu z nas, ktérzy przez lata zyli w cyklach diet, gtodéwek i
ignorowania ciafa, jest to tylko kolejnym przypomnieniem, ze
ciato nie moze jes¢, kiedy naprawde tego potrzebuje, ze znéw

nie mozna mu ufac.

Kolejna putapka jest mit, ze tak zwana dieta objetoSciowa
daje sytos¢ bez nadwyzki kalorii. Taki sposob jedzenia moze

zapewnia¢ chwilowe uczucie petnoSci w Zofadku, ale nie
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satysfakcje. Bo nalezy wiedzie¢, ze gtdd to nie kwestia pustego
zofadka, tylko niedoboru ATP i sktadnikéw budulcowych.
Zapehienie zotadka pokarmem o duzej objgtoSci nie oznacza
energii, sktadnikéw odzywczych, smaku, zadowolenia.
Oszukujac cialo garnkiem warzywnej zupy, nie mozna liczy¢

na to, ze nie upomni si¢ pdzZniej o co$ ,,normalnego”.

Rezygnacja z weglowodandéw roéwniez nie uspokaja
laknienia. Samo wyregulowanie poziomu cukru we krwi nie
oznacza, ze zniknie ch¢é na jedzenie. Mézg preferuje glukoze,
a weglowodany sa jej najlepszym Zzrodiem. Eliminacja
weglowodanéw choé realistyczna pod wzgledem
fizjologicznym, nie sprawdza si¢ gdy mamy Swiadomos¢, ze sg
na wyciagnigcie reki. JeSli nie znajdg si¢ w podstawowym
positku, prowokujemy organizm do szukania glukozy w inny
sposéb — najczgSciej w stodyczach, jedzeniu ukradkiem,
niepohamowanej ochocie na chleb, makaron albo czekolade. To
nic, ze nie bedzie gltodu. Pozostanie niepohamowany apetyt.
Brak zadowolenia z positku wystarczy by szuka¢ dodatkowych

przekasek.

Sniadanie bialkowo-tluszczowe, choé¢ niektérzy
przyrzekaja, ze reguluje im apetyt na caly dzien, nie jest

uniwersalnym narzedziem dzialajacym u wszystkich.



34
To moze si¢ okaza¢ punktem wyjScia do wieczornego
odreagowania stodyczami. Zjedzenie rano weglowodandéw
(szczeg6lnie zlozonych) i biatka daje mézgowi sygnat: ,Jest
paliwo, nie trzeba panikowaé”. To obniza poziom hormonu
NPY i kortyzolu, zmniejszajac apetyt na cukier w pdZniejsze]

czeSci dnia i tagodzac reakcje stresowe.

Jednym z najwigkszych mitéw jest przekonanie, ze im
mniej smakowite jedzenie masz w domu, tym latwiej
utrzymasz kontrole.

Unikanie jedzenia, ktdre lubisz, nie wygasza apetytu — tylko go
nap¢dza. Kiedy zakazujesz sobie dostgpu do przyjemnych
smakow, uruchamiasz pragnienie. Wieczny niedosyt predzej
czy pdzniej doprowadzi do momentu, w ktérym znajdujace si¢
w poblizu jedzenie ,,zniknie” zanim zdazysz si¢ zatrzymac —
wiladnie dlatego, ze miataS je wczeSniej byto niedostgpne. To
normalna reakcja na ograniczania a nie przestanka, by

ograniczaé jeszcze bardziej.
Co rzeczywiScie dziala, kiedy chcesz wyregulowac apetyt?

Po pierwsze regularno$¢. Ciato nie potrzebuje rozpiski
godzinowej, ale powtarzalnoSci. Jedli raz je co 2 godziny,
potem co 6, a innym razem w ogéle nie dostaje positku — nigdy

nie nabierze zaufania. Bez niego nie ma samoregulacji.
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Po drugie smak. Syto$¢ i smak muszg iS¢ w parze. Jedzenie,
ktére daje tylko paliwo, ale nie sprawia przyjemnosci, jest jak
rozmowa z kim§ poprawnym, ale kompletnie nudnym. Po
jakim§ czasie bedziesz chciat odej$¢ od stotu i poszukaé czego$

ciekawszego.

Po trzecie uwazno$é. Nie chodzi o wymuszone przezuwanie
30 razy i nie mySlenie o niczym wiecej, ale o fagodng, petna
ciekawosci refleksje. Zadaj sobie pytania: jak si¢ czute_am
przed jedzeniem, co odczuwam w trakcie wktadania pokarmu

do ust i trzymajac go na j¢zyku, co zostaje ze mng po positku?

Po czwarte réznorodnosé. Positek ktory zawiera wszystkiego
po trochu - biatko, tluszcz i weglowodany, jest najbardziej
satysfakcjonujacy 1 zaspokaja gtod na dtuzej. Mono positki nie
daja takiej satysfakcji i moga koficzy¢ si¢ checig dojadania
poOzniej przekagskami. Z tego powodu positki zamiast konczy¢
si¢ po nasyceniu i odejSciu od stotu, rozwlekajg si¢ na nieraz na

caty wieczor lub kilka godzin.

Po piagte pozwolenie. Pozwolenie nie oznacza by jeS¢ na sife i
bez potrzeby, ttumaczac sobie ,,przeciez mi wolno”. Chodzi o
to, by wiedzie¢, Ze jedzenie nie zniknie i nie musisz
wszystkiego zjada¢ na raz. To tez ochrona przed mySleniem, ze

powinno si¢ z czego$ permanentnie zrezygnowaé, dla zdrowia,
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dla sylwetki. Nic takiego si¢ nie stanie, wszystko zostaje. Tylko
w takich warunkach mozna autentycznie stucha¢ glodu i nie

jes¢ reaktywnie.

Po széste Swiadomos$¢ odruchéw. Jako ludzie, wpadamy w
putapki zwigzane z wylaczeniem si¢. Mamy sktonno$é¢ do
dziatania automatycznego, nawykowego. Warto o tym
pamig¢taé, by nie kta§¢ w zasiggu wzroku przekasek, nie
naktadac na talerz zbyt duzo jedzenia na raz, ani nie jeS¢ robigc
co$ innego. Musimy zapewni¢ sobie warunki do skupienia si¢
na positku. Bez tego bedziemy jeS¢ nieSwiadomie, bez kontaktu
z cialem, byle kiedy i trudno bedzie polega¢ na sygnatach
glodu. Przed impulsywnym jedzeniem ratuje nas SwiadomoS¢ i

doswiadczenie.

Pamigtaj, ze wyregulowanie gltodu nie oznacza, ze bedziesz
mie¢ ochote jedynie na pokarmy ,,najzdrowsze”. Po prostu gtod
przestaje by¢ przeciwnikiem, tatwiej go nasyci¢ i1 utrzymac

komfort.

Nie trzeba si¢ go bac, kontrolowaé ani wypieraé. Zaczynamy
go stucha¢. Czasem jest bardziej intensywny, czasem ledwo
styszalny — ale juz wiesz, Ze nie przychodzi po to, Zeby narobié
ktopotéw. Przychodzi po to, by nas ochronié. Ta SwiadomoS§¢é

wszystko zmienia.
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Porozumienie z cialem

Pierwszym 1 najwazniejszym krokiem w odzyskaniu kontaktu z
ciatem jest regularne karmienie si¢ i wyregulowanie gtodu. Bez
bazy w postaci regularnosSci nie ma szansy na uporzgdkowanie
chaosu. Bez regularnego zaspokajania potrzeb energetycznych
organizmu nie da si¢ zrozumie¢ sygnatow ciata. One, by byly
wyrazne 1 mozliwe do kontrolowania, wymagaja dajacej

poczucie bezpieczenstwa przewidywalnosci.

Kolejnym, rownie waznym warunkiem jest zatrzymanie si¢ i
zadanie sobie kilku prostych, ale kluczowych pytan,

otwierajacych drzwi do samoSwiadomosci:

e Czy czuje jakiekolwiek fizyczne objawy glodu, np.

burczenie w brzuchu, ostabienie, spadek koncentracji?

e Czy moje cialo naprawde domaga si¢ jedzenia, czy

raczej moje nerwy pragng ukojenia?

e  Gdybym miat_a przed sobg tylko neutralne pokarmy,
np. ryz lub butk¢ z mastem, czy nadal chcial_abym
jes¢?

Jesli odpowiedZ na ostatnie pytanie to wyrazne "nie", by¢ moze
potrzeba jedzenia, ktdrg czujesz, ma swoje zrédto w emocjach

lub w impulsie a nie w ciele. Wéwczas warto zapytaé siebie:
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"Czego naprawde¢ teraz potrzebuje?” Moze potrzebuje

odpoczynku, odreagowania, wsparcia, chwili ciszy?

Kiedy positki sg juz regularne i pewne, mozna zaczaé
zauwazal subtelne lub bardziej dobitne sygnaly glodu i
nasycenia.

Ponizej znajdziesz list¢ najczestszych sygnatow, ktore moga

pomdc ci rozréznié: czy to jeszcze gloéd, a moze juz sytoSé.

Pamigtaj, ze nie musisz ich teraz zauwazaé. Traktuj te
informacje jak mape, kazdy krok do samoSwiadomoSci
prowadzi blizej celu. Nie wszystko nalezy wiedzie¢ od razu.
Wystarczy, ze zaczynamy stuchac, a kazdego dnia bedziemy
stysze¢ wigcej.
Sygnaty gtodu - twoje ciato mowi: ,,potrzebuj¢ odzywienia™:

*  ssanie w zotadku

. spadek energii, ostabienie

. zwiekszona wrazliwo$¢ na zapachy

*  myS$li o jedzeniu

e drazliwo§¢

*  uczucie zimna, trzgsienie rak

e  problemy z koncentracjg
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e  problem z koordynacja ruchowg
. Slina naptywajaca do ust na mySl o jedzeniu
e chec na wiele roznych pokarmow

Im wigkszy gtdd, tym intensywniejsze sygnaly i tym szerszy

zakres pokarméw, ktére smakuja.

Na poczqtku nie warto czekac na bardzo silny gtod. Najlepsze
decyzje podejmujesz, gdy jeszcze czujesz sie stabilnie. Z czasem
wiekszoS¢ ludzi 7 checiq zaczeka na silniejszy gtod ale dopoki

nie czujemy si¢ pewnie, nie warto zwlekac positkiem.

Sygnaty sytoSci - twoje ciato méwi: ,,Dzigkuje. To wystarczy™:

e naturalne spowolnienie tempa jedzenia
e uczucie ciepta, ulgi, wewngtrznego spokoju
*  ched popicia jedzenia woda

*  przestajesz skupiac si¢ na jedzeniu — zaczynaja
interesowac ci¢ inne rzeczy

e czasem: spokojna obojetno$¢ wobec kolejnych kesow
e  czesto utrata przyjemnosci z jedzenia

e odczuwanie obecnoSci jedzenia w zotadku
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Im wieksze nasycenie, tym intensywnie beda sygnaty.
Dyskomfort w wigkszoSci przypadkéw moze oznaczal
przejedzenie, cho¢ w przypadku anoreksji lub niedozywienia

jest naturalny i wtaSciwy.

Zapoznaj si¢ ze skalg glodu i sytoSci

dyskomfort

najedzony ‘

neutralny

tagodny gtéd

wygtodniaty

Czy zauwazasz u siebie te rozne stany gtodu i najedzenia?

Czy potrafisz rozroznic¢ dyskomfort porzqdnego wygtodzenia i

sporego przejedzenia?

Czy znasz stan neutralny, gdy nie masz checi na jedzenie?



Czy zauwazasz jak przechodzisz od stanu tagodnego gtodu do

przyjemnego najedzenia?

Przy jakim glodzie lub sytosci stan, ktéory odczuwasz

mozesz ocenic jako:
* neutralny?
* nieprzyjemny?
e przyjemny?

Czy mozesz czué przyjemnoSé bedqc wygtodniatym_q lub z

wielkim dyskomfortem w zotqdku?

W jakiej sytuacji tagodny gtod lub najedzenie bedq przyjemne,

a kiedy wydadzq sie¢ zagrozeniem?

Przy ktorym gtodzie mozesz jes¢ powoli smakujgc, a kiedy

wyjadasz zimne jedzenie z lodowki?
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Kiedy czujesz sie po positku komfortowo, a kiedy ciezko,

meczqco?

Czy lubisz stan komfortu, a moze wtasnie dyskomfort przynosi

ciulge?

Zaznacz w jaki sposob odczuwasz gtod:
[l zmiany w energii
1 mysli

[1 wyczulenie na zapach

]

obsesja na punkcie wybranego pokarmu i czucie jego
smaku przed wtozeniem do ust

ssanie w Zotqdku
burczenie

spadek energii, ostabienie

O 0o o o

zwigkszona wrazliwos¢ na zapachy
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mysli o jedzeniu

drazliwos¢

uczucie zimna

trzesienie rqgk

problemy 7 koncentracjq
problem 7 koordynacjq ruchowq

Slina naptywajqca do ust na mysl o jedzeniu

O 0o o o o o oo

chec na wiele roznych pokarmow
I 77 7

W naszym spoleczefistwie istnieje pewna tendencja, by o
problemy z niekontrolowanym jedzeniem obarczaé sam
pokarm. W ten sposéb znajdujemy tatwa odpowiedz, kto jest
wrogiem. P6Zniej juz wystarczy go unika¢ i mozna odetchnaé.
Czy faktycznie? Zwykle nie. Pragniemy bowiem tego, co
niedozwolone, a w przypadkowej stycznoSci z zakazanym
owocem tracimy kontrolg. Ale tak nie musi by¢. Jesli raz
zrozumiesz gidéd, juz nigdy nie spojrzysz na zaden ,,zakazany
owoc” w ten sam sposob. Po to wlaSnie sg te wszystkie
¢wiczenia by jedzenie przestalo by¢ przypadkowe, a bylo

celowe.
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Rozdziatl 2:

Trzy rodzaje gtodu

Dlaczego glod nie jest oczywisty?

16d to nie zawsze jedno i to samo odczucie. Cho¢ na
pierwszy rzut oka moze wydawal si¢ prosty —
»jestem gtodna, musze co§ zjeS¢” — w
rzeczywistoSci za naszg potrzebg siegni¢cia po jedzenie mogg
kry¢ si¢ bardzo rdézne sygnaty. Czasami naprawde
potrzebujemy uzupelnienia energii za pomocg paliwa, ale

innym razem to nasze emocje, wspomnienia lub utrwalone

nawyki pchaja nas w kierunku lodéwki.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ trzem giéwnym rodzajom

glodu, ktére warto nauczy¢ si¢ rozrézniac:

Glod fizjologiczny
Gldd fizjologiczny to naturalny sygnal biologiczny wysytany

przez ciato, informujacy nas o tym, ze organizm potrzebuje
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energii 1 sktadnikéw budulcowych do prawidtowego
funkcjonowania. Jest to fizjologiczna potrzeba, ktérej celem
jest utrzymanie procesOw zyciowych na optymalnym poziomie.
W przypadku przedluzajacego si¢ niedoboru energii i/lub
budulca, tatwo zauwazy¢ jak wielki ma to wptyw na te procesy.
Pojawia si¢ np. przewlekla mgla mézgowa, uczucie zimna
pomimo ze powietrze nie jest chlodne, tamia si¢ paznokcie,

wypadaja wlosy, zanika che¢ na spontaniczny ruch.
Jak objawia sie gt6d?

Cho¢ gtéd jest instynktowny, poniewaz to od niego zalezy
przetrwanie gatunku, w dzisiejszych czasach mamy prawo go
nie rozumieé. Sg ku temu dwa gtéwne powody. Pierwszym z
nich jest przewlekle ignorowanie go, uznawane za rzecz
stuszng w kulturze diet. Drugim jest nadmiar tatwo dostgpnego
1 taniego jedzenia, ktore jemy bez glodu. Potaczenie obu, a
wigc ignorowania glodu 1 jedzenia bez niego prowadzi
nieuchronnie do utraty zdolnoSci rozumienia go. W takie]
sytuacji warto zajrze¢ do teorii, thumaczacej jak ten giéd si¢

objawia i co zrobi¢ by go w koncu zauwazac 1 rozumiec€.

Gtéd mozna rozpozna¢ na podstawie pewnych cech. Moze

wystapi€ jedna z nich lub wiele na raz:
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* Narasta powoli i stopniowo.
* Pojawia si¢ uczucie ssania lub pustki w zotadku.

* Mozemy odczuwaé spadek energii, ostabienie mig$ni,

trudno$ci z koncentracj3.

* Mysli o jedzeniu stajg si¢ coraz intensywniejsze i nie

znikajg nawet przy probie odwrdcenia uwagi.

» Silniejszy gtéd lub bardzo niski poziom cukru we krwi

bywa sygnalizowany bélem glowy i/lub drazliwoscia.

Jak rozpozna¢ gléd fizyczny?

Poznanie oznak gtodu fizjologicznego pozwala na jasne

zauwazanie ich w przysztoSci:

* Odczuwasz go w ciele, szczegdlnie w brzuchu lub

glowie.

* Wiele pokarméw moze przy nim smakowaé i go

zaspokoi€.

* W miar¢ jedzenia positku, zaczynasz odczuwac fizyczng
ulge, komfort i poprawe samopoczucia, ktére utrzymuja

sie przez wiele godzin.

* Po zaspokojeniu glodu mysli o jedzeniu znikajg.
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* Przy zjedzeniu zbyt duzo, poza punkt w ktérym jedzenie
przestaje by¢ przyjemne, ulga zamienia si¢ w
dyskomfort.

e Przy optymalnej iloSci odzywczego pokarmu ciato
»dzigkuje” przywrdceniem spokoju, a mysli o jedzeniu
nie wracajg przez diugi czas.

Gtod fizyczny jest naszym sprzymierzeficem 1 zapowiedzig
przyjemnoSci. Jego rozpoznanie i odpowiadanie na niego z

troska to podstawowy akt samo opieki.
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Glod emocjonalny

Gi6d emocjonalny nie wynika z fizycznej koniecznoSci
uzupetniania energii, ale z glebszej potrzeby. Jemy nie dlatego,
ze cialo domaga si¢ sktadnikéw odzywczych, ale z powodu
odczuwania emocjonalnego dyskomfortu. Moze to by¢ miedzy
innymi smutek, lgk, samotno$¢, stres, nuda, frustracja. W
takich chwilach jedzenie staje si¢ narzedziem ukojenia.
Szukamy w nim pocieszenia, ulgi, chwilowej poprawy
nastroju. Jedzenie emocjonalne nie rozwigzuje nigdy Zrodta
problemu — jest jak plaster naklejony na rane, ktéra wewnatrz

nadal si¢ jatrzy.

Czasami bedzie to tez narzedzie emocjonalnej stymulacji
podkrecajacej pozytywne odczucia np. Swietowanie sukcesow.

Jedzenie wzmacnia odczucia, ktore chcemy utrzymac.
Czasami emocje zlewaja si¢ z glodem

W codziennym poSpiechu i natloku bodZcéw zewnetrznych
coraz trudniej jest jeS¢ z glodu. Kultura diet, presja
produktywnoS$ci i wymagania spofeczne uczg nas ignorowania
sygnatow ptynacych z wnetrza. Czgsto funkcjonujemy w trybie

automatycznym: dzialamy, reagujemy, siggamy po jedzenie,
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nie zadajac sobie podstawowego pytania: "Czego naprawde

teraz potrzebuje?"

Emocjonalne wskazéwki w ciele i fizyczne potrzeby mieszajg
si¢ ze sobg, tworzac chaos, w ktérym trudno odréznié, czy
jesteSmy gtodni jedzenia czy wsparcia, odpoczynku, kontaktu

czy ukojenia.

Nie pomagaja restrykcyjne diety, przez ktore zakazane
pokarmy zyskuja na atrakcyjnoSci, ani teorie o uzaleznieniu od
jedzenia, wywotujace poczucie bezradnoSci. Zjedzenie czegos
ograniczanego daje ogromng przyjemno$¢, co w trakcie
ogoOlnego niedoboru smacznego jedzenia moze sie¢ okazal
wyjatkowo skutecznym narzedziem regulacji emocji. Zyskanie
czego$ co byto dlugo niedostepne poprawia nastrdj, a my
zapamietujemy ten stan. Cho¢ po zakonczeniu diety gdy wraca
dostatek - to przestaje dziata¢, ale z powodu chaosu 1
oddzielenia od ciata nawet tego nie zauwazamy. Kontynuujemy

wiec regulacje emocji jedzeniem, liczac na dawne rezultaty.

Jedzenie mogto by¢ kiedys reakcjq na traumatyczne
doswiadczenia, jedynym dostepnym narzedziem mogqcym
skutecznie odciqgnqc uwage lub ukoic, co pozwalato przetrwaé

trudne chwile. W tej sytuacji przejscie na dietg odbiera
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narzedzie regulacji. Cierpi sie¢ wowczas nie tylko na niedobor
Jjedzenia ale i na niedobor wsparcia emocjonalnego. U takich

0s0b czesto wyksztatca sig napadowe objadanie. Dieta oznacza
bowiem nie tylko utrate przyjemnosci i gtod, ale tez utrate
poczucia bezpieczenstwa, jakie dawato jedzenie. W trudnych
chwilach z panikq bedq najadac sie duzymi iloSciami pokarmu,

majqc wrazenie Ze jedzenie nimi kontroluje.

Jak sie objawia?

Gt6d emocjonalny tak naprawde ani troch¢ nie przypomina
fizjologicznej potrzeby pokarmu i bgdagc uwaznymi fatwo nam
to zauwazy¢. Glod emocjonalny pochodzi z ,.glowy”, nie z
brzucha, choé czasami moze by¢ w nim odczuwany. Co§ nas w
Srodku rozrywa i1 cztowiek ma wrazenie, ze jeSli nie zje, to nie

wytrzyma.

By méc jes¢ emocjonalnie, nalezy zaakceptowac brak zwyktej
przyjemnoSci z pokarmu, jaka daje zaspokajanie glodu
fizjologicznego. Ale to nie o przyjemnoS¢ przeciez chodzi,
tylko o ulge. Skupiajac si¢ na wktadaniu czego§ do buzi
mozemy si¢ odseparowaé od nieprzyjemnych odczué

fizycznych zwigzanych z emocjami. Musisz wiedzie¢, ze
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emocje nie sg tylko kwestig glowy, bo objawiaja si¢ tez w ciele.
Przyktadowo silny stres poczujemy w zotadku, zawstydzenie
na twarzy, lgk w klatce piersiowej. Jesli brakuje do§wiadczenia
w rozpoznawaniu niuanséw glodu fizjologicznego i sytoSci,
emocjonalne sygnaly mozemy pomyli¢ z glodem i jeS¢ w
odpowiedzi na nie. Zreszta nawet majac t¢ SwiadomoS§é
mozemy skierowaé si¢ ku jedzeniu by przesta¢ odczuwal
emocjonalny dyskomfort. Jedzenie nie sprawi wtedy, zZe
nieprzyjemne uczucie zniknie, zostanie tylko ztagodzone lub

odtozone w czasie.

Przyjecie wigkszej iloSci pokarmu wprowadza tez ciato w stan
fizjologicznego relaksu, u niektorych pozwalajac zasnac. Jest to
zapadnigcie w tak zwang ,,Spigczke spozywczg”, ale nalezy si¢
spodziewa¢ pdzniej ,,emocjonalnego kaca”, bo emocja nie

znika.
Gt6d emocjonalny charakteryzuje si¢ pewnymi szczegétami:
* Pojawia si¢ nagle i jest intensywny.

e Pragniesz konkretnego rodzaju jedzenia — czgsto

stodkiego, stonego, tlustego.
» Towarzyszy mu potrzeba natychmiastowej ulgi.

Jak rozpoznaé gléd emocjonalny?
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By dowiedzie¢ sie skad wzigta sie ochota na jedzenie, warto
najpierw zastanowi¢ si¢ kiedy jedliSmy ostatni syty i
satysfakcjonujacy positek. Jesli byto to wiele godzin temu, albo
nasze positki nie s odzywcze ani przyjemne, mozna sadzi¢ ze
cialo domaga si¢ energii albo konkretnego sktadnika. W
przeciwny razie szukamy wzoru, wskazujacego na gtdd

emocjonalny:
* Pojawia si¢ odczucie niepokoju, napiecia w ciele.

* Nie bylo zadnych wczesnych oznak Swiadczacych o

zblizaniu si¢ gtodu.

* Dotyczy konkretnych produktéw, nie ma si¢ checi na

inne zwykle lubiane jedzenie.

* Po jedzeniu mozesz czu¢ wyrzuty sumienia, smutek lub

pustke, nie ma dtugotrwatej ulgi.
Gt6d emocjonalny nie jest btedem ani powodem do wstydu,
tylko sygnatem, ze twoje emocje potrzebuja uwagi.
Przykladowe oznaki emocji, mylone z glodem:
*  niepokdj, napigcie w klatce piersiowej
. wewnetrzne rozedrganie, uczucie ,,musz¢ co$ zrobi¢”

*  nuda, pustka, che¢ natychmiastowego bodzca
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*  uczucie ci¢zkoSci, ale nie w brzuchu — raczej w klatce
piersiowej

e  pragnienie ,,czego$ dobrego” bez konkretu
e gonitwa myS$li, trudno$¢ w byciu ,.tu i teraz”

e czasem: nagta potrzeba jedzenia, bez wczesniejszego
glodu

Zrozumienie, Ze chodzi o gtod emocjonalny nie oznacza, ze nie
mozesz 7jes¢. Ale zanim zjesz — zapytaj: ,,Czy jest cos co teraz

domaga si¢ mojej uwagi? Czy moge zareagowac inaczej?”
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Glod pamieciowy
Gt6d pamigciowy to efekt wyuczonych nawykéw. Twoje ciato

moze wcale nie by¢ glodne, ale umyst kojarzy pewne sytuacje,

miejsca lub pory dnia z jedzeniem.
Jak sig¢ objawia?

Chyba wigkszosci ludzi zdarzyto si¢ zjeS¢ ciasto z okazji Swiat,
chociaz nie mieli na nie apetytu. Zjedli tez w ciemno lody bo
przeciez jest lato a lody s3a smaczne. Zaakceptowali tort
urodzinowy albo caly positek, tylko dlatego ze potem mogto
nie by¢ okazji by co§ takiego skosztowac. Zachowali si¢ jakby
zotadek otwieral si¢ na zawolanie tylko dlatego ze wybita
godzina obiadu. Ale czy to na pewno mozliwe? Raczej nie,
brak glodu zostal zignorowany, a pokarm zjedzony bo nie
mozna przeciez bylo postapi¢ inaczej. Tak jak w przypadku
podrézy zwyczaj nakazuje by zabrac¢ ze sobg wor przekasek i

przegryzaé coS$ przez cala droge, nie pytajac si¢ o apetyt.

Gt6d pamigciowy opiera si¢ o nawyki, przyzwyczajenia i

tradycje:

e Jest wywotywany okre§lonym kontekstem: film + chipsy,

kawa + ciastko, wieczor + przekaska.

* Nie towarzysza mu wyrazne objawy fizycznego gtodu.
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e Czgsto dziata jak automatyczny nawyk — jesz ,,bo

zawsze tak byto”.
Jak rozpozna¢ gléd pamigciowy?
Ten gtdd opiera sie o powtarzalne wskazowki 1 jest bardzo
przewidywalny. Wiemy jak zareagujemy w danej sytuacji, np.
zjemy ciastko poniewaz nas nim poczg¢stowano, a nie dlatego
ze mieliSmy nan apetyt. Mozesz zauwazy¢, ze:
* Gl6d ten zwigzany jest z rytualami, porami dnia,
czynnoS$ciami.
* Nie odczuwasz fizycznego glodu.

* W trakcie jedzenia mozesz nie czu¢ wyraznego smaku.

e Po jedzeniu mozesz czu¢ neutralno§¢ lub brak
satysfakcji.
Gt6d pamieciowy nie powinien by¢ traktowany w kontekScie
btedu. On wynika z wieloletnich przyzwyczajen, ktére mozna
zaczgC rozpoznawac 1 zmienia¢ z ciekawoScig, nie z wyrzutami

sumienia.



56

Rozdzial 3:

Czy to gtdd, czy napiecie?

Dlaczego czasem mylimy glod z napigciem?

codziennym kotowrotku, natloku obowigzkow i
emocji, ktore czesto ignorujemy, bardzo tatwo
pomyli¢ prawdziwy gtéd z napigciem
emocjonalnym. Nasze ciato reaguje podobnie na bardzo rézne
potrzeby: na brak snu, stres, zmegczenie emocjonalne,
frustracje, jak i na niedobdr energii. Wszystkie te stany moga
dawac¢ podobne fizyczne odczucia: ssanie w zotadku, uczucie
niepokoju, sennoS¢, rozdraznienie, trudnoSci z koncentracjg.

Latwo impulsywnie wyciagnaé wniosek - musze co§ zjes¢.

Bez chwili zatrzymania 1 uwaznoSci trudno jest oceni¢ o co
naprawde chodzi, o potrzeb¢ jedzenia, czy o potrzebe

odpoczynku, rozmowy, ciszy, ruchu lub przytulenia.
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Swiadome rozréznianie gtodu od napiecia jest jednym z
najwazniejszych krokéw na drodze do budowania zdrowej,

fagodnej relacji z wlasnym ciatem i jedzeniem.

Na zmeczenie pomoze jedynie odpoczynek. Na znuzenie
monotonnym zadaniem pomocna moze okazaé si¢ aktywnoS¢
fizyczna lub inna, angazujaca czynnoS¢. Ale przy napigciu,
czasami da si¢ dozna¢ ulgi dzigki jedzeniu, gdyz sam akt
jedzenia przerywa to reakcje stresowa. Cialo skupia si¢ na
trawieniu i doznajemy relaksu. Co innego przy silnym stresie,
gdy zotadek jest SciSnigty 1 nie chce zadnego pokarmu, wtedy
normalny jest brak apetytu. Natomiast przy przewlekltym
napigciu, jeSli zignoruje si¢ dyskomfort przejedzenia i
zaakceptuje brak przyjemnosSci ze smaku, napigcie zejdzie,
przynajmniej na jaki$ czas. Nie uda si¢ to osobie Swiadomej,
jedzacej zwykle z przyjemnoScig, bo wtedy rozczarowanie
bedzie wigksze niz ulga. Ale dopoki takg osoba si¢ nie
staniemy, jedzenie zadziata. Takie postepowanie moze tatwo
sta¢ si¢ nawykiem. Wtedy w przypadku pojawienia si¢ napigcia
zapelnianie zofadka jedzeniem bedzie pierwszym wyborem, a
ze nasze mozgi s3 z natury leniwe, niechetnie zrezygnuja z

tatwej ulgi na rzecz uczenia si¢ czego$ nowego.
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Jak jedzenie przerywa reakcje stresowa przy przewleklym

napieciu?

Gdy jesteSmy zestresowani, dominuje uktad odpowiedzialny za
reakcje ,,walcz lub uciekaj”. Jedzenie, zwlaszcza spokojne,
powolne (a takze tluste i weglowodanowe pokarmy), przetacza

organizm w tryb relaksu:
e zwalnia tetno,
* uspokaja oddech,

* zmniejsza wydzielanie hormonéw stresu (kortyzolu,

adrenaliny),
» aktywuje procesy trawienia i regeneracji.

Krétko méwigc: jedzenie fizjologicznie przerywa alarm w
uktadzie nerwowym. O ile z powodu SciSnigtego zotgdka
zwykle nie siggniemy po jedzenie przy silnym stresie, przy

napieciu juz tak.

Skad wiem, czy to glod, czy napiecie?

Przy glodzie fizjologicznym odczujemy przyjemnosS¢ ze smaku,
ktory to straci na intensywnoSci lub catkowicie znika przy
nasyceniu. Gi6d przechodzi i czujemy spokdj. Przy napigciu

nie chodzi o smak, mozna go w ogole nie odczuwac. Tutaj
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liczy si¢ ulga fizyczna, nawet poczucie zmeczenia i ospatoS¢ po

jedzeniu, mogace doprowadzi¢ do zasnigcia.

Jesli czujesz, ze musisz natychmiast co§ zjes¢, zatrzymaj si¢ i

zapytaj siebie:

e Czy czuje gtéd w brzuchu, czy napigcie w klatce

piersiowej lub gardle?

e Czy powolne zjedzenie prostego, neutralnego positku
(np. ryzu, kanapki, jajka) byloby dla mnie teraz
przyjemne?

* Czy moje ciatlo naprawd¢ domaga si¢ dostawy energii,
czy raczej potrzebuje wyzbycia si¢ napigcia?

JeSli odpowiedzi sugeruja napiecie, juz wiesz ze twoje cialo

wecale nie prosi o jedzenie.
Test klasykéw — rozpoznanie prawdziwego glodu

Proponuje ci prosty test: wyobraz sobie, ze masz przed sobg
trzy odzywcze pokarmy, ktére lubisz, ale ktére nie sg typowym
pokarmem rekreacyjnym ,,Comfort food” - stodycze, stone
przekaski, wypieki. Nazwij odzywcze pokarmy, ktére z gtodu
sprawityby ci przyjemnoS¢ np. miska gotowanego ryzu,

kanapka z mastem, kotlet mielony.
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e Jesli z przyjemnoScig zjadtaby$ ktoryS z tych produktow

— prawdopodobnie jestes fizjologicznie gtodna.

e JeS§li odczuwasz opdér albo masz ochote tylko na
konkretne jedzenie np. takie ktére chrupie —

prawdopodobnie odczuwasz napigcie emocjonalne.
Dlaczego to takie wazne by zrozumie¢ réznice?

Jesli w odpowiedzi na stres automatycznie siggamy po
jedzenie, uczymy si¢, ze kazda trudna emocja powinna byc

»przyttumiona” positkiem.
* To nie rozwigzuje Zrodta napigcia.
* To nie daje realnego ukojenia.

* To tworzy btedne koto: napigcie — jedzenie — chwilowa

ulga — poczucie winy — nowe napigcie.

Rozréznianie glodu fizjologicznego od emocjonalnego jest
aktem troski o siebie. Skupiamy si¢ na tym by pokaza¢ sobie,
ze emocje s3 wazne, zastuguja na wystuchanie, i nie sg tak
obezwtladniajace by musiaty by¢ natychmiast zagluszane
jedzeniem. Pamigtaj jednak by nie ocenia¢ siebie za powolne
postepy. Kazde zatrzymanie si¢ to akt uwaznoSci 1 pierwszy

krok ku bardziej Swiadomemu zyciu w swoim ciele.
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Analizuj, nie oceniaj.
Wr6é pamigcia do sytuacji, kiedy poczuta_e$ silne, nagle
pragnienie zjedzenia czego$ "na juz". Opisz te sytuacje w kilku

zdaniach:

* Co wtedy naprawde czuta_es w ciele? Jakie byty sygnaty
gtodu?

* Jaka to byta sytuacja, czy co$ si¢ wydarzyto np. coS

denerwujqcego, przyttaczajgcego, albo panowata nuda?

* Jakie emocje byly obecne — smutek, lek, zmeczenie,

oS¢, znuzenie?

* (Cgzy to byta rzeczywista potrzeba dostarczenia sobie
energii, czy raczej potrzeba ukojenia, wsparcia lub

ucieczki od emocji?

Kazda refleksja jest wazna. Gleboka samo wiadomo$¢ zaczyna

si¢ od zaciekawienia.
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Cwiczenie: RAIN

Zamiast walczy¢ z tym, co czujesz — mozesz si¢ temu
przyjrze¢ z ciekawoScia i bez oceny. Mozesz to zrobié
wykorzystujac technike RAIN. Pomaga ona zatrzymac si¢ i

zauwazyc, co naprawde dzieje si¢ w twoim ciele.

Technika RAIN sklada si¢ z 4 krokow:

Recognize / Relax — Rozpoznaj i Rozluznij si¢
Zatrzymayj sie.

Zauwaz, ze cos sig pojawia.

Nie walcz.

Oddychaj. Rozluznij ramiona. Pozwdl sobie poczuc to, co

nadchodzi.

Mozesz si¢ nawet usSmiechngé¢

Allow / Accept — Pozwdl i Zaakceptuj

Nie odpychaj uczucia.
Nie uciekaj.
Nie walcz z nim.

Postaw na ciekawos¢, dzigki niej nic nie przeoczysz.
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Powiedz sobie:
,» 10, co czuje, ma prawo byé.”

Nie musisz nic zmienia¢. Wystarczy, ze pozwolisz temu byc.

Investigate — Zbadaj z ciekawoScia

Obserwuj 7 ciekawosciq jak uczucie narasta.
Gdzie czuje to w ciele?

Jakie to jest odczucie? Ciepto? Ciezkos¢? Pulsowanie?
Niepokoj mowiqcy by uciec?

Note — Nazwij to, co si¢ dzieje

Nadaj temu, co czujesz, krotkg nazwe:

,burczenie”, ,,napiecie”, , pragnienie”, , smutek”, , lek” .

Jesli wkradaja si¢ jakie§ myS§li, zauwaz ich obecnoS¢ i nazwij
je: ,myslenie”, , planowanie”, , ocenianie”.

Obserwuj jak uczucie roSnie na sile, kiedy osigga punkt
kulminacyjny i kiedy opada.

Kiedy uczucie ro$nie, mozesz zauwazyc:

»Sciskanie”, , narastanie”, ,pieczenie”, , gorqco”,

, hiepokdj” .

Kiedy zaczyna opadac:
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,wibracja”, ,,mrowienie”, ,luzowanie”, ,rozluZnienie”,

Lulga”.
Jesli pojawig si¢ my§li — po prostu zauwaz:

,,myslenie”

1 wré¢ do odczuwania, nie oceniania.

Obserwuj swoje cialo.

Podazaj za falg emocji, az catkowicie opadnie.

Jesli doSwiadczysz rozproszenia uwagi, umyst gdzie§ odptynie

— po prostu wréc.
Jezd? na fali — nie walcz z niq.

Kiedy nazywasz, nie zatracasz si¢ w obezwladniajagcym
uczuciu. Zostajesz przy doS§wiadczeniu. Zamiast walczy¢,

oddychasz.

RAIN to praktyka, ktéra pomaga Ci pozostaé tu i teraz —
zaciekawiona_y, obecna_y, skoncentrowana_y.
Pomaga jecha¢ na fali emocji, zamiast z nig walczy¢ lub

pozwoli¢ by tobg zawladneta.

Zatrzymuje spirale krytyki, legku, poddana si¢, pozwalajac si¢

zatrzyma¢ przy niechcianych uczuciach. Pamietaj, nie
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pozbywamy si¢ nieprzyjemnych uczu¢ tylko zatrzymujemy si¢

by je ustysze¢ i pozwoli¢ im opas¢.
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Rozdzial 4:

Co sie dzieje, gdy zaczynamy stuchac¢ gtodu?

Glod jako dialog z cialem

t6d jest jezykiem naszego ciata, ktére mowi:

,Potrzebuje czegos dla siebie”. Przy zdrowej relacji

z jedzeniem stan umiarkowanego niedoboru energii
moze by¢ catkiem przyjemny. Zapowiada bowiem
nadchodzaca przyjemno$¢ i wigze si¢ z ozywieniem. JeSli
jednak przez lata prébowalo si¢ ignorowaé swoje potrzeby —
zagluszaC je, zawstydza¢ — przy niepewnych dostawach
pokarmu, ciato bedzie krzycze¢ coraz gloSniej, aby zostac

zauwazonym. I to bedzie przykre doznanie.

Kiedy przez dtugi czas nie odpowiadamy na te sygnaty, gtéd
staje si¢ dramatyczny: moze przyjmowa¢ form¢ napadéw na
jedzenie, niepokoju, obsesji wokét positkéw. Ktérego$ dnia
cialo przestaje krzycze¢, moze juz nawet nie szepcze, a to
oznacza ze my utraciliSmy zdolno$¢ rozumienia tego

pierwotnego jezyka.
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Nic straconego. Kiedy zatrzymujemy si¢, wracamy do
regularnego karmienia i zaczynamy naprawde stuchac,

wszystko si¢ zmienia.

Co sie staje, kiedy przestajemy walczy¢ z
glodem?
Na samym poczatku nalezy si¢ spodziewaé zagubienia. Jaka$
jego forma przyjdzie niezaleznie od sytuacji. U jednych pojawi
sie paralizujacy lek zwigzany z konsekwencjami braku Scisltej
kontroli czasu 1 wielkoSci positkow, innych za§ zaskoczy
poczatkowa intensywnoS$¢ gltodu i wielka przyjemnoS¢ z
jedzenia. CzeS¢ os6b nie ma pojecia czym jest gtdd gdyz od
dawna do niego nie dopuszcza. Oni tak bardzo boja si¢
dyskomfortu zwigzanego z odczuwaniem glodu, ze uciekajg od

niego ciagle co$ jedzac.

Cho¢ 7Zrédta leku kazdej z os6b moga by¢ rézne, przepis na
odzyskanie kontaktu z cialem jest podobny. Regulujemy apetyt,
uczymy si¢ odczytywaé oznaki gtodu fizjologicznego, a pdZnie;]
zaspokajamy go pokarmem, ktéry daje nam przyjemnos$¢, w

iloci jakiej potrzeba, by fizjologiczna che¢ jedzenia znikneta.

Co si¢ dzieje gdy regularnie zaspokajamy gt6d?
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Glod staje sig spokojniejszy. Przestaje by¢ dramatycznym
krzykiem o uwage. Staje si¢ fagodnym zaproszeniem do

zatroszczenia si¢ o siebie.

Jedzenie staje si¢ aktem troski, nie obiektem Ilgku.
Przestajemy je$¢ z poSpiechem, wstydem lub karg. Zaczynamy

Jjes¢ z uwaznoScig, obecnoscig 1 fagodnoscia.

Odroézniamy potrzeby fizyczne od emocjonalnych. Uczymy
si¢ rozpoznawac, kiedy nasze ciato potrzebuje jedzenia, a kiedy

my potrzebujemy odpoczynku, bliskoSci, ciszy, ruchu.

Budujemy zaufanie do siebie. Kiedy odpowiadamy na giéd z
szacunkiem, odbudowujemy zerwang wi¢Z z wlasnym ciatem.
Kazda decyzja staje si¢ okazja do udowodnienia sobie, ze
mozemy na sobie polegacd.

Stuchanie i zaspokajanie glodu buduje poczucie
bezpieczenstwa

Kazdorazowe zatrzymanie si¢ i zadanie pytania: ,,Czego teraz
naprawde potrzebuj¢?”, to akt wzmacniania poczucia
bezpieczenstwa zywieniowego. Kiedy nie trzeba juz zgadywaé
czy to wlaSciwy moment na jedzenie i czy aby napewno gtdd

ma prawo by¢ tak intensywny (lub tak lekki), nie trzeba juz
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walczy¢. Mozna stucha¢ 1 odpowiada¢ zywo na zdobyta

informacje, z pewnoScig bo przeciez rozumie si¢ ten jezyk.

Z czasem cialo zaczyna ufaé, ze jego sygnaly zawsze zostang
ustyszane 1 zaopiekowane. Przestaje wigc ,krzycze¢”, bo
upewnia si¢, Ze nie musi walczy¢ o uwage. A my sami uczymy
sie, ze nasze potrzeby sa wazne, zasluguja na troske 1
zaspokojenie. Je§li zdamy sobie sprawe, jak kiepsko si¢ kiedys
traktowaliSmy, odczuwamy wzruszenie z powodu dojScia do
tak bliskiej relacji z cialem, ktére w koficu stato si¢

przyjacielem.

Stuchanie gtodu uczy nas, Ze potrzeby nie sa zagrozZeniem,
ale droga do pelniejszego, bardziej Swiadomego zycia. Ciato
nie chce nas sprowadzi¢ na manowce a pozniej karaC — chce

nas wspiera¢ w powrocie do siebie.

Gdy uwaznie 1 bez uprzedzen stuchamy, giéd staje sie
przyjacielem i sojusznikiem, a nie kusicielem i najwigkszym

wrogiem.

Uwazny positek

Wybierz jeden positek, przy ktérym zatrzymasz si¢ na chwile i

zadasz sobie cztery proste pytania:
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Jak czuje sie w ciele przed jedzeniem?

Co czuje w trakcie jedzenia?

Jak czuje sie w ciele po jedzeniu?
* Co zmienia sig, kiedy naprawde stucham siebie?

Nie oceniaj odpowiedzi. Obserwuj je z ciekawoScig 1

tagodnoscig.

Pamietaj, ze to nie ma byc¢ zadanie do odhaczenia tylko wstep
do samoswiadomosci. Powtarzaj to ¢wiczenie przy wigkszosci
positkow, az wejdzie ci to w krew. Nauka siebie to nie jest
wykucie na pamiec podrecznika 7 teoriq, tylko ciekawos¢,
uwazna obserwacja, analizowanie i tqczenie faktow oraz

wyciqganie wnioskow z przyjemnych i nieprzyjemnych sytuacji.
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Rozdzial 5:

Jak reagujemy na gtéd?

Jakie sgq nasze typowe reakcje na gtod?

iele z nas przez lata nauczylo si¢ reagowac na
gtéd w sposéb automatyczny — czesto
nieSwiadomie 1 bez refleksji. Te reakcje, cho¢
moga wydawaé si¢ nam naturalne, nie zawsze stuza naszemu
cialu ani naszej emocjonalnej rownowadze. NajczeScie] sg
mechanizmami obronnymi, ktére powstaty, by da¢ nam
poczucie bezpieczefistwa, kontroli lub ulgi w trudnych

chwilach.

Zrozumienie wlasnych schematéw jest konieczne by nastgpita
zmiana. Wazne by robi¢ to jakby miato si¢ obok siebie dziecko,
ktére dopiero dojrzewa. Podchodzimy wigc do niego (siebie) z
wyrozumiatoS$cig, patrzac na to jak probowato sobie radzié,
zanim nauczylo si¢ lepszych sposobow. Moze wczeSniej nie
miato wlasciwych wzoréw lub trudne do§wiadczenia wymogly

nieadaptacyjne formy radzenia sobie z zyciem? Réznie bywa.



72

Nieadaptacyjne sposoby reagowania na gtod:

Unikanie, a wiec celowe lub bezmySIne ignorowanie sygnaléw
ciata. Bedzie to zajmowanie si¢ czym§ innym, aby odsungc
potrzebe jedzenia, lub brak SwiadomoSci tej potrzeby.
Woéwecezas wybiera sie robienie innych rzeczy, tak diugo jak da
sie wytrzymad, np. praca ponad sily, przegladanie telefonu,
ogladanie seriali, nieustanne bycie ,,w ruchu”. Wszystko po to,
by nie zatrzymac si¢, nie ustyszeé swojego ciata i nie zaspokoic
potrzeby. Czasami dzieje si¢ to naturalnie przy intensywnym
skupieniu na czynnoS$ci, jednak u niektérych takie dziatanie

daje ztudne poczucie panowania nad glodem.

Karanie siebie, biorace si¢ z przekonania, Zze odczuwanie
glodu jest niewtaSciwe. Przejawia si¢ krytykowaniem siebie za
to, ze czuje si¢ gidd - moze pojawil sie zbyt wczesSnie, w zlej
sytuacji, zbyt czgsto. Mozna sobie wmawiaé: ,,powinnam byc
silniejsza, bardziej zdyscyplinowana”. Koficzy si¢ to
naktadaniem na siebie restrykcji, wymyS§laniem nowych
planéw odchudzania, podejmowaniem prob ,naprawienia

siebie” poprzez kontrol¢ gtodu.

Zamrazanie, czyli paraliz decyzji. Pojawia si¢ gtdd 1 nastepuje

moment zawieszenia: nie wiem, czy zjeS¢, czy nie. Czy dieta
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na to pozwala, czy to wlaSciwa pora, a co jeSli to jeszcze nie
jest gtéd. Dzieje si¢ tak powodu braku zaufania do ciata i
wlasnej zdolnoSci interpretacji jego sygnatoéw oraz zbyt dlugie

uzaleznianie decyzji od zasad z zewnatrz.

Wstyd, wynikajacy z poczucia winy, Ze znowu jest si¢
glodnym. Wiara, ze nie zasluguje si¢ na jedzenie, moze
sprowokowaé wstydzenie si¢ swoich potrzeb. Prowokuje mySli
w rodzaju ,co jest ze mnq nie tak”, ,dlaczego znowu
zawodze”, ,,nie powinienem_nnam byta czu¢ gtodu”. W tym
wypadku zjedzenie czego$ wywola silng reakcje emocjonalng
koficzacyg sie nierzadko niekomfortowym przejedzeniem lub

ekstremalnym napadem objadania.

Zapychanie, jedzenie szybko, bez uwaznosci, tylko po to, by
co$ wlozy¢ do ust, uciszy¢ my§li. Jedzenie na stojaco, w biegu,
bez kontaktu z wtasnymi emocjami czy doznaniami ciata. Brak
zaplanowania wtaSciwego positku, nieraz konczacy sie
przeciagnieciem positku na kilka godzin bezmySlnego

wktadania czego$ do ust.
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Dlaczego warto to zauwazy¢?

Kazda z omoéwionych reakcji oddziela nas od podstawowe]
samo opieki, wynikajacej z szacunku do siebie i z poczucia ze
na nig zastugujemy. Kazda wzmacnia przekonanie, ze nasze

potrzeby sg niewlasciwe, niewygodne, niewarte uwagi.

Kiedy zamiast stucha¢, walczymy, karzemy si¢ lub uciekamy,
gldd przestaje by¢ bezpiecznym komunikatem — staje sie
zagrozeniem. A przeciez nasze ciato nie jest przeciwnikiem.
Gtdd to naturalna 1 bezpieczna reakcja fizjologiczna.

Ciato chce nas wspiera¢ i komunikuje: ,,Jestem tutaj. Zauwaz

mnie”.
Co mozna zrobi¢ inaczej?

Zamiast unikaé: zatrzymaj si¢ i zauwaz: ,,Moje ciato sig

odzywa. Ono chce si¢ mnq zaopiekowac” .

Zamiast karaé: powiedz sobie: ,, To naturalne, ze czuje gtod.

Moje ciato dba o moje zycie”.

Zamiast zamrozenia: zadaj sobie pytanie: ,,Czego teraz
najbardziej potrzebuje? Jaki najprostszy przejaw troski moge

sobie teraz okazac”?
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Zamiast wstydzié¢ si¢: uznaj: ,, Moje potrzeby sq wazne. Gtod

to znak, ze 2yje, ze moje ciato funkcjonuje” .

Zamiast ignorowaé: zatrzymaj si¢ na moment. Oddychaj.
Zapytaj siebie: ,,Co naprawdg chce teraz sobie dac¢? Mitos¢ czy

pospiech? Czutos¢ czy impulsywne dziatanie?”
Zaufaj intuicji

Zanim doSwiadczysz luzu i pewnoSci podczas podejmowania
decyzji o jedzeniu, bedziesz potrzebowac czasu by rozréznic¢

instynkt od intuicji.

Instynkt, to czysta reakcja biologiczna. Musze coS$ zjes¢, teraz,
nie pdzniej. U niektdrych ta potrzeba jest tak silna i trudna w
kontrolowaniu, ze nie sa zdolni do jej ignorowania. Im wiekszy
gtéd, tym silniejsze dziatanie instynktowne. To z jego powodu
nie jesteSmy w stanie glodzi¢ si¢ na dluzsza met¢ 1 przy
pierwszej okazji zaczynamy najadac si¢ az do mdtoSci. Cigzko
kontrolowa¢ instynkt za pomocg silnej woli, mato komu si¢ to

udaje.

Intuicja, a wigc podejScie oparte na uSwiadomionym
instynkcie 1 doSwiadczeniu. Czasami gtdd zostaje Swiadomie
zignorowany, przeciagniety lub odsunigety, innym razem

instynktownie natychmiast zaspokojony. Jest to elastycznoS¢
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zywieniowa. Zaufanie do siebie 1 wysoka Swiadomos$¢ sytuacji
pozwala na planowanie réznych scenariuszy w zaleznoS$ci od
potrzeby. Intuicja bierze si¢ ze Swiadomego wyciggania

wnioskow ze swoich doSwiadczen.
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Rozdzial 6:

Dziennik gtodu — 7 dni stuchania

Dlaczego warto prowadzi¢ dziennik glodu?

atrzymywanie si¢ przy wlasnych uczuciach glodu —
codziennie, Swiadomie, z ciekawosScia — to jedna z
najbardziej transformujacych praktyk budowania
glebszego kontaktu z wlasnym ciatem i emocjami. JeSli masz
zle wspomnienia z dotychczasowymi jadlospisami i
meczacym zapisywaniem wszystkiego, co jesz, mozesz czué
teraz nieche¢. W takiej sytuacji warto spojrze¢ na zadanie,

jak na badanie antropologa.

Znajdujesz sie na obcej planecie i obserwujesz zachowania
zamieszkujqcej jq cywilizacji. Nie oceniasz, odkrywasz.
Wszystko jest dla ciebie ciekawe. Twoim celem jest zrozumienie
jak funkcjonujq istoty, zyjgce w tym wyjqtkowym miejscu i

opisanie wzorow ich zachowania.

Dziennik gltodu ma poméc w zauwazeniu schematow, ktore

wczesniej byly przegapiane w codziennym biegu:
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* kiedy naprawde czujesz gidd,

* kiedy jesz dla ukojenia emocji,

* kiedy jesz z nudy,

* kiedy jesz dla roztadowania napigcia,

» kiedy jesz z przyzwyczajenia,

* Kiedy jesz z powodu bodzcoéw z zewnatrz.

Zapisywanie utatwia uchwycenie subtelnych rézni¢ miedzy
glodem fizjologicznym a emocjonalnego oraz dostrzec, jak
czesto automatycznie odpowiadamy na napigcie jedzeniem. Sg
to szczeg6ty, ktérych zwykle nie jesteSmy w stanie wytapacd,

zajeci problemami dnia codziennego.
Jak to zrobic?

Chce ci zaproponowac 2 rozne zadania. Mozesz wybra¢ jedno
z nich, a po tygodniu przej$¢ do nastepnego, lub sprébowac

obu na raz.

Dziennik glodu
Wydrukuj 7 kopii ,,Dziennika glodu” albo zat6z wtasny zeszyt
i przepisz do niego pytania. Codziennie, przez 7 dni, zapisuj

podczas positkow krétkie odpowiedzi na kilka prostych pytan:
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Przed positkiem:

* Czy czuje gtod fizyczny? (tak/nie)
» Jakie emocje mi teraz towarzyszq?
* (Gdzie czuje napiecie w ciele?

o Jesli zadatabym sobie pytanie: "Czego naprawde teraz

potrzebuje?" — jaka odpowied? si¢ pojawi?
Po positku:
» Czy czuje sytosé, przejedzenie, ulge, napiecie?
» Jak zmienito si¢ moje samopoczucie po jedzeniu?
* Czy odpowiedziatam na potrzeby ciata czy emocji?
Refleksja dnia:

* (Czego dzi§ nauczytam si¢ o sobie, o swoim ciele, o

swoich emocjach?
* Co mnie zaskoczyto, co byto nowe, co byto trudne?

» Jakie jedno pytanie lub intencje chce zabra¢ ze sobq na

jutro?
Co zauwazysz dzigki prowadzeniu dziennika?
Dazymy do wycwiczenia si¢ w zauwazaniu fizjologiczne]
potrzeby odzywienia coraz w tatwiejszym rozrdznianiu glodu

fizjologicznego od gtodu emocjonalnego.
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e Zauwazysz, ktére emocje najczeSciej wyzwalaja w tobie

potrzebe siegnigcia po jedzenie.
e Okreslisz momenty, kiedy reagujesz impulsywnie,

siegajac po jedzenie bezmysSlnie.

Stosujagc uwaznoS¢ 1 doSwiadczenie w czytaniu siebie,
poczujesz, ze masz wybodr. Skoro to nie jedzenie toba rzadzi,

nie musisz odpowiada¢ automatycznie na kazdg mysl.
Dlaczego 7 dni?
Siedem dni to wystarczajaco dtugo, aby:

e  zaobserwowac pierwsze zmiany,

e doSwiadczy¢ pelnego tygodnia z rdéznorodnoScig

emocji, zmeczenia, radoSci 1 napig¢ w réznych dniach,

e poczué¢ efekt konsekwentnego dziatania: nawet mate
codzienne akty troski moga doprowadzi¢ do czego$
wiekszego.

Jednocze$nie 7 dni to wystarczajaco krétko, by nie czué

przyttoczenia czy presji. Otworz si¢ na siebie, zaufaj sobie.
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Poglebianie Swiadomosci
Przez kolejnych 7 dni bedziesz skupiaé si¢ na wybranych
zagadnieniach 1 poSwieca¢ im wiecej uwagi. Kazdy dzief to

zestaw innych pytan i refleks;ji.

* Bqd? uwazna_y na sygnaty ptynqce z twojego ciata w

okolicy jedzenia.
* Zatrzymuj si¢ na moment przed i po jedzeniu.
* Zapisuj swoje odczucia, pytania, obserwacje.

Po 7 dniach przeczytaj swoje notatki i zapytaj siebie:

e ,,Co ztego, co zauwazyta_em, chce zapamietac”?

o Jak zmienito si¢ moje podejscie do wtasnego gtodu i

emocji”’?
* ,Co moge kontynuowac w swojej codziennosci, by nadal

odkrywac siebie i pogtebiac¢ samoswiadomosc”?

Twoje cialo zastuguje na to, by by¢ wystuchane i zrozumiane.
Za twoja troske 1 zaufanie odwdzieczy ci si¢ zdrowq relacja z

jedzeniem, przyjemnoscig i Swigtym spokojem.
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Pytania na 7 dni:
Dzien 1.
Czy gtod narastat stopniowo czy pojawit si¢ nagle?
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Dzien 2.
Jak ciato dato mi dzis znac, Ze jest gtodne?
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Dzien 3.
Co zjadta_em dzis bez walki i wyrzutow sumienia?
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Dzien 4.
Co powiedziata_em sobie po positku?
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Dzien 5.
Jakie jedzenie dato mi dzis prawdziwg przyjemnosc?
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Dzien 6.
Czy dzis osqdzata_em swaj gtod? W jaki sposob?

Kiedy dzis zareagowala_em na jedzenie impulsywnie, nie ze
SwiadomoSciq?

Co bym zrobit_a inaczej, gdybym byt _a dla siebie bardziej
delikatna_y?
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Dzien 7.
Co dzis byto najtatwiejsze?
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Podsumowanie po 7 dniach:

Co najbardziej mnie zaskoczyto w moim podejsciu do gtodu?

Jedno zdanie, ktore chce powiedzie¢ swojemu ciatu na
zakonczenie tego tygodnia:
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Rozdziat 7:

Wstep do zdrowej relacji z jedzeniem

Zmiana perspektywy
achgcam ci¢ do definitywnego rozstania si¢ ze
starymi przekonaniami na temat glodu i zrobienia
miejsca dla nowego zycia, w ktérym gldéd jest
zaproszeniem do pokojowego dialogu, a nie zagrozeniem.
Podczas intymnej rozmowy, opartej na ciekawosci 1 szczeroSci,

mozemy dowiedzieC si¢ czego naprawde potrzebujemy.

Nie obiecuje, ze to bedzie fatwe. Swiat od najmtodszych lat
uczy nas, by bac si¢ apetytu, bo rzekomo oznacza on stabo$¢,
brak silnej woli, brak samokontroli lub ,,porazke”. Nic
dziwnego, ze w dorostoSci nauka przyjmowania go jako
naturalnego, przyjaznego sygnatu staje si¢ aktem buntu. O
wiele fatwiej i pozornie bezpieczniej jest zrezygnowal z
samodzielnego decydowania o jedzeniu na rzecz zasad z

zewnatrz lub wskazéwek innych oséb. Podgzanie za gtodem
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jest Swiadectwem samos$wiadomosSci 1 zaufania dla natury, nie

warto z tego rezygnowac.

Glod uczy kontaktu z wlasnym wnetrzem

Kazdy rodzaj gtodu — fizyczny, emocjonalny czy pamieciowy,
niesie ze sobg ukryta wiadomoS$¢. Nie masz obowigzku
natychmiast ,naprawia¢” sktonnoSci do jedzenia bez
fizjologicznej potrzeby, tak samo jak nie musisz za kazdym
razem reagowac automatycznie na swoje mysli tylko dlatego,
ze kiedy§ tak byto. Budzisz si¢ z zycia w nieSwiadomoSci,
powoli wracajac do siebie, odzyskujac utracony kontakt ze
swoimi potrzebami. JeSli wlozysz odrobing wysitku w nauke
,howego" 1 robienie mniej ,,starego”, bedziesz blizej stodkiego

Srodka.

Zatrzymuj si¢ regularnie i pytaj swojego glodu:
e ,Co prébujesz mi powiedzie¢?"
* ,,Czego naprawdg teraz potrzebuje?”
» ,.Czy potrafi¢ ustysze¢ bez oceniania?”

Gdy traktujesz gidéd jak poczatek przyjaznej komunikacji, a nie
jako odchylenie do skorygowania, budujesz nowa jakoS¢
samoSwiadomoSci. Cho¢ ciatlo nie staje si¢ nagle twoim

najlepszym przyjacielem, do tego trzeba sporo czasu, to w
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twojej relacji z nim zaczyna gosci¢ czutoS§¢, zaufanie i
cierpliwos$¢.
Gtad, ktéry kiedy$ budzit w nas Igk, wstyd, frustracje lub z1o$¢,
moze sta¢ si¢ wyczekiwanym wstepem do przyjemnego rytuatu
jedzenia.

Na poczatku bedzie to oznaczac:

* nie karanie si¢ za odczuwanie glodu,
* nie ignorowanie potrzeb wtasnego ciata,
* nie traktowanie jedzenia jako testu silnej woli,

» uwazne stuchanie i zadawanie pytan: ,,Co mogg teraz

dla siebie zrobi¢?”

Jak zmienia sig relacja z cialem?

Traktujac gidéd jako sojusznika, zaczynasz dostrzega¢ znaczacy
zmiang. Ciato staje si¢ domem, w ktérym odbywa si¢ nasze

zycie, a nie obiektem, ktdre trzeba ujarzmic.

Pamietajmy, ze cialo nie wymaga od nas perfekcji. Ono nigdy
nie prosito o doskonato$¢, tylko o odrobing zrozumienia.
Zawsze pragneto by¢ zauwazone, wystuchane 1 otoczone troska

wtedy, kiedy tego potrzebuje.
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Jedzenie z troska, a nie z lgkiem, oznacza:

e zatrzymanie si¢ przed positkiem i zadanie pytania:

,,Czego naprawde teraz potrzebuje?”
* pozwolenie sobie na jedzenie bez wyrzutéw sumienia,

e zauwazenie, ze syto$¢ to nie smutny koniec

przyjemnosci, ale jej naturalna kontynuacja,

e traktowanie swojego gtodu i1 sytoSci jako zaufanych

przewodnikow na drodze do rownowagi.

Mam nadzieje, ze udalo mi si¢ zacheci¢ ci¢ do stuchania
swojego ciata bez oceniania, Zywego reagowanie na jego

potrzeby z szacunkiem i pozwolenie sobie na niedoskonatos¢.

Nie musisz jeS¢ ,,idealnie" ani wiedzie¢ wszystkiego od razu.
Nie musisz rozumie¢ kazdego uczucia i zawsze wlasciwie
reagowac. Musisz tylko by¢ obecna_y, ciekawa_y i zyczliwa_y

wobec siebie. Na poczatku to wystarczy.

Z.akonczenie

Gratuluje. Jesli udato ci si¢ dotrze¢ az tutaj, wiedz, ze robisz
dla siebie co§ niezwyktego. Zatrzymujesz si¢ i wstuchujesz w
siebie. Dajesz sobie czas, ktdrego tak czesto odmawiamy sobie

w codziennym biegu.
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Przerabiajac materiat z tego opracowania zadawala_e$ sobie

pytania, ktére cho¢ niepozorne, wymagaja sporo wysitku:
* (Czego naprawdg teraz potrzebuje?
* (Gdzie zaczyna si¢ gidd, a gdzie odzywajg si¢ emocje?
* (Czy moje ciato potrzebuje teraz odzywienia?
* Jak moge zareagowac na swoje potrzeby z troska?

By¢ moze przyniosto ci to ulge 1 jest w tobie teraz wigce]

spokoju, a moze pojawita si¢ niepewnoS¢ i wigcej pytan.

Wszystko, co czujesz, jest wlaSciwe. Przyjrzyj si¢ temu z
ciekawoScig. Draz temat, szukajac nowych odpowiedzi i

kolejnych pytan.

Pamigtaj, ze zmiana nie polega na naprawianiu siebie, ale na

zatrzymaniu sig i wstuchaniu w glos ciala.

Postep to nie linia prosta prowadzaca ku szczytowi gory. Po
pierwsze, nie ma szczytu bo to jest zywy proces, ktéry nie
ma konca. Po drugie, proces nie jest liniowy. Czasem to
zatrzymanie, czasem krok w tyl. Raz biegniesz, innym razem

wleczesz si¢ jak mucha w smole, ale to nic. To jest zycie.
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Co jeszcze mozesz zrobic?

1. Odbierz opracowanie z ¢wiczeniami ,,Zrozumiec giéd”

* Poglebisz SwiadomoS$¢ swojego ciata

* Nauczysz si¢ rozpoznawaé gidd fizyczny, emocjonalny i

pamigciowy w praktyce.

* Dowiesz si¢, jak unikaé najczestszych putapek kontroli i

autosabotazu.

* Znajdziesz odpowiedzi na pytania, ktore do tej pory

zostawaty bez odpowiedzi.

* DosSwiadczysz, ze kontrola moze by¢ oparta o czulo$¢, a

nie o autoagresje.
2. Przedluz swoja podroéz

* Kontynuuj prowadzenie dziennika glodu i poglebionej

refleksji.

e Zadaj sobie przed kazdym positkiem jedno pytanie:

,»Czego naprawde teraz potrzebuje?”

e Celebruj kazdy moment zatrzymania si¢ przy sobie,

nawet najmniejszy.


https://sklep.malgorzataakkus.pl/produkt/ebook-zrozumiec-glod/
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3. Skorzystaj z konsultacji 1:1

e Stwérz indywidualny plan wspodipracujac z

doSwiadczonym specjalistg psychodietetyki

e Zyskaj odpowiedzi na nurtujace ci¢ pytania i zyskaj
narzedzia, ktore pozwola ci poznaC siebie 1 zbudowac

zdrowa relacje z jedzeniem.

Z troska i cieptem,
Matgosia Akkus
Opiekunka Kregu CzutoSci


https://www.jedzenieintuicyjne.pl/konsultacje-psychodietetyczne-11-jedzenie-intuicyjne-napady-objadania/
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