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Jak skutecznie pozbyd sie
zaburzed odzywiania i innych nawykéw
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Wiekszy lub mniejszy stres towa-
rzyszy nam przez cale zycie, wiec
mogtam sie objadaé i wymiotowac
do korica zycia. Zawsze przeciez znaj-
dzie sie powdd. Z tytu glowy coraz
czesciej pojawiato sie zdanie: ,,Kazdy
powdd jest dobry, by sie objesé, a po-
tem to zwymiotowac”. Kazdy kolejny
napad na lodéwke znajdowat swojg
przyczyne w swiecie zewnetrznym:
zdarzeniach, przezyciach, innych lu-
dziach. Przez wszystkie lata bulimii
nie tgczytam jej ze swiadomie podej-
mowang przeze mnie decyzjq.
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Mezowi, ktory zawsze byt obok mnie.
Synkowi, dzieki ktéremu doswiadczam
bezwarunkowej mitosci.
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Dwie drogi rozchodzity sie w lesie.

Aja? Ja obratem te mniej uczeszczang.

I to wlasnie wszystko odmienito.
Robert Frost



Na poczatek — o czym jest ta ksigzka

Zanim odpowiem na tytulowe pytanie, przytocze fragment
ksigzki Edith Eger: ,Zmiana polega na zaniechaniu zwycza-
jow i schematéw, ktére nam nie stuzg. Jesli cheesz znaczaco
odmieni¢ swoje zycie, nie mozesz tak po prostu porzuci¢
nieskutecznych zwyczajow lub przekonan; musisz zastgpic
je takimi, jakie sa dla ciebie korzystne. Wybierz rozwigza-
nia, dzieki ktérym robisz postepy i dazysz do celu. Gdy za-
czynasz podr6z ku wolnosci, bierz pod uwage nie tylko to,
od czego chcesz sie uwolni¢, ale réwniez to, czemu ma stu-
zy¢ twoja wolnos¢ — co chcesz dzieki niej zrobi¢ albo kim sie
sta¢”*. [ wlasnie o tym jest ta ksigzka. O zmianie. Zmianie,
jaka dokonata sie we mnie. A dokladniej, zmianie, jaka ja
dokonalam w sobie. Dzieki tej zmianie nie stalam sie nowa

osobg, stalam sie osoba prawdziwa.

Ksigzka jest o wyborze, dzieki ktéremu poradzitam sobie
z zaburzeniami odzywiania trwajacymi ponad 18 lat.

Ksigzka jest o $wiadomej decyzji, jaka podjetam — decy-
zji, ze chce uwolni¢ sie od schematéw, ktére mi nie stuza,
a wrecz staly sie dla mnie szkodliwe. Kluczowa role odgry-

wa tutaj pojecie $wiadomodci, ktéra oznacza ,,obserwacje

L Cyt. za: E. Eger, Dar. 12 lekdji, dzieki ktorym odmienisz swoje zycie,
Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2021, s. 14.



Nie, dziekuje! Bulimia i inne nawyki

wlasnych mysli i dziatan, ktéra pozwala dokonaé prawdzi-
wego wyboru w obecnej chwili, zamiast dziala¢ na podsta-
wie wczesniejszego oprogramowania”?.

Dzieki $wiadomosci mogtam wybieraé, zamiast dziala¢ me-
chanicznie. Swiadomos¢ umozliwita mi zrozumienie i zoba-
czenie, ze oprogramowanie, z ktérego korzystatam do tej
pory, nie jest mna, a tylko tym, kim nauczytam sie by¢.
Ksigzka jest o tym, ze zakoniczenie zaburzen odzywiania
zalezy tylko i wylacznie od nas.

Ksigzka jest o rozwigzaniu, jakim byla zmiana mojego
oprogramowania, dzieki ktérej ruszytam do przodu i osig-

gnelam swdj cel.
Ksigzka jest o nadziei dla wszystkich tych, ktdrzy ja stracili.

Dotozytam wszelkich staran, by zawarte tu informacje
przedstawi¢ w sposéb rzetelny, a przede wszystkim przy-
stepny. Zdaje sobie sprawe, ze zawarte tu opisy dotyczace
pracy ludzkiego mézgu i jego mechanizméw moga sie wy-
dawac¢ trudne. Jednak bez oméwienia tych zagadnien pi-
sanie tej ksigzki nie miatoby wiekszego sensu. Nie zrazaj
sie wiec prosze.

Przekazuje Ciwszystko, co pomogto miw powrocie do zdro-
wia, majgc nadzieje, ze i dla Ciebie okaze sie to pomocne.
W tej ksigzce moja historia przeplata sie z neuronauka.
Zasady, w oparciu o ktére dziala moézg, sa ilustrowane
przykladami z mojego zycia.

Wszelkiego rodzaju porady tu zawarte nie s3 metoda le-
czenia czy terapia. I nigdy takimi nie beda. To, co pomoglo

2 Cyt. za: T. Harv Eker, Bogaty albo biedny. Po prostu rézni mentalnie!,
Studio Emka, Warszawa 2016, s. 44.
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Na poczatek — o czym jest ta ksigzka

mnie, w Twoim przypadku moze okaza¢ sie nieskuteczne.
Ale moze by¢ tez tak, ze ta ksigzka na zawsze odmieni
Twoje zycie.

Dla kogo jest ta ksigzka?

Uwazam, ze dla kazdej osoby, ktéra jest gotowa porzuci¢
szkodliwy dla niej nawyk.

Moim nawykiem byt wybér ulegania pokusie objadania
sie. Jednak mozna tu ,podstawi¢” kazdy inny nawyk. Me-
chanizm i praca nad zmiang jest taka sama niezaleznie od
tego, jakiego zachowania, a dokladniej rzecz ujmujac - ja-
kiego wyboru dotyczy.

Piszac te ksiazke, myslalam gtéwnie o osobach zmagajacych
sie takimi zaburzeniami odzywiania jak bulimia i kompul-
sywne objadanie sie. Jednak wiem, ze tresci w niej zawarte
beda pomocne réwniez dla bliskich i przyjaciét oséb cier-
pigcych z powodu tych zaburzen, w tym os6b z anoreksja.
W przypadku anoreksji, ktéra objawia sie bardzo niska, za-
grazajaca zyciu masa ciala, najwazniejsze jest, by w pierw-
szej kolejnosci ratowac zycie, odzywic ciato oraz mézg, zeby
zaczal on sprawniej funkcjonowaé. Odzywienie go jest ko-
nieczne do tego, by méc rozpoczaé swiadoma prace, jaka
proponuje w tej ksigzce. Uwazam, ze moze ona by¢ przy-
datna takze dla wszystkich tych, ktérzy pragna pozby¢ sie
szkodliwych dla siebie nawykéw wystepujacych zaréwno
w postaci mysli, jak i konkretnych zachowan.

Dlugo zastanawiatam sie, w jakim rodzaju zwraca¢ sie do
odbiorcéw tej ksigzki. W wiekszosci problemy, o ktérych
pisze, dotykaja kobiet, mezczyzn za$ - w mniejszym stop-
niu. Nie chcialam ich jednak pomijaé. Finalnie zdecydo-
walam sie na rodzaj meski. Laczenie ich obu na przestrze-
ni calego tekstu bytoby dos¢ klopotliwe. Kieruje te ksigzke
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Nie, dziekuje! Bulimia i inne nawyki

do Ciebie jako do czlowieka. Nie ma dla mnie znaczenia,
czy jeste$ kobieta, mezczyzng, jednym i drugim, a moze
nie pasuje do Ciebie zadna z tych opgji.

Zanim zaczne opisywac moja historie, pragne zaznaczy¢, ze
wszystkie informacje, przemyslenia, lekcje i wnioski, do kté-
rych doszlam w trakcie trwania u mnie zaburzen odzywiania
oraz po wyjsciu z nich, s tylko i wytacznie wynikiem moje-
go doswiadczenia. Zmiana kierunku w leczeniu zaburzenia,
ktorej dokonalam samodzielnie - z konwencjonalnego (r6z-
ne formy terapii) na podejscie nietypowe, a dla niektérych
wrecz kontrowersyjne — pomogta mi w pelni uwolnic sie od
epizodéw obzarstwa, a potem ich kompensagji.

Ksigzka ta nie jest préba namawiania kogokolwiek do po-
rzucenia leczenia konwencjonalnego. Zachecam jednak do
wsluchania sie w siebie, zadania sobie pytania, na ile to, co
robie — mam na mysli na przyklad terapie — mi stuzy, na ile
czuje, ze mi to pomaga. Jesli odpowiedzi brzmia ,nie widze
efektéw”, ,chodze na terapie latami”, a problem zwigzany
z jedzeniem pozostaje, warto rozwazy¢ inne formy czy po-

dejscia majace na celu powr6t do zdrowia i rGwnowagi.

Piszac o zaburzeniach odzywiania, w gtéwnej mierze mam
na mysli bulimie oraz kompulsywne objadanie sie. Na bu-
limie sktada sie kompulsywne objadanie oraz kompen-
sacja nadmiaru spozytych kalorii. Moze sie to odbywa¢
poprzez prowokowanie wymiotéw, zazywanie $rodkow
przeczyszczajacych, lewatywy, intensywne ¢wiczenia fi-
zyczne. Bulimia jednak nie zawsze wigze sie z wymiota-
mi. Zadna z tych form bulimii nie jest gorsza czy bardziej
grozna. Obie s3 tak samo niebezpieczne. Konieczne jest

wyeliminowanie ich, by zy¢ w pelni swojego potencjatu.
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Na poczatek — o czym jest ta ksigzka

Na potrzeby tej ksigzki termin ‘bulimia’ stosuje wymiennie
z ‘kompulsywnym objadaniem sie’. Nie zmienia to sensu
inie wplywa na tres¢ ksiazki, ktéra moze okazac sie pomoc-
na zaréwno dla bulimikéw, jak i dla oséb kompulsywnie
objadajacych sie, jednak niekompensujacych. Uwazam, ze
obie grupy zmagaja sie z podobnym problemem, ktérym
jest to samo — wyboér ulegania pokusie. Nie robie wyrazne-
go podzialu i rozréznienia na grupe bulimikéw i grupe oséb
kompulsywnie objadajacych sie. Traktuje je jako catosc.

Jesli czytajac te ksiazke, jestes w trakcie terapii lub lecze-
nia farmakologicznego, pamietaj, ze nie podwazam sensu
uczeszczania na terapie ani brania lekéw w celu poprawy
jakosci swojego zycia i zdrowia. Nie wierze jednak w to,
ze leczac na przyklad depresje lub leki, tym samym wyle-
czymy bulimie czy kompulsywne objadanie sie. Uwazam,
ze depresja to depresja. Bulimia to bulimia. Kompulsyw-
ne objadanie to kompulsywne objadanie. Inne, osobne
problemy. Zaburzenia odzywiania moga, cho¢ nie musza,
wystepowaé razem z lekiem czy depresja. Jednak ,lecze-
niem” kazdego z nich wedlug mnie trzeba sie zaja¢ osob-

no. Doswiadczylam tego na wlasnej skorze.

Rozwiazujac problem cho¢by relacji, rozwigzatam problem
relacji, ale nie bulimii. Oswajajac lek przed dzialaniem,
oswoitam lek przed dzialaniem, ale nie pokonalam tym
bulimii. W moim przypadku wspélistniejace problemy nie
mialy zadnego zwigzku z kompulsywnym objadaniem sie
i wymiotowaniem. Uczeszczajac na terapie, miatam wra-
zenie, ze psychoterapeuci zajmuja sie wszystkim tylko nie
tym, czym potrzeba. Nie tym, co kluczowe i najwazniej-
sze. Nikt nigdy nie zapytal mnie o moja diete, o ilo$¢ spo-

zywanych kalorii. A przeciez to, ze po okresie glodowania
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Nie, dziekuje! Bulimia i inne nawyki

(anoreksji) rzucitam sie na jedzenie, spowodowane bylo
duzymi restrykcjami, ograniczaniem wartosci odzyw-
czych. Zadzialalam instynktownie, jak wyglodniate zwie-
rze, a méj moézg — umiejac przewidywac — wpadl w panike
ze strachu. Bogatszy o wczesniejsze doswiadczenie glodu

bal sie, ze za chwile znéw zabraknie pozywienia.

Uwazam, ze wiedza na temat funkcjonowania médzgu
w kontekscie zaburzent odzywiania jest kluczowa. Temat
ten stanowi znaczaca czesc tej ksigzki.

Czesto problemem wspdlistniejacym przy zaburzeniach
odzywiania jest depresja. Jednak nie do korica wiadomo, co
jest pierwsze: depresja czy anoreksja/bulimia. Obie odpo-
wiedzi moga by¢ dobre. Niewykluczone, ze nieuswiadomio-
na depresja prowadzi do ,,checi poprawy humoru” poprzez
zrzucenie kilku kilograméw. Tak mogto by¢ w moim przy-
padku. Moze by¢ tez tak, ze to wlasnie restrykcyjna dieta
wywolala depresje. Z drugiej jednak strony, czy wazne jest,
by wiedzie¢, co bylo pierwsze? Niekoniecznie. Wedlug mnie
wazniejsze jest, by kazdym z tak zwanych wspétistniejacych
probleméw zaja¢ sie osobno, a nie wychodzi¢ z zalozenia,

ze leczac jedno, rykoszetem uleczymy drugie.

Inne zagadnienie wspoéttowarzyszace bulimii czy kompul-
sjom jedzeniowym to na przyklad poczucie samotnosdi,
niskie poczucie wlasnej wartosci, brak wiary w siebie.

Wielokrotnie slyszatam od psychoterapeutéw, ze jak tyl-
ko poradze sobie z relacjami czy wyrazaniem emocdji, to
przestane chcie¢ sie objadac i problem zniknie samoist-
nie. Tak sie niestety nie stalo. Argumentem z ich strony,
ktéry mial przemawiad za takim stanem rzeczy, bylo, ze
jest to proces, ktéry wymaga czasu. Do pewnego momen-
tu ,kupowatam to”. Jednak po kilkunastu latach zmagan

16



Na poczatek — o czym jest ta ksigzka

z bulimia i wiary w to, co méwig mi specjaliéci, przestalam
im wierzy¢. Postanowilam sprébowa¢ czegos innego. Nie
miatam nic do stracenia.

Zdaje sobie sprawe, ze moja ksigzka moze wywotac sporo
kontrowersji, oburzenia czy nawet hejtu. Moze réwniez
spotkac sie z oporem lub niezgoda z Twojej strony.
Pamietaj, ze to, co w niej zawartam, to moje subiektyw-
ne zdanie o przezywaniu anoreksji i bulimii przeze mnie.
Moje dos$wiadczenia, moje przezycia, moje mysli, moja
interpretacja. Zanim ocenisz czy skrytykujesz, pamietaj
prosze, ze kazdy ma prawo do swojej opinii, do swoje-
go stanowiska. Jesli sie nie zgadzasz z podejsciem, jakie
proponuje, szanuje to. Jedli natomiast odnajdziesz w tej
historii cho¢by najmniejsza czastke siebie, ogromnie sie
uciesze. By¢ moze bedzie to Twoéj pierwszy krok w strone
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Mimo moich wlasnych doswiadczen dotyczacych terapii
konwencjonalnej, szanuje prace psychologéw, terapeutéw
i psychiatrow. Wierze, ze sa w stanie poméc wielu osobom
z podobnym problemem jak méj. W licznych przypadkach
terapia konwencjonalna przynosi pozadane efekty w le-
czeniu zaburzen odzywiania. W moim przypadku okaza-
ta sie nieskuteczna, a wrecz uwazam, ze ,pomagala” mi
tkwi¢ w przekonaniu, ze nie do korica mam wplyw na to,
co sie dzieje.

Jesli Twoje problemy wspélistniejace maja charakter glo-
balny, czyli wplywaja na wiele aspektéw Twojego zZycia,
moze to oznaczad, ze ich skala jest zbyt wysoka, by pora-
dzi¢ sobie z nimi samodzielnie. W takiej sytuacji koniecz-
nie udaj sie na konsultacje do dobrego psychoterapeuty
czy innego specjalisty (w tym wypadku coach nie pomoze).

17



Nie, dziekuje! Bulimia i inne nawyki

Jakie s oznaki tego, ze takie spotkanie jest konieczne?

1.

Wystepuje u Ciebie wyrazna nadmiarowos¢ albo
deficyt w kontekscie danej emogji i/lub zachowa-
nia, na przyklad odczuwasz nieustajacy smutek,
masz problemy ze snem, bez przerwy sie u$mie-
chasz lub ciagle ptaczesz.

. Cierpisz i chcesz sie od tego uwolnic.

. Ciggle méwisz i myslisz o problemach, nie wi-

dzisz w sobie zasobéw, bez przerwy wracasz do
bolesnych doswiadczen czy sytuacji z przeszlosci.

. Okreslenie celéw jest dla Ciebie ogromnym wy-

zwaniem. Umiesz powiedzie¢, czego nie chcesz,
jednak masz duzy problem z okresleniem, czego
chcesz czy pragniesz.

. Miewasz mysli samobéjcze.

6. Okaleczasz sie.

Jesli zauwazasz u siebie chocby jeden z wyzej wymienio-

. Lamiesz prawo i/lub normy spoteczne.

nych objawéw, uméw sie na konsultacje do specjalisty.

Praca w oparciu o ,,mdj pomysl” na wyjscie z zaburzen od-
zywiania absolutnie nie wyklucza korzystania z psychote-
rapii jako réwnoleglej formy pomocy majacej na celu za-
jecie sie problemami wspélistniejgcymi. Uwazam, ze jest
wazne, by to odpowiednio wybrzmiato. Psychologowie,
psychoterapeuci, psychiatrzy posiadaja wiele narzedzi
stuzacych do poprawy jakosci zycia, w tym do zmniejsze-

nia poziomu odczuwanego leku czy cierpienia.
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Na poczatek — o czym jest ta ksigzka

W ksigzce stosuje wiele przenoséni i metafor. Nie traktuyj
ich w sposéb dostowny. Pewnych spraw nie potrafitam wy-
razi¢ inaczej niz z duzym wsparciem wyobrazni.

Dziekuje, ze tu jeste$. Milej lektury.
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Autorka przez ponad 18 lat zmagala sie z zaburzeniami odzywia-
nia. Kiedy zrozumiala, ze konwencjonalne metody leczenia nie
przynosza efektow, a wrecz czula, ze stoi w miejscu, odsuneta je
na bok. Postanowita zaryzykowa¢, idac wlasna droga i z pomysiem,
jak sobie poméc samodzielnie. Pokazuje, jak oddzielita przesztos¢
od terazniejszosci. Skupila sie na tu i teraz, na rozwigzaniu proble-
mu, z ktérym zmagala sie od lat.

Niemal z dnia na dzient wyszlta z bulimii. A wszystko dzieki zrozu-
mieniu, jak dziata ludzki mézg, jakimi myslami uksztaltowala swoj
$wiat, swoje przekonania, schematy zachowan i to jak fatwo ulega-
ta myslom automatycznym. Dotarto do niej, ze ma wplyw i ze tylko
od niej zalezy, czy wyjdzie z zaburzen odzywania.

Autorka w jasny i przejrzysty sposéb opowiada o swoim doswiad-
czeniu. Przystepnie tlumaczy dziatanie ludzkiego mézgu ijaka role
odgrywa on w tworzeniu nawykéw, rowniez tych szkodliwych, kté-
re nierzadko staja sie niszczacymi nalogami.

Wierze, ze wiedza i doswiadczenie, jakie przekazuje w tej ksigzce, bedg
dla Ciebie niezwykle pomocne. Pisze o tym, co mi pomogto, z nadziejg,
ze pomoze tez Tobie. Poznanie mechanizméw biologicznych, w oparciu
o ktore dziata ludzki mozg, sprawito, ze zdystansowatam sie do kwe-
stii zaburzen odzywiania, a przede wszystkim do niewspierajgcych
i krzywdzqgcych mnie mysli, ktore kiedys uznawatam za swojq prawde.
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