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WSTED

Onapisaniu niniejszej ksigzki po raz pierwszy pomyslatam
w roku 1991. Pracowatam wtedy w szpitalu psychiatrycz-
nym dla kobiet, w ktérym przebywaty gléwnie ofiary molestowa-
nia seksualnego. Prawie kazda pacjentka musiata radzi¢ sobie
z powaznymi problemami emocjonalnymi: stresem, rozpacza, de-
presja, gniewem i niezadowoleniem z pracy, malzenstwa czy zycia.
Wszystkie kobiety pytaly mnie: ,Czy moje zycie juz zawsze bedzie
tak wyglada¢?”. Bardzo czesto jedzenie bylo dla nich pociesze-
niem, zapewnialo im psychiczne bezpieczenistwo lub tez petnito
role kary, ktora kobiety same na siebie naktadaty. Wiele z nich byto
przekonanych, ze jesli zgubiag cho¢ kilka kilograméw, bol minie.
Okazato sie jednak, ze gdy pozbyty sie bolu, problem nadwagi tak-
ze odszed! w niepamiec.

Na poczatku mojej pracy w roli psychoterapeutki zajmujacej
sie zaburzeniami odzywiania do$¢ naiwnie postrzegatam kwestie
patologicznych rodzin. Nigdy w zZyciu nie bytam molestowana,
czego nie mogtam powiedzie¢ o moich pacjentkach! Kobiety opi-
sywaly mi najr6zniejsze stosowane wobec nich formy przemocy,
takie jak zaniedbania emocjonalne, ataki werbalne, molestowanie,
kazirodztwo, gwatt czy wymuszona przynaleznosc¢ do sekt. Po roku
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pracy mialam za soba spotkania z setkami kobiet, ktére cierpiaty
z powodu nadwagi.

Dzieki mojej pomocy pacjentkom zawsze udawato sie zreduko-
waé wage. W rezultacie kobiety zaczety przychodzi¢ do mnie wta-
$nie w tej sprawie. Kazda z nich miata dos§wiadczenie z wieloma
rodzajami tradycyjnych diet, ale zawsze konczyto sie to dla nich
powrotem do nadwagi.

Wychowatam si¢ w niezwykle inteligentnej i metafizycznie
ukierunkowanej rodzinie. M6j ojciec jest pisarzem, a matka byla
cztonkiem Stowarzyszenia Chrzescijanskiej Nauki i doradcg w or-
ganizacji Weight Watchers. Nic dziwnego, ze dorastajgc, przejetam
cechy obojga rodzicow. W pracy terapeutki bardzo czesto wyko-
rzystuje umiejetnosci, ktérych nauczyli mnie rodzice: wizualizacje,
afirmacje, wyobraznie, medytacje, zdrowe nawyki zywieniowe oraz
¢wiczenia fizyczne. W wieku dwudziestu lat z powodzeniem wy-
korzystatam zdobyta w ten sposéb wiedze, by catkowicie odmieni¢
wlasny los i zmieni¢ pelng nieszczes$¢ egzystencje w zycie jak ze
snu (wiecej o mnie przeczytacie w dalszej czesci ksigzki).

W latach osiemdziesiatych zastanawiatam sieg, dlaczego kobiety
jedza wiecej, niz nalezy, zamiast skupia¢ sie¢ na tym, co powinny
jes¢. W dwezesnych czasach byto to dos¢ kontrowersyjne podejscie,
ale dzi$ nikogo juz ono nie dziwi. Moja druga ksiazka The Yo-Yo
Syndrome Diet (p6zniej wydana jako The Yo-Yo Diet Syndrome)
powstata w oparciu o przeprowadzone przeze mnie badania nad
zalezno$ciami miedzy emocjami a zaburzeniami odzywiania.

W ksiazce, ktorg masz w rekach, opisatam techniki, ktore wy-
korzystalam w pracy z ofiarami molestowania, zmagajacymi si¢
z problemem objadania si¢. Zawiera ona nie tylko informacje, ale
takze konkretne porady.

Wigksza cz¢$¢ mojej pracy poswigcona jest problemom kobiet,
a niniejsza publikacja dobrze to odzwierciedla. Schudnij z Dore-
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en. Uzdrawianie duszy i ciata to pozycja dla kobiet, ktore objada-
ja sie w wyniku stresu, depresji, lekéw, probleméw w zwiazkach
z partnerami oraz trudnosci w zyciu zawodowym. Mimo to pomoc
znajda tu réwniez mezczyzni cierpigcy z powodu podobnych pro-
bleméw, gdyz nadwaga wywotana cierpieniem nie dotyczy tylko
jednej ptci. Wiekszos¢ oséb zwracajacych sie do mnie o pomoc to
jednak kobiety, dlatego tez w ksigzce postanowitam uzywa¢ zaim-
kéw ,ona” i ,jej”, zamiast pisa¢ ,,on lub ona” albo ,,jego lub jej”.

Gdy zaczelam méwié i pisa¢ o korelacji miedzy byciem mole-
stowanym w dziecinstwie a objadaniem sie, pomyst ten spotkat
si¢ z chtodnym przyjeciem. Obecnie teza ta nie wydaje si¢ juz tak
nieprawdopodobna, ale niektorzy terapeuci korzystaja ze zbyt ra-
dykalnych metod. Wydaje sie, iz wierza oni, ze kazda osoba z zabu-
rzeniami odzywiania byla w dziecinistwie molestowana seksualnie,
nawet jesli sam zainteresowany nie pamieta takich przypadkéw.

Nie kazda objadajaca si¢ osoba byta w dziecinstwie molestowa-
na! Bol, ktory objawia sie dodatkowymi kilogramami, moze mie¢
wiele Zrédel. Opis niektérych z nich znajdziecie w dalszych cze-
$ciach niniejszej ksigzki.

Sg jednak osoby, ktore probujac radzi¢ sobie z traumatycznymi
przezyciami, wypierajq je z pamieci. Obawiam sie, ze zaintereso-
wanie mediow tematami ,fatszywych wspomnien” i wysyp tera-
peutow stawiajacych diagnozy zbyt pochopnie wptywa negatywnie
na decyzje oso6b, ktore naprawde potrzebuja pomocy.

Jak zwykle jedynym wlasciwym podej$ciem do problemu jest
dokiadne zbadanie jego objawow i Zrédet. Gdy zdefiniujemy 7Zré6-
dlo bolu, nalezy si¢ go pozby¢. Zrzucenie ciezaru emocjonalnego
pociagnie za soba spadek wagi ciata.

Wierze, iz lekko$¢ ciala i duszy jest dla nas stanem natural-
nym i domy$lnym. Powinni§my cieszy¢ sie z zycia i by¢ szczesliwi
nawet podczas wykonywania codziennych obowigzkéw. Nie nale-
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zy $lepo akceptowaé bolu - to przeciez sygnat, ze co$ jest nie tak
i trzeba dokona¢ zmian. Wszyscy powinni$émy mie¢ zdrowe ciato
i by¢ wolni od nadwagi.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, pokaze ci, jak osiagna¢ row-
nowage poprzez wyzbycie sie cierpienia i nadwagi.

- dr Doreen Virtue
Laguna Beach, Kalifornia



ROZDZIAL 1

WIECEJ NIZ EFEKT JO-JO

Iycie, ktorego nie przezywamy $wiadomic,
nic jest nic warte.

- SOKRATES

K;Zdy zbedny kilogram to dodatkowy ciezar w twoim sercu.
iniejsza ksiazka pomoze ci zrzuci¢ wage poprzez uwolnienie
sie od bélu.

Jesli stosowatas juz wiele diet i wcigz wracasz do dawnych nie-
zdrowych nawykéw, wiedz, ze zaréwno twoj problem, jak i jego
rozwiazanie maja zwigzek z psychika. Pomogtam juz tysiacom ob-
jadajacych sie kobiet i mezczyzn. Ich przypadlosé zawsze miata
zwiazek z traumg po nieprzyjemnych wydarzeniach z przesztosci
(takich jak czyny kazirodcze, gwalt, §mier¢ rodzica, dziadka lub
babci, partnera lub matzonka), problemami w pracy lub trudno-
$ciami finansowymi.

Bolesne przezycia dziataja jak tkwigca pod skorg zadra. Ludzie,
z ktorymi pracowatam, zyli z zadra tak dtugo, ze nie wydawata
im sie ona niczym niezwyktym. Przyjmowali bdl jako koniecznos$é.
Bélu nigdy nie nalezy jednak akceptowad, a normalng reakcja cier-



piacego cztowieka jest szukanie lekarstwa. Dla wielu oséb takim
lekarstwem jest jedzenie.

Z kolejnych stron dowiesz sie, co zrobili moi pacjenci, by uwol-
ni¢ sie od cierpienia. Gdy nie ma bélu, nadmierny apetyt nie jest
juz potrzebny i waga spada w sposdb naturalny. Nie jest to zadne
uproszczenie. Teza ta opiera si¢ na moim wtasnym do$wiadczeniu
klinicznym oraz na udokumentowanych badaniach przeprowa-
dzonych na renomowanych uniwersytetach i w laboratoriach na
catym Swiecie.

W kolejnych rozdziatach dowiesz si¢ wlasnie o wspomnianych
wyzej badaniach. Material opracowany na podstawie spotkan
z pacjentami i osobami uczeszczajacymi na moje warsztaty pokaze
ci, w jaki sposéb wykorzysta¢ nowo nabyta wiedze.

Podczas pracy miatam do czynienia z niemalze cudownymi
przypadkami wyleczenia pacjentéw z kompulsywnego objadania
sie i bardzo sie ciesze, ze moge opowiedzie¢ ci historie tych nie-
zwyktych kobiet i mezezyzn. Wykazali si¢ oni niebywala odwaga
i determinacja w pozbywaniu si¢ swych bolesnych zadr. Owszem,
cierpieli, ale tylko przez pewien okres. Gdy zadra znikneta, bél
ustapit.

By¢ moze czytajac te ksigzke, przypomnisz sobie o wydarze-
niach, ktére wolataby$ wymaza¢ z pamieci. Bol z przesziosci nie
ma dla mnie zadnego znaczenia i nie pragne zagtebiac sie w twoje
bolesne dziecifistwo. Wiele os6b wykorzystuje swoja traumatyczna
przesztos¢ jako wymoéwke dla przerwanej edukacji czy bezbarwnej
kariery.

Drazenie przeszto$ci ma tylko jeden cel, a jest nim okreslenie
poczucia winy, ktére sami w sobie wzbudzili§my i ktére podcina
nam skrzydia. To smutna prawda, ze wigkszo$¢ wykorzystywa-
nych dzieci obwinia siebie, myslac: ,,Na pewno bytam bardzo nie-
grzeczng dziewczynka, skoro tatus tak si¢ na mnie gniewa”. Nawet
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gdy molestowane dziecko dorosnie, wciaz bedzie zy¢ z tym samym
poczuciem winy.

Gtéwnym celem mojej ksigzki jest odszukanie i zniszczenie
niepotrzebnego poczucia winy, ktére powstrzymuje cie przed zy-
ciem pelnym blasku i lekkosci.

Normalna waga to twdj naturalny stan

Szczesliwa osoba je umiarkowane ilo$ci pozywienia i utrzymu-
je dobrg kondycje fizyczng. By¢ moze jej cialo nie jest smukle jak
u modelki, ale nie zalezy jej na byciu doskonats. Szczesliwa oso-
ba ma normalne ciato, a pozywienie jest dla niej jedynie Zroédtem
energii niezbednej do codziennego funkcjonowania. Jedzenie nie
stuzy w takim przypadku rozrywce lub pocieszeniu.

Kazdy, kto przezyt bolesny zwigzek, traume lub miat do czy-
nienia z silnym stresem, bedzie automatycznie szuka¢ sposobow;,
by poczuc sie lepiej. Jedzenie petni wtedy role schronienia przed
$wiadomoscig bolesnych wspomnien i niewygodnych emocji. Jest
to jednak narzedzie, ktore z bylej ofiary robi obecng. Otytos$¢ po-
ciaga za sobg konsekwencje spoteczne, ktore takze sprawiaja bol.

Nie ma nic ztego w pragnieniu schudniecia i posiadaniu zdro-
wego ciata. Jak napisatam w ksigzce The Yo-Yo Diet Syndrome
(Hay House, 1997), gdy tyjesz i chudniesz, zaczynasz dostrzegac
sposéb, w jaki §wiat patrzy na otylych. Gdy jestes szczupta, ludzie
traktuja cie z szacunkiem, podziwem i uwaga. MezczyZni otwieraja
przed toba drzwi i prawig ci komplementy. Gdy jednak cierpisz
na nadwage, znikasz dla $wiata. Nie jeste$ juz wyjatkowa - jeste$
jedynie przecietna.

Niepokojace jest, jaka wage wiekszo$¢ spoleczenstwa przykta-
da do wygladu zewnetrznego i nic nie wskazuje na to, zeby co$
w tej kwestii miato si¢ zmieni¢. Badania potwierdzaja to, co od
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zawsze wiedzieliémy: osoby szczupte funkcjonuja na innych pra-
wach. Maja wieksze szanse na zatrudnienie, a gdy juz znajda pra-
ce, zapewne otrzymaja wieksze wynagrodzenie niz osoby otyte.
Szczupli sa postrzegani jako madrzejsi i milsi.

Osoby z nadwaga sq jawnie i niejawnie dyskryminowane za-
réwno przez dzieci, jak i dorostych. Zyja w $wiecie petnym cier-
pienia. Bolesne wydarzenie z przesztosci, takie jak molestowanie
seksualne, zaniedbania emocjonalne, nieszczes§liwe matzenistwo
czy niesatysfakcjonujaca praca, sktaniaja osobe otylg do objadania
sie. Gdy przybiera na wadze, spoteczenistwo karze ja za otylosc.

Przez dziesigé lat pracowatam jako psychoterapeutka z ludZmi
zmagajacymi si¢ z problemem natogowego objadania si¢. Wystu-
chatam setek opowiesci petnych cierpienia - od historii nieszcze-
$liwych malzenstw po przypadki wykorzystywania dzieci.

Sfrustrowani pacjenci nie zrzucali winy za swoja otyto§¢ na
innych, lecz prébowali po prostu odnalez¢ spoké6j ducha. Bl do-
prowadzit ich do sytuacji, w ktérej dominujacymi uczuciami byty:
brak akceptacji wlasnej osoby, smutek, napiecie, strach i ttumiony
gniew. Bardzo trudno zy¢ w ten sposob. Jedzenie pozwalato tym lu-
dziom na chwile zapomnie¢ o problemach, ale gdy juz sie najedli,
pojawialy sie zal i poczucie winy z powodu nadwagi.

Oto w jaki sposéb Rebecca, jedna z moich pacjentek, opisata
bledne koto swoich przezy¢: Chce po prostu by¢ szczesliwa, ale
nie wiem, jak to osiagnac. Szczescie wydaje mi sie jakim$ abstrak-
cyjnym pojeciem — czyms, co widuje tylko w filmach. Zdarzato mi
sie by¢ szczesliwa, na przyktad kiedy chodzitam na randki z moim
przysztym mezem albo gdy urodzit sie méj syn. Szczescie to chwile
wolne od pustki i smutku - uczué, ktére odczuwam najczesciej.

Rebecca powiedziata, ze spokoj ducha odczuwa w zasadzie tyl-
ko wtedy, gdy je. Jednak nawet wtedy nie jestem w stu procentach
szczeSliwa. Czesé mnie widzi, jak sie obzeram i czuje do siebie od-
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raze. Wiem, co robi ze mnq obzarstwo, ale czasem tylko jedzenie
jest w stanie poprawi¢ mi humor.

Na szczescie Rebecca i wiele innych 0séb zamienita objadanie
si¢ na ¢wiczenia, ktére naprawde pomogly jej odzyskaé spokéj du-
cha. W pdzniejszej czesci ksiazki opisze proces, przez ktory prze-
szta, by zrzuci¢ zbedne kilogramy:.

Radzenie sobie z nierozwigzanymi problemam

Czy wcigz walczysz z nadwaga? Czy czasem czujesz, Ze nie po-
trafisz si¢ oprze¢, mimo iz twdj mozg zdaje sie krzyczeé: ,Nie jedz
tego!”? Czy diety i specjalne programy ¢wiczen zdajq sie w twoim
przypadku nie dziata¢?

Jesli odpowiedziatas ,tak” na przynajmniej jedno pytanie, je-
stem pewna, ze masz w zyciu jakie$ nierozwigzane problemy. By¢
moze chodzi o ktopoty z czaséw dziecinistwa, trudnosci finansowe
lub sytuacje w pracy albo zwigzku. Uswiadomienie sobie proble-
mu to wlasciwy pierwszy krok, ale sama §wiadomos$¢ nie uwolni
cie od kompulsywnego objadania sie.

W ksiazce zatytutowanej The Yo-Yo Diet Syndrome opisalam
zalezno$¢ miedzy emocjami a objadaniem si¢ i wyttumaczytam,
w jaki sposob stres, gniew, nuda i zazdro$¢ uruchamiajg uczucia,
ktére sthtumi¢ moze tylko jedzenie. Znalazto si¢ tam takze wyttu-
maczenie zalezno$ci miedzy niska samooceng a natogowym obja-
daniem sie, ale temat ten mozna znacznie rozwingé.

W niniejszej ksiazce zaglebiam si¢ w czynniki, ktére sprawiaja,
ze ludzie tracg umiar w jedzeniu. Opisuje takze, w jaki sposob
przypadki alkoholizmu w rodzinie powoduja, iz czesciej siegamy
po produkty zawierajace cukier lub make. Znajdziesz tu takze wy-
niki badan pokazujacych, dlaczego traumatyczne przezycia seksu-
alne potrafig zniszczy¢ samoocene. Na przyktad dziewczyna, ktora
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przezyla traume o podtozu seksualnym, bedzie chciata ukryé¢ swo-
ja zdrowa i naturalng seksualno$¢ poprzez tycie lub glodzenie sie.

Lektura mojej ksiazki uaktywni procesy, ktére pomogg ci
uwolni¢ sie od ciezaru nadwagi. Odpowiadajac sobie na pytania
zawarte na kolejnych stronach, poznasz niektére techniki psycho-
terapeutyczne, ktorych skuteczno$¢ sprawdzitam podczas prowa-
dzenia terapii.

Czytajac o kobietach podobnych do ciebie, wzbudzisz w sobie
nowe uczucia. By¢ moze niektdre historie zasmuca cie lub sprawia,
7ze poczujesz sie nieswojo, ale to bardzo cenne emocje, ktérych nie
nalezy unikaé. Obiecuje ci, ze dyskomfort zostanie wyparty przez
spokdj. Sprobuj przedrze¢ sie przez tymczasowe przeszkody i czy-
taj dalej, a na konicu drogi odnajdziesz tecze. Jestes tego warta.

Rozne drogi do tego samego celu

Zdumiewa mnie wyrazisto§¢ §ciezki bolu, ktéra podazaja osoby
natogowo objadajace si¢. Gdy zaczynatam prace jako doradca, nie
miatam zamiaru koncentrowa¢ sie na szukaniu zZrédta tego pro-
blemu. Prawda objawita mi si¢ sama.

Kazda znana mi osoba z nadwaga lub majaca obsesje na punk-
cie swojej wagi miata ten sam problem, o ktorym pisatam juz
wezesniej. Wszyscy szukali ukojenia, spokoju i samoakceptacii.
Réznit si¢ jedynie sposob, w jaki do niego dazyli.

Wiele 0s6b miato traumatyczne przezycia o podtozu seksual-
nym: gwalt podczas randki, kazirodztwo, molestowanie lub terror
psychiczny. Inni wiedli pozornie normalne zycie - bez molestowania
czy alkoholu. Okazato sie jednak, ze rodzice tych os6b zajeci karie-
ra lub sprawami osobistymi zaniedbali swoje dzieci emocjonalnie.

Osoby szukajgce pocieszenia w jedzeniu czesto nie znajdu-
ja szczescia w zwigzkach. Dorastajac, nie nauczyly sie czerpania

22 {e



przyjemnosci z interakeji z ludZmi. Ich najwierniejszym towarzy-
szem bylo jedzenie lub dobra materialne.

Annette, 43-letnia menadzerka i rozwiedziona matka dwojki
dzieci powiedziala mi, ze zawsze uwazala sie za nieatrakcyjng ko-
biete. Nigdy nie wierzyla mezczyznom, ktérzy mowili jej: ,,kocham
cie”. Annette podejrzewala, ze kazdy mezczyzna wczesniej lub
pdZniej porzuci ja, by by¢ z inng, piekniejsza partnerka. Wydawato
sie jej, ze nie mozna uwazac sie za tadng, majac przy niewielkim
wzroscie blisko czternastokilogramowa nadwage.

Niska samoocena Annette nie wynikata jednak z nadwagi.
Podczas terapii zrozumiata, ze jest zupelnie na odwrét. Po wielu
tygodniach terapii i pisania pamietnikow Annette zrozumiala, ze
glodny potwor narodzit sie¢ w niej w wieku o$miu lat, gdy jej wujek
staral sie zmusic jg do stosunku seksualnego.

Annette powiedziata mi: Moj wujek opiekowat sie mng i mojq
siostrq. Robit mi rézne rzeczy, ktore kazal nazywac ,naszymi ta-
jemnicami”. Na poczqtku jego zaloty jedynie graniczyty z molesto-
waniem - kgpat mnie i catowat w usta. Potem wujek Frank zaczqt
dotyka¢ moich genitaliow, najpierw na zewngtrz, a potem wktada-
jac mi palce do pochwy.

Pamietam, ze bytam bardzo przestraszona. Batam sie go. Prze-
konywat mnie, Ze moi rodzice poktocq sie i rozwiodg, gdy zdradze
im nasze tajemnice. Nikomu nic nie powiedziatam.

Dopiero teraz rozumiem, ile obrzydzenia wzbudzajq we mnie te
wspomnienia i dlaczego zmienity si¢ w nienawis¢ do samej siebie.
Winitam sie za to, co sie stato, bo za stabo staratam si¢ powstrzymacé
wujka Franka. Co mogtam jednak zrobi¢? Bytam tylko dzieckiem,
a molestowanie sprawito, Ze dzi$ czuje sie jak wielkie grube zero!.

Wypaczony obraz samej siebie wptynat na wszystkie aspekty
zycia Annette. Nie oczekiwala od ludzi szacunku i nie miata zbyt
wielu przyjaciot. Nie ukltadaly jej si¢ takze stosunki z rodzicami
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i rodzenstwem, gdyz czula, Ze zostata zdradzona, gdy do jej opieki
wybrano wlasnie wujka Franka. Krétkotrwate matzenstwo skon-
czylo sig, gdy Annette odkryla, zZe jej maz ma romans. Maz winit za
to wlasnie ja, mowiac: ,Nigdy nie masz ochoty na seks”.

Jedzenie okazalo sie przyjacielem, na ktérego Annette mogta
liczy¢ w trudnych sytuacjach - gdy cierpiata z powodu samot-
nosci, petnito role towarzysza, a gdy byla znudzona, zapewniato
rozrywke. Annette pragneta jednak zwigzku z innym czltowie-
kiem i uwierzyla, ze kluczem do tego jest praca nad wlasnym
wygladem. Raz lub dwa razy do roku przechodzita na diete. Gdy
jednak rozstawata si¢ ze swoim najlepszym przyjacielem - jedze-
niem - pojawialy sie uczucia wywolane trauma z dziecinstwa,
czyli gniew, frustracja i nienawi$¢ do samej siebie. Dopiero kiedy
kobieta poddata sie terapii, udato jej sie straci¢ czternascie kilo-
gramow i utrzymac wage.

Gdy kto$ jest uwieziony w cyklu przygnebienia i obzarstwa,
trudno mu samodzielnie wybrna¢ z opresji. W kolejnych rozdzia-
tach odkryjesz metody pozwalajace zmniejszy¢ gtdéd emocjonalny
i wyeliminujesz zte nawyki zywieniowe napedzane depresja, roz-
pacza, poczuciem winy, gniewem lub stresem.

Gtéwnym celem niniejszej ksigzki jest zmniejszenie twojego
gltodu emocjonalnego. Problem nadwagi wynika wylgcznie z zabu-
rzen apetytu. Jesli nie bedzie cie dreczyt emocjonalny gtéd, nie
bedziesz jadia tak wiele i twoja waga utrzyma si¢ na akceptowal-
nym poziomie.

Wyodrebnitam cztery gtéwne rodzaje emocji prowadzace do
objadania sie. Sa to: strach, gniew, napigcie i wstyd. Uczucia te
to najczestsze objawy nierozwigzanych probleméw dotyczacych
bycia wykorzystywana. Czytajac niniejsza ksiazke, dowiesz sie,
w jaki sposob zmieni¢ strach, gniew, napiecie i wstyd w przeba-
czenie, akceptacje i zaufanie do samej siebie. Co wigcej, po uwol-
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nieniu sie od bélu i towarzyszacych mu kilograméw, zapomnisz
o wszystkich problemach!

Najpierw jednak poprosze cig, bys$ przypomniata sobie wydarze-
nia, o ktérych nie chcesz pamieta¢. Badanie zrédet bélu nie nalezy
do przyjemnych zadan, ale ma okreslony cel. Jesli nie objadasz sie
natogowo lub nie zdradzasz objaw6éw nierozwigzanych problemow
(depresja, bezsenno$¢, problemy w zwigzku itp.), powiedz sobie:
»Zapomnij o przesztosci i zostaw jg daleko za soba!”.

Jezeli jednak cierpisz na kompulsywne obzarstwo, a tradycyjne
diety nie pomagaja, zanim postanowisz pozby¢ sie swojej przeszio-
$ci, musisz najpierw wyciagna¢ z niej wnioski. Twoje cierpienie
zwigzane z dawnymi wydarzeniami uruchamia mechanizmy ka-
zace ci jes¢ bez umiaru. Zachecam, by$ odkryta Zrodio tego bolu,
gdyz ograbia ci¢ on ze szczg$cia. W twojej przesztosci z pewnoscia
wydarzyto sie cos, co wzbudzito w tobie gniew i nieufnos¢. Jesli na-
togowo si¢ objadasz, prawdopodobnie bierze si¢ to z gniewu, ktory
skierowata$ przeciwko sobie. To wlasnie skrywane uczucia z prze-
szto$ci wywotuja depresije, strach i brak poczucia bezpieczenstwa.

Wracajac do pierwotnej traumy, nawet na krétka chwile, odbie-
rzemy moc napedzajaca twdj gniew i skierujemy go na zewnatrz.
Nastepnie zajmiemy sie zwiekszaniem poziomu zaufania do samej
siebie oraz do innych godnych tego os6b.

Gdy osiagniemy powyzsze cele, uwolnisz sie od przesztosci
i powigzanego z nig bélu. Zapomnisz o negatywnych uczuciach.
Gdy wyzwolisz sie od cierpienia, ttuszcz i nadmierny apetyt prze-
stang by¢ potrzebne. Nie bedziesz juz dluzej koncentrowac si¢ na
gniewie ani bélu. Nie bedzie potrzeby, by skrywa¢ te niszczyciel-
skie emocje pod ostong jedzenia i zbednego ttuszczu. Twdj apetyt
si¢ unormuje i stracisz na wadze w sposob naturalny.

Terapia, ktérej poddasz si¢ podczas lektury niniejszej ksigzki,
zmniejszy twoj gtdéd emocjonalny. Zrzucisz zbg¢dne kilogramy, bo
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po prostu bedziesz rzadziej zaglada¢ do lodowki. Zasady opisane
w ksiazce Uzdrawianie duszy i ciata daja sie bez problemu za-
stosowa¢ w przypadku kazdej diety niskotluszczowej (o $redniej
iloéci spozywanych kalorii), potaczonej z programem ¢wiczen.

Badania przeprowadzone przez osrodki, takie jak Uniwersytet
w Manchesterze (Wielka Brytania), Cornell Medical Center oraz
Uniwersytet Oksfordzki ukazuja wyrazne zaleznosci miedzy mo-
lestowaniem seksualnym a zaburzeniami nastroju i depresja. We-
dtug tych samych badan objadanie si¢ stanowi gléwny mechanizm
kompensacyjny w przypadku ofiar wykorzystywania seksualnego.
Wedtug specjalistow z centrum Cornell prawdopodobienistwo wy-
stapienia zaburzen nastroju u takich osob jest pieciokrotnie wyz-
sze niz w przypadku ludzi o normalnej wadze.

Inne badania przeprowadzone na prestizowych uniwersytetach
ukazuja dalsze zalezno$ci migdzy cierpieniem a nadwagg:

e Drziesigciokrotnie wiecej kobiet niz mezczyzn pada ofiarg
wykorzystywania seksualnego. Taki sam wspdétczynnik od-
nosi sie do stosunku liczby mezczyzn i kobiet z zaburzenia-
mi odzywiania (Devine, 1980).

* Badanie przeprowadzone na 54 otylych osobach uczestni-
czacych w programie redukcji wagi wykazato, iz osoby te
pieciokrotnie czeéciej niz reszta spoleczenstwa cierpig na
zaburzenia nastroju i choroby psychiczne, takie jak depre-
sja i dystymia (Goldsmith, S.J. 1992).

e Kobiety, ktore odbyly stosunek seksualny w mtodym wie-
ku (przed 14 rokiem zycia) whrew swojej woli, pieciokrot-
nie czesciej cierpia na zaburzenia odzywiania niz kobiety,
u ktorych inicjacja seksualna przebiegta pozniej oraz/ lub
byta dobrowolna (Calam, 1989).
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* Prawdopodobienstwo wystapienia przypadkéow wyko-
rzystywania seksualnego jest od dwdch do czterech razy
wieksze w przypadku oséb z zaburzeniami odzywiania niz
u reszty spoteczenstwa (Tice [et al.], 1989).

* Okoto 20% kobiet w Ameryce cierpi na zaburzenia odzy-
wiania. Jestem przekonana, ze to, iz 20% Amerykanek jest
rowniez ofiarami wykorzystywania seksualnego (Burgess,
1985), nie jest przypadkowe.

* Osoby nalogowo objadajace sie czesciej niz inne uskarzaja
si¢ na stres. Przeprowadzone badania dowodza, iz objada-
jace sie nastolatki maja do czynienia z dwiescie piecdzie-
sigt razy wiekszym stresem niz rowiesniczki odzywiajace
sie normalnie.

Leczenie nieszazeécia

Gdy pisze te ksigzke, w spotecznym podejsciu do kwestii mo-
lestowania dzieci wyczuwa sie pewnego rodzaju dualizm. Z jed-
nej strony bardzo otwarcie dyskutuje si¢ na tematy kazirodztwa
i gwattu, z drugiej - pojawia si¢ rosnace podejrzenie, iz terapeuci
staraja si¢ wmowic fatwowiernym pacjentom, ze byli w dziecin-
stwie molestowani. Innymi stowy, ludzie coraz czeéciej sadza, ze
terapeuta niestusznie zaszczepia w umysle pacjenta sugestie doty-
czace molestowania.

Widziatam, ile ztego moga wyrzadzi¢ niedoswiadczeni i zdezo-
rientowani specjalisci i spotkatam sie takze z wieloma watpliwymi
przypadkami domniemanego molestowania, ale mimo wszystko
nie wierze, ze falszywe wspomnienia w umystach fatszywych ofiar
to norma. Czemu kto$§ miatby tworzy¢ wspomnienia o molesto-
waniu? Zeby usprawiedliwié swojg zgryzote? Ktos taki musiatby
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by¢ naprawde nieszczesliwy. Jesli za§ dana osoba naprawde jest
do tego sktonna, musi mie¢ w sobie olbrzymie pokiady zalu i by¢
moze naprawde byta wykorzystywana.

Dzieci wychowane w mito$ci i poczuciu bezpieczenstwa w spo-
s6b naturalny wyrastaja na szcze$liwych dorostych, poniewaz
to wlasnie szczescie jest dla cztowieka domniemanym stanem.
Osoby takie mogg czasem doswiadcza¢ wahan nastroju, ale jest
to zupetnie normalne i zazwyczaj ma zwigzek z czynnikami ze-
wnetrznymi. Przez wiekszo$§¢ zycia normalny cztowiek odczuwa
zadowolenie. Jesli zbyt dlugo jeste§my nieszczesliwi, z pewnoscia
co$ jest z nami nie tak.

Leczenie zgryzoty nie oznacza jednak zrzucania winy za swoja
przesztos$¢ na innych. Chodzi tu raczej o zrozumienie i wyciagnie-
cie wnioskow - zaakceptowanie i u§wiadomienie sobie bolu, ktory
sprawil, Ze tyjemy, a nastepnie podjecie niezbednych krokéw do
naprawienia btedu.

Kolejne rozdzialy opisuja rézne bolesne sytuacje, najczesciej
zwigzane z nalogowym objadaniem sie, oraz zawieraja sugestie
dotyczace tego, w jaki sposdb przelamaé zalezno$¢ miedzy bolem
a zbednymi kilogramami. Sytuacje te sa czasem do$¢ powazne,
a niekiedy pozornie zwyczajne, ale skutek jest zawsze jest ten sam:
tendencja do kompulsywnego objadania sie.

Staratam sie, by moje propozycje byly praktyczne i tatwe do
wdrozenia. Wiem, ze niektére poradniki zawieraja wiele skom-
plikowanych rad, ktérych sama nigdy nie zdotatam wykorzystac.
Wskazowki, ktére tu znajdziecie, to te same terapeutyczne zale-
cenia, ktére proponowatam pacjentom przez wszystkie lata mojej
pracy. Jest tu takze wiele rad, ktérych udzielalam osobom ucze¢sz-
czajacym na moje warsztaty. Zdecydowanie pomogly one uczestni-
kom zaje¢ w pozbyciu si¢ bolesnego cigzaru nadwagi.
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