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WSTEP

Zaburzenia odzywiania to niezwykle ztozony temat, ktéry
taczy w sobie aspekty psychologiczne, emocjonalne i spo-
teczne. Jest to nie tylko walka z jedzeniem, ale przede
wszystkim walka z samym soba. Ta ksigzka jest zbiorem hi-
storii, ktore ukazujg réznorodnos¢ doswiadczen zwigzanych
z zaburzeniami odzywiania — od ortoreksji, przez anoreksje,
bulimie, az po kompulsywne objadanie sie.

Kazda z tych opowiesci to odzwierciedlenie wyjatkowego
Swiata, w ktérym dana osoba staje w obliczu swoich lekow,
pragnien i traum. Autorki nie s3 jedynie narratorkami swoich
doswiadczen; sg odwaznymi wojowniczkami, ktére postano-
wity podzieli¢ sie swoimi historiami, zmieniajagcymi nie tylko
ich witasne zycie, ale takze mogacymi inspirowac innych wich
podrdzach ku zdrowieniu.

W tej ksigzce znajdziesz historie petne boluy, ale takze na-
dziei. Odkryjesz, jak ztozone moga by¢ relacje z ciatem i je-
dzeniem, a takze jakie znaczenie majg wsparcie, empatia oraz
zrozumienie. Przekonasz sie, ze nie jestes sam — ze w kazdym
zakatku swiata sa ludzie, ktdrzy zmagaja sie z podobnymi pro-
blemami, i ze szukanie pomocy to nie oznaka stabosci, lecz

sity.
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Zamystem tej ksigzki jest otworzenie drzwi do dialogu na
temat zaburzen odzywiania, aby zmniejszy¢ stygmatyzacje,
ktéra czesto towarzyszy tym schorzeniom. Kazda historia
w niniejszej publikacji to krok ku wiekszej akceptacji oraz zro-
zumieniu, dlaczego walka z zaburzeniami odzywiania jest tak
trudna, a jednoczesnie mozliwa do wygrania.

Zachecam cie do zanurzenia sie w te opowiesci, do od-
krywania ludzkich doswiadczen, ktére by¢ moze beda ci bli-
skie. Dlaczego warto czytac o tych historiach? Poniewaz to,
co wydaje sie nieskonczonym labiryntem bdélu, moze stac sie
poczatkiem wielkiej transformacji, zarowno dla narratorek,
jak i dla tych, ktorzy bedag mieli odwage stang¢ z nimi na tej
drodze ku zdrowieniu. Przygotu;j sie na emocje, refleksje oraz
nowe spojrzenie na swiat uzaleznienia od jedzenia i podréz

w strone akceptacji oraz mitosci do samego siebie.
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ANOREKSJA

HISTORIA JUSTYNY

Justyna od zawsze byta osobg ambitng i zdeterminowana.
Juz w dziecinstwie wyrdzniata sie osiggnieciami w szkole, a jej
rodzice nieustannie zachecali ja do dazenia do doskonatosci.
W miare dorastania w jej zyciu pojawita sie nie tylko presja
ze strony rodziny, ale takze ideaty piekna lansowane przez
media. Obraz perfekcyjnej sylwetki stat sie obsesja, ktéra za-
czeta powoli, ale skutecznie przejmowac kontrole nad jej my-
slami i emocjami.

W wieku szesnastu lat Justyna postanowita, ze chce
wygladac¢ jak modelki z oktadek magazyndw. Zaczeta dra-
stycznie ogranicza¢ swojg diete, co poczatkowo wydawato
sie jej sposobem na osiggniecie wymarzonej figury. To, co
zaczeto sie jako niewielkie zmiany w zywieniu, szybko przero-
dzito sie w anoreksje. Niezadowolenie z wiasnego ciata stato
sie dla niej codziennoscia, a kazdy positek, ktory zjadta, byt po-
wodem do niepokoju i wyrzutdw sumienia.

Justyna zaczeta traci¢ na wadze w zastraszajgcym
tempie, co w poczatkowej fazie przyniosto jej uczucie satys-

fakcji i kontroli. Jednak w miare jak jej ciato stabto, zaczety sie
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pojawiac problemy zdrowotne. Zawroty gtowy, ostabienie,
a w koricu problemy z sercem. Mimo to gfos frustragji i nie-
zadowolenia w jej gtowie wciaz byt gtosniejszy niz wszelkie
ostrzezenia ciata.

Rodzina i przyjaciele, z poczatku nieswiadomi, zaczeli za-
uwazac¢ zmiany w Justynie. Jej usmiech zgast, a w oczach po-
jawit sie smutek. W koricu, po dtugim czasie niepokoju, bliscy
zdecydowali sie zareagowac. Justyna trafifa do specjalisty,
gdzie rozpoczeta dtugg i trudng droge do zdrowienia.

Terapia nie byta fatwa. Justyna musiata stawi¢ czota nie
tylko swoim lekom i obawom, ale réwniez konfrontowac sie
z tym, co sprawito, ze zaczeta dazy¢ do tak ekstremalnych
dziatan. Przez wiele miesiecy pracowata nad odbudowg zdro-
wego stosunku do jedzenia i swojego ciafa. Znalazta pomoc
w grupach wsparcia, gdzie poznata inne osoby zmagajace sie
z podobnymi problemami.

Dzis Justyna jest w innej przestrzeni, zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Cho¢ wcigz ma przed sobg wiele wyzwan, na-
uczyta sie akceptowac swoje ciato i dbac o siebie w sposéb,
ktory wczesniej wydawat sie niemozliwy. Jej historia to nie
tylko opowies¢ o walce z anoreksja, ale takze o odzyskiwaniu
siebie i odkrywaniu, ze prawdziwa wartos¢ cztowieka nie tkwi
w wygladzie, ale w tym, kim sie jest.

Justyna, choc jej droga do zdrowienia byfa kreta, odkryta

w sobie nowg site, o ktdrg sie wczesniej nie podejrzewata.
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Terapia przyniosta jej nie tylko wsparcie, ale réwniez zrozu-
mienie, jak wazne jest otaczanie sie ludZmi, ktdrzy jg wspieraja
i akceptuja. W grupach wsparcia poznata osoby, ktére miaty
podobne doswiadczenia — réznity ich historie, ale ich uczucia
byty zaskakujgco podobne. Ta wspdlnota stata sie dla niej
bezpieczng przestrzenia, w ktérej mogta otwarcie dzieli¢ sie
swoimi obawami, sukcesami, ale i porazkami.

Jednym z kluczowych momentéw w jej procesie zdro-
wienia byto przedefiniowanie pojecia sukcesu. W przesztosci
pojmowata go przez pryzmat wagi i wygladu, a teraz zaczeta
dostrzegac inne aspekty swojego zycia. Zaczeta odnajdywac
rados¢ w matych rzeczach: cieszyfa sie z postepdw w nauce,
odkrywata nowe pasje, ale przede wszystkim nauczyta sie ce-
lebrowac kazdy dzien, w ktorym czuta sie dobrze i zdrowo.

Podczas jednego z warsztatow Justyna natrafifa na temat
zwigzany z twoérczoscig artystyczng jako formg ekspresji. Po-
stanowita sprébowac swoich sit w malarstwie. Z poczatku byto
to dla niej wyzwanie; trudnos¢ w wyrazaniu swoich emocji
oddalata jg od tego, co chciafa osiggna¢. Jednak z kazdym
pociggnieciem pedzla dostrzegata w sobie artystyczna dusze,
ktérej dotad nie miata odwagi odkry¢. Malarstwo stato sie dla
niej sposobem na wyrazenie emogji, ktére w przesztosci sta-
rata sie thumic.

Justyna malowata nie tylko dla siebie. W miare uptywu

Czasu postanowita zorganizowa¢ matg wystawe wiasnych
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prac, by podzieli¢ sie swojg historig z innymi. Wtasnie w tym
momencie zrozumiafa, ze jej przezycia mogg inspirowac in-
nych i by¢ moze daja im nadzieje. Wystawa przyciggneta réz-
norodna publicznos¢, a Justyna przekonata sie, ze poprzez
sztuke mozna leczy¢ i wspiera¢ innych w trudnych chwilach.

Dzieki temu nowemu zainteresowaniu Justyna zaczeta
rowniez angazowac sie w dziatalnos¢ lokalnych organizacji,
ktére wspierajg osoby z zaburzeniami odzywiania. Wiasnie
tam dzielita sie swojg historig, uczac innych, jak wazne jest
nie tylko zdrowienie ciata, ale przede wszystkim duszy. Oso-
biste doswiadczenie stato sie dla niej narzedziem do pomocy
innym, a kazdy nowy kontakt z drugim cztowiekiem przypo-
minat jej, jak wiele moze ich faczyc.

Dzieki swoim wysitkom Justyna zyskata nowga perspek-
tywe na zycie. Pewnego dnia, spogladajac w lustro, zobaczyta
osobe, ktéra nie tylko przetrwata, ale odnalazta w sobie site,
by inspirowac innych, a takze tworzy¢ rzeczy piekne, ktore
niosg ze sobg przestanie nadziei. Jej historia stata sie opowie-
$cig 0 walce z anoreksjg, ale takze swiadectwem odkrywania
siebie i prawdziwej wartosci w akceptadji siebie.

Z perspektywy czasu Justyna zrozumiata, ze najwazniejsza
w tym wszystkimi byta przebudowa jej relacji z ciatem, ale
takze z sama soba. Rados¢, jaka odczuwata, tworzac, byta
pieknym dowodem na to, ze mozna wyj$¢ naprzeciw prze-

sztosci, nawet gdy wydaje sie, ze droga jest zbyt trudna.
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Czujac wsparcie bliskich, otwarcie dzielita sie swojg historia,
by przypominac innym, ze w trudnych chwilach nigdy nie s
sami.

Pewnego dnia Justyna postanowita zorganizowac warsz-
taty artystyczne dla 0séb z doswiadczeniem zaburzen odzy-
wiania. Chciata stworzy¢ bezpieczne miejsce, w ktérym nikt
nie musiatby czu¢ sie osadzany, a kazdy mogtby dzieli¢ sie
swoimi uczuciami poprzez sztuke — podobnie jak ona sama.
Dzieki wsparciu terapeutdw i lokalnych artystow udato jej sie
zebrac grupe 0séb, ktére byly gotowe do dziatania.

Pierwsze spotkanie odbyto sie w matej, przytulnej pra-
cowni. Justyna czufa podekscytowanie i podenerwowanie.
Przedstawita sie uczestnikom, opowiedziata o swojej drodze
do zdrowienia i o tym, jak sztuka pomogta jej w trudnych
chwilach. Zachecita wszystkich do wyrazania siebie w do-
wolny sposob — poprzez malowanie, rysowanie, a nawet rzez-
bienie. Wazne byto, aby kazdy mdgt odnalez¢ w sobie zrédto
inspiracji.

Uczestnicy przybyli z réznymi bagazami emocjonalnymi,
ale kazdy z nich w gtebi duszy miat pragnienie uzdrowienia.
Niektérzy przyniesli swoje pedzle i farby, inni natomiast z cie-
kawoscia zerkali na dostepne materiaty, niepewni, jak zaczac.
Justyna zaczeta od dania przyktadowego ¢wiczenia — poprosita
wszystkich, by namalowali swoje emocje w danym momencie.

Mieli dziesie¢ minut, by na ptotnie uchwycic to, co czuli.
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Kiedy skonczyli, nastata chwila niepewnosci. Justyna zache-
cita wszystkich do podzielenia sie swoimi dzietami. | chociaz
na poczatku panowata cisza, z czasem kazdy z uczestnikéw
niepewnie, ale z petnym zaangazowaniem zaczat mowic.
Opowiadali o tym, co przedstawiajg ich prace — od ciemnych
odcieni symbolizujacych smutek, po jasne kolory wyrazajace
nadzieje. Justyna zrozumiata, Zze to, co wywotuje najwieksze
emocje, to umiejetnosc wystuchania sie nawzajem.

Po kolejnych spotkaniach grupa zyskata na sile. Uczestnicy
jak kwiaty zaczeli rozwijac sie w swoim tempie — niekiedy
w chwilach kryzysowych, kiedy indziej zas triumfalnie. Nie-
ktérzy zaczeli regularnie przychodzi¢, a ich obrazy stawaty sie
coraz bardziej wyraziste i odwazne. Justyna sama ustyszata
wiele osobistych historii, ktore pokazaty jej, jak wazne jest po-
szukiwanie wsparcia i akceptacji.

Jednoczesnie z rozwojem grupy Justyna postanowifa zajgc
sie organizacja wystawy prac jej cztonkéw. To miat by¢ moment,
w ktérym kazdy uczestnik mogtby zaprezentowac swojg twor-
czos¢ szerszej publicznosci. Przygotowania byty intensywne
i absorbujace; byty dni radosci, ale tez chwile watpliwosci. Ju-
styna byta swiadkiem, jak jej przyjaciele z grupy pokonywali
wiasne bariery. To byt proces, ktéry wymagat odwagi, ale kazdy
sukces napetniat ich nowymi nadziejami i emocjami.

W dniu wystawy mata galeria wypetnita sie ludzmi - ro-

dzinami, przyjaciotmi, a takze tymi, ktorzy byli ciekawi tej nie-
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zwyktej inicjatywy. Justyna stata z boku i obserwowata, jak
wszyscy z duma prezentujg swoje prace, a W Sercu czufa, ze
to nie tylko ich, ale réwniez jej triumf. Kazdy usmiech, wyraz
podziwu czy spokojna rozmowa nad obrazem utwierdzaty ja
w przekonaniu, ze ich wspdlna podréz byta czyms$ waznym.
Na koniec wydarzenia Justyna zdecydowata sie stanac
przed zebranymi gos¢mi. Z gtebi serca podziekowata kazdemu
za przybycie i za to, ze mogli dzieli¢ sie swoimi historiami. Zda-
rzenie nie zakonczyto sie tylko na wyrazeniu siebie poprzez
sztuke, ale stato sie poczatkiem nowego rozdziatu w codzien-
nosci tych ludzi. Justyna uswiadomita sobie, Zze ich historie
i doswiadczenia tworzg nie tylko wiezi, ale takze spotecznos¢,
w ktorej kazdy znajdzie wsparcie i site do dalszej walki.
Wypetniona emocjami, spogladajac w twarze tych, ktorzy
kiedys bali sie otworzyc, zrozumiata, jak wielkim skarbem jest
autentycznos¢ i przyjazn. W tej atmosferze radosci czuta, ze
nie tylko uzdrowita siebie, ale stata sie katalizatorem zmian
w zyciu innych. W taki sposdb Justyna, debiutujac jako ar-
tystka i organizatorka, rozpoczeta nowy etap w swoim zyciu,
w ktérym nie tylko sama odnajdywata uzdrowienie, ale takze
inspirowata innych do odkrywania tozsamosci, sity oraz ak-
ceptacji. W krotkim czasie mate miejsce spotkan przeksztat-
Cito sie w przestrzen, ktora pieknie rozwijata sie dzieki sztuce
i wzajemnemu wsparciu — stare rany zaczety sie goi¢, a nowe

marzenia mogty sie narodzic.
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Z kazdym kolejnym warsztatem Justyna coraz bardziej
utwierdzata sie w przekonaniu, ze sztuka ma moc uzdrawia-
jaca. Grupa, ktéra zawigzata sie wokot jej inicjatywy, stata sie
nie tylko miejscem artystycznej ekspresji, ale i przestrzenig dla
autentycznych rozmow o boly, radosci i wyzwaniach zycia
codziennego. Uczestnicy zaczeli dzieli¢ sie nie tylko swoimi

dzietami, ale rowniez emocjami, ktére je inspirowaty.
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ZAKONCZENIE

Kazda historia zaprezentowana w tej ksigzce to nie tylko opo-
wies¢ o walce z zaburzeniami odzywiania, ale rowniez o od-
wadze, determinacji i odnajdywaniu drogi do siebie. Na kar-
tach tej publikacji przeszlismy razem przez mrok, ktéry czesto
towarzyszy takim zmaganiom, a takze doswiadczylismy chwil
$wiatta, nadziei i wewnetrznej transformacji.

Zaburzenia odzywiania sg skomplikowane i wymagaja
cierpliwosci oraz wsparcia, ale réwniez czasu, aby zrozumiec,
ze kazdy krok w strone zdrowienia to krok milowy. Uczucie
osamotnienia, ktére czesto towarzyszy osobom cierpigcym
na te schorzenia, moze by¢ przyttaczajace, jednak opowiesci
przedstawione w tej ksigzce majg na celu pokazanie, ze nie
jestesmy sami. Kazdy z nas ma prawo do swojego gtosu, do
swojej drogi i do swojego uzdrowienia.

Pod koniec tej podrézy wazne jest, aby pamietac, ze
proces zdrowienia jest osobisty i nie ma jednego uniwersal-
nego klucza. Kazdy z nas jest inny, kazda historia jest unikalna.
Mimo réznorodnosci doswiadczen istnieje jedna wspdlna
prawda: walka o zdrowie, akceptacje i mitos¢ do samego
siebie jest mozliwa.

Dzieki tym spisanym stowom chcemy inspirowac innych

do szukania wsparcia oraz do dzielenia sie swoimi historiami,
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aby zmniejszy¢ pietno cierpienia i otworzy¢ drzwi do dialogu
na tematy, ktére czesto sg ukrywane w cieniu wstydu i leku.
Prawda, akceptacja i wspdlnota mogga stworzy¢ przestrzen,
w ktorej uzdrowienie staje sie nie tylko mozliwe, ale réwniez
realne.

Na koniec pragniemy zacheci¢ kazdego, kto przeczytat te
historie, do poszukiwania zrozumienia, empatii oraz wsparcia
— dla siebie oraz dla innych. Niezaleznie od tego, na jakim
etapie zycia sie znajdujesz, pamietaj, ze jeste$ wazny, a twoje
przezycia majg znaczenie. Niech te opowiesci bedg przypo-
mnieniem, ze kazdy krok na drodze do uzdrowienia jest war-
tosciowy, a walka z zaburzeniami odzywiania nie musi od-
bywac sie w izolacji.

Dziekujemy za to, ze poswiecites czas, aby zgtebi¢ te hi-
storie, ktére sg tak petne emodji, sity i nadziei. Razem mozemy
sprawi¢, ze rozmowa o zaburzeniach odzywiania stanie sie
nie tylko zwyczajng rzeczywistoscia, ale takze kluczem do

wzajemnego zrozumienia i wsparcia.
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