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Zaspokojony apetyt na ¿ycie

• Jak zaakceptowaæ swój wygl¹d i pozbyæ siê niezdrowych obsesji?
• Czy „atrakcyjna”, „zdrowa” i „zgrabna” zawsze musi znaczyæ „szczup³a”?
• W jaki sposób zerwaæ z tyrani¹ lustra?
• Dlaczego wiêkszoœæ facetów (nie tylko Rubens) uwielbia kr¹g³oœci?

Sama skóra i koœci nie dadz¹ Ci radoœci!

Czy wiedzia³aœ, ¿e…

• Wiêkszoœæ modelek jest 10 kilogramów l¿ejsza i 18 centymetrów 
    wy¿sza od normalnych kobiet?
• 90% kobiet jest niezadowolonych ze swojego cia³a?
• 80% 10-letnich dziewczynek w Stanach Zjednoczonych jest na diecie?

Czas, ¿ebyœ po³o¿y³a kres podobnym tendencjom, pokocha³a swoje cia³o i zaczê³a 
traktowaæ je z szacunkiem!

Jesteœ niewolnic¹ wagi? Odchudzaj¹ce specyfiki i fitness robi¹ z Tob¹, co im siê ¿ywnie 
podoba? Z zazdroœci¹ obserwujesz ¿ywe wieszaki i coraz bardziej nienawidzisz ka¿dego 
dodatkowego centymetra na biodrach? Powiedz stop obsesji i natychmiast doceñ ka¿d¹ 
swoj¹ fa³dkê!

Ta ksi¹¿ka jest zdrowsza i bardziej skuteczna od wszystkich diet œwiata. Wreszcie 
pomo¿e Ci uporaæ siê z mani¹ zwi¹zan¹ z ograniczaniem jedzenia, ci¹g³ym katowaniem 
siê æwiczeniami, kompleksami zbyt ma³ych piersi, nadto wystaj¹cego brzuszka, 
nadmiernie du¿ej pupy, a tak¿e odwiecznym bólem z powodu posiadania cia³a o 
„niew³aœciwym” rozmiarze. Ju¿ staro¿ytni uwa¿ali kulê za kszta³t idealny, wiêc i Ty ciesz 
siê ze wszystkich kr¹g³oœci, które czyni¹ Ciê tak apetyczn¹.

Zdziwisz siê, gdy odkryjesz, kto ze œwiatowych s³aw mia³ takie same problemy. 
Poznasz zaskakuj¹ce wyniki badañ dotycz¹cych obrazu w³asnego cia³a i przyk³ady 
wziête z ¿ycia, które stan¹ siê Twoj¹ inspiracj¹. Ani siê obejrzysz, a nareszcie 
pokochasz najwa¿niejsz¹ osobê w Twoim ¿yciu — sam¹ siebie. I ani mediom, ani 
Twojemu ch³opakowi, matce czy wadze nie uda siê ju¿ zburzyæ tej nowo zdobytej 
pewnoœci siebie. Pewnoœci na mocnych nogach!

Ju¿ teraz przy³¹cz siê do Kr¹g³ej rewolucji — kochanego cia³a nigdy nie za wiele!
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R O Z D Z I A �  D R U G I

ACH, TO WSPANIA�E
JEDZENIE!

NIE MO	NA Z TYM 	Y�,
NIE MO	NA 	Y� BEZ TEGO

„Mam wra�enie, �e gdybym nie jad�a,
mog�abym straci� jeszcze kilogram.

Ale ju� umieram z g�odu”.

— Gwen Stefani, muzyk [5]

„Jedzenie jest najbardziej prymitywn� form�
zapewniania sobie komfortu”.

— Sheila Graham [6]
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o takiego mia�y w sobie ogromne bia�e kube�ki oliwek,
które mój tata przynosi� dla mnie ze swojego sklepiku,

a które sprawia�y, �e �ycie wype�nia�o si� szcz��ciem i rado�ci�?
Albo te przeogromne, przepyszne kawa�ki rozkosznej kruszonki
z nadziewanych czekolad� serników bezustannie wypiekane
w naszym skromnym piekarniku? Gdy o tym pomy�l�, to porcje
fioletowych lodów o nazwie „Gwiezdne wojny”
i karmelowo-krówkowo-orzechowe marmurkowe placki lodowe
o kszta�cie �ó�wia te� nie by�y z�e.

Wygl�da na to, �e nic szybciej ni� jedzenie nie by�o w stanie
wywo�a	 mojego natychmiastowego i bezwarunkowego u�miechu.
I mam wra�enie, �e nauczy�am si� tego, wyskakuj�c z �ona swojej
matki. Moi rodzice powtarzali mi, �e zawsze lubi�am je�	, �e nawet
jako niemowlak zawsze przysysa�am si� do butelki. Pó�niej
odkry�am, �e to w�a�nie tej butelki u�ywali, by radzi	 sobie z tym,
co uzewn�trznia�am: emocjami, d�wi�kami, ruchami, gestami,
krzykami czy innymi formami ekspresji.

„Och, kochanie, nie wiem, co ona robi ani czego chce — mo�e
po prostu powinni�my j� nakarmi	” albo „Och, nie! Znowu p�acze.
Nakarm j�!”. Tak w�a�nie
prawdopodobnie
wygl�da�a taktyka s�u��ca
przetrwaniu, stosowana
przez moich
dwudziestojednoletnich
rodziców. Czy mo�na ich
wini	? Praktycznie rzecz
bior�c, sami wci�� byli
dzie	mi. Dopiero co stali
si� wystarczaj�co doro�li,
by legalnie pi	 alkohol,

C

Dywagacje Rachel
Ludzie to najszcz��liwsze z �yj�cych

istot. Czy gdyby by�o inaczej,
mogliby�my od�ywia� nasze cia�a

na tak wiele niesamowicie pysznych
sposobów?! Nie zauwa�y�a�, �eby

wiele ma�p, w��y czy szczurów mia�o
dost�p do takiego wachlarza produktów
spo�ywczych, jaki nam oferuj� sklepiki,

puby z pizz� czy bary sushi, prawda?
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a równocze�nie latem roku 1968, kiedy to przysz�am na �wiat,
wci�� w kampusie �ykali LSD. Sk�d, do diaska, mieli wiedzie	,
jak post�powa	 z niemowlakiem? Wszyscy znamy najprostszy
i najskuteczniejszy sposób nawi�zywania wi�zi ze zwierzakami
— karmienie ich. W rezultacie od razu i bezwarunkowo zaczynaj�
nas lubi	 albo, gdy pokarm znajduje si� w naszych r�kach, a my
hojnie nim cz�stujemy, przynajmniej udaj�, �e tak jest.

Wi�c w moim przypadku jedzenie by�o po prostu naj�atwiejszym
i najskuteczniejszym sposobem, w jaki moi rodzice mogli mnie
kszta�towa	. Problem polega� na tym, �e urodzi�am si� obdarzona
swego rodzaju nadmiernym upodobaniem do jedzenia. Dlatego te�
bardzo szybko rozwija�am nami�tn� fascynacj� jedzeniem, która
okaza�a si� po�yteczna w niektórych przypadkach, a niszcz�ca
w innych.

Gdy po raz pierwszy zda�am sobie spraw�, �e nie mog� je�	
wszystkiego, na co mam ochot�, i pozosta	 taka, jaka zawsze
chcia�am by	: drobna i �liczniutka, zacz��am prowadzi	 przy
obiadowym stole zabawn� gr�. Nazywa�a si�: „Podsu� to tacie
— on to zje”. Od pocz�tku wiedzia�am, �e je�li ziemniaczane purée
albo pizza wygl�daj� nieco zbyt kusz�co, a ja czu�am, �e mam zbyt
s�ab� wol�, by sko�czy	 na umiarkowanej porcji, to zawsze mog�am
liczy	 na to, �e mój tata ch�tnie zabierze si� za resztki i natychmiast
bez trudu poch�onie moj� porcj�. Przekonana o swojej racji zacz��am
wi�c nawykowo dzieli	 swoj� porcj� na dwie cz��ci i szybko �adowa	
drug� po�ow� na talerz taty, który ochoczo przyjmowa� to,
co ja odrzuci�am. By�a to nasza wersja starej reklamy p�atków
�niadaniowych, w której wspomniane p�atki wysypuj�ce si�
z talerza Mikiego budz� reakcj�: „Ten to naprawd� za nimi
przepada!”. Z t� ró�nic�, �e zamiast Mikiego z misk� rozsypuj�cych
si� p�atków pojawia� si� mój tata z dok�adk� z mojego talerza.
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To by�y moje pierwsze, jeszcze kulej�ce i nieudolne wprawki
w anoreksji.

Widzisz, nigdy nie mia�am sk�onno�ci do tego, by w ogóle przesta	
je�	. Kocha�am jedzenie. Wszystko, co si� wi�za�o z jedzeniem,
by�o dla mnie cudowne i pe�ne przepychu. Nigdy mnie nie zawiod�o
jako sposób osi�gania satysfakcji. Jedzenie by�o jak gigantyczny
u�miech. Jedzenie by�o szcz��ciem. Ale ko�cisto�	 i anorektyczny
wygl�d sta�y si� w tamtym okresie ostatnim krzykiem mody. By� to
prze�om lat siedemdziesi�tych i osiemdziesi�tych, a ja rozpaczliwie
chcia�am si� dopasowa	. Zatem uparcie wpycha�am po�ówki swoich
porcji mojemu tacie, a on nie protestowa�.

Nie wiem dok�adnie, jak d�ugo to trwa�o, ale co� si� musia�o
zmieni	, bo zdecydowa�am, �e nie chc� ju� oddawa	 swojego
jedzenia. Wola�am raczej wybiera	 inne pokarmy, dzi�ki czemu
mog�am zjada	 wszystko, co mia�am na talerzu. W tym w�a�nie
okresie zacz��am wyznawa	 rozmaite irracjonalne �ywieniowe
przes�dy, które pó�niej przez d�ugie lata rz�dzi�y moim �yciem.
By�y one wplatane w regulowany przeze mnie system kar i nagród,
który okresowo zezwala� mi na spo�ywanie pewnych produktów,
a nast�pnie mi ich wzbrania� — co� na kszta�t funkcjonowania
przyp�ywów i odp�ywów.

Jedn� z moich pierwszych pozbawionych logiki decyzji by�o
uznanie, �e dopóki nie zjem g�ównego dania, b�d� ca�a i zdrowa.
S�dzi�am, �e uda mi si� zachowa	 swoj� urocz� smuk�� sylwetk�,
jedz�c wszystko z wyj�tkiem tego obrzydliwego, prze�adowanego
kaloriami g�ównego dania. Wielkie, masywne bia�ka sta�y si� moim
wrogiem, podczas gdy dodatki, sa�atki i cukier zosta�y
sprzymierze�cami. Ruszy�am weso�o w dalsz� drog� wmawiaj�c
sobie, �e od hamburgerów, sma�onego kurczaka, lasagne i pizzy
zdecydowanie wol� sa�atki, surówki z kapusty, fasolk� i warzywa.
Nast�pnie racjonalnie wyt�umaczy�am sobie, �e skoro nie ob�eram
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si� ogromnymi i t�ustymi g�ównymi daniami, to wolno mi dogadza	
sobie swoj� ulubion� cz��ci� posi�ku: deserem. I oczywi�cie wszyscy
o tym wiedzieli. By�am znana jako dziewcz� lubi�ce s�odko�ci.
Gdy w gr� wchodzi�y ciasta, ciasteczka, placki, lody lub cukierki,
by�am niepowstrzymana i nienasycona. Bardzo rzadko zdarza�o mi
si� przeje�	 czym� s�odkim. Nic nigdy nie by�o zbyt s�odkie czy
zbyt obfite — im wi�ksze, obfitsze i bardziej napychaj�ce, tym lepsze.
I — tak to sobie zracjonalizowa�am — nie ponosi�am �adnych
konsekwencji, bo przecie� ju� z�o�y�am swoj� ofiar�.

Odmawia�am sobie g�ównego dania, wi�c zas�u�y�am na nagrod�.
I otrzymywa�am j�. Przez ca�y czas, a� do momentu,

gdy zachorowa�am na kandydoz�, b�d�c� wynikiem nadmiernego
rozrostu dro�d�y, bezskutecznie próbuj�cych roz�o�y	 ca�y cukier,
którym tak bezlito�nie zapycha�am swoje jelita.

By�y te� inne gry, które prowadzi�am z jedzeniem. Zwykle mia�y
zwi�zek z wszelkimi mo�liwymi pozbawionymi logiki zasadami,
które stwarza�am w zale�no�ci od dnia i nastroju. Wszystko to
bazowa�o na przes�dach i my�leniu magicznym. Codziennie
ustala�am, które pokarmy wolno mi je�	, a których nie, i zgodnie
z obowi�zuj�cym wzorem stosowa�am ograniczenia. Jednego dnia
wolno mi by�o je�	 makaron, ale jedynie spaghetti i �adnego
grubszego w rodzaju penne czy lasagne. Nast�pnego dnia mog�am
je�	 chleb, ale jedynie pi�tki, poniewa� by�y mniejsze od kromek.
Kolejne dodatkowe zasady obejmowa�y to, jaki rodzaj sosu
do sa�atek mog� spo�y	 — prze�roczysty by� dozwolony, natomiast
m�tny lub nieprzejrzysty by� absolutnie zakazany. Istnia�y te�
zasady dotycz�ce skrobi, które ka�dego mog�yby przyprawi	
o zawrót g�owy. Ziemniaki by�y w porz�dku, je�li zosta�y upieczone,
a nie usma�one, i budzi�y w�tpliwo�ci, je�eli by�y przyrz�dzone
w naczyniu �aroodpornym. Mo�na by pomy�le	, �e ser jest z piek�a
rodem, bo unika�am go jak zarazy. Natomiast t�uste czekoladowe
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smako�yki by�y moimi najlepszymi przyjació�mi. Moja polityka
�ywieniowa by�a pokr�tna i podatna na wszelkie zmiany, jak zreszt�
ka�da polityka. Jak w prognozie pogody wszystko zale�y
od zmienno�ci wiatrów, tak to, co dozwolone, a co nie, w kwestii
�ywienia ulega�o ci�g�ym zmianom. Mog�am �apczywie zje�	 trzy
miski czekoladowo-orzechowych p�atków �niadaniowych z mlekiem,
a dr�a�am na my�l o jednym pe�nym blasku kieliszku wi�niówki,
który zawiera� tak wiele kalorii. Pe�na wiary stosowa�am si�
do mojego wiecznie zmieniaj�cego si� systemu zasad i regulacji,
cho	 nie mia� on �adnych sensownych podstaw. Zarówno pokarm,
jak i moje chaotyczne strategie rz�dz�ce przyjmowaniem go sta�y
si� moj� religi�. By�a to pierwsza rzecz, która rankiem przychodzi�a
mi do g�owy, i ostatnia, o której my�la�am przed za�ni�ciem.

Niestety dosz�o do tego, �e moje my�li zwi�zane z jedzeniem
stawa�y si� coraz bardziej nasycone l�kiem, ograniczaj�ce
i przera�aj�ce, zaczynaj�c �y	 w�asnym �yciem. By�am od rana
do wieczora dr�czona lawin� sprzecznych i wszechobecnych my�li,
które zajmowa�y w mojej g�owie zbyt wiele miejsca. Okazywa�o si�,
�e rankiem martwi�am si� tym, co dzisiaj mog� zje�	, by nie przybra	
na wadze, a w ci�gu dnia intensywnie rozmy�la�am nad tym, kiedy,
gdzie i jak mog� zdoby	 „smako�yki”, których tak bardzo pragn��am.
Nast�pnie na koniec dnia le�a�am rozbudzona w �ó�ku, analizuj�c to,
co zjad�am, okre�laj�c, czy w kwestii spo�ytego jedzenia dany dzie�
by� „dobry”, czy „z�y”, i tworz�c zr�by strategii na kolejny dzie�.

W wyniku zgie�ku, jaki tworzy�y moje my�li dotycz�ce jedzenia,
moje zachowania sta�y si� jeszcze bardziej pokr�tne, wywrotowe
i zwyczajnie g�upie. By�am w stanie ukrywa	 jedzenie i robi	 jego
zapasy. A chc�c sprawia	 wra�enie osoby opanowanej, zrównowa�onej
i pozbieranej, zwykle kry�am si� w swojej kuchni z dala od przyjació�
i krewnych, stoj�c przy ladzie i jedz�c. Mój wewn�trzny potwór
do tego stopnia zniszczy� moje poczucie w�asnej warto�ci, �e nawet
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nie s�dzi�am, i� mog� by	 warta porz�dnego kuchennego sto�u.
I chocia� jedyn� rzecz�, o której rozmy�la�am by�o jedzenie,
spo�ywa�am posi�ki, nie dbaj�c o ich form�. Mog�oby si� wydawa	,
�e po�wi�caj�c tyle czasu planom zwi�zanym z jedzeniem,
zapewnia�am sobie przynajmniej mi�� codzienn� uczt�. Ale zamiast
tego kry�am si� jak karaluch w dziurze i stoj�c w kuchni, cz�sto
w drzwiach lodówki lub skulona nad ma�� lad�, w po�piechu
wch�ania�am posi�ek, próbuj�c udawa	, �e to nigdy nie mia�o miejsca.

Jednym z najbardziej skandalicznych zachowa�, które wtedy
si� pojawi�y, by�o grzebanie w odpadkach. Mój nowy ch�opak
pochodz�cy z Czech zupe�nie niewinnie zapozna� mnie z t� rozrywk�.
Dla niego by� to rodzaj walki politycznej o �rodowisko naturalne,
polegaj�cy na wykorzystywaniu wszystkiego tego, co w�a�ciciele
sklepów spo�ywczych uznali za przeterminowane. Ja jednak
przenios�am to partyzanckie zachowanie na zupe�nie inny poziom.
Dowiedzia�am si�, gdzie najlepsze piekarnie wyrzucaj� jednodniowe
chleby i bu�ki, i zacz��am codziennie zawozi	 je moim przyjacio�om
i rodzinie, pa�aszuj�c po drodze cz��	 zebranych wypieków.
A nast�pnie pakowa�am do swojej lodówki i zamra�arki tyle
pieczonych smako�yków, �e mo�na by nimi nakarmi	 ca�� armi�.

Wycieczki po sklepach sprzedaj�cych lody tak�e nie by�y czym�
niezwyk�ym. Latem zjada�am jednego ro�ka za drugim,
przemieszczaj�c si� od sklepu do sklepu, by �aden w�a�ciciel
nie odkry�, �e objadam si� lodami jak prosiak. Powtórzy�am
t� praktyk� z detalami, gdy przeprowadzi�am si� do Los Angeles
i odkry�am w mie�cie ca�e mnóstwo rosyjskich piekarni sprzedaj�cych
cudowne strudle z jab�kami i �ydowskie hamantaschen.

Wszystkie te partyzanckie manewry �ywieniowe sprawia�y
mi ogromn� przyjemno�	. S�dzi�am, �e jestem urocza. Zabawna.
Ujmuj�ca. A nawet przedsi�biorcza. Wszyscy „swoi ludzie” z ró�nych
upatrzonych przeze mnie sklepów znali mnie. Wiedzieli, jakie s�
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moje ulubione s�odko�ci, i czu�am si� kochana. Przyzwyczai�am
si� do komentarzy moich przyjació� i znajomych: „Widzia�em ci�
kiedy�, jak sz�a� ulic�, jedz�c ro�ka. Wygl�da�a� na bardzo
szcz��liw�”.

Zawsze czu�am si� nieco zak�opotana, gdy orientowano si�,
�e lubi� sobie „podje�	”. Moi krewni dawali mi do zrozumienia,
�e mam du�e szcz��cie, mog�c bez �adnych konsekwencji je�	,
kiedy tylko zechc�. Mój ojciec ostrzega� mnie, �e powinnam si�
zacz�	 nieco kontrolowa	, poniewa� nie zawsze moje cia�o b�dzie
spala	 wszystkie te kalorie — i �e to sko�czy si� ju� niebawem.

To nie nadwaga mnie dopad�a. Moje cia�o przygotowywa�o
dla mnie wewn�trzn� burz�, która os�abi�a mnie bardziej ni�
jakiekolwiek zewn�trzne manifestacje. Kandydoza w alarmuj�cy
sposób u�wiadomi�a mi, �e cierpi� na pog��biaj�ce si� uzale�nienie
od jedzenia, na które nale�a�oby zwróci	 uwag�. Min��o jeszcze
wiele lat, zanim to ostrze�enie do mnie dotar�o, a póki co
nie chcia�am mierzy	 si� z faktem, �e to ja sama doprowadzam
si� do choroby.

Pierwsze oznaki buntu mojego cia�a skierowane przeciwko
mojemu cukrowemu szale�stwu pojawi�y si� jeszcze przed ko�cem
liceum. Mia�am chroniczne problemy zwi�zane z „brzuchem”.
Wtedy nawet nie wiedzia�am, w jaki sposób mo�na opisa	 fakt,
�e bezustannie mam gazy, okre�la�am wi�c swoje dolegliwo�ci jako
„ból �o��dka”. Moi rodzice stwierdzili jedynie, i� ma to jaki�
zwi�zek z faktem, �e jako niemowl� mia�am sk�onno�	 do kolki,
i przestali si� tym zajmowa	. Ja jednak codziennie cierpia�am
z powodu rozd�cia jelit, które przyczynia�o si� do zawrotów g�owy
i z�ego samopoczucia.

Nie maj�c absolutnie poj�cia, �e ma to jakikolwiek zwi�zek
z moimi praktykami �ywieniowymi, zabra�am si� za to, co w takiej
sytuacji zrobi�aby wi�kszo�	 Amerykanów: zacz��am chodzi	
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po lekarzach, próbuj�c znale�	 „to co�”, co mog�abym wini	 za moje
problemy, i pozby	 si� wraz z „tym” moich nieko�cz�cych
si� brzusznych dolegliwo�ci. Nikt nigdy mnie nie pyta�, co jem.
Zamiast tego w wieku siedemnastu lat zosta�am skierowana
do gastroenterologa, który chcia� mnie podda	 wziernikowaniu
okr��nicy. Gdy zorientowa�am si�, �e oznacza�o to wsuni�cie
wziernika do wn�trza mojej… no có�, powiem jedynie, �e nie mia�a
ona by	 umieszczona w moim gardle, wycofa�am si�.

Zdecydowa�am si� zaakceptowa	 swoje dolegliwo�ci trawienne,
które przez wi�kszo�	 wieczorów nie pozwala�y mi spotyka	 si�
z lud�mi, powodowa�y wzd�cia i bóle brzucha. Dziewczyny z zaj�	
tanecznych dopytywa�y si�, czy nie jestem w ci��y — tak niezwykle
zaokr�glony by� mój brzuch. Regularnie k�ad�am si� na brzuchu,
próbuj�c zrobi	 porz�dek z jelitami. Przez ca�y ten czas objada�am
si� s�odyczami, nie zdaj�c sobie sprawy z zale�no�ci wyst�puj�cej
pomi�dzy moimi dzia�aniami a reakcj� moich wn�trzno�ci. W ko�cu
przyst�pi�am do leczenia holistycznego i rozpocz��am d�ugie
i wyczerpuj�ce cykle, na które sk�ada�a si� eliminacja pokarmów,
diety alergiczne i suplementy, wszystko po to, by dotrze	 do �ród�a
mojego bólu. Niestety, jako osoba szale�czo uzale�niona od jedzenia
i cukru zupe�nie nie by�am w stanie trzyma	 si� jakichkolwiek
re�ymów �ywieniowych. Pe�na entuzjazmu wypróbowywa�am
jeden plan �ywieniowy za drugim, my�l�c, �e je�li wytrwam przy nim
kilka dni i b�d� spo�ywa	 niezb�dne suplementy diety, b�d� w stanie
zabi	 wszystkie te obrzydliwe paso�yty, robaki czy cokolwiek innego,
co tak potwornie zaburza�o moje trawienie.

Ci�gn��am te serie prób zako�czonych niepowodzeniami,
a� pewnego dnia przyjació�ka, s�ysz�c, jak du�o mówi� o jedzeniu
i swoim ciele, wprowadzi�a mnie do grupy wsparcia gromadz�cej
ludzi walcz�cych z zaburzeniami od�ywiania i uzale�nieniem
od 	wicze�. Wtedy w�a�nie w ko�cu zdoby�am si� wobec siebie
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na szczero�	 i zabra�am si� za wymykaj�c� mi si� spod kontroli
fascynacj� wszystkimi zgubnymi produktami spo�ywczymi oraz
za swoje obsesyjne zachowania z ni� zwi�zane. Zacz��am bra	
na siebie odpowiedzialno�	 za swoje dzia�ania i by	 �wiadoma
efektów swojego post�powania. To bola�o. Absolutnie nie mia�am
ochoty zmienia	 ani porzuca	 niczego, co wi�za�o si� z moimi
�ywieniowymi nawykami. Nie mia�am w przesz�o�ci najmniejszych
problemów z nak�adaniem na siebie ogranicze� i odrzucaniem
przeró�nych pokarmów, wi�c nie chcia�am ju� mie	 do czynienia
z �adnymi �ywieniowymi nakazami ani karami.

Ale to w�a�nie by� punkt zwrotny, dzi�ki któremu zmieni�o si�
ca�e moje �ycie. U�wiadomi�am sobie, �e mój stosunek do jedzenia
w ca�o�ci opiera� si� na systemie kar i nagród. Zabrania�am sobie
jedzenia pewnych produktów, które w rzeczywisto�ci dobrze by mi
s�u�y�y, a w ramach nagrody jad�am pokarmy, które niszczy�y mój
organizm. W ko�cu zda�am sobie spraw� z tego, jak spaczony
i perwersyjny by� mój stosunek do jedzenia. Nie mia� �adnego
zwi�zku z w�a�ciwym od�ywianiem cia�a. W rzeczywisto�ci tak
bardzo straci�am zaufanie do swojego organizmu i tak g��boko
go lekcewa�y�am, �e przesta� mi wysy�a	 zrozumia�e sygna�y
dotycz�ce moich potrzeb. Jedzenie w rzeczywisto�ci sprowadza�o
si� do krzywdzenia samej siebie, a nie troski o organizm.

Moja przemiana o rewolucyjnym znaczeniu zacz��a si�
od pokochania samej siebie. U�wiadomi�am sobie, �e musz�
bezwarunkowo pokocha	 sam� siebie i jak ka�dy mieszkaniec tej
planety, który zas�uguje na mi�o�	, cze�	 i szacunek, zacz�	
si� odpowiednio od�ywia	. Nie mog�am ju� d�u�ej podejmowa	
bazuj�cych na nienawi�ci do samej siebie decyzji �ywieniowych,
próbuj�c na si�� zmieni	 kszta�t swojego cia�a, bo jedynym tego
rezultatem by�y irracjonalne i krzywdz�ce mnie sam� zachowania.
Dzi�ki podj�ciu decyzji w sprawie w�asnego zdrowia w ko�cu by�am
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w stanie powstrzyma	 swoje wynikaj�ce z uzale�nienia dzia�ania.
Moje wybory �ywieniowe opu�ci�y królestwo moralno�ci, wkraczaj�c
do królestwa zdrowia.

Tylko i jedynie dzi�ki temu rozró�nieniu by�am w stanie
zachowa	 co� w rodzaju rozs�dnego i zdrowego stosunku do jedzenia.
Wszystko to sta�o si�, gdy mia�am trzydzie�ci pi�	 lat. Trwa�o
to bardzo, bardzo d�ugo. Ale odczuwam niezwyk�� ró�nic�.
Gdy �ród�em moich decyzji jest sposób my�lenia oparty na mi�o�ci,
a nie na karaniu siebie, jestem raczej nastawiona na odnoszenie
sukcesów ni� na pora�ki. Nie mam nic do stracenia.
Nie, nie od�ywiam si� „idealnie”, bez wzgl�du na to, co by to mia�o
znaczy	. Tak naprawd� nie s�dz�, by s�owa „idealny” i „jedzenie”
mog�y wyst�powa	 w jednym zdaniu. Natomiast ca�y mój sposób
mówienia o jedzeniu i zachowania zwi�zane z od�ywianiem
przekszta�ci�y si�: zamiast ogranicze� i jazdy bez trzymanki
pojawi�y si� wspó�czucie i troska.

PIWO, KOKAINA CZY CZEKOLADKI?
(DAJ MI  CZEKOLAD Y ALBO MNIE  ZABIJ !)


adna rozmowa dotycz�ca jedzenia nie b�dzie pe�na bez krótkiego
wyk�adu na temat ogromnej w�adzy, jak� ma ono nad nami. Zapytaj
któregokolwiek zdrowiej�cego alkoholika, narkomana czy palacza,
co jest najtrudniejsze w rzucaniu na�ogu, a on Ci z pewno�ci�
odpowie, �e „zachowanie trze�wo�ci”, przeciwstawiaj�c je
odstawianiu danej substancji. Rzucanie na�ogu to po prostu kwestia
rzucenia na�ogu. Ca�a reszta to u�o�enie sobie �ycia bez danej
substancji i u�wiadomienie sobie wszystkich powodów, dla których
ta przekl�ta rzecz pojawi�a si� w naszym �yciu.

Jedzenie to zupe�nie inna para kaloszy, bo jak wiadomo, �eby
nie umrze	, musimy codziennie je�	. Alkoholik, kokainista czy
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palacz porzuca na zawsze swoj� s�abostk� i tyle. Finito. Nie mówi�,
�e �atwo jest tego dokona	, ale osoba ta ju� nigdy wi�cej nie musi
mie	 z tym czym� do czynienia. My z kolei, osoby objadaj�ce si�,
musimy dogadywa	 si� z nasz� ulubion� substancj� ka�dego dnia.
Co najmniej trzy razy dziennie! Mój przyjaciel nale��cy
do Anonimowych Narkomanów powiedzia�, �e wola�by umrze	,
ni� by	 zmuszonym do wci�gni�cia jednej kreski kokainy dziennie.
Wiele mi to da�o do my�lenia. Wtedy w�a�nie u�wiadomi�am sobie,
jak silnie by�am uzale�niona od jedzenia i jak bardzo ulega�am jego
hipnotycznej mocy.

Podczas wszystkich tych pe�nych gniewu dni, gdy wygra�a�am
pi��ci� Bogu, zastanawiaj�c si�, dlaczego zosta�am dotkni�ta
tak wynaturzonym i m�cz�cym zauroczeniem jedzeniem,
znajdowa�am tylko jedno wyt�umaczenie: mia�am szcz��cie.
Mog�am przynajmniej nie rezygnowa	 ze swojej ulubionej
substancji. Alkoholicy nigdy ju� nie mog� si� napi	 nawet �yczka.
Ja musz� po prostu przez ca�y czas powstrzymywa	 si� od objadania
si�, zastanawia	 si� nad tym, co robi�, i nie dawa	 si� ponie�	. Jestem
�akomczuchem. Przy��cz si� do mojego klubu.

U�wiadomi�am sobie, �e tak naprawd� mam ogromne szcz��cie,
i� to w�a�nie jedzenie jest moim problemem. Jest pyszne i przyjmuje
mnóstwo wybornych kszta�tów, rozmiarów, smaków i konsystencji.
Czerpi� z niego wi�cej rozkoszy ni� przeci�tny nied�wiadek. Moi
przyjaciele, rodzina i partnerzy zawsze dziwili si� temu, jak wielk�
przyjemno�	 sprawia mi jedzenie. W�cham i smakuj� ka�d� potraw�,
rozkoszuj�c si� po same uszy.

Ostatnio przegl�dn��am wyniki pewnych bada�, które wykaza�y,
�e szczury laboratoryjne pozbawione wra�e� smakowych umieraj�
z niedo�ywienia! Wyobra� to sobie: bez zmys�u smaku nie ma �ycia.

Nie zrezygnuj� ze swojego przepysznego jedzenia, nie ma szans!
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REFLEKSJE
Gdy zaprzyja�ni�am si� z jedzeniem, zacz��y si� dzia	 tajemnicze
rzeczy. Na pocz�tku odkry�am, �e naprawd� lubi� g�ówne dania.
O, mój Bo�e, jaki pyszny jest soczysty kawa�ek kurczaka z grilla,
jajka i tortille przepe�niaj�ce talerz albo wyborny kawa�ek ryby!
Czy komu� przysz�oby do g�owy, �e smakowa�by mi t�usty, pikantny
hamburger z indykiem albo ogromny klopsik?

Pó�niej odkry�am, �e mój organizm by� bardziej ni� zadowolony
z odpowiedniego od�ywiania, a wspania�ym efektem ubocznym
by�o ogromne obni�enie mojego zapotrzebowania na cukier. Co Ty
na to? Nigdy w �yciu nie pomy�la�abym, �e zostan� uwolniona
od obsesyjnego �aknienia cukru.

A ukoronowaniem tego wszystkiego jest fakt, �e moje cia�o
ma wci�� te same wymiary. Co za niesamowity pomys�: je�	 jak
normalna osoba i mie	 normalne wymiary.

Inn� konkretn� korzy�ci� by�o to, �e sta�am si� o niebo bardziej
towarzyska. Teraz, gdy przesta�am kr��y	 jak jaki� wojownik
podziemia, wstydliwie zaspokajaj�c swoje pragnienia i kryj�c si�
przed potencjalnymi �wiadkami, mog�am sp�dza	 wi�kszo�	 czasu
z lud�mi, zw�aszcza je�eli wi�za�o si� to z jedzeniem i posi�kami.

A zwie�czeniem tej historii niech b�dzie to, �e naby�am �liczny,
wysoki, okr�g�y stó� z wysokimi krzes�ami i zacz��am ucztowa	 jak
królowa — wyprostowana i dumna.
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KR�G�E CYTATY
(W�AS NYMI S�OWAMI)

„OBY�MY MY, KOBIETY, CIESZY
Y SI� ZDROWYM APETYTEM!
OBY�MY CZU
Y PRAWDZIWY G
ÓD. WIDZ� TAK WIELE G
ODUJ
CYCH

NA W
ASNE 	YCZENIE KOBIET — JA TAK	E DO NICH NALE	�.
A POTEM WSZYSTKIE ZACZYNAJ
 SI� UKRYWA� I PO	ERAJ


W
ASNE SERCA”. — SARK, pisarka [7]

„Mia�am w zwyczaju kupowa� ciastka, zjada� jedno, a reszt�
wyrzuca�, ale musia�am spryskiwa� je p�ynem do czyszczenia

kuchenki, �eby nie zacz�� wyjada� ich ze �mietnika”.
— Janie, matka

„Gdy by�am w trzeciej klasie, moja matka zaordynowa�a
mi diet� z�o�on� z samych p�ynów i kaza�a mi ubiera� w nocy

gumowe wdzianko, �ebym wypaca�a swoje kilogramy”.
— Gail, sekretarka

KR�G�E INFO
(SAME FAKT Y)

„Podczas pewnego fascynuj�cego eksperymentu naukowcy pozbawili
grup� szczurów laboratoryjnych wra�e� smakowych. Zarówno tej
grupie, jak i grupie kontrolnej aplikowano klasyczne szczurze
po�ywienie i w krótkim czasie wszystkie pozbawione wra�e�
smakowych szczury zdech�y. Podczas sekcji zw�ok naukowcy
zdo�ali ustali	 jedyn� mo�liw� przyczyn� �mierci: kliniczne
niedo�ywienie. Nasuwa�o si� tylko jedno wyja�nienie: istniej�
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wa�ne, aczkolwiek jeszcze niezbadane psychologiczne powi�zania
pomi�dzy zmys�em smaku a zdrowiem. Podobnie hospitalizowani
pacjenci karmieni do�ylnie lub �ywieni przez sondy omijaj�ce jam�
ustn� cz�sto skar�� si� na uporczywy g�ód wra�e� smakowych.

eby pokarm móg� w pe�ni od�ywia	, musimy go do�wiadcza	,
smakuj�c i prze�uwaj�c”. — Marc David, autor ksi��ek [8]

„Badania ludno�ci wskazuj�, �e 63 procent licealistek i 16 procent
licealistów przyznaje si� do stosowania diet s�u��cych utracie wagi.
W ci�gu roku 35 procent osób b�d�cych na diecie doprowadza swój
sposób od�ywiania do stanu patologicznego, a u 20 do 30 procent
osób od�ywianie si� w sposób patologiczny prowadzi do ca�kowitych
lub cz��ciowych chorobowych zaburze� od�ywiania. W tej grupie
u 30 do 40 procent osób w ci�gu czterech lat rozwijaj� si�
pe�noobjawowe zaburzenia”. — about-face.org [9]

Chocia� przez d�ugi czas �artowano sobie z uzale�nienia od cukru,
robione przez lata badania przyci�gaj� uwag� coraz wi�kszej
liczby naukowców. Society for Neuroscience [10] (Towarzystwo
Neurologiczne) twierdzi, �e cho	 batoniki i inne rodzaje bardzo
kalorycznych s�odyczy nie uzale�niaj� organizmu w takim stopniu
jak niektóre narkotyki, to z bada� wynika, �e cukier i narkotyki
maj� podobne oddzia�ywanie na pewne funkcje mózgowe, a tak�e
inne wspólne cechy.

„Ró�nica pomi�dzy uwarunkowanym emocjonalnie przejadaniem
si� a cierpieniem na zaburzenia od�ywiania jest zasadnicza. Wielu
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ludzi ma wra�enie, �e cierpi na takie zaburzenie. Przypinaj� sobie
etykietk� »bulimików« lub »kompulsywnych �akomczuchów«,
a gdy to robi�, coraz trudniej jest im pozby	 si� pewnych nawyków.
Etykietka pozwala im poczu	, �e ich sytuacja jest beznadziejna.
Chcia�abym Ci� zapewni	, �e nawet sytuacja osoby z »oficjalnie«
zdiagnozowanym zaburzeniem od�ywiania nie jest beznadziejna.
Te zaburzenia, czy jest to anoreksja, czy bulimia, s� obecnie
na ca�ym �wiecie skutecznie leczone przez profesjonalistów
zajmuj�cych si� zarówno zdrowiem fizycznym, jak i psychicznym”.

— Dr Sheila Forman, autorka ksi��ek [11]

KR�G�E NOWINY ZE �WIATA
(CO MÓWI�  S�AWNE OS OBY)

„TERAZ JESTEM GRUBA, ALE SZCZ��LIWA. BY
AM CHORA I ZM�CZONA

G
ODZENIEM SI�, BY SZCZUP
O WYGL
DA�. NIE SPRAWIA
O MI TO

	ADNEJ PRZYJEMNO�CI. CZUJE SI� DU	O LEPIEJ Z MOJ
 OBECN
 WAG


— I CIESZY MNIE JEDZENIE. NIE DBAM O TO, CO LUDZIE SOBIE

POMY�L
. NIE POWINNO BY� STANDARDÓW OKRE�LAJ
CYCH,
JAK WSZYSCY MAJ
 WYGL
DA�”.

— Liv Tyler, aktorka [12] (Liv musia�a podczas kr�cenia filmu W�adca
pier�cieni utrzymywa	 wag� 57 kg. Gdy tylko zako�czono zdj�cia, wróci�a do masy

cia�a, przy której czuje si� du�o swobodniej: 70 kg przy wzro�cie 177 cm)

„Najbardziej na �wiecie lubi� bombonierki pe�ne europejskich
czekoladek, które, jestem absolutnie pewna, s� lepsze ni� seks”.

— Alicia Silverstone, aktorka [13]
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„JAK NARKOMANKA MUSIA
AM ZREZYGNOWA� Z NIEZDROWYCH

KONTAKTÓW TOWARZYSKICH — MOICH KOLEGÓW Z SI
OWNI

I ODCHUDZAJ
CYCH SI� KUMPLI. G
ODZENIE SI� BY
O NAJG
UPSZ


RZECZ
, JAK
 MOG
AM ZROBI�. SPOGL
DAJ
C WSTECZ, WIDZ�,
	E ODCHUDZANIE SI� TO BY
 MÓJ PRAWDZIWY UPADEK, BO ZABIERA
O

MI TAK DU	O CZASU. BY
O NUDNE I ROBI
C TO, MARNOWA
AM

SWOJE 	YCIE. ZDUMIEWA MNIE TO, JAK DU	O WOLNEGO CZASU

MAM TERAZ, GDY PRZESTA
AM BEZ KO�CA SI� WA	Y�”.
— Portia de Rossi, aktorka [14]

„Najlepiej sprzedaj� si� ksi��ki kucharskie, a na drugim miejscu
plasuj� si� ksi��ki dotycz�ce diety — jak nie je�� tego, co w�a�nie

si� nauczy�a� przyrz�dza�”. — Andy Rooney, felietonista [15]

KR�G�E PYTANIA
(ZADAJ JE  S OB IE  SAMA )

Czy prowadz� gry zwi�zane z jedzeniem?
Czy wymy�lam zasady, regulacje i przes�dy dotycz�ce
jedzenia?
Czy jedzenie jest dla mnie czym� lekkim i przyjemnym,
czy te� przera�a mnie i si� ograniczam?
Czy czuj� si� zm�czona swoim negatywnym nastawieniem
wobec jedzenia i l�kiem przed nim?
Czy chcia�abym, by jedzenie sta�o si� dla mnie czym�
przyjemnym i oczywistym?
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KR�G�Y ZAWRÓT G�OWY
(ZDOB�D� S I�  NA  PRZE�OMOWY AKT)

Podejmij Kr�g�e Zobowi�zanie, �e b�dziesz jad�a produkty, które
lubisz. Rozkoszowa�a si� jedzeniem. Przestawa�a je�	, gdy czujesz
si� pe�na. Twoje cia�o pokocha Ci� za to. Nie wymaga to �adnej
wyrafinowanej technologii, dlatego mamy tak wiele w�tpliwo�ci.
Nasze organizmy w naturalny sposób odczuwaj� �aknienie, które
jest reakcj� na fizjologiczn� potrzeb�. Od�ywiaj swój organizm
zdrowo, troskliwie i szanuj�c zarówno jego potrzeby, jak i uczucie
syto�ci. Wolno Ci lubi	 produkty, które spo�ywasz. Tak naprawd�
powinna� je�	 przyjemno�	 przyjemno�ci�. Z jakiego innego powodu
mieliby�my tak niesko�czenie wiele odmian pokarmów? To w�a�nie
dzi�ki tej ró�norodno�ci mo�emy czerpa	 przyjemno�	 z procesu
dostarczania energii naszym organizmom. Jedzenie jest bardzo
pi�kn� i zmys�ow� czynno�ci�. Pami�taj jedynie o tym, �e jest
to tylko jeden ze sposobów, w jaki mo�emy karmi	 i od�ywia	
nasze cia�a.

MODELOWANIE KR�G�O�CI
(NIE MUSISZ S I�  G IMNASTYKOWA�,  BY C IA�O MODELOWA�)

To bardzo proste. Przespaceruj si� lub podjed� rowerem do swojej
ulubionej restauracji, kawiarni czy sklepu spo�ywczego. W porz�dku,
nie dotyczy to tych osób, które mieszkaj� poza miastem. Ale postaraj
si� umiejscowi	 swoje aktywno�ci �yciowe w okolicy domu i spróbuj
�y	 tak, jak �y�o si� w czasach, gdy po jedzenie chodzi�o si� do wioski.
Zainteresuj si� swoim s�siedztwem, tak �eby w naturalny sposób
jedzenie zacz��o si� ��czy	 z aktywno�ci� ruchow�. Niech punktem
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Twojego programu dnia stanie si� odwiedzanie sklepów i jad�odajni
znajduj�cych si� o dobre 10 – 20 minut piechot� od domu. Wtedy
po posi�ku b�dziesz musia�a przej�	 si�, stymuluj�c swoje procesy
trawienne i metabolizm. Mo�esz te� umie�ci	 na rowerze koszyk
(ja mia�am kiedy� nawet trzy!) i robi	 na miejscu wszystkie zakupy
spo�ywcze. Lepiej poznasz okolic�, nawi��esz przyjazne stosunki
z lud�mi i zachowasz swoje �wietne kszta�ty.

AFIRMACJA KR�G�O�CI
(POZYTYWNIE I  CZULE PRZEMAWIA J  DO S IEB IE)

Kocham je�� smaczne i po�ywne pokarmy.
Jem dok�adnie tyle, by od�ywi� swój organizm

i by poczu� pe�ni� si� witalnych. Wszystko, co jem,
sprawia, �e czuj� si� lekka jak ptak.


