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ie smakuje...

~wtedy musi smakowac
jedzenie. Jemy wiec.

Duzo, stodko, czasem

bez kontroli. ,Jedzenie
emocjonalne to

w 90 procentach problem
Z relacjami. Reakcja

na pustke, na brak
DOCZUCIa wtasnej wartosci.
Lekarstwo: batonik.

Pan Bajeczny’

MOowi coach zdrowia
Marta Pawtowska.
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co cztowiekowi
jedzenie?
Zeby mdgt przezyé. Podstawowa funkcja
jedzenia to funkcja fizjologiczna.
Po to dany nam jest gtod.

A co sie stato w przeciagu stuleci, ze jemy,
mowiac oglednie, nie tylko z gtodu?

Bo jest jeszcze apetyt. Czujemy gtod

i zaczynamy mysle¢: a co ja bym wilasci-
wie zjad}a? Na co mam ochote?

To juz nie jest fizjologia. Warto rozréznié
dwa pojecia: ochota i lubienie. Lubienie
ksztaltuje sie na kanwie nawykow.

Na przyklad wiem, Ze lubie czekolade...

I jest dtuzsze w czasie. Ochota jest chwi-
lowa. Tu i teraz. Zachcianka. Gldd, apetyt,
lubienie i ochota - to wszystko sprawia,
7e wybieramy pokarm. Jemy wiec

i W pewnym momencie nastepuje
nasycenie. Stan fizjologiczny, ktéry
mowi: jest OK, moge przestac jesé.



I wtedy powinnismy zrobic stop.

Tak, ale czesto nie robimy. Bo mozemy
przestac jesé, ale jeszcze nie musimy.
Wiec jemy, bo to przyjemne. W koricu
jednak pojawia sie sytosc.

Ani kesa wiecej...

Tak. Jesli chcemy byé w zgodzie z natura,
powinni$my przestac je$é juz przy nasy-
ceniu. Centrum syto$ci mamy w maézgu,
potrzeba ok. 20 minut, zeby mézg wystal
sygnat: przez kilka godzin niczego nie
potrzebuje. Nie mamy takiego sygnatu
od razu - to pierwsza trudno$é. Jest

i druga: kwestie hormonalne, ktére zabu-
rzaja odczucie nasycenia i sytosci.

Np. kortyzol, hormon, ktéry produku-
jemy w stresie. Jesli jest nadprodukcja,
obraz nasycenia mamy zafalszowany.

I przejadamy sie. Jesli w stresie czy smut-
ku zjemy co$, co nam smakuje, od razu
poprawia nam sie nastrdj. Chcemy

wiec wiecej. Co sie stato przez wieki?
Zepsul nam sie mechanizm nasycenia

i syto$ci. Ale nie bez znaczenia jest tu
takze nasza coraz stabsza emocjonalnosé.
Coraz wiecej jest 0sob z zewnetrznym
umiejscowieniem kontroli.

Czyli?

Czyli z nieumiejetnoscia brania odpowie-
dzialno$ci za swoje zycie i decyzje. My-
§limy na przyklad: moja dieta to zastuga
trenera czy dietetyka. Nie moja. Mamy
tez problem ze spychaniem odpowie-
dzialno$ci: jestem biedna, niekochana.

Ale to chyba dobrze, ze mamy coachéw,
dietetykéw. Wiemy, czego nie wiemy,
wiec konsultujemy sie ze specjalistami.
Mysle, ze jednak czesto nie wiemy, czego
nie wiemy. Dopiero kiedy pojawia sie
zaburzenia, choroby, kiedy zapetla nam
sie relacje z bliskimi, wtedy zaczynamy
mysleé o przyczynach. I jesli siegamy po
pomoc, to $wietnie. Ale uwazam, ze jako
ludzie stabniemy. Duzy na to wpltyw ma
chocéby kult statego rozwoju: jak sie nie
rozwijasz, to sie cofasz. Kult warunko-
wanej warto$ci: jak nie skoriczysz tych
studiéw, bedziesz nikim. Kult szczuptosci
i pieknego ciata, ped zycia, wielo$é ocze-
kiwan niezbednych do tego, zeby sobie
poradzié. A na to naklada sie maksymal-
ne ograniczenie czasu, czyli konieczno$é
uproszczenia przyjemnosci do minimum.
I wla$nie tu wchodzi jedzenie jako jedna
z tych tatwych przyjemnosci.

Mowi pani, ze problem jedzenia emo-
cjonalnego dotyczy najczesciej osob
wyksztatconych, sSwiadomych. Dlaczego?
Moze dlatego, ze zyja szybciej, intensyw-
niej. W biegu. Wiedza, ze wlaénie teraz
maja dla siebie 10 minut i to musi im na
dtugo wystarczy¢. A jaka przyjemnosé
mozna sobie zafundowaé¢ w 10 minut?
Zjesé cos smacznego. Do tego dochodzi
,marketing otylo$ciowy” - jedzenie

i pokusy na kazdym kroku. Najprostsze
wyjécie: siegnaé po batonik. Kiedy zycie
nie smakuje, musi smakowac jedzenie

- to zdanie bardzo prawdziwe.

Prosze o prosta definicje jedzenia emocjo-
nalnego — co to jest i kiedy nas dotyka?
Gdy tracimy z oczu podstawowe funkcje
jedzenia. To wyuczona reakcja na deficy-
ty emocjonalne, nieumiejetno$c¢ czytania
wlasnych emocji, zarzadzania nimi. Do-
bra wiadomo$é: poniewaz jest wyuczone,
to mozna sie oduczy¢. Skad sie bierze
problem? Czesto z dziecinistwa. M6wi sie
o calych rodzinach, w ktorych sa zabu-
rzenia zwiazane z jedzeniem. Jegli sie im
z bliska przyjrzeé, widzimy wyraznie brak
szacunku dla indywidualizmu dziecka,
apodyktyczno$é. Dziecko musi by¢ ciche,
idealne, podporzadkowane. >
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I jedynym polem, na ktérym moze jesz-
cze podejmowacé decyzje, jest jedzenie.
90 procent anoreksji i bulimii to bunt
wobec restrykeyjnych rodzicow. Dzieje
sie to tam, gdzie problemy zamiatane sa
pod dywan, gdzie nie uczymy sie radzié¢
sobie z emocjami. I potem reagujemy
jedzeniem na wszystkie emocje, ktérych
prawidtowo nie odczytujemy. Na smutek,
samotno$c, takze nude.

Niepowodzenie w pracy: ciastko.
Samotny wieczor: ciastko. Brak partnera,
sensu zycia, perspektyw: ciastko. Na
0gol dotyczy to oséb majacych problem
z relacjami. Nie potrafia méwié, co czuja.
Dziewczynka, ktéra ma nadopiekuricza
mame, czesto jest na te mame zia. Ale
zlo$ci nie wyraza, bo boi sie¢, ze mame
straci - i emocje ida do $rodka. Chce je
obezwladnié, wiec je zastadza. Emocje
mozna przezywac albo przezuwag.

Wtasciwie dlaczego to jest zte?

Rozumiem, jesli pojawiaja sie ktopoty

ze zdrowiem, otytosc. Ale jesli nie?

Jedna rzecz to to, co widaé na zewnatrz,
druga - co dzieje sie w $rodku. Kobiety
jedzace emocjonalnie najczesciej mysla
caly czas o jedzeniu, ono stanowi cen-
trum ich $wiata. Daje im do uzupelnienia
takie zdanie: gdybym nie mys$lala tyle

0 jedzeniu, mogtabym... zrobitabym...

Ale nie mysle¢ o jedzeniu to dla nich ge-
neralna przebudowa zycia. A dokopanie
sie do przyczyn ktopotéw emocjonalnych
bywa bolesne. Czy jest sens walczy¢?

To, Zze organizm sam zajada stres, to juz
jest walka. Gdy reaguje taknieniem,

to znaczy, Ze nie popada w apatie, tylko
dziata. To jaka$ aktywno$¢. Nie najlepsza,
ale jednak. Czy to zte? Jesli dzieje sie tak
raz na jakis czas, mozna machnac reka,
ale to sie nie zdarza. I cze$¢é tych kobiet,
zeby utrzymadé szczupla sylwetke, weho-
dzi w kolejne uzaleznienie: od ¢wiczen.

Przeciez aktywnos¢ fizyczna jest zdrowa.
Tak, ale to sa éwiczenia nalogowe. Slysze:
»Zjadlam duza czekolade i od razu po-
sztam biegaé na dwie i p6} godziny”.
Warunkujemy jedzenie, czyli cos, co ma
nam dawac site do zycia, aktywnoScia,
ktéra nie wynika wecale z fizjologicznych
potrzeb organizmu, tylko jest odpowie-
dzia na inne uzaleznienie. Kobieta, ktora
na przyklad ma okres i nie moze ¢wiczy¢,
potrafi przez ten czas nie je$¢é w ogdle!
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Kiedy trafiaja do pani?
Kiedy sa udreczone walka.

Czyli najpierw musi pojawic sie $wiado-
mos¢, ze cos jest mocno nie tak.

Pojawia sie na ogdl, kiedy bliscy zaczyna-
ja sygnalizowad, bo widza dziwne zacho-
wania zony, mamy, przyjaciétki. Kobieta
zjada na $niadanie cztery bulki i méwi
mezowi, ze jest glodna. Dziecko zauwaza,
ze mama zabralta mu z szafki czekolade,
zjad}a i po kryjomu wyrzuca puste opa-
kowanie do kosza. Jak alkoholik butelke.
Rodzina wysyta sygnaly, ale to ona musi
zrozumied, ze nad tym nie panuje.

Mysli o sobie przez pryzmat jedzenia?

Tak, to warunkuje wszystkie jej dziatania.
Jest mi Zle, to jem, jest mi dobrze, to
jem... Mam pacjentke, cudowna pania
architekt, ktéra mowi, ze nie jest w stanie
przejs$é koto sklepu spozywcezego. Do
kazdego musi wej$é, zeby co$ sobie kupic.
Drobiazg nawet. Orzeszki, batonik, bul-
ke. I tak 15 razy dziennie. Jest w stanie

w $rodku nocy wsiasé do samochodu
ijechaé na stacje benzynowa po co$ stod-
kiego. A potem wstaje rano z kacem mo-
ralnym. I takie umeczone Kobiety trafiaja
do mnie. Maja na koncie stosy przeczyta-
nych ksiazek, dziesiatki przetestowanych
diet. Szukaja pomocy na zewnatrz, nie

w sercu i umysle. Dopiero kiedy zaczyna-
my pracowad, pewne rzeczy do nich do-
cieraja. Jak zobaczysz wroga, to mozesz

z nim wygrag. Ale pierwsze, co robie, to
kaze im zej$é ze sceny walki.

To jak maja wygrac, skoro nie walcza?
Schodzimy ze sceny walki z jedzeniem,
ale pokazujemy prawdziwego wroga.
Nie jest nim przeciez samo jedzenie.

Jezeli uporzadkuja sfere jedzenia emocjo-
nalnego, to emocje ,,naprawia sie” same?
Nie. Wtedy dopiero zaczyna sie praca nad
emocjami. Chyba ze kto$ ma ukryty cel,
zeby z tego nie wyjs$¢. Bo jesli chee obar-
czy¢ caly Swiat wina za to, ze jest ofiara,
to nie jest mu na reke wzmacnianie
dobrego zdania o sobie, stawanie mocno
na nogach. Jestem mala, biedna, a jakos
sobie jednak radze - tylko ta nadwaga...
Czasem ten ukryty cel jest tak mocny,

7e uniemozliwia podjecie decyzji, zeby
sie zmienié. Ta ukryta motywacja jest
silniejsza niz ktopot z jedzeniem. Kiedy
zaczynamy pracowaé nad emocjami,
widaé, czy wystarczy moja pomoc jako

coacha, czy potrzebny bedzie psychotera-
peuta. Zastanawiamy sie nad tym, czego
wlasciwie ty od jedzenia oczekujesz.
Jakie potrzeby do niego kierujesz. Czesto
to pragnienie bezpieczenstwa, towarzy-
stwa. Kobiety samotne potrzebuja towa-
rzysza — Pana Bajecznego. I Pan Bajeczny
ma wziaé za nie cze$¢ odpowiedzialnosci.

A jak im pani zabiera Pana Bajecznego,
nie czuja sie gteboko nieszczesliwe?

Ja im go wcale nie zabieram. Mowie:
,Dobra, adresujesz taka potrzebe i co
dostajesz? Adresujesz potrzebe towa-
rzystwa, dostajesz poczucie winy. Stres.
73}0$¢ na siebie. Wstyd przed znajomymi”
Podchodzimy do tego matematycznie.
Spisujemy, ze chce tego i tego, a dostaje
pakiecik rzeczy niechcianych. Duzo czasu
poswiecamy na rozpracowanie tego
pakieciku. Jak dziewczyny zobacza,

7e 80 procent tego, co dostaja, to nie to,
co adresuja, otwieraja im sie oczy. Widza,
7e to falszywe réwnanie. A skoro adresu-
ja falszywie, to gdzie zaadresowad, zeby
bylto prawdziwie? I przygladamy sie: jesli
brak ci towarzystwa, to dlaczego. Moze
jeste$ niesympatyczna? Ludziom jest

z toba trudno? Jeste$ pania prezes takze
W przyjazni? A moze za mato wychodzisz,
nie dajesz sobie czasu na zbudowanie
relacji? Pracujemy nad potrzeba relacji,
przyjemnosci, nagradzania. I okazuje

sie, ze jak maja sobie zrobié przyjemnosé
inna niz jedzenie, to jest ktopot.

Czyli najczesciej zaktocenia emocjonalne
to zaktocenia relacji?
Tak. W 90 procentach.

Takze wsréd kobiet niesamotnych?

Tak, takze wéréd mam i zon. Jesli kobieta
nie wyniesie z domu umiejetnosci komu-
nikacji, jesli do tego dostanie meza apo-
dyktycznego, takiego, jaki byt jej ojciec,
nie uniesie tego. Ona adresuje

do niego potrzeby, on ich nie realizuje,
ona chce gadad, on nie, ona nie ma przy-
jacidtek, bo on zaborczy, wiec ona ucieka
w jedzenie. Kladzie dzieci spaé, maz
siada do komputera, a ona idzie do kuch-
ni. Jest ona i Pan Lodéwka. Prébujemy
zrozumieé, co takiego sie dzieje,

7e kobieta otoczona ludZmi popada

w osamotnienie. Czuje sie coraz gorzej,
szuka lekarstwa, plastra dostepnego na
wyciagniecie reki.

I najczesciej s to stodycze?
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Tak. U 0séb, ktére maja duzy poziom
leku, to zawsze sa stodycze. To smak
latwy, smak bezpieczeristwa, mleka
matki, dostajemy go jeszcze w wodach
ptodowych. Dobrze sie kojarzy.

Zaczyna pani od réwnania: co chcesz
icodostajesz?

Tak, to jest pierwszy krok. Robimy
rachunek, zapisujemy, zeby to mie¢
przed oczami.

A nastepny krok?
Przygladamy sie, skad to sie wzielo.
Idziemy do zrédia, do korzeni.

ktére przez lata budowaly sobie poczucie
bezradno$ci. Trzeba zbudowaé w nich
nowe przekonanie na wlasny temat.

Ale warunki zewnetrzne przeciez sie

nie zmieniaja. M3z dalej siedzi przed
komputerem...

Tak, ale ona sie zmienia i teraz to nie
bedzie jej tak ruszaé. Bo on nie jest tak
wazny, jak jej emocje. Dlaczego tak ja
bolato, Ze on siedzi przed tym kompute-
rem? Gdy zaczyna by¢ pewniejsza siebie,
rado$niejsza, to i do tego podchodzi ina-
czej. Zaczyna pewne rzeczy inicjowacd,
artykutowad potrzeby. Czesto stysze:

Ktadziesz dzieci spac, maz siada

do komputera, a ty idziesz do kuchni.
Jest poczucie osamotnienia i.

Pan Lodowka. A potem moralny kac

Patrzymy, gdzie zaczat sie problem,

jak sie umacniat. Najtrudniej wyrzucié

Z zycia to, czego nauczyliSmy sie we
wezesnym dziecinistwie. Kolejny krok:
zaakceptowanie. A potem zastanawiamy
sie, jak to zmienié tu i teraz. Gdzie jest te
pie¢ momentéw, nawykow, kiedy jedze-
nie emocjonalne ujawnia sie najmocnie;j.
Jakie sytuacje je wspieraja, jakie kon-
teksty, jacy ludzie je wzmacniaja. Robimy
mape zycia i pracujemy nad zmiana tych
kontekstéw. Mam pacjentke, ktéra uwiel-
bia drozdzéwki. Jak przechodzi w drodze
do pracy obok cukierni, to zapach stam-
tad przenosi ja do dziecinistwa, przywolu-
je mile wspomnienia - i po prostu musi
wejsé i kupié te drozdzéwke. A jak juz
kupuje, to nie umie kupié jednej, kupuje
trzy albo i cztery. Co robié? ZmienilySmy
droge do pracy. Zmienity$my kanat.
Kiedy juz widziatam, ze sie wzmocnita,
dalam jej nowe zadanie. Miala wej$é do
cukierni, powiedzie¢: ,,Dzien dobry, zycze
milego dnia”, po czym wyjsé.

Jest pani sadystka!

Jestem. Robila tak przez miesiac. Potem
kolejny krok. Miata zam6wié co$ nie-
wielkiego, ale w smaku innym niz ten
ukochany, na przyklad stonym, zanie$¢
to do pracy i tam zje$¢. Tak, bywam
sadystka, kiedy stykam sie z kobietami,

»Dlaczego on mnie nie przytula, powi-
nien wiedzieé, ze tego potrzebuje”. Pew-
nie powinien, moze nawet kiedys wie-
dziat, ale po 15 latach zapomniat. Trzeba
przypomnieé. Za tydzien ona przychodzi
i méwi: ,,0d poét roku nie byto seksu, a te-
raz by, i to jaki fajny!”. Ale zeby to osiag-
naé, czasem musze by¢ sadystka. A jak
kaze plué stodyczami, to dopiero jestem!

A kaze pani?

Tak. Bo z uzaleznieniem od cukru trzeba
co$ zrobié. Wiec pracujemy nad tym,
zeby smak stodki nie byt wiodacy. Zeby
pojawial sie smak stony, wytrawny. Prze-
stajemy méwic o stodyczach, a zaczyna-
my o smakolykach. I nagle okazuje sie, ze
w sumie to ona lubi sushi. No i to plucie.
Pierwsze dwa kesy bierzesz do ust, cium-
kasz i wypluwasz. Reszte mozesz zjesc.
Chodzi o to, zeby mézg dostal komuni-
kat: ja weale nie musze tego jes¢ - jak
wypluwam, to znaczy, ze nie smakuje.

Az tak mozna mézg zmanipulowa¢?
Mozna. Mdzg jest neuroplastyczny,
mozna mu zaszczepié inne nawyki.
Jemy cala soba - jesli plujemy, ostabia
sie poczucie: musze to zje$é. Zmniejsza-
my porcje stodkosSci. Dziewczyny czesto
robia blad: biora sobie malenika porcje
tortu, zjadaja, chca wiecej, a nie moga,

bo juz przeciez zjadly... Robimy inaczej.
Bierzemy porzadna porcje i odsuwamy
talerz. Ona sama robi ten gest odsunie-
cia. To komunikat: nie chce tego zjesc.
Jak bede miala ochote, to zjem, ale p6t
godziny po obiedzie, zeby daé sobie czas
na pojawienie sie uczucia sytosci. I wtedy
okazuje sie, ze nie ma juz wcale ochoty na
te cata wielgachna porcje. Takie oducza-
nie trwa minimum pét roku, czasem rok.
I zmieniamy talerz, ale nie dieta, tylko
zasadami. Od$miecamy go i budujemy
od nowa. Sprawdzamy, co nas syci. Wpro-
wadzamy skale glodu i sytosci - gtéd na
pieé, sytosé na siedem, czyli za 10 minut
bedzie 10, wiec nie potrzebuje teraz jesé.
Uczymy sie swojego organizmu. I zajmu-
jemy sie ta przestrzenia czasowa, ktora
kiedy$ zakladata nieograniczone jedze-
nie. Wolny wieczor? Idziesz pobiegad.

Ale nie natogowo.

Kiedy dziewczyny ¢wicza, mowia: ,,To
moja pasja”. OK, to teraz przez dwa tygo-
dnie powstrzymujesz sie do ¢wiczen

i obserwujesz. Siebie, najblizszych.

I opisujesz emocje. Jesli po dwdch dniach
jeste$ niezno$na, jesli czujesz sie jak przy
rzucaniu natogu, sama zauwazasz, ze to
nie bylo czyste. Ze co$ do tych éwiczent
adresowalas. Jak to zobacza, czasem

w ogdle przestaja ¢wiczy¢. A potem
matymi kroczkami wracaja. Ale juz nie
tak szalericzo. Dwa razy w tygodniu na
przykiad. Ucza sie na nowo siebie, méwia
o potrzebach, takze o zto$ci. Robimy listy
przyjemnosci na rézne sytuacje - na piec
minut i na godzine. I realizujemy.

A czy taka przyjemnos¢, ktérag odhaczamy
na liscie, nie przestaje by¢ przyjemnoscia?
To zalezy. Bo celem listy jest, zeby Kobiety
przypomnialy sobie, co je cieszy poza
czekolada. Pani menedzer projektéw
unijnych przyszla z ta lista i méwi: ,Za-
pomniatam, ze genialnie robie na szydel-
ku i ze kiedys to uwielbiatam” Nie robita
tego 20 lat! Teraz zaczela i odkryla, ze to
ja wycisza. Na poczatku jest bunt, potem
zaczyna sie praca. Stuchanie siebie, za-
trzymanie sie na sobie. To jest cudowne!

Obserwuje pani duzo recydywy?

Nie. Bo kiedy kobieta stanie na nogach,
nie ma powoddéw, by rzucaé sie na batoni-
ki. Podnosi oczy na $wiat, nie tylko na
talerz smakolykéw.

ROZMAWIALA Foanna Derda
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