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INTRO

Pierwszy kes bierzesz jeszcze w sklepie, stojagc miedzy
lodowka z hummusem a potkg z produktami oznaczonymi jako
Jfit", i przez moment masz wrazenie, ze robisz cos wigcej niz
tylko jesz, bo sposdb, w jaki przezuwasz, nagle zaczyna
przypomina¢ decyzje moralng, a nie fizjologiczng potrzebe.
Na opakowaniu widnieje stowo ,naturalny”, ktére nie méwi nic
konkretnego, ale brzmi jak obietnica, ze tym razem nie zrobisz
sobie krzywdy, tylko co$ naprawisz. | cho¢ nie masz zadnego
dowodu, ze ten produkt rozni sie realnie od tych, ktére
omijate$s wczesniej, czujesz subtelne rozluznienie, jakbys
wiasnie unikngt niewidzialnego zagrozenia. To nie jest
przypadek ani spontaniczna reakcja, tylko mechanizm, ktory
zamienia jedzenie w narzedzie regulacji poczucia winy.
Problem polega na tym, ze im czesciej dziata, tym bardziej
jedzenie przestaje by¢ jedzeniem, a zaczyna by¢ decyzjg o
tym, czy jestes ,dobry”, czy ,zty".

Wracasz do domu z torbg, ktéra wyglada jak manifest, a nie
zakupy, bo jej zawarto$s¢ mowi wigcej o twoich aspiracjach niz
o twoim gtodzie, i wtasnie dlatego uktadasz produkty w
lodowce z wigkszg starannoscig niz wynikatoby to z potrzeby
porzadku. Satatka trafia na wysokos¢ wzroku, stodkie rzeczy
chowasz gtebiej, jakby ich niewidocznos¢ miata zmniejszyc¢
ich wptyw na twoje decyzje, cho¢ doskonale wiesz, ze pamigc
dziata niezaleznie od pétek. Ten uktad nie jest logistyczny,
tylko symboliczny, bo ma przypominac ci, kim prébujesz byc,
a nie kim jestes. Mechanizm polega na tym, ze otoczenie
zaczyna petni¢ funkcje zewnetrznego regulatora tozsamosci,
ktory ma cie utrzymaé w wersji siebie, ktérg uznates za
akceptowalng. Koszt pojawia sie wtedy, gdy ten obraz



zaczyna by¢ wazniejszy niz rzeczywista potrzeba, a jedzenie
przestaje odpowiadac na ciato, tylko na narracje.

Wieczorem siadasz przy stole i przez chwilg patrzysz na talerz
dtuzej niz to konieczne, jakbys potrzebowat potwierdzenia, ze
to, co na nim lezy, jest wiasciwe, i dopiero wtedy zaczynasz
jesc¢, ale juz nie dla smaku, tylko dla spojnosci z decyzjg, ktérg
podjates kilka godzin wczesniej. Kazdy kolejny kes jest
potwierdzeniem, ze trzymasz si€ planu, a nie reakcjg na gtod,
ktory w tym momencie jest juz tylko ttem. To przesunigcie jest
kluczowe, bo oznacza, ze jedzenie przestaje by¢
doswiadczeniem, a staje sie¢ dowodem. Mechanizm dziata w
ciszy, bo nie wymaga swiadomej refleksji, tylko
powtarzalnosci, ktéra z czasem zaczyna wydawac sie
naturalna. | wtasnie dlatego trudno go zauwazyc¢, bo nie
krzyczy, tylko stabilizuje.

Nastepnego dnia robisz dokfadnie to samo, cho¢ nie
pamietasz momentu, w ktérym podjates decyzje, ze tak
wtasnie ma wygladac twdj sposob jedzenia, i to jest pierwsze
pekniecie, ktoére pozostaje niezauwazone, bo jego skutkiem
jest poczucie kontroli, a nie chaos. Powtarzalnos¢ daje iluzje
bezpieczenstwa, nawet jesli jej zrodtem jest napigcie, ktére
probujesz regulowaé, a nie realna potrzeba. Mechanizm
polega na tym, ze to, co zaczeto sie jako wybdr, bardzo
szybko przeksztatca sie w koniecznos¢, ktérej nie
kwestionujesz, bo przynosi ulge. Koszt tej ulgi jest odroczony,
bo polega na stopniowym zawezaniu przestrzeni, w ktorej
mozesz  dziata¢  spontanicznie, bez koniecznosci
sprawdzania, czy to, co robisz, jest zgodne z obrazem, ktory
stworzytes.

Rozmawiasz ze znajomymi i mimochodem wspominasz, ze
,staram sie jes¢ zdrowo", a ton twojego gtosu sugeruje, ze to



co$ wiecej niz zwykta informacja, bo oczekujesz reakcji, ktora
potwierdzi, ze jestes$ na wtasciwej drodze, nawet jesli sam nie
jestes pewien, dokad ona prowadzi. Odpowiedzi s3g
przewidywalne, ktos kiwa gtowa, ktos mowi ,tez bym chciat”,
i nagle twoje zachowanie zyskuje spoteczne uzasadnienie,
ktore dziata silniej niz jakikolwiek argument. Mechanizm
opiera sie na tym, ze tozsamos$c¢ nie powstaje w izolacji, tylko
w relacji, a jedzenie staje sie jednym z najprostszych
sposobow, zeby jg zakomunikowac. Problem pojawia sig
wtedy, gdy zaczynasz jesc nie po to, zeby sie odzywi¢, tylko
po to, zeby utrzymac spojnosc¢ w oczach innych.

W pewnym momencie orientujesz sig, ze lista produktow,
ktore uznajesz za ,bezpieczne”, jest dtuzsza niz lista tych,
ktore faktycznie lubisz, i to jest moment, ktéry mozna by
uznac¢ za sygnat ostrzegawczy, gdyby nie to, ze przynosi
jednoczesnie poczucie porzadku. Im wiecej rzeczy
eliminujesz, tym bardziej masz wrazenie, ze masz kontrolg,
cho¢ realnie zawezasz sobie pole wyboru do Kkilku
przewidywalnych opcji. Mechanizm dziata, bo taczy
ograniczenie z poczuciem kompetencji, a to jest kombinacja,
ktora rzadko budzi opér. Koszt pojawia sie wtedy, gdy
spontanicznos¢ zaczyna by¢ postrzegana jako zagrozenie, a
nie jako naturalna czes¢ zycia.

Zaczynasz czytac etykiety z wigekszg uwagg niz wiadomosci
od ludzi, ktorzy prébujg sie z tobg skontaktowag, i nie jest to
kwestia priorytetow, tylko przesunigcia uwagi w stroneg tego,
co wydaje sie bardziej kontrolowalne. Sktad produktu jest
zamknigtym systemem, ktory mozna przeanalizowac i ocenic,
podczas gdy relacje sg nieprzewidywalne i wymagajg
elastycznosci. Mechanizm polega na tym, ze kontrola nad
jedzeniem zaczyna kompensowac¢ brak kontroli w innych
obszarach, co sprawia, ze jej utrata staje sie szczegodlnie



niekomfortowa. | wiasnie dlatego tak trudno z niegj
zrezygnowac, nawet jesli zaczyna ograniczac.

Pojawia sie moment, w ktérym odmawiasz czegos, co kiedys$
sprawiato ci przyjemnosc, i robisz to automatycznie, bez
wiekszego zastanowienia, a dopiero pozniej pojawia sie
krétkie uktucie, ktore szybko zagtuszasz argumentem, ze ,to
dla twojego dobra”. Ten argument dziata, bo jest
niepodwazalny, a jednoczesnie na tyle ogdlny, ze mozna go
zastosowac w kazdej sytuacji. Mechanizm polega na tym, ze
dobro staje sie kategorig abstrakcyjng, ktora usprawiedliwia
konkretne decyzje, niezaleznie od ich realnych konsekwencji.
Koszt jest trudny do uchwycenia, bo nie pojawia si€ jako jeden
wyrazny moment, tylko jako suma drobnych rezygnaciji.

Z czasem zaczyhasz zauwazac, ze jedzenie przestaje byc
neutralne, a kazda decyzja z nim zwigzana niesie ze sobg
emocjonalny tadunek, ktéry wczesniej byt zarezerwowany dla
wazniejszych wyborow. To, co kiedys byto ttem, staje sie
pierwszym planem, a to, co byto proste, zaczyna wymagac
analizy. Mechanizm polega na tym, ze znaczenie zostaje
przeniesione z doswiadczenia na interpretacje, co sprawia, ze
kazda sytuacja moze zosta¢ oceniona jako sukces Iub
porazka. | cho¢ ta struktura daje poczucie porzadku,
jednoczesnie wprowadza napiecie, ktére trudno zignorowac.

Wchodzisz do restauracji i zanim jeszcze usigdziesz, juz
skanujesz menu pod katem tego, co ,mozesz”, a nie tego, na
co masz ochotg, i ten proces dzieje sie szybciej niz
jakakolwiek swiadoma decyzja. Wybdr jest pozorny, bo
wiekszos¢ opcji odpada zanim zdazysz je rozwazyc, a to, co
zostaje, jest wynikiem wczesniejszych ustalen, ktére przyjates
jako oczywiste. Mechanizm polega na tym, ze decyzja zostata
podjeta wczesniej, a aktualna sytuacja stuzy tylko jej



potwierdzeniu. Koszt polega na tym, ze tracisz kontakt z
wiasnym impulsem, ktory zostaje zastgpiony przez filtr.

Zaczynasz zauwazac, ze rozmowy O jedzeniu majg coraz
mniej wspdlnego ze smakiem, a coraz wiecej z kategoriami,
ktore majg okresla¢c jego wartos¢, i nie jest to zmiana
przypadkowa, tylko efekt systematycznego przesuwania
akcentu. Jedzenie przestaje by¢ doswiadczeniem
sensorycznym, a staje sie tematem, ktéry mozna analizowac i
oceniac. Mechanizm polega na tym, ze jezyk zaczyna
ksztattowac percepcje, a nie tylko jg opisywac, co sprawia, ze
to, co kiedys byto oczywiste, zaczyna wymagac uzasadnienia.
| wtasnie wtedy pojawia sie dystans, ktory trudno zauwazyc,
bo jest racjonalny.

W pewnym momencie orientujesz sig, ze ,zdrowa zywnosc”
nie jest juz kategorig opisowg, tylko norma, ktéra definiuje, co
jest akceptowalne, a co nie, i cho¢ nikt nie narzucit jej
formalnie, dziata z wigkszg sitg niz jakikolwiek zakaz. Ten
moment jest trudny do uchwycenia, bo nie wigze sie z zadnym
konkretnym wydarzeniem, tylko z powolnym przesunigciem
granicy. Mechanizm polega na tym, ze norma staje sie
niewidzialna, a jej naruszenie wywotuje dyskomfort, ktory
trudno wyjasni¢. Koszt polega na tym, ze zaczynasz
funkcjonowaé w systemie, ktorego zasad nie kwestionujesz,
bo wydajg sie oczywiste.

To wszystko dzieje sie bez spektakularnych zwrotow, bez
dramatycznych decyzji, bez momentéw, ktére mozna by
wskaza¢ jako poczatek, i wiasnie dlatego jest tak skuteczne,
bo nie daje punktu zaczepienia dla sprzeciwu. Mechanizm,
ktory zamienia jedzenie w narzedzie regulacji tozsamosci,
dziata najlepiej wtedy, gdy pozostaje niewidoczny, bo wtedy
nie wymaga obrony. A kiedy juz zaczyna by¢ widoczny, jest



na tyle zintegrowany z codziennoscig, ze trudno go oddzieli¢
od tego, co wydaje sie ,normalne”. | wiasnie w tej przestrzeni
zaczyna sie ta ksigzka, ktoéra nie bedzie probowata niczego
naprawic, tylko pokaze, jak to dziata.



Rozdziat1- To, co wktadasz do koszyka,
nie ma nic wspolnego z gtodem

Wchodzisz do sklepu po pracy i jeszcze zanim ztapiesz
koszyk, czujesz lekkie napigcie, ktore nie ma nic wspdlnego z
jedzeniem, tylko z tym, ze to miejsce wymaga od ciebie
decyzji, ktére wygladajg niewinnie, ale w rzeczywistosci
dotykajg czego$ znacznie gtebszego. Przechodzisz obok
pierwszej alejki i automatycznie zwalniasz przy produktach
oznaczonych jako ,bio"”, choc nie planowates ich kupowac, bo
samo ich istnienie zaczyna dziataC jak cichy sygnat, ze tu
wiasnie toczy sie jakas$ gra. Nie jest to gra o smak ani nawet o
zdrowie, tylko o to, jak chcesz sie widzie¢, kiedy wyjdziesz z
tego miejsca. Mechanizm polega na tym, ze koszyk przestaje
by¢ narzedziem do zbierania jedzenia, a zaczyna byc¢
narzedziem do konstruowania obrazu siebie, ktéry mozesz
pozniej uznac¢ za prawdziwy. Problem polega na tym, ze ten
obraz nie powstaje na podstawie twoich potrzeb, tylko na
podstawie tego, co zostato uznane za wtasciwe.

Zatrzymujesz sie przy potce z jogurtami i przez chwile
patrzysz na dwa niemal identyczne opakowania, ktore réznig
sie tylko tym, ze jedno ma zielong etykiete i stowo ,naturalny”,
a drugie nie, i cho¢ nie masz zadnej wiedzy, ktéra pozwolitaby
ci realnie ocenic roznice, czujesz, ze wybdr jest oczywisty.
Ten moment jest kluczowy, bo pokazuje, jak bardzo decyzja
zostata juz podjeta zanim jg podjates, a twoja rola ogranicza
sie do jej wykonania. Mechanizm dziata, bo wykorzystuje
potrzebe bycia po ,dobrej stronie”, nawet jesli ta strona jest
zdefiniowana przez cos$ tak powierzchownego jak kolor
opakowania. Koszt polega na tym, ze zaczynasz ufaé
sygnatom, ktére nie majg zadnego zwigzku z rzeczywistoscig,
a jednoczesnie ignorujesz wtasne doswiadczenie.
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