Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

JAK PRZESTAC
ZAJADAC
EMOCJE

Praktyczny poradnik, jak odzyska¢ kontrole
nad jedzeniem bez diet, zakazow
i wojny z lodowka

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 21:47. Kolacje zjadtes trzy godziny temu. Nie jestes
gtodny. Wiesz, ze nie jestes gtodny, poniewaz gdyby kto$ w
tej chwili zaproponowat ci miske brokutow i gotowang piers z
kurczaka, nie poczutby$ nagtego przyptywu entuzjazmu. Ale
gdy przypominasz sobie, ze w szafce lezy czekolada,
sytuacja robi sie bardziej skomplikowana. Wstajesz tylko po
wode. Naprawde. ldziesz do kuchni w charakterze cztowieka
dorostego, odpowiedzialnego i doskonale kontrolujgcego
swoje decyzje.

Trzy minuty pozniej stoisz z czekoladg w rece.
Woda rowniez tam jest. Jako swiadek.

Najciekawsze jest to, ze chwile wczesniej wcale nie
planowate$ jesc¢. Nie styszates burczenia w brzuchu. Nie
czutes ostabienia. Organizm nie wystat oficjalnego
komunikatu: ,Prosimy o natychmiastowe dostarczenie
herbatnikow, sytuacja jest krytyczna”. Po prostu miates cigzki
dzien. Ktos cie zdenerwowat. Co$ nie wyszto. Jutro czeka cie
rozmowa, ktérej nie chcesz odbyc. Albo przeciwnie: nic
szczegolnego sie nie wydarzyto, tylko jestes zmeczony,
znudzony i masz ochoteg na cos przyjemnego.

| wtedy jedzenie zgtasza swojg kandydature.

Jedzenie jest pod tym wzgledem wyjgtkowo dobrze
przygotowane do wyborow. Jest tatwo dostepne, dziata
szybko i nie zadaje niewygodnych pytan. Pizza nie pyta,
dlaczego od dwoch tygodni unikasz rozmowy z partnerem.
Lody nie proponujg, zebys przeanalizowat swoje granice w
pracy. Chipsy nie méwia: ,Moze powinnismy zastanowi¢ sie
nad twoim przewlektym zmeczeniem”. Chipsy majg znacznie
prostszy program polityczny.



Chrup.
Jeszcze jeden.
Zobaczymy poOzniej.

Zajadanie emocji nie oznacza automatycznie, ze masz
.problem z jedzeniem”, fatalng silng wole albo osobowos$¢
cztowieka, ktory nie powinien przebywac¢ sam na sam z
paczka ciastek. Jedzenie od dawna petni funkcje znacznie
wiekszg niz dostarczanie energii. Towarzyszy Swigtowaniu,
pocieszaniu, spotkaniom, nagradzaniu, nudzie, stresowi i
rodzinnej tradycji. Urodziny? Tort. Sukces? Restauracja.
Smutny wiecz6r? Cos$ dobrego. Rodzinne spotkanie? Stot
wyglada tak, jakby spodziewano sie ewakuacji catej dzielnicy.

Nic wiec dziwnego, ze mozg szybko odkrywa interesujgca
zaleznosc¢: jest mi zle - jem cos przyjemnego - przez chwile
jest mi troche lepiej.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy ,,czasem” powoli zmienia
sie w ,prawie zawsze".

Stres — jedzenie.
Nuda — jedzenie.
Samotnos¢ — jedzenie.
Ztos¢ — jedzenie.

.Mam pietnascie minut do nastepnego spotkania i nie
wiem, co ze sobg zrobi¢” — rowniez jedzenie.

Lodowka zaczyna petni¢ funkcje dzialu pomocy
psychologicznej, tylko bez recepcji i termindow.

Samo jedzenie rzeczywiscie moze chwilowo przynies¢
ulge albo przyjemnosc. To nie jest dowod stabego charakteru.
Zachowania, ktore szybko poprawiajg samopoczucie, majg
naturalng tendencje do utrwalania sig, zwiaszcza gdy s3g
tatwe, dostepne i wielokrotnie powtarzane. Moézg lubi
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rozwigzania, ktore dziatajg natychmiast. Jest pod tym
wzgledem troche jak klient sklepu internetowego: dostawa za
trzy tygodnie? Nie, dziekuje. Dostawa jutro? Rozwaze. Ulga
za trzydziesci sekund? Dodaj do koszyka.

| dlatego mozesz doskonale wiedzie¢, ze jedzenie nie
rozwigze problemu, a mimo to jesc.

Bo w tym momencie nie prébujesz rozwigzac problemu.
Prébujesz zmieni¢ stan.

To wazne rozrdznienie. Jesli po trudnym dniu otwierasz
paczke ciastek, by¢ moze twoim prawdziwym celem nie jest
»Zjesc ciastka". Celem moze byc¢ przesta¢ mysle¢ o pracy.
Uspokoi¢ napigcie. Dac sobie nagrode. Poczué przyjemnos¢.
Zapetni¢ nude. Odtozy¢ moment, w ktérym trzeba bedzie
zosta¢ samemu ze swoimi myslami, poniewaz twoje mysli od
godziny prowadzg zebranie zarzadu i wszystkie punkty
dotyczg katastrofy.

Jedzenie jest wtedy narzedziem.
Bardzo smacznym narzedziem, co komplikuje sprawe.

Dlatego proba rozwigzania emocjonalnego jedzenia
wytgcznie zakazami czesto konczy sie spektakularnie
przecietnie. Mozesz usungc¢ stodycze z domu, kupi¢ aplikacje
do liczenia kalorii, zrobi¢ zdjecie zdrowych zakupow i przez
dwa dni czuc¢ sie jak nowy cztowiek. Potem przychodzi sroda.
Szef mowi cos$, czego nie powinien. Dziecko urzgdza bunt
przeciwko istnieniu skarpetek. Samochdéd wydaje dzwigk,
ktorego samochdd zdecydowanie nie powinien wydawac. A
ty odkrywasz, ze aplikacja do kalorii nie posiada funkcji
,dzisiejszy dzien mnie pokonat”.

| wtasnie w $rode zaczyna sige prawdziwy poradnik.



Nie chodzi bowiem o stworzenie zycia, w ktorym nigdy nie
zjesz niczego dla przyjemnosci. Taki plan bytby nie tylko mato
realistyczny, ale réwniez wyjgtkowo ponury. Jedzenie moze
by¢ przyjemnoscig. Deser moze byc¢ deserem. Pizza moze
by¢ pizzg, a nie egzaminem moralnym, po ktérym komisja
wystawia oceneg z charakteru.

Chodzi o odzyskanie wyboru.

Zebys$ potrafit zauwazyé moment, w ktérym reka zmierza
do szafki nie dlatego, ze potrzebujesz jedzenia, lecz dlatego,
Ze probujesz co$ poczué albo czego$ nie czué. Zeby miedzy
emocjg a dziataniem pojawito sie choc¢ troche przestrzeni. Nie
siedem godzin medytacji na szczycie gory. Kilka sekund tez
jest bardzo przyzwoitym poczagtkiem.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec prowadzi¢ wojny z
jedzeniem. Wojny z jedzeniem sg wyjgtkowo niewygodne,
poniewaz przeciwnik mieszka w kuchni i trzeba sie z nim
spotykac¢ kilka razy dziennie. Nie bedziemy tez udawac, ze
rozwigzaniem jest ,po prostu miec silniejszg wolg". Silna wola
brzmi swietnie w poradnikach, zwtaszcza kiedy autor pisze o
niej rano, wypoczety, po osmiu godzinach snu i z kawg
zrobiong przez kogos innego.

My zajmiemy sie tym, co dzieje sie przed jedzeniem.

Co uruchamia automat. Jak odrozni¢ fizyczny gtéd od
checi regulowania emocji. Dlaczego niektére sytuacje
wysytajg cie w stroneg kuchni niemal bez udziatu Swiadomosci.
Jak zmieni¢ otoczenie, zeby nie musie¢ codziennie
wygrywac olimpijskiego finatu samokontroli. Jak znalez¢ inne
sposoby reagowania na stres, nude, hapigcie czy samotnosg,
ktore nie brzmig jak lista zalecen cztowieka posiadajgcego
trzy godziny wolnego kazdego popotudnia.



Bedziemy réwniez méwic¢ o tym, co zrobi¢ po potknigciu.
Bo ono prawdopodobnie nastgpi. Mozesz przeczyta¢ catg
ksigzke, zrozumie¢ mechanizm, wprowadzi¢ dobre zmiany, a
potem pewnego wieczoru zorientowac sig, ze zjadtes pot
opakowania czegos, czego zamierzates sprobowac tylko
kawatek.

To nie oznacza, ze wszystko przepadto.

Oznacza, ze jestes cztowiekiem, a nie aktualizacjg
oprogramowania.

Wazne jest réwniez, zeby powiedzie¢ jasno: czasami
jedzenie zwigzane z emocjami jest cze$cig powazniejszego
problemu. Jezeli epizody jedzenia wigzg sie z poczuciem
utraty  kontroli, silnym  cierpieniem, zachowaniami
kompensacyjnymi, bardzo restrykcyjnym ograniczaniem
jedzenia albo znaczgco wptywajg na twoje zdrowie i
codzienne funkcjonowanie, sam poradnik nie powinien
zastepowa¢ rozmowy z lekarzem, psychologiem,
psychoterapeutg lub specjalistg zajmujgcym sie zaburzeniami
odzywiania. Ta ksigzka ma pomagac¢ w rozumieniu zachowan
i budowaniu praktycznych strategii. Nie stawia diagnoz.

Dla wielu os6b pierwszym przetomem nie bedzie wiec
wyrzucenie czekolady.
Bedzie nim zauwazenie, dlaczego wtasciwie po nig siegaja.

Bo jesli od lat probujesz rozwigzywac napiecie jedzeniem,
to problemem prawdopodobnie nie jest to, ze nie znasz
sktadu czekolady. Sktad przeczytates. Kalorie tez. By¢ moze
nawet states kiedys w sklepie i poréwnywates dwa
opakowania z ming analityka gietdowego, zeby ostatecznie
kupi¢ oba.

Informacji masz wystarczajgco duzo.

Potrzebujesz innego sposobu reagowania.
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| wiasnie tym sie zajmiemy: bez zawstydzania, bez
gtodowych rewolucji, bez demonizowania jedzenia i bez
obietnicy, ze po przeczytaniu ostatniej strony juz nigdy nie
spojrzysz emocjonalnie na lodowke.

Spojrzysz.

Tylko moze tym razem lodowka nie bedzie miata
ostatniego stowa.



Rozdziat 1 - Gtéd czy emocje? Oto jest
kanapka

Stoisz w kuchni i masz ochote co$ zjesc. Problem w tym,
ze ,mam ochote cos$ zjes¢" moze oznaczac co najmniej kilka
zupetnie roznych rzeczy.

Mozesz by¢ naprawde gtodny.

Mozesz by¢ zmeczony.

Mozesz by¢ zdenerwowany.

Mozesz sie nudzic.

Mozesz mie¢ ochote na co$ konkretnego, bo od pot
godziny ogladasz filmiki, na ktorych ludzie przecinajg
croissanty w zwolnionym tempie.

A mozesz po prostu wejsc¢ do kuchni i uznag, ze skoro juz
tu jestes, to szkoda wracac z pustymi rekami.

Kuchnia ma bowiem pewien szczegodlny rodzaj grawitacji.

Pierwszym krokiem w ograniczaniu emocjonalnego
jedzenia nie jest wiec przysiega, ze od dzisiaj jestes
cztowiekiem, ktéry zawsze podejmuje racjonalne decyzje. To
bytby bardzo ambitny poczatek, zwazywszy na fakt, ze jako
gatunek potrafimy przez dwadziescia minut szukac telefonu,
trzymajgc go w rece.

Pierwszym krokiem jest nauczenie sie rozpoznawania, co
wtasciwie sie dzieje.

Gtod fizyczny i chec jedzenia zwigzana z emocjami czesto
wygladajg podobnie dopiero na samym koncu procesu:
cztowiek cos je. To troche jak dwa pociggi przyjezdzajgce na
ten sam peron z zupetnie innych kierunkéw. Jesli patrzysz
tylko na stacje koncowa, wszystko wyglgda podobnie. Jezeli



jednak cofniesz sie kilka przystankow, réznice stajg sie
Zhacznie wyrazniejsze.

Fizyczny gtdd zwykle pojawia sie stopniowo. Zaczynasz
zauwazac¢ pustke w zotadku, spadek energii, trudnosc¢ z
koncentracjg albo po prostu rosngcg gotowos¢, zeby cos
zjesc. | nie musi to by¢ konkretnie pizza z podwéjnym serem,
posypana jeszcze czyms, co producent nazywa ,serem”, ale
fizyka ma inne zdanie. Zwykty positek tez brzmi sensownie.

Emocjonalna ochota na jedzenie potrafi pojawi¢ sie
bardziej gwattownie.

Pie¢ minut temu wszystko byto dobrze.
Potem przyszta wiadomos¢.

Albo telefon.

Albo mysl.

Albo poniedziatek.

I nagle okazuje sig, ze potrzebujesz czegos chrupigcego w
trybie natychmiastowym.

To nie jest niezawodny test i nie nalezy traktowac¢ go jak
domowego laboratorium diagnostycznego. Czasami gtod
fizyczny rowniez moze by¢ nagty, zwtaszcza jesli dtugo nie
jadtes. Chodzi raczej o nauczenie sig zauwazania wzorca.

Najwazniejsze pytanie brzmi:

,C0o wydarzyto sie chwile wczesniej?”

To pytanie jest znacznie uzyteczniejsze niz:
,Dlaczego znowu nie potrafie sie opanowac?”

Drugie pytanie prowadzi gtdwnie do poczucia winy.
Pierwsze prowadzi do informacji.

Zatdzmy, ze wracasz z pracy. Dzien byt ciezki, w domu jest
batagan, a na stole lezy paczka ciastek. Jeszcze zanim
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