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Czym tak wtasciwie
jest zajadanie emocji

Jedzenie emocjonalne, zajadanie emocji, jedzenie kompulsywne - wszystkie te
okreslenia odnoszg sie do jednej kwestii: siegania po jedzenie w celu roztadowania
emogji . Tymczasem proézno szuka¢ definicji tego pojecia w literaturze fachowe;.

A przeciez wiele oséb boryka si¢ z tym problemem. Ci, co zajadaja stres. Rodzi-
ce, ktorzy wieczorem odreagowuja frustracje catego dnia. Osoby samotne, dla kté-
rych jedzenie jest niekiedy jedynym wieczornym towarzyszem. Przypadki mozna
by mnozy¢. Wszystkie te osoby majg realny problem z jedzeniem emocjonalnym
- problem, ktdrego nie obejmuja zadne kryteria diagnostyczne. Cierpia, i chociaz
nie da si¢ ich zachowania nazwa¢ chorobg, to jednak to, co sie z nimi dzieje, by-
najmniej nie jest wymystem ani dzietem ich wyobrazni, tylko faktycznym stanem
rzeczy, z ktérym trudno sobie poradzi¢ samemu.

Mato kto wie, ze poza czynnikami psychologicznymi istotng role w jedzeniu
pod wplywem emocji odgrywa odpowiednia dieta, a takze otoczenie, w ktérym
funkcjonujemy. W tym poradniku skupimy si¢ na wszystkich aspektach tego za-
gadnienia, najwiekszy nacisk kladac na samga diete. Jak si¢ okaze w dalszej czesci
ksigzki, prawidtowe zbilansowanie diety moze i nie rozwigzuje calego proble-
mu, znacznie jednak zmniejsza liczbe epizodéw jedzenia emocjonalnego, a co
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najwazniejsze — daje motywacje do zmiany! A czesto osoby, ktore zajadaja emocje,

nie majg wystarczajgco duzo sily, zeby rozwigza¢ ten problem.

Po czym pozna¢, ze jedzenie roztadowuje napiecie, zamiast dostarcza¢ sktadnikow
odzywczych? Z mojego doswiadczenia zawodowego wynika, Ze objawy najlepiej

podzieli¢ na dwie grupy.

» ciggta ochota na konkretne »
produkty (najczesciej stodkie, »
o gtadkiej konsystencji, ale
nie jest to regutq)
» czeste sieganie po przekaski  »
» poczucie, ze jedzenie musi
by¢ w zasiegu reki »
» wrazenie, ze ciggle odczuwa
sie gtdd fizjologiczny (np. »
poczucie pustki w brzuchu,
ktére moze pojawic
sie nawet kilka chwil po »
zjedzeniu positku - nie jest to
oczywiscie gtéd fizjologiczny,
raczej sposob, w jaki »
dana osoba interpretuje
odczuwany dyskomfort). »

poczucie, ze tylko jedzenie dodaje energii
poczucie, ze jedzenie to jedyna
przyjemnos¢, i brak pomystu na to, jak sie
inaczej zrelaksowacd

traktowanie jedzenia jako pocieszenia
albo nagrody

jedzenie okreslonych rzeczy

w konkretnych sytuacjach lub miejscach
wybieranie ciastek, chipséw czy innych
tzw. niezdrowych przekgsek zamiast
zwyktych positkéw

nieched, strach lub przerazenie na mysl

o tym, ze pewne produkty nalezatoby
wyeliminowa¢ lub ograniczy¢

opor lub zto$¢, gdy nie mozna zjes¢ tego,
co miato poprawi¢ nastroj

Swiadomos¢, ze ,cos trzeba z tym zrobic”,
przy jednoczesnym braku sit, zeby tego
dokonac.

Pierwsza grupe objawéw mozna z fatwo$cia wyeliminowa¢, stosujac si¢ do zale-

cen dietetycznych oméwionych w dalszej czesci ksigzki. Jesli jednak wystepuja one

dalej lub tgcza sie z zachowaniami z grupy drugiej, konieczne bedzie wdrozenie
strategii poznawczych i zmian w §rodowisku. Wszystkie te zagadnienia zostang tu

opisane.

Najpierw jednak nalezy si¢ zastanowi¢, skad w ogdle biorg si¢ te objawy.

Bo zwykle wszystko zaczyna si¢ od zachcianki...

6 ZAJADANIE EMOCJI



Co to s3 zachcianki i dlaczego odgrywaja
tak waznga role w zajadaniu emocji

Jesli miatabym okresli¢ zachcianki jednym stowem, to powiedzialabym, ze s3 to na-
sze... mysli - ja najczesciej nazywam je ,,my$lami zachciankowymi”.

Spojrzenie na zachcianki jako wytwoér wlasnego umystu daje ogromng ulge.
Bo skoro mys$li powstaja w naszej glowie, to mamy mozliwo$¢ je kontrolowaé. Mo-
zemy przeciez pomysle¢ o dowolnej rzeczy! Jak to si¢ jednak ma do zajadania emo-
cji? W sytuacji stresowej, chociaz sobie tego do konca nie uswiadamiamy, zwykle
najpierw rodzi si¢ mysl w rodzaju: ,,Nie dam rady juz tego wytrzymac, ,,Jest mi tak
zle”, ,,Musze co$ zje$¢ na poprawe humoru” Takie mysli wywoluja w nas konkretne
uczucia - stres, zlo$¢, smutek - i jednoczesnie wplywaja na nasze zachowania.
Obieramy strategie, ktora jest ukierunkowana na poprawe nastroju. Bo kazdy wie,
ze jedzenie wlasnie tak dziala! I chociaz faktycznie przynosi ulge, to trzeba pa-
mietaé, ze tylko na chwile. A co wigcej, utrwala w naszej gtowie pewien schemat

dzialania: czuje dyskomfort — jem.
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Zachcianki nie sg jakim$§ osobnym bytem czy nadprzyrodzona moca, ktéra
zmusza nas do jedzenia wysokoprzetworzonych produktéw. Sa naszymi myslami
i mozemy je kontrolowa¢, zmienia¢, przeksztalca¢... Jednak sktamatabym, przeko-
nujac, ze to latwe zadanie.

Dlaczego tak trudno zmienié¢ witasne mysli

Zmiana myslenia nie jest taka prosta z dwdch powodéw.

Po pierwsze, myslenie jest czynno$cia automatyczng i czgsto nie zdajemy sobie
sprawy, ze w ogole co$ przyszlo nam do glowy. Uswiadomienie sobie, ze jaka$ mysl
pojawila si¢ w glowie, wymaga od nas pewnej dozy uwaznosci. Kluczowe jest row-
niez to, aby rozpozna¢ mysli, ktore najmocniej wplywajg na nasze samopoczucie
i zachowanie.

Po drugie, wierzymy w swoje mysli, chociaz nie zawsze sg one prawdziwie. Ule-
gamy wtedy zjawisku, ktére w psychologii nazywa si¢ fuzja poznawcza. Oznacza
to mniej wiecej tyle, ze mysli zaczynaja dominowac nad $wiadomoscia, a w konse-
kwencji — nad dzialaniami. To polgczenie jest niezwykle silne i moze zdetermino-
wac nasze postrzeganie siebie i $wiata!

Podobnie jak zauwazanie swoich mysli, uwiadamianie sobie, ze ulegamy fuzji
poznawczej, na poczatku jest dos¢ trudne. Ale z czasem mozna si¢ tego nauczy¢.
Uswiadomienie sobie, ze my$li sg tylko myslami i wcale nie trzeba im ulegaé -
a wrecz mozna zrobi¢ co$ zupelnie innego - to niezwykle uwalniajace doswiadczenie.

MODEL POZNAWCZY

© O ®

Sytuacja Mysl Emocja Zachowanie




Jak powstaja
zachcianki

UstaliliSmy juz, ze zachcianki to mysli. Te prosta definicje mozna jeszcze rozsze-
rzy¢: zachcianki to mysli, ktére powstaja pod wplywem bodZcow: wewnetrznych
i zewnetrznych. A warto wiedzie¢, jak powstaja zachcianki - z tg wiedzg fatwiej
przeja¢ nad nimi kontrole. Na poczatek przyjrzyjmy si¢ bodZcom zewnetrznym,
poniewaz sg one latwiejsze do ograniczenia, a cz¢$¢ z nich mozna nawet catkowi-
cie wyeliminowac.

Bodzce zewnetrzne

Bodzce zewnetrzne to po prostu nasze otoczenie, czyli wszystkie sytuacje, kto-
re prowokuja powstawanie mysli w rodzaju ,Mam ochote na..”, ,Zjadlabym/
zjadibym...”. Jednym z najsilniejszych bodzcow zewnetrznych jest widok jedzenia.
Przyktadowo, kiedy idziemy do piekarni w jasno okreslonym celu - zeby kupi¢
chleb, ewentualnie kilka butek - jakim$ dziwnym trafem wychodzimy z jagodzian-
ka lub smakowitymi babeczkami. I ttumaczymy sami sobie, Ze przeciez tak pieknie

wygladaly, ze nie mozna bylo im si¢ oprze¢.

» e
T
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Podobnie jest w domu - jeéli kilka razy dziennie przechodzimy obok misecz-
ki z cukierkami, istnieje duze ryzyko, ze w pewnym momencie siegniemy po nie.
Gdyby byly schowane gdzie$ gleboko w szafce, ryzyko byloby duzo mniejsze.
Bedziemy jeszcze o tym méwié. Warto jednak pamietaé, ze w ten sposob dzialajg
nie tylko stodycze, ale réwniez produkty, ktére powszechnie uwazamy za zdrowe
i ktére bardzo chetnie trzymamy na wierzchu, np. owoce czy orzechy.

Ale nie tylko widok samego jedzenia dziala jako bodziec wyzwalajacy zachcianki.
Taki sam efekt daja symbole Zywnosci, np. fotografie, ktore przegladamy w magazy-
nach, czy muftiny, ktérymi ozdobiony jest ulubiony notatnik. To wszystko prowokuje
powstawanie mysli zwigzanych z jedzeniem.

Drugim bodzcem zewnetrznym, ktéry oddzialuje nawet silniej niz widok jedze-
nia, jest jego zapach. Bo w piekarni nie tylko widok jagodzianek zachgca do ich
kupieniu, ale rowniez - czy raczej przede wszystkim — piekny maslano-jagodowy
zapach. O tym, ze aromaty dzialaja na nas tak silnie, dobrze wiedza wiasciciele
baréw i restauracji szybkiej obstugi - wchodzac do nich, czgsto wcale nie czujemy
zapachu tego, co wlasnie jest przyrzadzane, ale specjalne mieszanki zapachowe,

ktére dobiegaja do naszych receptoréw wprost z... wentylacji.

Inny przyktad bodzca zewnetrznego to $wiadomos¢, ze w poblizu znajduje
sie jedzenie, zwlaszcza jesli s3 go duze ilosci. Wypchana po brzegi szafka ze stody-
czami ,,dla gosci” jakim$ dziwnym trafem zwykle oprézniania jest przez domow-
nikéw. Podobnie jest, gdy wracamy z cotygodniowych zakupdw, w trakcie ktérych
wkladamy do koszyka wiele produktéw ,,na zapas” Tymczasem duze ilo$ci jedzenia
na wyciagniecie reki zachecaja do czestszego zagladania do szafki czy lodowki.

Warto zwrdci¢ uwage na jeszcze jeden bodziec zewnetrzny, a mianowicie
widok osoby jedzacej. Jedzenie dla towarzystwa to w wielu rodzinach codzien-
no$¢. Widzac osobe jedzaca, latwiej nam o wewnetrzne przyzwolenie, zeby
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samemu chwyci¢ za widelec czy lyzke. Zwlaszcza jesli mowa o tzw. niezdrowym
jedzeniu. Moze po prostu fatwiej nam zgrzeszy¢ w towarzystwie...

Bodzce wewnetrzne

Troche inaczej wyglada kwestia bodzcow wewnetrznych - tych nie da sie wyeli-
minowa¢. Ale warto je mie¢ po swojej stronie, bo bez tego rozwigzanie problemu
zajadania emocji moze by¢ niezwykle trudne.

Czym wigc sa bodzce wewnetrzne? To nasza fizjologia, a $cislej méwiac: prawi-
dfowa praca hormonéw odpowiedzialnych za pobieranie pokarméw. Bo spozywa-
nie pokarmoéw jest czynnoscia fizjologiczng, my za$ w pewnym stopniu potrafimy
zapanowa¢ nad swojg fizjologia. W pewnym stopniu - to kluczowe stwierdzenie,
bo czasem po prostu z nig przegrywamy.

Zeby lepiej zrozumieé caly mechanizm, przyjrzyjmy sie procesowi oddychania,
ktéry podobnie jak spozywanie pokarméw jest czynnoscia fizjologiczng. Zwykle
nie zwracamy uwagi na to, jak oddychamy. Jedli jednak chcemy, mozemy zmie-
ni¢ rytm oddychania, a nawet powstrzyma¢ oddech - oczywiscie, nie na dtugo.
W odpowiednim momencie ciato ,,zmusi” nas do wdechu, bo inaczej si¢ udusimy.
Mozemy réwniez poprzez nasze mysli (np. przypomnienie sobie ostatniej kidt-
ni albo martwienie si¢ o przyszlos¢) sprawié, ze oddech stanie si¢ przyspieszony
i ptytki, chociaz siedzimy w miejscu i tylko rozmys$lamy.

Doklfadnie tak samo jest z jedzeniem. Czlowiek ma naturalng zdolnos¢ pobiera-
nia odpowiedniego pokarmu w odpowiednich iloéciach. Jednak w trakcie naszego
zycia, uksztaltowanego przez otaczajgcy nas $wiat, umiejetno$¢ te gubimy. Zaczyna-

my ograniczac jedzenie i - w ramach rekompensaty - przejadac si¢ gléwnie thustym
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i stodkim pokarmem. Powstrzymujemy si¢ od jedzenia, gdy jesteSmy glodni, zeby
za kilka dni za nic mie¢ uczucie pelnosci w brzuchu. Uczymy sie bowiem, Ze jedze-
nie to co$ wigcej niz tylko paliwo dla ciala — to wyraz milo$ci, szacunku, to dobra
zabawa i sprawianie sobie przyjemnosci. Bywa, Ze staje si¢ ono jedyna metodg na
odpoczynek. I chociaz moze nam sie wydawaé, Ze mamy pelng kontrole nad tym,
jak i co jemy, wcale tak nie jest. W pewnym momencie bowiem nasze ciato obudzi
sie i, tak jak przy wstrzymywanym oddechu, da zna¢, ze wiasnie teraz potrzebuje
swojego paliwa. To jeden z mechanizméw powstawania napadéw kompulsywnego
jedzenia. I podobnie jak mysli mogg zmieni¢ nasz oddech, tak samo moga wplyna¢
na odczuwanie gtodu. Cho¢, oczywiscie, nie bedzie to gtdd fizjologiczny, ale emo-
cjonalny. W dalszej czesci ksiazki nauczymy si¢ te dwa rodzaje gtodu rozrézniac.

Przyjrzyjmy sie¢ jednak hormonom, ktére maja kluczowe znaczenie dla po-
bierania pokarmoéw. A jest ich wcale niemalo... Istnieje co najmniej kilkadziesigt
zwigzkow, ktore bezposrednio lub posrednio wplywaja na uczucie glodu i sytosci
i ktérych pochodzenie jest rozne (zob. rysunek ponizej). Przy czym jeden z nich
jest kluczowy, a do tego wspdlczesna dieta i styl zycia w najwiekszym stopniu
wplywaja na jego wydzielanie. Mowa o insulinie.

Insulina jest wydzielana przez trzustke w odpowiedzi na rosnacy poziom gluko-
zy po spozytym positku. Jej synteza w bardzo duzej mierze zalezy od spozywanych
pokarmow oraz czestotliwosci positkow. Jak sie okaze, nawet produkty powszechnie
uwazane za zdrowe mogg przyczyniac si¢ do jej wydzielania w zbyt duzych ilosciach.
Tymczasem tzw. wyrzut insuliny ma bardzo silne dzialanie zachciankowe i sprzyja
zajadaniu emocji. Do tego tematu jeszcze wroce, ttumaczac, jak doktadnie dziata ten
mechanizm oraz jakie zmiany mozna wprowadzi¢ do diety, Zeby cho¢ troche uspo-
koi¢ swoje hormony i przesta¢ obsesyjnie mysle¢ o jedzeniu (zob. str. 26-27).
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Jak odroéznic¢ gtéd emocji
od giodu fizjologicznego

Przy zajadaniu emocji jedng z wiekszych trudnosci jest rozpoznanie, kiedy rzeczy-
wiscie odczuwamy gldd (gtod fizjologiczny), a kiedy chodzi jedynie o uspokojenie
emocji. Przedstawie teraz kilka sygnalow, ktére pomoga odrézni¢ te dwa rodzaje
gltodu. Bardzo wazne jednak, by nie poprzesta¢ na samym przeczytaniu — trzeba
jeszcze poéwiczy¢! To tak jak z jazdg samochodem: Zeby nauczy¢ sie jezdzié, nale-
zy czytac¢ podreczniki i zna¢ teorig, ale nikt nie zda egzaminu, jesli nie bedzie ¢wi-
czyl! Tak samo jest w przypadku zajadania emocji: im cz¢sciej bedziemy si¢ na tym
skupia¢, tym szybciej i tatwiej bedzie mozna nauczy¢ sie rozpoznawaé prawdziwy
gldd fizjologiczny.

Gléd fizjologiczny a gtéd emocjonalny - réznice

Glod fizjologiczny jest delikatny, objawia sie burczeniem i pustka w brzuchu.
Z czasem narasta — pomruki zotadka stajg sie gtos$niejsze i dtuzsze. Po kilku dniach
glodzenia odczucia te mogg jednak zniknac¢ i, paradoksalnie, pojawia sie przypltyw
energii. Poczatkowo uklad nerwowy dostosowuje si¢ bowiem do nowej sytuacji
i wydaje sie, ze dziala sprawniej. Jednak jest to tylko chwilowe, bo gdy skonczg sie
rezerwy energii, cialo zacznie stopniowo spowalnia¢ wszystkie procesy zyciowe,
zeby moéc jakkolwiek funkcjonowaé. Zaburzona zostanie koncentracja, utrudnio-
ne zasypianie, niekiedy przy jednoczesnym cigglym uczuciu sennosci i zmeczenia.
Az w koncu cialo zacznie pozyskiwaé energie, niszczac wlasne migénie oraz narza-
dy i skrajnie wycienczajac organizm... Dlatego unikajmy dlugotrwaltych glodéwek
i stuchajmy naszego ciala - gdy czujemy gtod fizjologiczny, zaspokajajmy go, do-
starczajac cialu niezbedne do funkcjonowania pozywienie.

Glod emocji od razu jest bardzo intensywny i czesto towarzyszy mu poczucie,
ze powinien zosta¢ jak najszybciej zaspokojony. Poréwnalabym go do iskry, ktora
od razu zapala si¢ z pelng moca. I tak jak iskra, jesli nie bedziemy go podsycac,
zgadnie i nie pozostanie po nim $lad. Bywa i tak, ze gdy zaspokoi si¢ poczatkowy
gtdd emociji, za jaki$ czas wraca on ze zdwojona sitg.
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Glod fizjologiczny ,pochodzi” z brzucha. Poczucie pustki w zotadku jest jego
gtéwnym wyznacznikiem, podobnie jak burczenie w brzuchu. Jesli jest to jego po-
czatkowa faza, do$¢ tatwo go zignorowacd. Jednak z czasem moze si¢ nasila¢, az do
obsesyjnych mysli o jedzeniu - z taka sytuacja mamy do czynienia tylko w przy-
padku dlugotrwalego gtodzenia.

Gléd emocji odczuwamy gtéwnie w ustach. Moze objawia¢ sie zwiekszong
produkcja sliny oraz bezwiednym zaciskaniem szczgk. Czesto towarzysza mu
tez natarczywe mysli, kotatanie serca czy ogélne poczucie niepokoju, dyskomfortu,
ktorego zrodla nie potrafimy zidentyfikowac.

Dla glodu fizjologicznego jest bez znaczenia, czym zostanie zaspokojony. To moze
by¢ zaréwno co$ pieknie wygladajacego, jak i co$, co nawet nam nie smakuje. Cho-
dzi jedynie o dostarczenie sktadnikéw odzywczych i energetycznych.

W przypadku glodu emocji cialo zada konkretow: jesli czekolada, to zwykle
jeden okreslony rodzaj; jesli lody, to tylko o konkretnym smaku. Czasem chodzi
o samg tekstur¢ — mamy chetke np. na cos$ rozpltywajacego si¢ w ustach, delikat-
nego. Czesto stosowana technika siegania w takiej chwili po co$ zdrowego, war-
tosciowego rzadko si¢ sprawdza. Bo w ciele wcigz pozostaje poczucie, Ze nie o to
chodzilo. Tak czy inaczej, przedstawione w dalszej czesci ksigzki przepisy z pew-
noscig okaza si¢ pomocne w zwalczaniu zbyt czestego zagladania do lodéwki.

Sposéb jedzenia

W tym aspekcie réznica pomiedzy glodem fizjologicznym a glodem emocji bywa
trudna do wychwycenia. Gdy zaspokajamy gldd fizjologiczny, raczej jemy spo-
kojnie, moze niekoniecznie z uwazno$cig, ale jednak stosunkowo powoli. Nato-
miast gtod emocji chcemy zaspokoi¢ bardzo szybko - przed rozpoczgciem positku
moga nawet trza$¢ sie nam rece, a szybkos¢ jedzenia dodatkowo potegowana jest
przez poczucie wstydu, ze kto§ mogtby nas zobaczy¢. Oczywiscie zdarza sig, ze
jemy szybko, gdy gldéd wynika z fizjologii, a niektére osoby maja po prostu taki styl
jedzenia, dlatego nie nalezy definiowa¢ jedzenia emocjonalnego tylko na podsta-
wie tego jednego kryterium.
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Jak zmniejszy¢ czestotliwos¢
zachcianek i ograniczy¢
zajadanie emocji

Gdy wiadomo juz, jak dzialajg zachcianki i jaka role odgrywaja w zajadaniu emo-
cji oraz jak odczuwany jest w ciele gldd fizjologiczny i czym rézni si¢ od glodu
emocjonalnego, warto rozwazy¢, co bedzie pomocne w zmniejszaniu czestotli-
woéci zachcianek. Nie ma tu jednej drogi i na pewno kazdy musi wypracowaé
skuteczna dla siebie technike. Dlatego przedstawig trzy strategie. Mozna je sto-
sowaé pojedynczo, wybierajac te, ktéra w danej chwili nam najbardziej odpo-
wiada. Chcialabym jednak podkresli¢, ze najefektywniejsze jest zastosowanie
wszystkich trzech strategii. Niekoniecznie jednoczesnie - moga by¢ wprowadza-
ne jedna po drugiej. Wszystkie one si¢ uzupelniaja i chociaz u niektérych oséb
wprowadzenie tylko jednej z nich daje bardzo dobre efekty, to zawsze zachecam

do wyprébowania innych.
mA ’ E@ / A / Nasze mysli o jedzeniu pojawiaja si¢ pod wply-

wem bodzcéw wewnetrznych — nie mozemy

Wyeliminuj, ich wyeliminowa¢, ale warto nad nimi popra-

ogranicz lub cowac i przeciggnac je na swojg strong (zob.

. , strategia III, str. 26) — oraz bodzcoéw zewnetrz-

zmieri bodzce , R .

nych, ktérych przynajmniej czesciowo mozna
zewnetrzne sie pozby¢. I to na nich teraz si¢ skupmy.

Jesli tylko mozemy wyeliminowac¢ jaki$ bo-

dziec, zrobmy to bez wahania, a jesli sie nie da,

sprobujmy przynajmniej go ograniczac¢ lub zmieni¢. Chodzi o takie przygotowanie

$rodowiska, by podejmowanie zdrowych wyboréw zywieniowych bylo tatwiejsze,

poniekad automatyczne — przychodzace bez wysitku. Dzieki temu przy kazdej sy-

tuacji nie trzeba bedzie podejmowac $§wiadomej decyzji.

Postuzmy si¢ przykladem. Jesli nie chce jes¢ stodyczy, to nie trzymam ich

w domu. Woéwczas, nawet gdy podczas wieczornego seansu pojawi si¢ mysl

»Zjadlabym co$ stodkiego”, nie bedzie nic takiego w poblizu. Ale uwaga: zwykle

w takiej sytuacji szukamy réznych wymowek - ze przeciez inni domownicy jedza

stodycze albo ze warto mie¢ co$ na czarng godzing, jesli wpadng niezapowiedziani
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goscie. Warto wtedy spojrze¢ prawdziwe w oczy i odpowiedzie¢ sobie szczerze na
kilka pytan. Kto rzeczywiscie zjada te stodycze? Jak czesto wpadajg do nas ci ,,nie-
zapowiedziani goscie” i coz takiego si¢ stanie, jesli nie bedziemy mieli czym ich
poczestowaé? Odpowiedzi na te pytania pomoga podja¢ decyzje, jak nalezatoby
przygotowac $rodowisko.

Uwaznie przyjrzyjmy si¢ swojemu otoczeniu i zastanéwmy sie, co w nim sprzyja
zajadaniu emocji. Z mojego doswiadczenie wynika, ze czynniki te mozna podzieli¢
na cztery kategorie.

Chodzi o miejsca, w ktorych bywamy, pracujemy, lub konkretne
pomieszczenia w domu. Akurat te kategorie trudno jest wyeliminowac,
chociaz, jak zobaczymy na przyktadzie jednej z moich klientek, mozna

i tego dokona¢. Miejsca mozemy jednak dowolnie modyfikowac lub
ograniczy¢ kontakt z nimi, np. przestac¢ spotykac sie z przyjaciotkg w kawiarni,
gdzie sprzedajg pyszne ciastka, a zamiast tego p6js¢ razem na spacer
(modyfikacja), lub na przyjeciach rodzinnych siada¢ z dala od stojgcych na
stole przekasek (ograniczenie).

Bywa, ze po kontaktach z niektérymi osobami czujemy sie tak Zle, ze
siegamy po jedzenie, aby poprawi¢ sobie humor. Toksyczne relacje najlepiej
catkowicie eliminowa¢, bo niepotrzebnie zabierajg naszg energie. Niestety,
czasem to niemozliwe. Wtedy nalezy wdrozy¢ strategie modyfikacji lub
ograniczania, np. spotykamy sie z takimi osobami tylko w obecnosci

innych oséb (modyfikacja) lub unikamy dtuzszego kontaktu z nimi
(ograniczenie). Bywa tez, ze w obecnosci niektorych osob chetniej siegamy
po wysokoprzetworzone produkty, ktérych wcale nie chcemy jes¢. Po prostu
sama swiadomos¢, ze ktos inny po nie siega, daje nam przyzwolenie. Wtedy
réwniez warto modyfikowac relacje lub mowi¢ otwarcie o swoich potrzebach.

Dla wielu 0s6b zajadajacych emocje szczegdlnie trudne sg popotudnia oraz
wieczory, a takze weekendy, urlopy czy uroczystosci rodzinne. Jesli chodzi

0 pory dnia, najtrudniej odmowic¢ zachciankom, gdy dopada nas najwieksze
zmeczenie i brak nam energii. Czesto tez weekendy traktujemy jako element
nagrody po catym tygodniu - a przeciez nie ma nic przyjemniejszego niz
sprawienie sobie frajdy jedzeniem. No i uroczystosci... Swieta... — wiele z nich
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kreci sie wokét ogromnych wprost ilosci jedzenia, ktére pdzniej zjadamy
przez kilka kolejnych dni.

Oczywiscie, czasu nie da sie wyeliminowac, ale mozna tak przygotowac
swoje otoczenie, zeby fatwiej byto odnalez¢ sie we wczesniej wspomnianych
sytuacjach. Przyktadowo, po potudniu, gdy zmeczeni wracamy z pracy,
mozemy w drodze postuchac dodajacej energii muzyki - to zmniejszy
napiecie po catym dniu i pozwoli pobudzi¢ sie bez siegania po jedzenie.

W tej kategorii znajdujg sie wszystkie fizyczne produkty, ktére moga
stanowi¢ sygnat wyzwalajgcy zachcianke. Chodzi tutaj nie tylko o samo
jedzenie (jak np. widok misy z owocami na stole w kuchni), ale tez o réznego
rodzaju ozdoby czy przedmioty uzytkowe, ktére prowokujg powstawanie
takich mysli. To moga by¢ rzeczy na pierwszy rzut oka w ogole niezwigzane
z jedzeniem, jak choc¢by... pudetko na chusteczkil

Jedna z moich klientek miata problem ze zbyt czestym jedzeniem ciast,
gdy wracata po potudniu do domu. Okazato sie, ze wszystkiemu winne
byto pudetko z chusteczkami, na ktérym znajdowata sie fotografia ciasta
z owocami i galaretka. Za kazdym razem, gdy na nie spogladata, miata
ochote na takie wfasnie ciasto i bywato, ze wychodzita nawet do sklepu
pod blokiem, zeby co$ podobnego sobie kupi¢. Problem zniknat wraz
z pudetkiem chusteczek. No, przynajmniej czesciowo...

Przyjrzenie si¢ swojemu otoczeniu pod tym katem pozwala wykry¢ najwieksze
utrudnienia. Dobrze jest co jakis czas sprawdza¢, jak wprowadzone zmiany na nas
dzialaja. I zada¢ sobie pytanie, co jeszcze mozna zrobié.
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HISTORIA Z ZYCIA

Jedna z moich klientek, Ewa, pracowata niedaleko znanej w Warszawie cukierni.
Niemal codziennie, gdy wychodzita z biura, zaglgdata tam, zeby kupic¢ przynaj-
mniej dwie pieknie pachngce drozdzowki. Zdarzato sie, ze juz po kilku gryzach
lgdowaty w koszu, jednak czesciej zjadata je - ze ztoscig na samq siebie, Ze
znowu nie udato jej sie umknqc przed zachciankq.

Probowatysmy réznych metod, az w koricu skupitysmy sie na otoczeniu,
poczgtkowo zadajgc sobie pytanie, ktdre jego elementy sprzyjajqg powstawaniu
mysli zachciankowych i sq powodem niemal codziennych wizyt w cukierni. Wi-
nowajcow byfo kilku. Zdecydowatysmy, ze najpierw zmienimy trase, ktérq Ewa
wraca do domu. Odtqd miata wychodzic¢ z pracy drugim wyjsciem - co prawda
droga byta dtuzsza, ale wiodfa z dala od cukierni. | pewnie bedziecie zadziwieni,
ale to rozwiqzanie okazato sie strzatem w dziesigtke! Bo gdy Ewa wyeliminowata
Ze swojego otoczenia ten pojedynczy bodziec powodujgcy mysli zachciankowe,
nagle sie okazato, ze przestaty sie pojawiac!

Moze trudno w to uwierzyc, ale czasem rozwigzanie zawitych problemow jest
dziecinnie proste.

Moze sie wydawac, ze strategia zwigzana z eliminowaniem, modyfikowaniem i ogra-
niczaniem bodzcow zewnetrznych jest lekiem na cale zto. Nie do konca. Najlepsze
efekty bowiem daje Iaczenie strategii — kazda z nich ma przeciez zalety, ale tez kazda
na swoj sposob moze rodzi¢ trudnoéci we wdrazaniu czy w stosowaniu w dluzszym
czasie.

Najwigksza zaletg strategii I — modyfikowania $rodowiska - jest tatwo$é we
wprowadzaniu zmian, przynajmniej w poréwnaniu z pozostalymi strategiami. Wie-
le zmian w swoim otoczeniu mozna wprowadzi¢ calkowicie bezboles$nie - tak jak
w omawianym przykladzie.

Co wazne, zmiany, ktérych dokonujemy w otoczeniu, wprowadzamy zwy-
kle jednokrotnie, a pézniej juz tylko korzystamy z efektéw obranej modyfikacji.
Potwierdza do historia Ewy, ale takze inne przyklady - wystarczy raz zrobi¢ porzad-
ki w szafkach ze stodyczami, a potem jedynie tego porzadku pilnowac.

I pamietajmy, ze cho¢ modyfikacja srodowiska to zwykle ,,maly krok”, daje ona
znaczgce efekty - na dodatek czesto widoczne tuz po wprowadzeniu zmiany!
Wybierajac inna droge z pracy, juz tego samego dnia przestaje kupowa¢ drozdzéwki,
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a pozbywajac sie wszystkich stodyczy z domu, jeszcze tego samego wieczora nie zja-
dam ich przed telewizorem. Mata zmiana - duzy efekt.

Jednak tworzenie przyjaznego otoczenia rodzi réwniez pewne trudnosci. Nie jeste-
$my przeciez w stanie wplyna¢ na wszystkie elementy naszego $rodowiska. Mozemy
zrobi¢ porzadek w kuchni i pozby¢ si¢ wszystkich niepotrzebnych stodyczy, ale nie
wplyniemy juz na to, czy za chwile kto§ z domownikéw nie zacznie znowu robi¢ za-
pasow. Oczywiscie, mozna, a nawet trzeba z taka osobg porozmawiac i przedstawic jej
swoje stanowisko, jednak to wcigz nie gwarantuje, Ze mimo naszych staran stodycze
z domu znikng.

Trudno jest tez catkowicie zmieni¢ swoje srodowisko pracy. Czesto w biurowych
kuchniach leza ciasta i ciasteczka, bo kto§ wlasnie ma urodziny, a komu$ innemu
zbliza si¢ jubileusz. Zawsze warto probowaé co$ zmieni¢ i by¢ prowodyrem nowych
pomystow, jednak trzeba liczy¢ sie z tym, Ze w otoczeniu nie funkcjonujemy sami,
w izolacji od innych.

Nie sposdb by¢ przygotowanym na wszystko — zycie po prostu bywa zaskakujace
i wielu kwestii nie jesteSmy w stanie przewidzie¢. Dlatego poprzestanie na wpro-
wadzaniu modyfikacji do otoczenia to troch¢ za mato, zeby zmiana byla trwala,
a uwolnienie sie od zajadania emocji stalo si¢ faktem. Wazne, by modyfikacje
zachodzily takze w nas samych. I tego wlasnie dotycza dwie kolejne strategie,
cho¢ z pewnoscig o wiele tatwiej bedzie je wdrozy¢, jesli otoczenie bedzie odpo-
wiednio przygotowane, czyli jesli uprzednio skorzystamy ze strategii I!

Wiemy juz, ze myséli zachciankowe to wytwory

STB Aj'E'a / A / / naszego umystu, a zatem cze$ciowo mamy nad

nimi kontrole. Na samym poczatku musimy

Zmier; jednak zda¢ sobie sprawe z tego, ze wcale nie

my<lenie wszystko, o czym i co myélimy,. koniecznie 'je.st

prawda. Czesto s3 to nasze subiektywne opinie

mieszajace si¢ z faktami, domystami czy prze-

widywaniami, ktérym brak pokrycia w rze-

czywistoéci! Juz ta konstatacja jest niezwykle
uwalniajgca.

Tak naprawde jedynym powodem, dla ktérego powinnismy siega¢ po jedzenie,
jest gtod fizjologiczny. Tymczasem przy zajadaniu emocji o pokarm wolajg nasze
nieukojone uczucia, a wraz z nimi pojawia si¢ przymus jedzenia, ktéremu bardzo
trudno si¢ oprze¢. Wydawac by sie moglo, ze to jakies nadprzyrodzone sity przy-
muszaja nas do jedzenia. Prawda za$ jest taka, ze to kwestia nas samych, a konkret-
nie naszych mysli i emocji.
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