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Ksigzke te napisatam z myslg o dziewietnastoletniej bulimiczce,
ktora czuta sig bezradna wobec swojej choroby, ale mimo wszystko
zdecydowata sie podjg¢ walke, a nastepnie jq opisac.

Dziesiec lat temu tq dziewczyng bytam ja...

Dzis chciatabym zadedykowac ksigzke Kompulsywne objadanie sie
osobie, ktorg kiedys bytam, i wszystkim tym, ktorzy pragng uwolnic sie
od nawyku kompulsywnego jedzenia.
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PRZEDMOWA

Zaburzenia odzywania nie dotyczg wytgcznie
jedzenia i masy ciata, ale sq rowniez probq rozwigzania

zyciowych problemow'.

listopadzie 2007 roku, dwa lata po pokonaniu bulimii,
odwiedzitam lekarza z powodu bélu zotadka. Opowie-
dzialam mu o zaburzeniu odzywiania, na ktére cierpiatam
w przeszlosci, poniewaz sadzitam, ze lata kompulsywnego ob-
jadania si¢ mogty wywota¢ w moim ukfadzie trawiennym po-
wazne uszkodzenia. Cho¢ wyraznie podkreslitam, ze nie mam
napadéw obzarstwa i nie jestem bulimiczka juz od dawna, le-
karz zapytal mnie: Myflisz, ze zaburzenia odzywiania... — tutaj
zrobil przerwe, wigc dokonczylam za niego — ...mam juz za
soba? Odpowiedziatam na wlasne pytanie krétkim: Tak.
- To $wietnie — powiedzial. — Rozumiem, ze korzystatas
z profesjonalnej pomocy?
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— Tak, posztam na terapig, ale p6ézniej zdalam sobie sprawe,
ze moja choroba byla tylko przyzwyczajeniem i przestatam si¢
objadac.

Spojrzal na mnie z zainteresowaniem lub moze powatpie-
waniem. — C6z — powiedzial. — Mysle, ze bulimia zaspokajata
woweczas ktoraé z twoich potrzeb.

Zaspokajala ktdrgs z potrzeb... Stowa te bardzo mnie zasko-
czyly. Poczutam sie tak, jakbym znowu znalazla si¢ w gabinecie
terapeuty.

W tamtym czasie probowatam napisaé t¢ ksiazke, ale nie czy-
nitam postgpéw. Tamtego dnia odnalaztam jednak motywacje,
aby kontynuowa¢ pracg. Dzi¢ki komentarzowi lekarza zrozu-
miatam, ze nie tylko terapeuci i pacjenci, ale cate spoteczenstwo
nie zdaje sobie sprawy, czym tak naprawdg jest bulimia.

Wspotczesnie uwaza sig, ze zaburzenia odzywiania sg w wick-
szo$ci symptomami probleméw natury psychologicznej, takich
jak depresja, stany lekowe i niska samoocena, oraz klopotéw
rodzinnych. Specjalisci w dziedzinie odzywiania oceniajg,
ze destrukcyjne zachowania zwigzane z jedzeniem s3 oznaka
kryzyséw emocjonalnych, tak jak goraczka $wiadezy o ukrytej
infekeji®. Uwaza si¢, ze osoba dotknigta zaburzeniami odzywia-
nia uzywa ich jako mechanizmu radzenia sobie z problemami
i uczuciami, z kedrymi nie chce si¢ konfrontowaé. Powszechnie
wiec sadzi sig, ze destrukeyjne zachowania zwigzane z odzywia-
niem zastgpczo zaspokajaja wazng potrzebe danej osoby lub
wypelniaja zyciowa pustke. Zaburzenia te nie s3 wige wylacznie
fizycznym pragnieniem jedzenia i czgsto méwi sie, ze ich charak-
ter znacznie wykracza poza zagadnienia z nim zwigzane.

Uwazam, ze powszechne spojrzenie na bulimie jako ztozony
problem, poprzez ktéry chorzy zaspokajaja swoje emocjonal-
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ne potrzeby, to w najlepszym razie tatwa do obalenia hipoteza.
W praktyce okazuje si¢ ona jednak szkodliwa dla wielu ludzi
odczuwajacych na co dzien nieustajaca potrzebe objadania sie
i stosowania $rodkdw przeczyszczajacych.

Bulimiczki zazwyczaj zapisuja si¢ na terapie, gdy nie potrafia
przesta¢ spozywaé ogromnych ilo$ci pokarméw. Podczas pracy
ze specjalista dowiaduja si¢ jednak, ze problem wecale nie doty-
czy jedzenia, ale ma swoje zrédlo w ich osobowosci, nieumie-
jetnosci radzenia sobie w zyciu i/lub relacjach czy trudnym
dziecinstwie. W rezultacie dochodzg one do wniosku, ze nie
s3 zdrowe psychicznie. Jednocze$nie nie otrzymuja wyraznych
wskazowek, jak powstrzyma¢ si¢ od zachowan, ktérych de-
speracko pragna uniknaé. Nie oferuje si¢ im ani konkretnych
porad, ani nie przedstawia precyzyjnego planu, dzi¢ki ktéremu
moglyby pokona¢ chorobe. Terapeuci nie informuja bulimiczek
réwniez o tym, ze maja one w sobie sile, aby przestaé jes¢ kom-
pulsywnie za kazdym razem, gdy wyraza taka wole. Zamiast
tego wmawia si¢ im, ze nie s3 w stanie kontrolowa¢ swojego
zachowania dopéty, dopéki nie poradza sobie z problemami
emocjonalnymilezacymi u zrédta tych zaburzen.

Bulimiczka wyrusza wigc w podréz polegajaca na odkrywa-
niu samej siebie z nadzieja, ze gdy dowie sie, dlaczego si¢ ob-
jada, wprowadzi w zyciu odpowiednie zmiany, zaleczy swoje
emocjonalne rany lub nawiaze nowe relacje, wéwczas potezna
che¢é kompulsywnego jedzenia i przeczyszezania si¢ zniknie raz
na zawsze. Uczy si¢ ona, jak radzi¢ sobie z depresja, redukowad
napigcie emocjonalne i budowaé dobrg samoocene, pracuje nad
nawykami zywieniowymi i wlasciwym sobie perfekcjonizmem
oraz dowiaduje si¢, jak odpowiednio reagowaé na sytuacje
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i przepracowywa¢ emocje, ktére z zatozenia wywotuja epizody
kompulsywnego objadania si¢. Niestety jej problemy nie ustaja.

Tak wygladato moje zycie przez szes¢ lat. Poczatkowo odczu-
walam wobec terapii duza niechg(, ale ostatecznie postanowitam
si¢ jej poddad. Zaakceptowalam poglad, ze moja bulimia wykra-
cza poza zagadnienia zwigzane z jedzeniem. Uwierzytam, ze po-
przez nig radzg sobie z problemami emocjonalnymi, a w zwiazku
z tym jestem chora, potrzebuje profesjonalnej pomocy i aby po-
zby¢ si¢ problemu, musz¢ dotrze¢ do jego wlasciwej przyczyny.
Podczas terapii robitam wszystko, czego ode mnie wymagano,
a kiedy nie przynosito to rezultatéw, zmieniatam terapeute na
kogos, kto reprezentowal nieco inng szkote. Nikt nie potrafit mi
pomoe. Bezustannie zmagatam si¢ z bulimia.

Nie obwiniam moich terapeutéw — wiem, ze chcieli mnie wy-
leczy¢, zawsze wykazywali si¢ wrazliwoscig i oferowali mi wspar-
cie. Terapia zwyczajnie nie data mi sily, dzigki ktérej mogtabym
przesta¢ si¢ objada¢. Znam mnéstwo podobnych historii. Cho¢
w literaturze znajdziemy wiele przyktadéw potwierdzajacych
skutecznos¢ konwencjonalnego leczenia, wspélczesne metody
okazujg si¢ w przypadku niektérych pacjentéw nieskuteczne.
Nie mamy dostepu do wiarygodnych danych, z ktérych mozna
by wywnioskowa¢, jaki odsetek os6b udato si¢ w ten sposdb wy-
leczy¢. Do tej pory przeprowadzono stosunkowo niewiele badan,
a niektére z nich zawieraly bledy, zakladaly rézne definicje za-
burzen odzywiania i wyzdrowienia oraz warunki wycofywania
si¢ uczestnikéw?. W leczeniu bulimii nie osiagni¢to do tej pory
satysfakcjonujacych wynikéw i aby wypracowad efektywne metody
leczenia zaburzern odzywania, musimy sig jeszcze wiele nanczyc*.

Jedno z badan wykazalo, ze po terapii u pigédziesi¢ciu pro-
cent bulimiczek choroba nie ustgpita — mialy miejsce jedynie
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epizody remisji — a u dwudziestu procent stwierdzono utrzy-
mywanie si¢ pewnych jej symptoméw’. Na podstawie innego
eksperymentu ustalono, ze trzy lata po zakoniczeniu leczenia
jedna trzecia badanych kobiet objadata si¢ codziennie, jedna
trzecia mniej niz raz w miesiacu, a u pozostatych zachowanie to
wystepowalo z czestotliwoscia plasujacy si¢ gdzies pomigdzy®.
Nawet metoda uznawana za najbardziej skuteczna w leczeniu
bulimii — terapia poznawczo-behawioralna — eliminuje pro-
blem kompulsywnego jedzenia tylko w od trzydziestu do pigé-
dziesi¢ciu procent przypadkéw’.

Przytoczone powyzej statystyki wykazuja, ze terapia pomaga
wylacznie niektérym bulimiczkom i dlatego wtasnie potrzebu-
jemy alternatyw. Po wspomnianej listopadowej wizycie u lekarza
poczutam silng potrzebe zaoferowania $wiatu jednej z nich. Zro-
zumialam wéwezas, ze spoleczenistwo z przekonaniem uznaje
bulimie za zastgpczy mechanizm wykorzystywany przez cho-
rych do radzenia sobie z zyciowymi problemami. Wierza w to
nawet ci, ktérzy nie sg bezposrednio zwigzani ze srodowiskiem
terapeutéw — na przyktad moj lekarz. Zdecydowatam, ze wlacze
sic do powszechnej dyskusji, a méj glos poda ortodoksyjne
poglady w watpliwos¢ i dotrze do wszystkich bulimiczek, kto-
rym nie pomaga terapia konwencjonalna. Pragne réwniez da¢
nadziej¢ ludziom aktualnie nieposzukujacym profesjonalne;j
pomocy, poniewaz zdaj¢ sobie sprawe, ze dziewigé na dziesigé
0s6b cierpiacych na zaburzenia odzywiania nie korzysta z niej®.

Zaspokajata ktdrgs z potrzeb... Nie moglam przesta¢ mysle¢
o tych stowach, prébujac zrozumie¢, dlaczego prosty i niewin-
ny komentarz lekarza utkwil gteboko w mojej gtowie. Zasta-
nowilam si¢ nad swoimi doswiadczeniami terapeutycznymi
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i przekonaniami, kt6rych dzigki nim nabralam. Uwierzytam, ze
objadatam si¢ kompulsywnie, poniewaz pomagalo mi to radzi¢
sobie z problemami, odsuwa¢ niechciane emocje lub zaspokaja-
lo inng, bardziej ztozona potrzebe psychologiczna.

Nastepnie pomyslalam o tym, jak bardzo si¢ zmienitam, od-
kad zdecydowatam si¢ spojrze¢ na swoja chorobg nieco inaczej,
odrzucajac przekonanie, ze objadam si¢ z jakiego$ glebszego,
bardziej ztozonego powodu. Zupetnie zmienifo to moje podej-
scie do problemu. Odkrylam nowa sciezke ku wyzdrowieniu,
prosty i szybki sposéb na pokonanie bulimii bez koniecznosci
podejmowania terapii. Przestalam si¢ objadad i od lat nie czuj¢
takiej potrzeby. Wierze, ze choroba nie wréci juz nigdy, nawet
w wyjatkowo stresujacych zyciowych sytuacjach. Moja historia
z bulimia dobiegta konca.

Kiedy zmagatam si¢ z choroba, przysiegtam, ze jezeli uda
mi si¢ znalez¢ sposdb na jej pokonanie, napisze ksigzke, ktdra
pomoze innym zrobi¢ to samo. Czasem nie moge uwierzy¢, ze
udalo mi si¢ tego dokonaé — perspektywa wyzdrowienia wy-
dawata mi si¢ tak odlegta. Méj powré6t do zdrowia jest jednak
prawdziwy i permanentny, a teraz pragne podzieli¢ si¢ swoja
historia z innymi, aby mogli wykorzysta¢ ja w swojej osobistej
walce. Prezentuj¢ stworzona przez siebie alternatywna metode
z nadzieja, ze stanie si¢ ona przyczynkiem zmian, ktérych po-
trzebujg wszyscy niezadowoleni z terapii i ci, ktérzy nie majg
wystarczajacych srodkéw finansowych, aby sobie na nia pozwo-
li¢. Wierze, ze dzigki moim dzialaniom wielu osobom uda sie
uwolni¢ od nieustajacej udreki, jaka jest bulimia.

Kiedy tkwimy w blednym kole objadania si¢, oczyszczania
organizmu lub glodzenia si¢, nie mamy mozliwosci, aby si¢ roz-
wijaé, a pickne chwile, ktére nigdy nie wrdca, przelatuja nam
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przez palce. Przez zaburzenia odzywiania stracitam wiele cen-
nych lat i nie zycze tego nikomu. Chee ci powiedzie, ze mozesz
pokonac¢ swoja chorobe tutaj i teraz, aby wreszcie przeja¢ kon-
trole nad wlasnym zyciem.

By¢ moze w twoim przypadku tradycyjne metody leczenia
zaburzen odzywiania okazywaly si¢ do tej pory nieskuteczne,
a inspirujgce poradniki, ktdre czytales, nie daly ci wystarczaja-
co duzo sily, aby przestaé jes¢ kompulsywnie. Prawdopodobnie
wyprébowates juz wiele metod, a na koncu drogi wielokrotnie
odnajdywates wylacznie $lepa uliczke. By¢ moze tak jak ja do-
szedles do wniosku, ze transformacja w osobg, ktérg pragniesz
by¢, moze zajaé ci cale zycie; ze wprawdzie robisz postepy, ale
nie mozesz czekaé tak dtugo, aby bulimia odeszta w niepamieé.

Kazdy z nas pragnie by¢ kim$ lepszym, niz jest dzisiaj. Wszy-
scy cheemy wies¢ udane zycie, kocha¢ samych siebie i spetniaé
swoje marzenia bez ograniczen. Zaburzenia odzywiania spra-
wiaja jednak, ze staje si¢ to niemozliwe. Prawdopodobnie na-
wet nie zastanawiasz si¢ teraz nad tym, jak barwna mogtaby
by¢ twoja codziennosé. Jedyne, o czym myslisz, to destrukeyjna
choroba, ktéra powstrzymuje ci¢ przed dziataniem.

Mam nadzieje, Ze moja osobista historia przezwyciezenia bulimii
doda odwagi wszystkim, ktérzy czekaja na odpowiednia metodg
leczenia tej choroby. Zyczylabym sobie réwniez, aby przedsta-
wione w tej ksigzce praktyczne porady pomogly osobom cierpia-
cym na zaburzenia odzywiania odzyska¢ kontrol¢ nad wlasnym
zyciem. Jednocze$nie pragne poda¢ w watpliwo$¢ powszechnie
obowiazujace przekonanie, ze bulimia zaspokaja jakgs potrzebe.
Bede szczgsliwa, jezeli uda mi si¢ wplyna¢ chociazby na jednego
chorego, da¢ mu nadziej¢ lub uratowaé mu zycie.
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DO CZYTELNIKA

anim przeczytasz t¢ ksiazke, powinienes zapozna¢ si¢ z kil-

koma waznymi informacjami. Po pierwsze, opisalam tutaj
osobistg histori¢ wyzdrowienia, ktéra w zadnym wypadku nie
powinna zastgpowa¢ porad lekarza czy dietetyka. Objadanie
si¢ i przeczyszczanie organizmu niosg ze soba powazne kon-
sekwencje dla zdrowia — szczegélnie dla 0séb czgsto prowo-
kujacych wymioty. Jezeli odczuwasz niepokojace symptomy,
powinienes niezwlocznie zglosi¢ si¢ do lekarza. Cho¢ osobiscie
nie zgadzam si¢ z wieloma aspektami konwencjonalnej terapii
zaburzen odzywiania, uwazam, ze pozostawanie pod obser-
wacja specjalistéw z dziedziny medycyny i odzywiania jest dla
wielu os6b niezwykle istotne.

Jezeli jestes niedozywiony lub masz niedowage, musisz za-
cza¢ dostarczaé swojemu organizmowi wiecej energii i zwigk-
szy¢ masg ciata — tylko w ten sposob uda ci si¢ pokona¢ chorobe.
Profesjonalna pomoc moze okaza¢ si¢ niezb¢dna, poniewaz
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glodzenie si¢, podobnie jak réznego rodzaju choroby psychicz-
ne, wplywa na funkcjonowanie moézgu, zaburza umiejetnosé
racjonalnej oceny sytuacji oraz sprawia, ze trudno nam podej-
mowac rozsagdne decyzje. W takich przypadkach powinno si¢
postepowa¢ podobnie jak z osobg uzalezniong od narkotykéw
lub alkoholu, cierpigca na zaburzenia Igkowe lub depresje czy
zmagajacy si¢ z powaznymi zaburzeniami osobowosci.

Ksigzka ta moze postuzy¢ tylko tym, ktdrzy naprawde cheg
si¢ wyleczy¢. Jednoczesnie nie oznacza to, ze przez caly czas
powinno ci towarzyszy¢ niezachwianie poczucie pewnosci.
Byloby jednak dobrze, gdybys pragnat wlasnego dobra przynaj-
mniej do pewnego stopnia. Niniejsze opracowanie nie pomoze
komus, kto nie widzi powodu, aby przesta¢ si¢ objada¢ i prze-
czyszczaé, pragnie kontynuowa¢ zachowania autodestrukeyjne
powodowane trauma badZ nienawiscia wobec samego siebie lub
ma mysli samobdjcze. Ludzie, ktdrzy nie cheg wyzdrowied i zy¢
dalej, powinni pozostawa¢ pod nieustanng opieka specjalistow.

Kolejna grupa wymagajaca zastosowania specjalnych $rod-
kéw ostroznosci s3 osoby w okresie dojrzewania, u ktérych
osrodki mézgu odpowiedzialne za samokontrolg i umiejetnosé
podejmowania swiadomych decyzji nie sg jeszcze w petni roz-
winigte. Mlodzi ludzie sa oczywiscie zdolni do wprowadzania
w zycie zmian zmierzajacych ku wyzdrowieniu, potrzebuja
jednak wigcej wsparcia i odpowiednich wskazéwek. Jezeli je-
ste$ rodzicem nastolatka lub mlodszego dziecka cierpiacego na
zaburzenia odzywiania i pragniesz pomdc mu odzyskaé zdro-
wie, powinienes$ znalez¢ odpowiedniego lekarza, terapeute lub
dietetyka, ktéry pomoze ci obserwowa¢ chorego i udzieli mu
niezbednego wsparcia. W takich warunkach bedziesz mégtjed-

nocze$nie zastosowa¢ metody opisane w tej ksigzce.
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Cho¢ prezentowana w tej pracy perspektywa rézni si¢ od
konwencjonalnych metod terapeutycznych, mozna stosowaé
ja réwnolegle z wieloma innymi $ciezkami ku wyzdrowieniu.
Zaleznie od konkretnego przypadku, metody wykazuja rézng
skutecznos¢. Niniejsza ksigzka nie jest wyczerpujacym zrédiem
wiedzy na temat wszelkich aspektéw zaburzen odzywiania.
Prezentuje raczej proste podejscie, ktére dla wielu moze okazaé
sic droga ku ostatecznemu wyzwoleniu spod jarzma choroby.
Pamigtaj, ze twoje do$wiadczenie bedzie inne niz moje czy ko-
gokolwiek innego. By¢ moze szybko powrdcisz do zdrowia lub
zaczniesz zauwazaé wolno postepujace zmiany. Zaréwno pierw-
szy, jak i drugi sposdb jest prawidlowy.

Dla uproszczenia, w odniesieniu do ogétu konwencjonalnych
metod, ktére stosowatam, zamiennie uzywam w tej ksiazce
termindw fterapia lub leczenie. Kiedy pisz¢ moi terapenci, mam
na mysli wszystkich specjalistow, pod opieka ktérych pozosta-
watam. W okresie ksztalcenia uniwersyteckiego korzystatam
z pomocy trzech doradcéw do spraw zdrowia, dwéch psycho-
logéw, trzech dietetykéw, psychiatry i lekarza. Czytatam réw-
niez wiele publikacji dotyczacych zaburzen odzywiania. Opinii
ckspertéw w tej dziedzinie szukatam w licznych poradnikach
izrédiach internetowych, czgsto wige nie potrafig sobie przypo-
mnie¢, skad zaczerpnglam konkretne wiadomosci. Jezeli wige
pisze terapenta powiedzial mi lub podczas terapii dowiedziatam
sig, mozliwe, ze odnosz¢ si¢ do opinii, ktéra wyczytatam w ja-
kiej$ ksigzce lub innym zrédle. Nazwiska terapeutéw, o kedrych
pisze, zostaiy zmienione.
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WPROWADZENIE

I_l istorie ostatecznego uwolnienia si¢ od bulimii, ktdre czy-
talam, moge podzieli¢ na dwie kategorie. Moja nie przy-
nalezy do zadnej z nich.

Pierwsza nazywam opowiesciq motyla. Wyglada ona mnie;j
wiccej tak: bulimiczka, odgrywajaca tutaj role gasienicy, jest
nieszcze¢sliwa, relacje z ludzmi nie daja jej satysfakeji, ma skton-
nosci do depresji i negatywnego myslenia, brakuje jej celu
w zyciu, przechowuje w pamigci krzywdy, ktdrych doznala
w przesztosci, i nie lubi samej siebie. Wszyscy przypuszczaja, ze
objada si¢ i stosuje $rodki przeczyszczajace, aby poradzi¢ sobie
z przezywanym bolem, ale metody te przynosza jej wigcej szko-
dy niz pozytku.

Nastepnie bulimiczka zaczyna zdrowie¢ — staje si¢ poczwar-
ka. Udaje jej si¢ rozwigza¢ problemy z przesztosci, uczy si¢ radzié
sobie z trudami dnia codziennego, czynnikami wywotujacymi
stres oraz emocjami i wreszcie odnajduje wewngtrzny spokdj.
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Proces powracania do zdrowia jest skomplikowany. Chora
musi wykona¢ ciezkg praceg, a zachodzaca w kokonie przemiana
czasem trwa naprawde diugo. Po zakonczeniu leczenia buli-
miczka staje si¢ zupetnie nowa osoba — motylem. Jest szczg$liwa
i spetniona, potrafi radzi¢ sobie z emocjami, nawigzywaé udane
relacje, godzi si¢ z przesztoscia, cieszy si¢ chwilg obecna i szybko
realizuje swoje ambicje. Transformacja sprawia, ze nie potrze-
buje juz zaburzen odzywiania, ktére wezesniej spetnialy istotne
funkcje. Wreszcie moze zaczaé latal.

Druga kategori¢ historii o pokonywaniu bulimii nazywam
opowiesciq ujarzmionego zwierzecia domowego. Przedstawia sig
ona nastepujaco: bulimiczka (niczym dzikie zwierz¢) prowa-
dzi przepetnione niebezpieczenstwami, destrukceyjne zycie. Na
zmiang objada si¢ i przeczyszcza organizm, czuje si¢ odizolowa-
na od innych, a kazdy kolejny dzien wydaje jej si¢ droga przez
meke. Bulimia czyha na nig za kazdym rogiem.

Zaczyna zdrowie¢, kiedy podejmuje si¢ trudnego zadania
polegajacego na ujarzmieniu wyniszczajacej ja choroby. Trenuje
pod uwaznym okiem cierpliwych terapeutéw, korzysta z pomo-
cy grup wsparcia i w koricu uczy si¢ ograniczaé czestotliwosé
wystepowania epizodéw kompulsywnego objadania si¢ i prze-
czyszczania. W rezultacie dtugiego i zmudnego procesu udaje
jej si¢ z czasem catkowicie wyeliminowa¢ niezdrowe nawyki.

W tej opowiesci bulimiczka jest jak dzikie zwierze, ktdre
zostaje objete opicka w rezerwacie oraz poddane sumiennej
i drobiazgowej tresurze, dzi¢ki czemu rozpoczyna nowe, lepsze
zycie. Choé w rezultacie ,,zwierzg” uczy si¢ panowaé nad swoim
zachowaniem przynajmniej przez wigkszo$¢ czasu, nadal nosi
w sobie niemozliwy do ujarzmienia instynke, a jego wlasciciele
nie moga obdarzy¢ go bezwzglednym zaufaniem.
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Tego rodzaju wyzdrowienie uznaje si¢ za sukces, nawet gdy
bulimiczka od czasu do czasu powraca do dawnych nawykéw —
tak jak w przypadku zwierzecia domowego toleruje si¢ nieliczne
epizody zlego zachowania. Jednorazowe potkniecie nie sprawia,
ze choroba wraca na dobre. Nawroty bulimii traktowane sg jako
sygnaly $wiadczace o tym, ze chora powinna poswieci¢ wigcej
uwagi jakiemu$ obszarowi zycia. Bulimiczka szuka wéwczas
wsparcia, stara si¢ odnalez¢ emocjonalng przyczyne swojego
stanu i nabywa nowe umieje¢tnosci, dzigki kedrym radzi sobie
coraz lepiej z zaburzeniem odzywiania.

Opowiesé ujarzmionego zwierzecia domowego rzadko jest jed-
nak historia catkowitego wyzwolenia od choroby. Bulimiczka
musi zachowywa¢ czujno$¢ kazdego dnia. Niczym wiadciciel,
ktéry podchodzi do oswojonego zwierzecia z duzg ostrozno-
$cig, musi chroni¢ sama siebie od wszystkiego i wszystkich,
ktérzy moga sprawié, ze dawne zachowanie powrdci, a takze
rozwaznie radzi¢ sobie z problemami mogacymi prowokowa¢
destrukcyjne zachowania. W $rodowisku oséb cierpigcych na
zaburzenia odzywiania takie sytuacje i emocje nazywa si¢ wy-
zwalaczami reakcji. Teoretycznie wolna od choroby bulimiczka
w dalszym ciggu musi pracowaé nad problemami z przesziodci,
upewniac sig, ze zaspokaja wlasne potrzeby emocjonalne, a tak-
ze spozywac ustalone ilosci konkretnego pozywienia, ktére nie
wywotuje powrotéw do dawnych zachowan.

Jako$¢ zycia ujarzmionego zwierzecia domowego, czyli by-
tej bulimiczki, jest w poréwnaniu z okresami objadania si¢
i oczyszczania zdecydowanie wyzsza. Zwierze réwniez czuje si¢
lepiej pod troskliwa opicka czlowieka niz na ulicy. Powstrzy-
mywanie si¢ od zachowan o charakterze bulimicznym nadal
wymaga jednak od danej osoby sporo wysitku.
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Kiedy bulimia dotkn¢ta mnie sama, nie potrafitam doszukac
sie sensu w zadnej z tych historii. Pompatyczne opowiesci mo-
tyla sa bez watpienia prawdziwe, inspirujace i godne pochwaly.
Cho¢ przez sze$¢ lat probowatam staé si¢ ich czgécia, w moim
przypadku odbycie tak dlugiej podrézy ku szczgsliwemu zyciu
okazalo si¢ niemozliwe ze wzgledu na codzienne zmagania
z niedajacym si¢ uciszy¢ pragnieniem kompulsywnego jedzenia.
Nie potrafitam przemieni¢ si¢ w motyla nie z powodu lenistwa,
ale raczej tysiecy kalorii, ktére codziennie spozywatam, i wy-
cienczajacych treningéw, do ktérych zmuszatam swoje ciato,
pragnac zmniejszy¢ szkodliwy wplyw obzarstwa. Z pewnoscig
pragnetam by¢ szczgsliwa i spetniona, ale w tamtym czasie nie
bylo to mozliwe.

Nie przestawatam objada¢ si¢ kompulsywnie niezaleznie od
tego, jak bardzo zaglebiatam si¢ w moja przesztos¢, jakie roz-
wigzania odnajdywatam w terazniejszosci i jak wyobrazatam
sobie przysztos¢. Nie wyrosty mi skrzydta i nie nabratam ko-
loréw. Chot z calych sit staralam si¢ lepiej radzi¢ sobie z emo-
cjami i konfliktami, za kazdym razem powracalam do dawnych
nawykéw. Czas mijal, a ja patrzylam, jak bezpowrotnie upty-
waja lata, ktére powinny by¢ moimi najlepszymi. Pomy¢latam,
ze jezeli przestang si¢ objada¢, dopiero gdy stane si¢ motylem,
moge tego nie doczekaé. Doszlam wiec do wniosku, ze jedynym
mozliwym rozwiazaniem byto wkroczenie na droge ujarzmio-
nego zwierzecia domowego.

Szybko przekonatam sie, ze historie drugiego typu réwniez
do mnie nie pasowaly. W przeciwienistwie do opowiesci motyla,
nie obiecywaly nawet catkowitego wyzwolenia od choroby. Bu-
limiczka, ktdra pokonata swoja dolegliwos¢, postugujac sie tymi
metodami, do konca zycia pozostawata zalezna od terapeutdéw,
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wyuczonych technik i systeméw wsparcia. Miatam do$¢ plano-
wania positkéw; nie chcialam si¢ tym zajmowaé po wyzdrowie-
niu tak samo jak nie podobata mi si¢ niekoriczaca si¢ perspekeywa
chodzenia na terapie i spotkania grup wsparcia. Nie wyobraza-
tam sobie zycia, w ktérym bulimia bedzie mi towarzyszy¢ kaz-
dego dnia — pragnetam catkowicie si¢ jej pozbyé. Wyzdrowienie
oznaczalo dla mnie zycie wolne od cigglego unikania wyzwalaczy
negatywnych reakeji, w ktorym juz nigdy nie bede si¢ objadac.
Dzi$ patrze na swoja chorobe z perspektywy osoby catkowi-
cie wolnej od zaburzen odzywiania. Nie odczuwam juz potrzeby
objadania si¢ oraz stosowania §rodkéw przeczyszczajacych. Nie
musz¢ réwniez uwazaé na sytuacje, ktére moglyby wywotaé na-
wrét bulimii, planowaé positkéw i uczgszczad na terapie. Jestem
przekonana, ze choroba nigdy nie wréci. Aby pokona¢ bulimie,
nie musialam tez przechodzi¢ zadnej powaznej wewnetrzne;j
transformacji. Znalaztam inny sposéb. Problemy, z ktérymi
zmagalam si¢ na co dzien, odeszly w niepami¢¢. Uwolnitam
si¢ réwniez od fizycznego bélu zwigzanego z objadaniem sig.
Trudno mi opisa¢ ogromna ulge, ktdra dzigki temu odczuwam.
Moj powré6t do zdrowia przebiegat dos¢é nietypowo. Nie sto-
sowalam w tym celu zadnej konkretnej diety, nie zagtebiatam
si¢ w rozwazania nad wlasnymi uczuciami ani nie osiagnetam
duchowego oswiecenia. Moje wyzdrowienie nie bylo réwniez
rezultatem zmniejszenia odczuwanego napiecia emocjonalne-
go, zwickszenia uczucia szczg$liwosci, zazycia nowego lekarstwa
czy jakiejkolwiek innej powaznej zmiany zyciowej. Chorobe
pokonatam catkowicie samodzielnie, gdy, uzbrojona w wiedze,
postanowilam przeja¢ kontrole nad wlasnym zachowaniem.
By¢ moze nie jestem typowym przyktadem bulimiczki, ktéra
zaraz po wyjéciu z choroby wykazuje si¢ niesamowita pewno-
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Scig siebie, odnosi sukcesy i wydaje si¢ wrecz idealna. Nie jestem
$lepo zakochana zaré6wno w sobie, jak i w $wiecie, ale odzyska-
tam mozliwo$¢ przezywania zycia tak jak tego chee, wraz ze
wszystkimi radosnymi i smutnymi zdarzeniami, ktérymi ob-
darza mnie los. Nadal mam te same wady, problemy i stabosci,
ktére towarzyszyty mi, gdy cierpiatam na bulimie, jednak wolna
od choroby radz¢ sobie z nimi zdecydowanie tatwiej. Wyszlam
za myz, zalozylam rodzing i potrafi¢ udzielaé wsparcia ludziom,
na keérych mi zalezy. Nawet jezeli nie zawsze znakomicie radz¢
sobie ze wszystkim, bez obcigzenia, jakim byla bulimia, stawiam
czola codziennosci z duzo wigkszym entuzjazmem.

Mam nadzieje, ze moja historia wskaze bulimiczkom nowga
droge, wolna od mitéw i ograniczen zwigzanych z opowiescia-
mi motyla i ujarzmionego zwierzgcia domowego — alternatyw-
ng $ciezke ku pewnemu i trwalemu wyzdrowieniu. Wierze, ze
wszyscy mamy w sobie sile, aby samodzielnie pokona¢ chorobe.

Podzielitam t¢ ksiazke na trzy czgéci. Pierwsza ma charakter
dziennika, w ktérym opisuj¢ histori¢ mojego zaburzenia od-
zywiania i proces odzyskiwania zdrowia. Dziel¢ si¢ wspomnie-
niami o tym, jak przebiegat rozwdj mojej choroby, opowiadam
o nieudanych do$wiadczeniach terapeutycznych i samodzielnie
dokonanym uzdrowieniu. W cz¢éci drugiej opisuj¢, w jaki spo-
sob odkrytam prawdziwg przyczyne mojej bulimii i ttumacze,
jak udato mi si¢ osiagna¢ petni¢ zdrowia tak szybko. Odkrytam
wowczas co$ zaskakujacego i réznego od wiedzy, ktéra uzyska-
tam w trakcie terapii. W czgsci trzeciej skupiam si¢ na zagadnie-
niach, ktdre cz¢sto omawiatam z terapeutami, takich jak niska
samoocena, niechetny stosunek do wlasnego ciala, réznego ro-
dzaju problemy wspotistniejace i zréwnowazona dieta.
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Niniejsza ksigzka zostala napisana z mysla o bulimiczkach
i osobach cierpiacych na innego rodzaju zaburzenia odzywia-
nia, ale moze z niej skorzysta¢ kazdy, kto zmaga si¢ z epizodami
kompulsywnego jedzenia. Jezeli nie jeste$ pewien, czy dotyczy
to wlasnie ciebie, powiniene$ zapozna¢ si¢ z definicjg kompul-
sywnego objadania sig, ktéra opracowatam na podstawie ksiazki
Kryteria Diagnostyczne Zaburzer Psychicznych (DSM), opubli-
kowanej przez Amerykarniskie Towarzystwo Psychiatryczne:

Epizod kompulsywnego objadania si¢ to spozycie w okreslo-
nym czasie (np. dwéch godzin) zdecydowanie wigkszej ilosci
jedzenia, niz skonsumowalby przecietny cztowiek w podob-
nych ramach czasowych i okolicznosciach. Zdarzeniu temu
towarzyszy poczucie utraty kontroli nad wlasnymi dziatania-
mi (na przykiad wrazenie, ze nie mozemy przestaé je$¢ i zde-

cydowacl o tym, ile pokarmu spozyjemy).

Wielu ludzi zmaga si¢ z epizodami kompulsywnego objada-
nia si¢. Statystycznie wystepuja one cz¢éciej niz bulimia, a z opra-
cowanego w 2001 roku raportu wynika, ze moga dotyczy¢ nawet
dwéch procent populacji Stanéw Zjednoczonych (okoto czte-
rech milionéw Amerykanéw)’. Na bulimig cierpi okolo jeden
procent spoleczenistwa, cho¢ przypuszcza sig, ze w rzeczywisto-
§ci liczba ta jest wyzsza, poniewaz chorzy rzadko przyznaja si¢
do swojej dolegliwosci'. Trudno$¢ w oszacowaniu zachorowal-
nosci na bulimi¢ wynika réwniez z fakeu, ze osoby nig dotkniete
nie chudna tak wyraznie jak anorektycy'!. Przypuszcza sie, ze
choroba ta dotyczy okoto pieciu procent nastolatek'.

Do tej pory omawialam problematyke zaburzen odzywiania
z perspektywy kobiecej, ale z tej ksigzki niewatpliwie skorzy-
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sta¢ moga réwniez mezczyzni. Cho¢ od dziewigédziesieciu do
dziewi¢édziesigciu pieciu procent przypadkéw bulimii dotyczy
kobiet", zmagaja si¢ z nia réwniez przedstawiciele plci prze-
ciwnej. Zdecydowanie wiecej mezczyzn walczy z epizodami
kompulsywnego objadania si¢ niz z bulimig, a na kazde trzy
kobiety dotkniete pierwszym z wymienionych zaburzen przy-
pada dwdch mezezyzn, co daje okolo milion chorych!'®. Dla
uproszczenia w niniejszej ksigzce uzywam rodzaju zenskiego.
Nie oznacza to jednak, ze wykluczam w ten sposéb mezcezyzn.
Wrecz przeciwnie. Jestem przekonana, ze wielu przedstawicie-
li plci meskiej uzna moje rozwazania za wyjatkowo pomocne,
poniewaz konwencjonalne terapie zaburzen odzywiania oparte
na dtugich, emocjonalnych rozmowach zostaly zaprojektowane
z my$la o kobietach.

Twoja ple¢ i wiek nie graja roli. Nie ma réwniez znaczenia
czgstotliwos, z jaka wystepuja u ciebie epizody kompulsywne-
go objadania si¢ czy ilo$¢ pozywienia, ktéra jednorazowo kon-
sumujesz. Niezaleznie od stopnia nasilenia objawéw, choroba
moze wywota¢ w twoim organizmie powazne zmiany. Nawet
jezeli nie rozpoznajesz u siebie wszystkich typowych sympto-
moéw bulimii lub innego zaburzenia odzywiania i nie spelniasz
kryteriéw diagnostycznych, mozesz skorzysta¢ z porad, ktdre
tutaj zawartam.

Pragne zaznaczy¢, ze ta ksigzka nie nauczy cie asertywnosci,
czerpania radosci z zycia, mitosci wobec samej siebie, budowa-
nia dobrych relacji, stosowania odpowiedniej diety, utrzymywa-
nia idealnej wagi czy wykonywania dostosowanych do twoich
potrzeb ¢wiczen fizycznych, nie rozwiaze twoich probleméw
i nie usunie traum z przeszio$ci. Jedynym, w czym moze ci ona
pomoc, jest zwyciestwo w walce z destrukcyjnymi nawykami
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zywieniowymi. Nie jest to jednak réwnoznaczne z tym, ze sta-
niesz si¢ kim$, kim pragniesz by¢. To praca, kt6ra wykonujemy
przez cale zycie. Pokonanie bulimii 7z0ze jednak by¢ pierwszym
krokiem na drodze do dokonania wielkich zmian — jezeli tego
wlasnie pragniesz.

Po przeczytaniu tej ksigzki z pewnoscig nie wyrosng ci
skrzydta. Mogg za to obiecad, ze zaoferuje ci ona nie tylko na-
dzieje, ale rowniez skuteczna metodg na ostateczne uwolnienie
si¢ od choroby.



VGWARANUA ZDROWIA

Po szedciu latach kompulsywnego objadania sie i oczyszczania, Autorka
samodzielnie pokonata bulimie, korzystajac wytacznie z mocy wtasnego
moézgu. W ksigzce omawia przebieg swojej choroby i doktadnie opisuje
metode, dzieki ktorej udato jej sie wyzdrowied.

Przedstawia pozornie skomplikowang wiedze dotyczacg ludzkiego
mozgu i wyjasnia, jak ja wykorzysta¢ w praktyce. Prezentuje mecha-
nizm powstawania i funkcjonowania niezdrowych nawykéw oraz pod-
powiada, jak samodzielnie sie ich pozbyé. Podpowiada réwniez, jak
nawigzac zdrowa relacje z wtasnym ciatem, by je czci¢ bez wzgledu na
jego rozmiar, ksztatt i wiek. A przede wszystkim pomaga wykorzystac
potencjat wolnej woli, samodzielnosci i samokontroli.

Jedz z gtowa!

Te ksigzke powinien przeczytac kazdy, kto zmaga sie z bulimig lub kompul-
sywnym objadaniem sie. Zaobserwowatam juz wiele przypadkéw kobiet
i mezczyzn, ktorym udato sie osiggngc petnie

zdrowia dzigki prezentowanej przez Autorke

metodzie.
—dr Amy Johnson
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