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WSTEP

Od napisania mojej pierwsze]j ksigzki: Rownowaga. Jak ogarngé diete i odzyskac spokoyj,
mingto sze$¢ lat. Poczutam, Zze nadszedt czas, by wrdci¢ do tematu relacji z jedzeniem.
Jestem przekonana, ze to wcigz aktualne i wazne zagadnienie, o ktorym trzeba pisac. Przez te
lata dostatam dziesigtki wiadomosci od czytelniczek. Pisaty, ze Rownowaga pomogla im
spojrze¢ inaczej na jedzenie, zbuntowaé si¢ przeciwko kulturze diet* 1 toksycznym
przekazom dotyczacym ciala oraz ruchu. Opowiadaty, ze czujg si¢ lepiej 1 spokojnie;.

Tamta ksigzka zaczelta zy¢ wlasnym zyciem. Byla polecana i przekazywana z rak do rak.
Dietetyczki przekazywaly ja swoim klientkom, terapeutki pacjentkom, kobiety polecaty ja
mamom, siostrom i przyjacidtkom. Docierata do 0s6b w réznym wieku, z réznych srodowisk
1 miejsc na $wiecie. Zatoczyta szerokie kregi. Doczekata si¢ nawet wydania poza granicami
Polski i jako Rovnovdha trafita do czytelniczek stowackich.

Nie ukrywam, Ze nie spodziewatam si¢ tak ogromnego zainteresowania tematem! To bardzo
mnie porusza i motywuje do pisania.

Mam nadziej¢, ze OdZywiong czeka podobny los, 1 prosze ci¢ ponownie 0 pomoc w
marketingu szeptanym. Szczegdlnie ze tym razem wydaje ksigzke samodzielnie.

Poczatkowo planowatam jedynie uaktualni¢ i1 lekko poprawi¢ Rownowage. Kiedy jednak do
niej wrocitam, zobaczytam, jak bardzo zmienita si¢ moja perspektywa. Jak wiele tematow we
mnie dojrzato. Jak duzo wigcej mam czytelniczkom do powiedzenia. Nie potrafitabym wejs$¢
drugi raz do tej samej rzeki. Jako autorka i terapeutka jestem dzi§ w innym miejscu.
Nieustannie si¢ rozwijam i pracuje terapeutycznie z kobietami, od ktorych bardzo duzo sig¢
ucze. Ta ksigzka jest nowa, poglebiona opowiescig o relacji z jedzeniem. Nie jest poprawiong
wersja Rownowagi — bo ta byla 1 jest najlepsza wersja siebie! Odzywiona to kolejny etap tej
samej podrozy — ku lepszej relacji z jedzeniem. Zachowuje wartosci, ktore byly dla mnie
wazne od poczatku, ale rozwija je 1 wyrazniej pokazuje mechanizmy blednego kota diet*,
kontroli i utraty zaufania do ciata. To ksigzka o tym, jak z tego kota mozna wyjs$¢. Krok po
kroku. Z wigksza lagodnosciag, uwaznoscia®* 1 poczuciem bezpieczenstwa. Tutaj nie
znajdziesz juz kolejnego planu diety.

Zatytutowatam te ksiazke Odzywiona nieco w kontrze do stowa ,,odchudzona”. Kultura diet
uczy nas patrze¢ na jedzenie przez pryzmat ograniczen — tego, co trzeba wykluczy¢ i
kontrolowa¢. Tutaj zapraszam ci¢ do innego spojrzenia — do myslenia w kategoriach: ,,czego
moge dac sobie wigcej?”, zamiast: ,,co powinnam ograniczy¢?”.

Odzywianie to nie tylko jedzenie, lecz takze wszystko to, czym si¢ karmimy na co dzien — to,
co przyswajamy, czego stuchamy, co czytamy i jakie przekazy wpuszczamy do swojego
swiata. To rdwniez relacje, w ktére wchodzimy. Odzywienie oznacza stopniowe wybieranie



tego, co wzmacnia, koi 1 daje poczucie bezpieczenstwa. Diety czgsto prowadza do zmegczenia,
napiecia 1 stopniowego odcinania si¢ od wiasnych potrzeb. Bycie odzywiong jest czyms$
odwrotnym — to powolne odzyskiwanie energii, zywotnosci, kontaktu ze sobg i swobody
w codziennym zyciu.

Ta ksigzka jest zaproszeniem do budowania relacji z jedzeniem opartej na zaufaniu,
elastycznosci i trosce o siebie — nawet jesli twoje wczesniejsze doswiadczenia byly zwigzane
z blednym kotem diet, poczuciem winy 1 lekiem wobec jedzenia. Wierze, ze kazda z nas
moze te relacje stopniowo odbudowac.

Jesli trzymasz te ksigzke w rekach, by¢ moze od dawna szukasz spokoju w jedzeniu. By¢
moze masz za sobg wiele prob, planow i rozczarowan. Chciatabym, Zeby$ wiedziala, Ze nie
jeste§ w tym sama. Droga do réwnowagi nie musi by¢ szybka, idealna ani spektakularna.
Czasem jest bardzo cicha. By¢ moze nikt wokot nawet nie zauwazy tej zmiany w tobie. Ale
ty bedziesz widziata — i to jest najwazniejsze.

Stéwko o strukturze ksigzki

W  Odzywionej zatrzymujemy si¢ przy tematach, ktore wplywaja na ksztalt relacji z
jedzeniem. Nie znajdziesz tu skrotéw hastowych, wielu obrazkow ani szybkich ¢wiczen, jest
natomiast przestrzen na zrozumienie i spokojng refleksje.

Ksigzka sktada si¢ z trzech czgsci. W pierwszej przygladamy si¢ zrédtom trudnosci z
jedzeniem. To jeszcze nie etap zmiany, ale poznawania glebokich przyczyn naszych
doswiadczen. Druga cze$¢ opisuje mechanizmy, ktére te trudnosci podtrzymuja, przede
wszystkim sposob dziatania diet i ograniczen. To moment, w ktorym rozpoczyna si¢ wazny
proces emocjonalny, bo widzisz wyrazniej, ze to nie z toba jest co$ nie tak, a diety nigdy nie
byty skutecznym rozwigzaniem. Trzecia cze$¢ jest poswigcona praktyce 1 budowaniu nowego
podejscia do odzywiania bez diet. Nie dostaniesz ode mnie instrukcji ani kolejnej listy zasad.
Bede ci towarzyszy¢ w sprawdzaniu, testowaniu i odnajdywaniu wilasnej drogi, inaczej niz
dotad.

Kazda czes¢ konczy sie krotkim podsumowaniem, do ktéorego mozesz wracaé, gdy
potrzebujesz uporzadkowac sens albo przypomniec¢ sobie to, co najwazniejsze.

Nie zamierzam méwié ci, jak powinna$ czytaé t¢ ksigzke. Wiem, ze masz swoje tempo i
preferencje. Zachecam jednak, by daé sobie czas, zatrzymywac si¢ przy fragmentach, ktére
poruszaja, 1 pozwoli¢ im wybrzmie¢. Nie pochtaniaj tej lektury zbyt szybko, czytaj ja
uwaznie. Na koncu znajdziesz stowniczek poje¢, uporzadkowanych alfabetycznie, ktory
pomoze ci zrozumie¢ kluczowe zagadnienia bez koniecznos$ci siggania po dodatkowe zrodia.
Hasta oznaczone w tekscie gwiazdka znajdziesz wlasnie tam.

Nie obiecuj¢ natychmiastowych ani spektakularnych zmian. Raczej pomagam zasiewaé
ziarna, ktére z czasem moga przynie$s¢ glgboka przemiang. Jak kazde nasiono potrzebuja



uwagi 1 troski. Gdy zapuszcza korzenie, moga si¢ rozwinagé w spokojniejsza i1 bardziej
odzywczg relacje z jedzeniem.

Zwracam si¢ tu glownie do kobiet, bo to one stanowig wigkszo$¢ moich czytelniczek.
Pamigtam jednak, ze trudna relacja z jedzeniem, zaburzenia odzywiania* i problemy z cialem
dotycza takze mezczyzn. Te tresci sg rowniez dla was — mam nadziejg¢, ze forma jezykowa nie
bedzie przeszkoda i poczujecie si¢ tu mile widziani.

CZY MOGE To CZY TERAZ JESTEM
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CZESC |
JAK ZACZELY SIE NASZE KLOPOTY Z JEDZENIEM

1. Historia na poczatek. Tym razem moja

Rownowage zaczynatam od historii Ani — bohaterki, z ktdérg mogta si¢ utozsami¢ niejedna
czytelniczka. Ania laczyla w sobie wiele opowiesci zastyszanych od pacjentek, historii
przeczytanych w wiadomosciach, ale tez fragmentéw moich osobistych doswiadczen. Wtedy
nie bytam jeszcze gotowa, by podzieli¢ si¢ nimi bezposrednio. Dzi$ juz jestem. Poznaj
histori¢ Agaty.

Moja relacja z jedzeniem w dziecinstwie byta raczej beztroska. Nigdy nie narzekalam na brak
apetytu. Wrecz przeciwnie, bytam prawdziwg smakoszka. Do dzi§ z ogromnym sentymentem
wspominam dania mojej babci. Chetnie siggatam po doktadki w przedszkolu, z radoscig
korzystatam z poczgstunkow u sgsiadow czy w domach kolezanek. W pamigci zostaly mi
smaki dziecinstwa: $wiezy, stodki groszek cukrowy, maliny zrywane prosto z krzaczka,
papieréwki z ogrodu, soczyste pomidory i chrupigce ogorki.

W domu jedzenie positkow bylo raczej chaotyczne, brakowato regularnych nawykow.
Pamigtam z tamtego czasu momenty niezaopiekowanego gtodu, ale jednoczesnie jedzenie nie
bylo w centrum mojej uwagi. Dziecinstwo kojarzy mi si¢ przede wszystkim z podwoérkiem,
zabawg 1 beztroska. Z godzinami spedzonymi z kuzynkami i dzieciakami z sgsiedztwa, z
pomystami na kolejne przygody, ktére wydawaty si¢ wazniejsze niz jedzenie czy picie.

Lata dziewieédziesiate to czas rozkwitu kultury diet w Polsce, ktéra znajdowata swoj wyraz
w prasie i telewizji. Pamigtam magazyn ,,Superlinia”, ktory przegladatam przy kuchennym
stole. Do dzi§ mam przed oczami numer z u$miechnigtg kobieta na oktadce 1 planem diety
1000 kcal, opisywanej jako smaczna i1 bogata w btonnik. W tamtym czasie takie diety byty
standardem 1 przedstawiano je jako rozsadny, a nawet zdrowy sposob dbania o siebie.

To byl tez czas Klubu Kwadransowych Grubasow, ktdéry mial swoje oddziaty w catej Polsce,
réwniez w moim rodzinnym miesécie, Czechowicach-Dziedzicach. Ogladatam ten program w
telewizji 1 chtongtam przekaz, ktory wydawal si¢ wtedy czym$ zupelnie naturalnym, ale
jeszcze niekoniecznie mnie dotyczacym.

Restrykcyjne diety niskokaloryczne byly powszechnie promowane, takze przez osoby
uznawane za ekspertow. Otylos¢ rzadko postrzegano wtedy jako ztozong chorobe czy
problem zdrowotny. Znacznie cz¢sciej traktowano jg jako defekt estetyczny, ktéry nalezy jak
najszybciej naprawi¢. Ruch mial stuzy¢ przede wszystkim spalaniu kalorii 1 ksztattowaniu
sylwetki. Bylo to podejscie catkowicie skoncentrowane na wadze i wygladzie. Stodycze
absolutnie zakazane, jedzenie gotowane na parze, bez soli i bez sensu bylo wtedy dos¢
popularne.



Pierwszy raz pomyslatam, ze co$ jest nie tak z moim ciatem, podczas przymierzania sukienki
komunijnej u krawcowe;j. ,,Byloby lepiej, gdyby ten brzuszek tak nie odstawal” — ustyszatam,
kiedy dopasowywata materiat. Pamigtam uczucie zawstydzenia i zmieszania, ktore pojawito
si¢ wtedy nagle 1 zupetnie bez zapowiedzi.

Dzi$, gdy patrze na t¢ sytuacje z perspektywy czasu, zastanawiam si¢, komu wilasciwie
byloby lepiej. Krawcowej, ktora nie potrafita skroi¢ sukienki na moja miar¢? A moze
patrzacemu na mnie otoczeniu, skoro ciatlo dziewczynki mialo przede wszystkim tadnie
wygladac¢ 1 dawac przyjemne wrazenie wizualne?

Wtedy nie zadawatam sobie takich pytan. Nie potrafitam si¢ zdrowo wkurzy¢ ani stang¢ w
swojej obronie. Trudno si¢ temu dziwi¢. Zapamigtalam co$ zupelnie innego. Zapamigtatam,
ze moj brzuch nie jest taki, jaki powinien by¢. I Ze najlepiej bytoby go ukrywaé. Ta mysl
zostata ze mng na bardzo dtugo.

Lata mojej mlodosci zbiegly si¢ z moda na spodnie biodrowki i krotkie topy odstaniajace
brzuch. Z ekranu MTV patrzyly na mnie Britney Spears, Christina Aguilera i inne gwiazdy,
prezentujace bardzo szczupte, podobne do siebie sylwetki. W tamtym czasie nie mowito si¢ o
roznorodnosci cial ani o cialopozytywnosci. Obowigzywat jeden, bardzo waski kanon
pickna*. Trudno byto w nim znalez¢ miejsce dla siebie. A jeszcze trudniej byto budowac
pozytywny obraz wlasnego ciala.

Pierwsze kompleksy pamigtam juz ze szkoty podstawowej, ale prawdziwa kumulacja ztego
cialopoczucia przyszta w liceum. To byt dla mnie bardzo stresujacy czas, zarowno w szkole,
jak 1 w domu. Pamigtam, ze jedzenie czgSciej pomagalo mi regulowac nastrdj, niz byto
narzedziem odchudzania. Dawato ukojenie i poczucie bezpieczenstwa, byto czym§ w rodzaju
bezpiecznej bazy. Zdarzato mi si¢ objada¢ stodyczami, ktore w tamtym czasie mialy juz w
mojej gtowie wyrazng etykiete produktow zakazanych. I nie byly tak powszechnie dostepne
jak teraz, co tylko wzmacniato ten efekt.

Okres studiow byt natomiast czasem budowania niezaleznosci i uczenia si¢ samodzielnego
organizowania jedzenia. Wspominam go bardzo dobrze. Pamigtam wspolne zakupy z
kolezankami w Biedronce, wspodlne gotowanie, szybkie studenckie obiady. Warzywa na
patelni¢, makarony z sosami, a czasem jedzenie na miescie. To byl czas intensywnego
studiowania, ale tez swobodnego studenckiego zycia, nowych znajomosci i wielu waznych
relacji, nie tylko tej z jedzeniem.

Po studiach wyjechalam. Na kilka lat moim domem stala si¢ Irlandia. Byla dla mnie
prawdziwym zderzeniem z innym $wiatem — nie tylko geograficznie, ale tez kulturowo.
Pierwszy raz zobaczylam kobiety, ktore czujg si¢ duzo swobodniej w swoich ciatach. Ta
kultura byta, przynajmniej na powierzchni, bardziej otwarta na réznorodno$¢. To nie byt
przetom, ale co$ powoli zaczynalo we mnie pracowac.

Irlandia przyniosta tez inne zmiany. Rzucilam palenie. Ztapatam sportowe zajawki.
Zmienitam §rodowisko i nawyki. W Irlandii wzigtam tez $lub. Suknia byta pigkna. A pod nig



ciasny gorset. Echo stow krawcowej sprzed lat wrocilo bez zaproszenia. Pamigtam, ze statam
przed lustrem 1 zamiast cieszy¢ si¢ z jednego z najwazniejszych dni w moim Zyciu,
zastanawiatam sie, czy brzuch jest wystarczajaco ukryty.

Z perspektywy czasu widze, ze w momentach, gdy bytam bardziej spokojna, szczesliwa i
otoczona przyjaznymi ludzmi, moja waga spadata wtasciwie sama. W trudniejszych okresach
rosta. Wtedy jeszcze nie potrafitam potaczy¢ tych faktow ani dostrzec, jak bardzo jedzenie
splata si¢ z emocjami 1 codziennym zyciem.

Do czasu urodzenia pierwszego dziecka wtasciwie nigdy nie trzymatam si¢ zadnej konkretnej
diety. Zdazytam jednak przyswoi¢ wiele dietetycznych zasad i1 ta mentalno$¢ powoli
pracowala w mojej glowie. Nie jes¢ po osiemnastej. Intensywnie ¢wiczy¢, zeby spala¢
kalorie. Ograniczy¢ cukier i stodycze. Ogolnie je$¢ mniej i ruszac si¢ wiecej.

Kropla drazyta skale. Kultura diet stopniowo torowala sobie droge do mojego myslenia, az w
koncu ztapata mnie w sidta w jednym z najbardziej bezbronnych momentéw mojego zycia —
po urodzeniu pierwszego dziecka.

Moja waga w potogu osiggneta liczbe trzycyfrowa, a ja nie potrafitam wtedy dac sobie tego,
czego najbardziej potrzebowatam. Odpoczynku. Dobrego odzywienia. Czasu. A przede
wszystkim wyrozumiato$ci i zaufania do wlasnego ciata.

Moja corka miata cztery miesigce, kiedy zaczelam ¢wiczy¢ co drugi dzien ze znang w
internecie trenerka. Wykupitam tez ,spersonalizowana” diet¢ — 1600 kcal. Po kilku
tygodniach zwigkszylam kaloryczno$¢ do 1800 kcal, bo czutam, Ze to naprawde¢ za mato. To
byta wartos$¢ zblizona do mojej podstawowej przemiany materii*.

Po po6t roku funkcjonowania w dietetyczno-treningowym rezimie bytam o okoto 25
kilogramow lzejsza. W pewnym momencie waga zatrzymata si¢ jak zaklgta, wigc wybratam
si¢ do lokalnej dietetyczki. Ustyszatam, ze powinnam mniej je$¢ 1 wigcej si¢ ruszac. Najlepiej
na maszynach cardio w sitowni, z ktorg wspotpracowata. Nie wiem do konca, czego wtedy
oczekiwalam. Chyba mialam nadzieje, ze uslysze, ze juz nie musze si¢ odchudzaé. Ze
dostang przyzwolenie na zakonczenie redukcji 1 moze instrukcje, jak to zrobi¢ bezpiecznie.
Jak chyba wiele kobiet, nabratam biegto$ci w odchudzaniu si¢ i objadaniu, natomiast nie do
konca wiedziatam, co i jak jes¢, kiedy jest si¢ pomiedzy jednym a drugim.

To byl czas mojego intensywnego interesowania si¢ psychodietetyka i intuicyjnym
odzywianiem. Zaczynatam coraz wyrazniej rozumie¢ to, co czutam juz gdzie$ pod skorg — ze
czekaja mnie efekt jojo 1 narastajace zniechecenie do ¢wiczen. Przekonatam si¢ na wlasnej
skorze, ze diety sg jak ryba, nie jak wedka. Nie uczg dobrej relacji z jedzeniem, rozumienia
potrzeb ciata ani prawidlowych nawykéw. Nie edukujg na temat zywienia. Kartka z rozpiska
nie powie ci, co zje$¢, gdy nie miata§ czasu zrobi¢ odpowiednich zakupow albo sit na
przygotowanie positku z planu.

Urlop macierzynski dobiegal konca, a ja coraz czgdciej zastanawialam sig, jak utrzymacé
swoje ,,zdrowe nawyki”. OczywiScie nie udalo mi si¢ potaczy¢ petnoetatowej pracy, takiej



samej samodyscypliny jak wczesniej 1 macierzynstwa. Kilogramy zaczglty powoli wracac.
Ostatecznie odzyskatam jakie$§ dziesig¢ z nich i osiggngtam mniej wigcej wage sprzed ciazy.
Na szcze$cie miatam juz wiedze, ktéra pomogta mi wyhamowac ten proces. Dzigki temu nie
odzyskalam wszystkiego, a tym bardziej nie wrécitam do dawnej wagi z nawigzka, co
przytrafia si¢ tak wielu kobietom. Kolejna cigza byla ostatecznym powodem, by nie
kontynuowa¢ dietetyczno-treningowego szalenstwa.

Po cigzy od czasu do czasu wracata do mnie mysl, zeby znow wykupi¢ diete. I wlasciwie raz
to zrobitam. Nie wytrzymatam na niej nawet jednego dnia. Dzi$ sama si¢ zastanawiam, skad
wczesniej miatam w sobie tyle zasobow, by przez pot roku jes¢ wedtug kartki i zasad. Na
szczgs$cie odnaleziony w mediach spotecznosciowych ruch antydietetyczny, gtoéwnie konta z
UK 1 USA, skutecznie przekonal mnie, ze stosowanie restrykcyjnych diet wcale nie jest
dobra droga do nizszej wagi.

Z perspektywy czasu widze, ze wtedy bardzo potrzebowatam poczucia kontroli. Po porodzie
$wiat nagle stat si¢ mniej przewidywalny. Zmienily si¢ moje cialo, rytm dnia, poczucie
wplywu na cokolwiek. Placzace dziecko, chorujace dziecko, odpowiedzialnos¢, bezsilnose,
budowanie nowej tozsamo$ci — matki 1 zero czasu dla siebie. Dieta dawata mi iluzje
bezpieczenstwa i przewidywalnosci — w tym catym chaosie przynajmniej wiem, co zjem, a ze
za mato... wtedy nie pomyslalam, ze co§ w tym ztego. Kartka z rozpiska, plan treningowy,
liczby — wszystko to tworzyto ramy, ktérych wtedy bardzo potrzebowatam. Nie rozumiatam
jeszcze, ze kontrola i bezpieczenstwo nie s tym samym!

Nie bylo wigcej diet. Bylo uczenie si¢ siebie, dzieci, jedzenia na wiasnych zasadach i w
konteksécie rodziny. Odbudowywanie relacji z jedzeniem to dlugi proces. Zwykle cichy,
roztozony w czasie, pozbawiony spektakularnych momentéw. Pelen zawirowan. Ale z mojej
perspektywy byt to jeden z wazniejszych procesow w moim zyciu.

Najwigksza zmiang nie byty utrata kilogramow ani ich czgSciowy powrdt. Najwicksza
zmiang byt moj bunt przeciwko kulturze diet, gdy wreszcie przestatam wierzy¢, ze dieta jest
rozwigzaniem. Nie wydarzyt si¢ nagle. Raczej dojrzewal powoli, w pytaniach, w zmg¢czeniu
ciggtym zaczynaniem od nowa, w rosnacej potrzebie spokoju i odczepienia si¢ od siebie.

Dzi§ wiem, ze nie chce juz nigdy wraca¢ do diet. I wiem tez, ze mozliwe jest zycie bez
ciaglego poprawiania swojego ciata. Czuje, ze wreszcie jestem dla moich corek wzorem
stabilnej relacji z jedzeniem, ruchem i wiasnym cialem. Chociaz przyznaje uczciwie, ze
odruch zastaniania brzucha — poduszka czy torebkg — mam do dzis.

Akceptuje moj migkki brzuch, cho¢ niekoniecznie mi si¢ on podoba. To moj] — w
metaforycznym i dostownym znaczeniu — migkki brzuszek. Miejsce, w ktore w 1992 roku
uderzyta kultura diet — stowami pewnej krawcowej. Najprawdopodobniej takze jej ofiary.

Chce podzieli¢ si¢ z toba tym, co pomogto mnie 1 wielu moim pacjentkom. Nie dlatego, Ze to
jedyna stuszna droga. Raczej dlatego, ze by¢ moze znajdziesz na niej drogowskazy, ktore
beda pasowaly do twojej podrézy. Nie mozna uzy¢ czyjejs mapy, by odnalez¢ droge do



siebie. Mozna natomiast skorzysta¢ z czyich$ wskazéwek — jak wedrowac, na co uwazac i co
ze soba zabra¢. To nie jest tylko prywatna opowies¢ w stylu ,,mnie pomogto”, ale takze
wiedza oparta na nauce i doswiadczeniu ekspertki, ktora dzi§ moge si¢ nazywac. Kazda z nas
niesie inne do$wiadczenia, zyje w innych warunkach, mierzy si¢ z innymi wyzwaniami i ma
inne przywileje. Mam wobec tego duza pokore. Mam tez jednak nadzieje, ze ta ksigzka stanie
si¢ dla ciebie wsparciem i zyczliwg towarzyszka.

Trzymam kciuki za twojg droge.

Agata



2. Zrédta trudnosci w relacji z jedzeniem
Dlaczego mowie o relacji z jedzeniem

Na pierwszy rzut oka to moze brzmie¢ dziwnie. Relacja z jedzeniem? Przeciez to tylko
kanapka. Lezy na talerzu, nie ma uczu¢ ani intencji, nie moze nas oceni¢ ani zrani¢. A jednak
zauwaz, co dzieje si¢ w twojej glowie, kiedy ja widzisz. Czasem pojawiajg si¢ spokdj i ulga,
taka prosta mysl: ,,Wreszcie co$ zjem”. Innym razem napigcie, kalkulowanie, wyrzuty
sumienia albo negocjacje z samg sobg — czy to dobry moment, czy wolno, czy tylko kawatek.
To wcigz ta sama kanapka, zmienia si¢ tylko to, co wydarza si¢ mi¢dzy tobg a nig. I wtasnie
to nazywam relacja.

Nie jest to metafora ani proba psychologizowania na sit¢. Relacja z jedzeniem to powtarzalny
sposob reagowania — mysli, emocji, decyzje i sygnaly z ciata, ktdre towarzysza ci za kazdym
razem, gdy jedzenie jest w poblizu. Jedzenie jest czynnoS$cia biologiczna, ale przezywanie
jedzenia juz nie. Dlatego dwie osoby moga zjes¢ dokladnie to samo i wyjs¢ od stotu z
zupelie innym doswiadczeniem.

Kiedy przechodzimy na diete, ta relacja czesto zmienia swoj charakter. Jedzenie
przestaje by¢ doSwiadczeniem, a zaczyna by¢ zadaniem do wykonania. Liczg si¢ kalorie,
makrosktadniki 1 zgodno$¢ z planem. Znika miejsce na smak, sytos¢* czy zwykta ochote. W
pewnym sensie uprzedmiotawiamy wtedy nie tylko jedzenie, ale i siebie, cialo ma wykonac
polecenie, a nie zosta¢ wysluchane. Im bardziej wszystko jest policzone, tym mniej zostaje
przestrzeni na doswiadczenie 1 wstuchiwanie si¢ w glos ciala.

Kiedy moéwimy wylacznie o tym, co jes¢, pomijamy ogromng cze$¢ ukladanki. Trudnosé
rzadko polega na braku wiedzy. Najczesciej chodzi o napigcie, potrzebg kontroli, poczucie
winy, ciagly pospiech czy brak zaufania do wlasnego ciala i1 jego sygnatow. Dlatego ta
ksigzka nie bedzie przede wszystkim o jadtospisach. Bedzie o tym, co dzieje si¢ pomigdzy
tobg a jedzeniem. Bo problem bardzo rzadko dotyczy samej kanapki, kawatka ciasta czy
pizzy. To sa bardziej intymne historie, ale jednak nasze wspoélne.

Dla wielu os6b to jedna z tych historii, ktore przez lata wydaja si¢ osobiste, bardzo wstydliwe
i takie tylko moje. Dopdki nie zobaczymy, jak wiele kobiet niesie podobne do§wiadczenia, i
mimo indywidualnych réznic mozemy w wigkszos$ci podpisa¢ si¢ pod hastem ,,u mnie
podobnie”. Problemy w relacji z jedzeniem i cialem to nasz kolektywny problem. Trudna
relacja z jedzeniem nie jest spowodowana brakiem silnej woli. Najczesciej jest logiczng
odpowiedzig ciala 1 psyche na warunki, w jakich dorastamy i1 w jakich pdzniej zyjemy.

W tym rozdziale chce pokazaé trzy zrodta wptywu, ktore czesto stoja za trudno$ciami w
relacji z jedzeniem. Zaczniemy od najszerszego kontekstu, czyli systemu i kultury, w ktorych
wszystkie jesteSmy zanurzone. Potem przejdziemy do domu rodzinnego, bo to tam kultura
przemawia glosem naszych najblizszych. W komentarzach, Zartach, wyrazach troski i
zasadach — tych wypowiedzianych wprost i tych wyrazonych niezbyt przychylnymi
spojrzeniami. Na koncu dotkniemy tego, co najbardziej osobiste, czyli twojej wrazliwosci i



biologii. Tego, jak twdj uktad nerwowy odbiera $§wiat 1 dlaczego czasem juz na starcie mogto
by¢ ci trudniej.

Zapraszam ci¢ do ciekawosci 1 uwaznosci, nie bezlitosnej krytyki wobec siebie. W tej ksigzce
bede regularnie, a moze momentami nawet troch¢ do znudzenia, przypomina¢ ci o czyms$
waznym: mniej oceniania, wi¢cej zauwazania.

© Agata Glyda, 2026

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze byé powielana ani
rozpowszechniana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej zgody autorki.

Zamoéw ksiazke : https://sklep.psychologodiecie.pl/produkt/odzywiona/
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