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Książkę tę napisałam z myślą o dziewiętnastoletniej bulimiczce,
która czuła się bezradna wobec swojej choroby, ale mimo wszystko
zdecydowała się podjąć walkę, a następnie ją opisać.
Dziesięć lat temu tą dziewczyną byłam ja…
Dziś chciałabym zadedykować książkę Kompulsywne objadanie się
osobie, którą kiedyś byłam, i wszystkim tym, którzy pragną uwolnić się
od nawyku kompulsywnego jedzenia.
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PRZEDMOWA
Zaburzenia odżywania nie dotyczą wyłącznie
jedzenia i masy ciała, ale są również próbą rozwiązania
życiowych problemów1.
W  listopadzie 2007 roku, dwa lata po pokonaniu bulimii,
odwiedziłam lekarza z powodu bólu żołądka. Opowie-
działam mu o  zaburzeniu odżywiania, na które cierpiałam
w przeszłości, ponieważ sądziłam, że lata kompulsywnego ob-
jadania się mogły wywołać w moim układzie trawiennym po-
ważne uszkodzenia. Choć wyraźnie podkreśliłam, że nie mam
napadów obżarstwa i nie jestem bulimiczką już od dawna, le-
karz zapytał mnie: Myślisz, że zaburzenia odżywiania… – tutaj
zrobił przerwę, więc dokończyłam za niego  – …mam już za
sobą? Odpowiedziałam na własne pytanie krótkim: Tak.
– To świetnie  – powiedział.  – Rozumiem, że korzystałaś
z profesjonalnej pomocy?
Przedmowa   •  11
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– Tak, poszłam na terapię, ale później zdałam sobie sprawę,
że moja choroba była tylko przyzwyczajeniem i przestałam się
objadać.
Spojrzał na mnie z zainteresowaniem lub może powątpie-
waniem. – Cóż – powiedział. – Myślę, że bulimia zaspokajała
wówczas którąś z twoich potrzeb.
Zaspokajała którąś z potrzeb… Słowa te bardzo mnie zasko-
czyły. Poczułam się tak, jakbym znowu znalazła się w gabinecie
terapeuty.
W tamtym czasie próbowałam napisać tę książkę, ale nie czy-
niłam postępów. Tamtego dnia odnalazłam jednak motywację,
aby kontynuować pracę. Dzięki komentarzowi lekarza zrozu-
miałam, że nie tylko terapeuci i pacjenci, ale całe społeczeństwo
nie zdaje sobie sprawy, czym tak naprawdę jest bulimia.
Współcześnie uważa się, że zaburzenia odżywiania są w więk-
szości symptomami problemów natury psychologicznej, takich
jak depresja, stany lękowe i  niska samoocena, oraz kłopotów
rodzinnych. Specjaliści w  dziedzinie odżywiania oceniają,
że destrukcyjne zachowania związane z  jedzeniem są oznaką
kryzysów emocjonalnych, tak jak gorączka świadczy o ukrytej
infekcji2. Uważa się, że osoba dotknięta zaburzeniami odżywia-
nia używa ich jako mechanizmu radzenia sobie z problemami
i uczuciami, z którymi nie chce się konfrontować. Powszechnie
więc sądzi się, że destrukcyjne zachowania związane z odżywia-
niem zastępczo zaspokajają ważną potrzebę danej osoby lub
wypełniają życiową pustkę. Zaburzenia te nie są więc wyłącznie
fizycznym pragnieniem jedzenia i często mówi się, że ich charak-
ter znacznie wykracza poza zagadnienia z nim związane.
Uważam, że powszechne spojrzenie na bulimię jako złożony
problem, poprzez który chorzy zaspokajają swoje emocjonal-
12  •  KOMPULSY WNE OBJADANIE SIĘ
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ne potrzeby, to w najlepszym razie łatwa do obalenia hipoteza.
W praktyce okazuje się ona jednak szkodliwa dla wielu ludzi
odczuwających na co dzień nieustającą potrzebę objadania się
i stosowania środków przeczyszczających.
Bulimiczki zazwyczaj zapisują się na terapię, gdy nie potrafią
przestać spożywać ogromnych ilości pokarmów. Podczas pracy
ze specjalistą dowiadują się jednak, że problem wcale nie doty-
czy jedzenia, ale ma swoje źródło w ich osobowości, nieumie-
jętności radzenia sobie w  życiu i/lub relacjach czy trudnym
dzieciństwie. W rezultacie dochodzą one do wniosku, że nie
są zdrowe psychicznie. Jednocześnie nie otrzymują wyraźnych
wskazówek, jak powstrzymać się od zachowań, których de-
speracko pragną uniknąć. Nie oferuje się im ani konkretnych
porad, ani nie przedstawia precyzyjnego planu, dzięki któremu
mogłyby pokonać chorobę. Terapeuci nie informują bulimiczek
również o tym, że mają one w sobie siłę, aby przestać jeść kom-
pulsywnie za każdym razem, gdy wyrażą taką wolę. Zamiast
tego wmawia się im, że nie są w  stanie kontrolować swojego
zachowania dopóty, dopóki nie poradzą sobie z problemami
emocjonalnymi leżącymi u źródła tych zaburzeń.
Bulimiczka wyrusza więc w podróż polegającą na odkrywa-
niu samej siebie z nadzieją, że gdy dowie się, dlaczego się ob-
jada, wprowadzi w życiu odpowiednie zmiany, zaleczy swoje
emocjonalne rany lub nawiąże nowe relacje, wówczas potężna
chęć kompulsywnego jedzenia i przeczyszczania się zniknie raz
na zawsze. Uczy się ona, jak radzić sobie z depresją, redukować
napięcie emocjonalne i budować dobrą samoocenę, pracuje nad
nawykami żywieniowymi i właściwym sobie perfekcjonizmem
oraz dowiaduje się, jak odpowiednio reagować na sytuacje
Przedmowa   •  13
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i przepracowywać emocje, które z założenia wywołują epizody
kompulsywnego objadania się. Niestety jej problemy nie ustają.
Tak wyglądało moje życie przez sześć lat. Początkowo odczu-
wałam wobec terapii dużą niechęć, ale ostatecznie postanowiłam
się jej poddać. Zaakceptowałam pogląd, że moja bulimia wykra-
cza poza zagadnienia związane z jedzeniem. Uwierzyłam, że po-
przez nią radzę sobie z problemami emocjonalnymi, a w związku
z tym jestem chora, potrzebuję profesjonalnej pomocy i aby po-
zbyć się problemu, muszę dotrzeć do jego właściwej przyczyny.
Podczas terapii robiłam wszystko, czego ode mnie wymagano,
a kiedy nie przynosiło to rezultatów, zmieniałam terapeutę na
kogoś, kto reprezentował nieco inną szkołę. Nikt nie potrafił mi
pomóc. Bezustannie zmagałam się z bulimią.
Nie obwiniam moich terapeutów – wiem, że chcieli mnie wy-
leczyć, zawsze wykazywali się wrażliwością i oferowali mi wspar-
cie. Terapia zwyczajnie nie dała mi siły, dzięki której mogłabym
przestać się objadać. Znam mnóstwo podobnych historii. Choć
w  literaturze znajdziemy wiele przykładów potwierdzających
skuteczność konwencjonalnego leczenia, współczesne metody
okazują się w  przypadku niektórych pacjentów nieskuteczne.
Nie mamy dostępu do wiarygodnych danych, z których można
by wywnioskować, jaki odsetek osób udało się w ten sposób wy-
leczyć. Do tej pory przeprowadzono stosunkowo niewiele badań,
a niektóre z nich zawierały błędy, zakładały różne definicje za-
burzeń odżywiania i wyzdrowienia oraz warunki wycofywania
się uczestników3. W leczeniu bulimii nie osiągnięto do tej pory
satysfakcjonujących wyników i aby wypracować efektywne metody
leczenia zaburzeń odżywania, musimy się jeszcze wiele nauczyć 4.
Jedno z badań wykazało, że po terapii u pięćdziesięciu pro-
cent bulimiczek choroba nie ustąpiła – miały miejsce jedynie
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Strona 17
epizody remisji – a u dwudziestu procent stwierdzono utrzy-
mywanie się pewnych jej symptomów5. Na podstawie innego
eksperymentu ustalono, że trzy lata po zakończeniu leczenia
jedna trzecia badanych kobiet objadała się codziennie, jedna
trzecia mniej niż raz w miesiącu, a u pozostałych zachowanie to
występowało z częstotliwością plasującą się gdzieś pomiędzy6.
Nawet metoda uznawana za najbardziej skuteczną w leczeniu
bulimii  – terapia poznawczo-behawioralna  – eliminuje pro-
blem kompulsywnego jedzenia tylko w od trzydziestu do pięć-
dziesięciu procent przypadków7.
Przytoczone powyżej statystyki wykazują, że terapia pomaga
wyłącznie niektórym bulimiczkom i dlatego właśnie potrzebu-
jemy alternatyw. Po wspomnianej listopadowej wizycie u lekarza
poczułam silną potrzebę zaoferowania światu jednej z nich. Zro-
zumiałam wówczas, że społeczeństwo z przekonaniem uznaje
bulimię za zastępczy mechanizm wykorzystywany przez cho-
rych do radzenia sobie z życiowymi problemami. Wierzą w to
nawet ci, którzy nie są bezpośrednio związani ze środowiskiem
terapeutów – na przykład mój lekarz. Zdecydowałam, że włączę
się do powszechnej dyskusji, a  mój głos poda ortodoksyjne
poglądy w wątpliwość i dotrze do wszystkich bulimiczek, któ-
rym nie pomaga terapia konwencjonalna. Pragnę również dać
nadzieję ludziom aktualnie nieposzukującym profesjonalnej
pomocy, ponieważ zdaję sobie sprawę, że dziewięć na dziesięć
osób cierpiących na zaburzenia odżywiania nie korzysta z niej8.
Zaspokajała którąś z  potrzeb… Nie mogłam przestać myśleć
o tych słowach, próbując zrozumieć, dlaczego prosty i niewin-
ny komentarz lekarza utkwił głęboko w mojej głowie. Zasta-
nowiłam się nad swoimi doświadczeniami terapeutycznymi
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i przekonaniami, których dzięki nim nabrałam. Uwierzyłam, że
objadałam się kompulsywnie, ponieważ pomagało mi to radzić
sobie z problemami, odsuwać niechciane emocje lub zaspokaja-
ło inną, bardziej złożoną potrzebę psychologiczną.
Następnie pomyślałam o tym, jak bardzo się zmieniłam, od-
kąd zdecydowałam się spojrzeć na swoją chorobę nieco inaczej,
odrzucając przekonanie, że objadam się z jakiegoś głębszego,
bardziej złożonego powodu. Zupełnie zmieniło to moje podej-
ście do problemu. Odkryłam nową ścieżkę ku wyzdrowieniu,
prosty i szybki sposób na pokonanie bulimii bez konieczności
podejmowania terapii. Przestałam się objadać i od lat nie czuję
takiej potrzeby. Wierzę, że choroba nie wróci już nigdy, nawet
w wyjątkowo stresujących życiowych sytuacjach. Moja historia
z bulimią dobiegła końca.
Kiedy zmagałam się z  chorobą, przysięgłam, że jeżeli uda
mi się znaleźć sposób na jej pokonanie, napiszę książkę, która
pomoże innym zrobić to samo. Czasem nie mogę uwierzyć, że
udało mi się tego dokonać – perspektywa wyzdrowienia wy-
dawała mi się tak odległa. Mój powrót do zdrowia jest jednak
prawdziwy i permanentny, a teraz pragnę podzielić się swoją
historią z innymi, aby mogli wykorzystać ją w swojej osobistej
walce. Prezentuję stworzoną przez siebie alternatywną metodę
z nadzieją, że stanie się ona przyczynkiem zmian, których po-
trzebują wszyscy niezadowoleni z terapii i ci, którzy nie mają
wystarczających środków finansowych, aby sobie na nią pozwo-
lić. Wierzę, że dzięki moim działaniom wielu osobom uda się
uwolnić od nieustającej udręki, jaką jest bulimia.
Kiedy tkwimy w błędnym kole objadania się, oczyszczania
organizmu lub głodzenia się, nie mamy możliwości, aby się roz-
wijać, a piękne chwile, które nigdy nie wrócą, przelatują nam
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przez palce. Przez zaburzenia odżywiania straciłam wiele cen-
nych lat i nie życzę tego nikomu. Chcę ci powiedzieć, że możesz
pokonać swoją chorobę tutaj i teraz, aby wreszcie przejąć kon-
trolę nad własnym życiem.
Być może w twoim przypadku tradycyjne metody leczenia
zaburzeń odżywiania okazywały się do tej pory nieskuteczne,
a inspirujące poradniki, które czytałeś, nie dały ci wystarczają-
co dużo siły, aby przestać jeść kompulsywnie. Prawdopodobnie
wypróbowałeś już wiele metod, a na końcu drogi wielokrotnie
odnajdywałeś wyłącznie ślepą uliczkę. Być może tak jak ja do-
szedłeś do wniosku, że transformacja w osobę, którą pragniesz
być, może zająć ci całe życie; że wprawdzie robisz postępy, ale
nie możesz czekać tak długo, aby bulimia odeszła w niepamięć.
Każdy z nas pragnie być kimś lepszym, niż jest dzisiaj. Wszy-
scy chcemy wieść udane życie, kochać samych siebie i spełniać
swoje marzenia bez ograniczeń. Zaburzenia odżywiania spra-
wiają jednak, że staje się to niemożliwe. Prawdopodobnie na-
wet nie zastanawiasz się teraz nad tym, jak barwna mogłaby
być twoja codzienność. Jedyne, o czym myślisz, to destrukcyjna
choroba, która powstrzymuje cię przed działaniem.
Mam nadzieję, że moja osobista historia przezwyciężenia bulimii
doda odwagi wszystkim, którzy czekają na odpowiednią metodę
leczenia tej choroby. Życzyłabym sobie również, aby przedsta-
wione w tej książce praktyczne porady pomogły osobom cierpią-
cym na zaburzenia odżywiania odzyskać kontrolę nad własnym
życiem. Jednocześnie pragnę podać w wątpliwość powszechnie
obowiązujące przekonanie, że bulimia zaspokaja jakąś potrzebę.
Będę szczęśliwa, jeżeli uda mi się wpłynąć chociażby na jednego
chorego, dać mu nadzieję lub uratować mu życie.
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