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WPROWADZENIE

rogi Czytelniku,

witam w roku codziennych medytacji stworzonych po to, by
wspiera¢ i inspirowaé twojg jasng podréz. Swoja przygode z Bright
Line Eating (BLE) rozpoczgtam w 2015 roku, po dwéch dekadach
uczestnictwa w 12-etapowych programach zywieniowych. W tym cza-
sie spotkatam ludzi, kt6rzy pozbyli si¢ nadmiaru kilograméw i przez
dziesigciolecia utrzymywali swoja wagg. Jako naukowczyni zajmujaca
si¢ mézgiem i kognitywistyka, a takie prowadzaca w szkole wyzszej
kurs z zakresu psychologii jedzenia wiedzialam, ze jest to anomalia
w niezliczonych historiach odchudzania. Bardziej imponujace byto
jednak to, ze tym ludziom udato si¢ osiagna¢ pewien poziom spokoju
w kwestii odzywiania, o ktérym osoby pograzone w uzaleznieniu od
jedzenia mogg tylko pomarzy¢.

Badajac, w jaki sposéb wysoko przetworzona zywno$¢ wplywa
na mézg, bylam w stanie polaczy¢ kropki, a takze wyjasni¢, dlaczego
i w jaki sposéb cukier oraz maka w naszej nowoczesnej diecie przej-
muja kontrolg nad mézgiem. W konsekwencji tego jemy w sposéb,
jak réwniez w ilo$ciach, o ktére nigdy bysmy si¢ nie posadzali; prowa-
dzi to nas jednocze$nie do tamania obietnic ztozonych samym sobie,
przyczyniajac si¢ do stale rosnacych wskaznikéw otylosci i cukrzycy,
ktére obserwujemy na calym $wiecie.
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Wiedziatam, ze gdyby$my mogli zaoferowaé ludziom program,
ktéry umozliwitby im trwate wyeliminowanie cukru i maki z diety,
a takze uwzglednit elementy uzaleznienia behawioralnego, mozna by
uratowa¢ niejedno ludzkie zycie.

Jak dotad potwierdzito si¢ to w przypadku dziesiatek tysiecy oséb,
ale jak kazda podréz ku wyzdrowieniu, nie jest ona tatwa. Jesli nale-
zysz do dwudziestu procent populagji, ktéra znajduje si¢ na najwyz-
szym koricu skali podatnosci na uzaleznienie od zywnosci (mozna to
zbada¢ na stronie FoodAddictionQuiz.com), to aby uwolni¢ si¢ od
cukru i maki, potrzebujesz determinacji, zaangazowania, wytrwatosci,
a przede wszystkim wsparcia.

Ta ksigzka ma na celu zapewnienie codziennej dawki zachety
i madrosci, niezaleznie od tego, czy jestes osobg ,,jasno zyjaca” (zwo-
lennikiem Bright Line Eating), cztonkiem spotecznosci 12 krokéw
czy dopiero rozpoczynasz swoja wlasng podréz zywieniows. By¢
moze stoisz teraz w ksiggarni, modlac si¢ o rozwigzanie codzien-
nej udreki, z ktérg si¢ borykasz, a ta ksiazka od razu rzucita ci sig
w oczy. Witaj!

Ksiazka ta jest napisana jezykiem Bright Line Eating, ale mozesz
ja dowolnie spersonalizowa¢, jesli w swoim programie uzywasz in-
nych stéw. Dla tych, ktérzy nie sa zaznajomieni z Bright Line Eating,
pierwsze styczniowe wpisy wyjasnia cztery Jasne Linie (Bright Lines)
i gtéwne zatozenia programu. A wszystkie nasze podstawowe zatoze-
nia, nawyki i najlepsze praktyki beda mialy swojg szansg ujrze¢ $wiatto
dzienne wraz z uplywem kolejnych miesigcy.

Jesli siggniesz po t¢ publikacj¢ w potowie roku, to w pierwszej ko-
lejnosci zachgcam do zajrzenia do stowniczka (na koricu ksiazki) z de-
finicjami popularnych terminéw w spotecznosci Bright, takich jak
NMEF (Not My Food), NMD (Not My Drink), BLT (Bites, Licks, and
Tastes) czy Rezoom. Rezooming to cos, co robimy, gdy ztamalismy (lub
nagicliSmy) jedna z naszych Bright Lines (jasnych linii). Wzbudzamy
wowezas ogromne wspotczucie dla siebie, otrzymujemy wsparcie spo-
teczne i staramy si¢ wyciagna¢ wnioski. Przede wszystkim wracamy
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jednak do jedzenia Bright tak szybko, jak to mozliwe, przy nastgp-
nym positku, a nawet przy nastepnym kesie, stad Re-zoom!

Rozpoczynajac swoja podréz ku jasnej transformacji i precyzujac
swoj cel, pamigtaj, ze jasne ciata majg rézne ksztatty i rozmiary. To, co
taczy tych ludzi to: uwolnienie si¢ od przetworzonego cukru i maki,
zrzucenie niezdrowej wagi i umysly, ktére sa w zgodzie z jedzeniem
i skupione na $wiecie jako catosci. Ludzie, ktérzy przeszli — lub z pod-
ekscytowaniem rozpoczynaja — swoja Jasna Transformacje, zazwyczaj
mysla o sobie jako o Bright Lifers — cztonkach spotecznosci, ktérych
poczucie tozsamosci jest nierozerwalnie zwigzane z tym nowym spo-
sobem odzywiania i wolnoscia, jaka im to przynosi. Zyja oni na etapie
zwanym Utrzymaniem, czyli na etapie, na ktérym spozywamy do-
ktadnie taka ilo$¢ jedzenia, jaka jest niezbedna do utrzymania naszej
docelowej wagi oraz zapewnienia energii i poczucia spokoju. Ten etap
trwa cate Zycie.

Na tych stronach natkniesz si¢ réwniez na jezyk z modelu Sys-
temu Wewngtrznej Rodziny (ang. Internal Family Systems, IFS) — to
model psychiki, ktéry opiera si¢ na zatozeniu, ze mézg lub jazi nie
stanowig jednego spdjnego monolitu. Mamy raczej rézne czgsici, a te
z kolei mogg czasami wchodzi¢ ze sobg w konflikty. W Bright Line
Eating czgsto okazuje sig, ze nasza wewngtrzna czg$¢é Buntownika
moze sprzeciwial si¢ ograniczeniom, podczas gdy wewnetrzna czgéé
Izolatora moze odciaga¢ nas od mozliwosci uzyskania wsparcia, kté-
rego tak bardzo potrzebujemy. Te cz¢dci nas ksztattujg si¢ zwykle jako
mechanizmy radzenia sobie w dziecifistwie i robig wszystko, co w ich
mocy, korzystajac z narzedzi, ktérymi dysponuja. Naszym zadaniem
jako dorostych jest teraz poproszenie tych cz¢sci, aby nam zaufaly,
odsungly si¢ na bok i pozwolily nam dziata¢ z pozycji naszego Au-
tentycznego Ja. W stanie Autentycznego Ja doswiadczamy poczucia
spokoju, jasnosci, wspétczucia, pewnosci siebie, kreatywnosci, cieka-
wosci, odwagi i wiezi.

W mojej wasnej podrézy ksiazki takie jak ta, ktéra trzymasz w reku,
okazaly si¢ wspanialym towarzyszem i pocieszeniem. Sercem czy tez
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sednem $ciezki, ktérg kroczymy, jest poddanie si¢. Akceptujemy fak,
ze jeste$my bezsilni wobec substancji, ktéra nami zawladneta. Akcep-
tujemy, ze jedyng rozsadna droga na przysztos¢ jest wyeliminowanie
jej z naszego zycia juz dzi$. Przyjmujemy pomoc tych, ktérzy krocza
przed nami, stajemy rami¢ w ramie z tymi, ktdrzy sa w drodze i poda-
jemy reke tym, kedrzy podazaja za nami.

Dzieri po dniu czujemy si¢ trochg lepiej. Dzieri po dniu robi si¢
trochg tatwiej. Dzieni po dniu nasz §wiat staje si¢ jasniejszy.

Jasny rok to tylko jeden dzied na raz.

Witam cig z catego serca.

Szczgsliwego Jasnego Nowego Roku!

7. mitoscia,

Susan Peirce Thompson
(doktor nauk humanistycznych)
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JEDZENIE POZA DOMEM

Moiesz iy¢ bez czegos, z czym sie nie urodzites, i dasz rade, majgc nawet potowe tego.

edzenie poza domem jest jak najbardziej wykonalne na BLE. Sedno
Jsprawy tkwi w wyborze potraw w restauracjach, poniewaz s one
czgsto przygotowywane z duzg iloscig oleju i masta oraz sktadnikéw,
ktére moga by¢ wyzwalajace dla mézgu. Jedli nie jestesmy uczciwi
w kwestii kontrolowania naszych porcji lub korzystania z wagi, re-
stauracje moga by¢ pulapka na etapie Utrzymania — jedzenie poza
domem moze w konsekwencji doprowadzi¢ do tego, ze nasza waga
zacznie ponownie rosnaé, a moézg zostanie ponownie aktywowany do
uzalezniajacych wzorcéw.

Warto wigc zachowaé czujno$¢ w restauracjach, aby utrzymad
swojg jasng transformacj¢ — podchodz do tego ze spokojem i poczu-
ciem, ze mozesz swobodnie korzystaé z zycia. Zwracajac uwagg na
to, jak czgsto jadasz w restauracjach, i zastanawiajac si¢ nad swoimi
motywami (pielegnowanie zycia rodzinnego lub zawodowego, unik-
nigcie koniecznosci gotowania w domu, rozrywka, dogadzanie sobie),
zyskasz jasno$¢ co do roli jedzenia w swoim zyciu i zdecydujesz, czy
nadal chcesz podaza¢ tg droga.

PRZYJRZE SIE SWOIM MOTYWOM DO JEDZENIA POZA DOMEM.

* Szerzej o dziataniu mézgu i jego wzorcow traktuje ksigzka ,Zmieniaj swéj mozg kazdego
dnia” autorstwa dr. Daniela G. Amena. Publikacja dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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ZAWISC
(ZAZDROSC)

Uzalanie sig nad sobg na wezesnym etapie jest tak wygodne jok materac z pierza.
Dopiero gdy stwardnieje, staje sie to niewygodne.

zy przez lata zazdroscite$ ludziom, ktdrzy sg szczuplejsi od cie-

bie? Czy obawiasz si¢, ze jesli stracisz duzo na wadze, wzbudzisz
zazdro$¢ pewnych bliskich ci 0s6b? Zazdro$é to ciekawa emocja — po-
zwala nam dowiedzie¢ si¢, czego tak naprawdg pragnie nasze serce.
Zwrbé¢ uwage na to, co wzbudza twojg zazdro$¢, a dowiesz sig, do
czego tak naprawde chcesz dazy¢.

W BLE rozpoczynamy Jasna Transformacje, aby realizowa¢ wlasne
marzenia — transformacja nie jest celem samym w sobie. Utrzymuj
Jasne Linie, dotrzyj do swojego jasnego ciata i przez caly droge wstu-
chuj si¢ w to, na czym najbardziej ci zalezy, co chcesz osiagna¢, jak
chcialbys spedzaé czas i czego chceialbys si¢ nauczy¢. Zazdros¢ traktuj
po prostu jako informacje¢, na podstawie ktérej mozesz dziata¢, a ona
si¢ ulotni, gdy bedziesz zmierza¢ w kierunku zycia, ktérego pragniesz.

BADAM SWOJE UCZUCIA ZAZDROSCI W POSZUKIWANIU WSKAZOWEK CO DO TEGO,
DO CZEGO POWINIENEM DAZYC.
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SIEC WSPARCIA

Twoja sie¢ wsparcia fo solidny grunt, z kiérego moiesz pigé sie w gére.

stnieje wiele narzedzi wsparcia dostgpnych na drodze do wstrze-

migzliwosci zywieniowej. Mozemy potrzebowaé kazdego z nich,
poniewaz zyjemy w nieprzyjaznej pod wzgledem zywieniowym kul-
turze, w ktérejf NMF i NMD sg na porzadku dziennym — w tak wielu
miejscach sa one na wyciagniecie reki, czgsto za darmo.

Kiedy powstrzymujemy si¢ od cukru oraz maki i jemy tylko
podczas positkéw, oferujemy naszemu moézgowi wsparcie, jakiego
potrzebujemy w naszej podrézy przez zycie. Budujac silne nawyki
w godzinach porannych i wieczornych, zapewniamy strukture oraz
rusztowanie, co pomaga nam zy¢ w sposéb spokojny, jak réwniez
produktywny. Majac wsparcie przez caly dzien, poprzez rézne media
i na réznych poziomach intymnosci, jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami.

Wielu z nas nie otrzymato wystarczajacego wsparcia w dziecii-
stwie — nie wiedzieliSmy, jak o nie prosi¢ i nauczylismy si¢ wykorzy-
stywac do tego celu jedzenie; z czasem stato si¢ ono naszym gtéwnym
mechanizmem radzenia sobie. Teraz szukamy wigzi migdzyludzkich,
wsparcia ze strony zwierzat domowych, §wiata przyrody oraz kochaja-
cego i zyczliwego wszech§wiata. Zaczynamy réwniez dostrzegaé oraz
docenia¢ wsparcie, ktére sami sobie dajemy.

Umiejetnos¢ czerpania z tej zewngtrznej i wewnetrznej sieci wspar-
cia jest jedna z najwazniejszych umiejetnosei, ktére rozwijamy, aby
wzbi¢ si¢ w powietrze.

KORZYSTAM ZE WSZYSTKICH OFEROWANYCH FORM WSPARCIA I CHETNIE UDZIELAM WSPARCIA INNYM.
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SAMOZADOWOLENIE

To 2ycie przy kosci jest najstodsze”.

la tych, ktdrzy s3 juz na dalszym etapie $ciezki BLE, samozado-
wolenie moze prowadzi¢ do potkniecia si¢, a nawet moze by¢
droga do upadku. Samozadowolenie nie zawsze jest réwnoznaczne
z nierobieniem tego, co konieczne. Czasami na zewnatrz wyglada to
tak, jakbysmy wykonywali wszystkie czynnosci, jakby$my wszystko
sprawdzali, podczas gdy wewngtrznie wiemy, ze ,robimy to na od-
wal si¢”. Problemem moze by¢ to, ze w momencie, gdy zdamy sobie
sprawg, ze to nie dziala, orientujemy si¢ jednoczesnie, ze do naszego
programu zdazylismy juz wprowadzi¢ kilka naprawdg ztych nawykéw.
Jesli nie czujesz si¢ dobrze z nawykami, ktdre wypracowales, jesli
nie czerpiesz z tego zadnej pozytywnej energii, moze warto zmienic
osoby, z ktérymi rozmawiasz, zaoferowaé swoje wsparcie komus, kto
zmaga si¢ z trudno$ciami lub wyprébowaé nowg praktyke medytacyj-
na lub ruchowa. Zadbanie o to, by zycie BLE bylo interesujace, spra-
wi, ze bedzie ono bardziej zréwnowazone, a zaciekawienie wszelkim
samozadowoleniem to $wietny poczatek.

PONOWNIE PRZYJRZE SIE KOMPONENTOM MOJEGO PROGRAMU | ZOBACZE JE NA NOWO.

* Henry David Thoreau, Walden, czyli zycie w lesie (przyp. tum.).

62



ZAANGAZOWANIE W ZYCIE

Ia dwadziescia lat bardziej bedziesz zatowac tego, czego nie zrohite$, niz tego, co zrobites.

osiadanie solidnych podstaw z automatyzmem i silnym systemem

wsparcia jest tak wazne, poniewaz pozwala nam w pelni angazo-
wac si¢ w zycie, nie zaprzatajac juz sobie tak bardzo glowy jedzeniem.
W pierwszych dniach naszej wstrzemigzliwosci zywieniowej zazwy-
czaj trzymamy si¢ z dala od pewnych spotkari towarzyskich lub wyda-
rzeni, poniewaz obawiamy sig, ze nie bedziemy w stanie poradzi¢ sobie
z kwestiami zwigzanymi z jedzeniem w sposéb dla nas komfortowy.
Mozemy ograniczy¢ si¢ do wyjécia w kontrolowanych warunkach do
restauracji, ktéra wezesniej doktadnie zbadali$my, jedzac positek, kté-
ry weze$niej uzgodnilismy z opiekunem-kumplem. Cho¢ poczatkowo
stworzenie bufora wokét trudnych sytuacji moze si¢ sprawdzaé, osta-
tecznie musimy zaangazowac si¢ w cale zycie i zy¢ petnia. Stopniowo
zbudujemy fundamenty, na ktérych bedziemy mogli improwizowaé,
dziata¢ bez planu, spedza¢ czas z ukochana osobg w sposéb spon-
taniczny, wej$¢ do restauracji, w ktérej nigdy wezesniej nie bylismy
i $wietnie poruszac si¢ po menu.

Pamietaj, ze kazdy krok, ktéry podejmujesz na wezesnym etapie
BLE, to krok, ktéry przybliza ci¢ do prowadzenia odwaznego i pigk-
nego Zzycia.

MOWIE ,TAK" NA ZAPROSZENIE, KTORE KIEDYS PEWNIE BYM ODRZUCIE.
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SAMOTNOSC

Im poteiniejszy i bardziej oryginalny umyst,

tym bardziej bedzie sie sktaniat ku religii saumotnosci.

ielu z nas objadato si¢ NME gdy tylko zostawaliémy sami.
To trochg tak, jakby samotnos$¢ bez towarzystwa naszych ulu-
bionych potraw lub bez rozpraszania si¢ bezmyslnym jedzeniem byta
dla nas zbyt trudna do zniesienia. Odst¢p migdzy trzema positkami
kazdego dnia to okazja do zapoznania si¢ ze spokojem nieodlacznie
zwigzanym z samotnoscia. Zamiast podjadaé, co innego mogliby$my
zrobi¢ w tym cennym czasie dla siebie? Jak wykorzysta¢ ten czas na
regeneracje? Jak sprawié, by ten czas byt dla nas satysfakcjonujacy?
Jakie nowe praktyki warto kultywowal, zwlaszecza gdy mozesz
cieszy¢ si¢ swoboda ruchéw? Joga? Ogrodnictwo? A moze po prostu
przeczyta¢ ksiazke lub obejrze¢ naprawde fajny program? Czas spedzo-
ny w samotnos$ci moze by¢ wspaniala okazja do refleksji i modlitwy.
Stopniowo, gdy juz wkroczyliSmy na jasng $ciezke, mozemy delekto-
wac si¢ spokojem i cisza w naszej samotnosci.

POSZUKAM CHWIL SAMOTNOSCI | PRZYJRZE SIE SWOJE) REAKCII.
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PRZESTAN WALCZYC

Nie ma takiej meki jak noszenie w sobie nieopowiedzianej historii.

K:E)idy, kto kiedykolwiek jadt nalogowo, doskonale zna uczucie
ycia w stanie wojny z samym soba. Tak naprawdg jest to wojna
migdzy dwiema wewnetrznymi czgsciami nas samych: ,, Kontrolerem
Jedzenia” i ,,Pobtazaczem Jedzenia”. Kazda z tych cz¢sci ma swoja wia-
sng histori¢, a wojna migdzy nimi moze czasami doprowadza¢ nas do
szalefistwa. Debaty, zmagania i wewngtrzne spory wyczerpuja nasza
energi¢ i ostabiaja site woli.

Czy kiedykolwiek po prostu zjadtes, zeby zakonczy¢ tego typu dys-
kusje? Sposobem na zakonczenie wojny bez jedzenia jest wystuchanie
historii obu stron. Co musi ustysze¢ ,,Kontroler”, aby poczud si¢ bez-
piecznie? Co musi usltysze¢ ,,Pobtazacz”, aby poczué si¢ bezpiecznie?
Wystuchaj obu stron bez osadzania, a nast¢pnie zastanéw si¢ nad ja-
snymi wyborami, ktérych mozesz dokona¢, by spetni¢ ich potrzeby.
Odpowiedzig jest cieckawos$¢. Koriczy bitwe i daje ci spokdj ducha.

PRZESTANE WALCZYC | WYSEUCHAM SWOICH WEWNETRZNYCH CZESCl,
KTORE POTRZEBUJA BYC WYSLUCHANE.
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wydawnictwovital.pl

Dr Susan Peirce Thompson jest ekspertkg w dziedzinie psy-
chologii jedzenia, prezeskq Institute for Sustainable Weight
Loss oraz zatozycielkg i dyrektorkq generalng Bright Line
Eating Solutions. Jej program wykorzystuje najnowsze bada-
nia naukowe, aby wyjasni¢, w jaki sposéb mézg blokuje utrate
wagi. Kazdego dnia uczy, jok pozby¢ sie nadwagi, osiggngé
wymarzong sylwetke i zy¢ szczesliwie.

Wyjatkowy przewodnik, ktéry pomoze ci krok po kroku
zmienié¢ nawyki, relacje z jedzeniem i zrozumieg,
jak emocje wptywajq na twoje decyzje zywieniowe.

Kazda strona ksigzki oferuje codzienng dawke inspiracji, praktycznych porad
oraz wsparcia, ktére pomogq ci trwale schudngé, poprawié zdrowie i odzy-
skaé kontrole nad swoim zyciem. Dowiesz sie, jak radzié sobie z zaburzeniami
emocjonalnymi, niepokojem, a takze jak budowaé zdrowe relacje z jedzeniem.
Oparte na najnowszej wiedzy z zakresu psychodietetyki, porady Autorki pomo-
gq ci zrozumieé powigzania miedzy dietq, zdrowiem psychicznym i fizycznym.

DZIQkI tej ksigzce zyskasz:
narzedzia do budowania zdrowej relacji z jedzeniem — bez restrykcyjnych
diet i poczucia winy;
wiedze, jak radzié sobie z emocjami, ktére prowadzq do kompulsywnego
objadania sig;
codzienne wskazéwki, jak krok po kroku dbaé o swoje zdrowie i dobre
samopoczucie;
zrozumienie, jok psychosomatyka wptywa na twoje ciato i jak kontrolo-
wac¢ ten proces;
narzedzia do podniesienia poczucia wltasnej wartosci oraz poprawy relacji
z samym sobq.

Zmien swoje zycie, dzien po dniu, dzieki psychodietetyce

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

A ZDROWIA

Ksigzke mozesz kupié w sklepie (“l‘gVitalniH.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/psychodietetyka-na-kazdy-dzien-jak-pokonac-uzaleznienie-od-jedzenia/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/258737-psychodietetyka-na-kazdy-dzien-jak-pokonac-uzaleznienie-od-jedzenia-9788382728606.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09



