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Prefatda

Daca esti aici, inseamna ca te preocupa modul in
care obisnuiesti sa mananci. Si poate ca nu ai gasit inca
acel mod de a o face care sa-ti aduca liniste si bucurie.
Ci, dimpotriva, relatia ta cu méncatul pare sa fie una
contradictorie, el reprezentdnd simultan si momentul tau
de recompensa, dar si prilejul pentru care simti ca esti
nevoit sa platesti ulterior. lar modul in care esti nevoit
sa platesti nu este unul confortabil, existdnd de multe ori
regrete, dar si temerea ca vei ajunge din nou in acelasi
punct. Stiu cum e. Majoritatea oamenilor cu care am lucrat
ajungeau in acelasi punct din nou si din nou. Daca si tu
esti in aceasta situatie, afla c4 tii in mana o reteta verificata
pentru a iesi din impas. Tt,i voi fi alaturi pe acest drum al
tau, ajutandu-te sa slabesti, daca asta iti doresti, dar mai
ales sa faci pace in relatia ta cu mancarea, facand pace
cu tine insuti. lar cand spun asta, te invit sa-ti imaginezi
ca momentele in care vei manca vor fi unele de liniste, de
prezenta constientd, dar mai ales de asezare a ta cu tine
insuti. lar ,plata” nu va fi plind de regrete si de nesiguranta,
ci una in care iti vei asculta corpul care stie cel mai bine
ce si cat iti trebuie. Aceste momente vor deveni unele de
blandete si de asezare in relatia ta cu tine.
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Carteaseste insotitd de Jurnalul starii de bine, un
instrument util in procesul schimbarii. Prin intermediul lui,
am urmarit recrearea de noi rutine si de noi ritualuri care
sustin acest parcurs si faptul de a face pace cu propriile
emotii.

Jurnalul este si un ghid minunat pentru crearea starii
de bine, a linistii si a pacii interioare. in acelasi timp, el
normalizeaza si sustine momentele de vulnerabilitate care
pot deveni, in aceste conditii, o forma de putere interioara.

Cu ajutorul lui, vei diferentia intre gandurile sabotoare
si cele pline de compasiune care te vor sustine nu doar

in procesul schimbarii, ci si in a-ti finisti psihicul si n a-ti |

aduce mai multa asezare in relatia ta cu tine insuti.

Ceea ce vei reusi sa realizezi, prin intermediul
jurnalului, va fi faptul de a-ti crea noi obiceiuri care te vor
ajuta sa-ti normalizezi si sa-ti accepti emotiile, chiar si pe
cele negative. lar starea de bine va fi cu atat mai usor de
simtit atunci cand te poti accepta si imbratisa — si cu bune,
si cu vulnerabile.
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Ca/ﬂ'to/a/ 1

Ma hranesc sau amortesc?

11: Ce face totul sa ne fie atat de complicat in relatia pe |
care o avem cu mancarea?

Mancarea este aliatul nostru, de multe ori, cel mai loial.
Ea ne-a fost alaturi de-a tungul vietii, in ciuda provocarilor
prin care am trecut. Ne-a oferit intotdeauna alinarea de
care am avut nevoie. Ins&, odata cu beneficiile pe care ni
le-a oferit, ea a venit si cu un pret scump. Poate au fost
kilogramele in plus. Sau dificultatea de a schimba. Sau
imaginea de sine. Sau relatiile cu ceilalti. Dar este posibil
ca cel mai scump pret sa fi fost relatia fiecaruia dintre noi
cu noi Tnsine. De multe ori am observat ca, atunci cand
oamenii experimenteaza dificultati in a face o schimbare
pe termen lung cu privire la stilul alimentar, acestia isi
pierd cu usurinta increderea ca vor reusi vreodata. Si-o
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pot asuma‘ca pe o infrangere implicita. Ceea ce, in multe
cazuri, reuseste sa le reconfirme neincrederea ca vor mai
reusi vreodata. Ei bine, aceasta neincredere se poate cu
usurinta reflecta ulterior in toate celelalte dimensiuni ale
vietii lor. Indiferent cé vorbim despre job sau despre relatii
apropiate sau nu. Pentru ca toate acestea includ, in cele
mai multe cazuri, necesitatea de expunere. Expunere
fizica sau expunere emotionald. lar acestea devin cu atat
mai dificile Tn momentul in.care oamenii nu se pot expune
cu autenticitate in relatia lor cu ei insisi. Merg pe ideea
ci o capacitate de a ne expune, in relatia cu noi insine,
va reflecta si capacitatea de a o face, ulterior, si in alte
contexte.

12: Si totusi, noi nu ducem lipsa de informatii in ceea ce
priveste dietele sau modul sanéatos de a ne hrani. De ce
nu reusim sa obtinem rezultate astfel?

intr-adevér! Desi stim multe informatii despre nutritie
si diete sau despre modul sanatos de a manca, de foarte
multe ori acestea nu sunt de ajuns. Ele nu pot sustine
schimbarea pe termen lung, tocmai pentru ca nu abordeaza
aspecte la fel de importante in ceea ce priveste modul in
care ne alimentam. Ei bine, acestea sunt motivele pentru
care mancam ceea ce mancam. Relatia cu mancarea este
una atat de complicata, tocmai pentru ca ea reprezinta o
placere de necontestat!

Si atunci cand ne imbie, o face prin intermediul tuturor
simturilor noastre. De aceea, e atat de greu sa-i rezistam!
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De foarte multe ori, cele mai frumoase amintiri ale noastre
s-au derulat Tn jurul mesei. $i poate exista, din nou si din
nou, dorinta de a simti, in aceeasi maniera, placerea de
atunci.

Cu alte cuvinte, in aceasta privinta sunt implicate
multiple aspecte afective. Acestea nu vin cu instructiuni
la pachet cu dietele. Experienta din lucrul cu oamenii
mi-a aratat ca ele sunt cel putin la fel de importante ca
alimentele pe care alegem sau nu alegem sa le consumam.

I3: Ce face ca, pana si in viata de adult, aspectele afective
sa fie implicate atat de puternic in relatia cu mancarea,
astfel incat sa ne fie atat de dificil sa le controlam?

Dupa zilele pline ale vietii de adult, in momentul in
care bateriile cu resurse sunt goale, e lesne de observat
ca, ajungand acasa, ne dorim o forma de reincarcare. O
maniera pentru a ne recompensa, pentru ca, iatal, am
mai dovedit o zi! in acele momente, mancarea devine, de
cele mai multe ori, prima placere pe care ne-o putem oferi,
fiind varianta cea mai la indeméana. Plus ca, in momentele
acelea, placerea méancatului este una pentru care nu
trebuie sa depunem prea mult efort! E suficient, de multe
ori, sa ne reasiguram ca avem in bucatarie acele alimente
pe care, in mod normal, am vrea sa le evitam, insa cel mai
adesea ne e atat de dificil sa facem asta! Recompensa cu
diverse alimente poate fi, de multe ori, si modul de a ne
alina dupa o zi grea. Ea devine, asadar, o maniera simpla
care functioneaza pentru a ne schimba starea neplacuta
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pe care o'putem avea cu una inundata de placere — o
maniera simpla de a ne linisti. Atunci cand simtim sa
ne recompensam cu ceva bun, reintram in contact, de
fapt, cu o nevoie instinctuald — asta ne-a facut specia sa
supravietuiasca. De aceea, creierul nostru este atras rapid
de ceea ce ne place.

Cu siguranta, unele dintre motivele pentru care este
atat de complicat s& modificam aceasta parte a vietii noastre
sunt tocmai implicatiile aspectelor afective — mancarea este
o forma de alinare, de aceea relatia este una complicata si
necesita atentie si delicatete in abordare. Adesea, ea ne
salveaza, iar noi putem recunoaste momentele acelea cu
usurinta. Ne salveaza de disconfortul pe care ni-l provoaca
foamea fiziologica, dar ne salveaza mai ales de disconfortul
unei stari de tensiune interioara pe care o simtim de multe
ori plenar. Sigur — exista o diferenta majora intre cele doua
tipuri de disconfort. Sau ne mai poate salva de disconfortul
de a observa, in relatiile apropiate, dar mai ales in relatia
cu noi ingine, ceea ce nu ne convine sau nu ne ajuta sa ne
simtim bine. De multe ori, mancarea poate fi un scut in fata
acestei tensiuni interioare si, pentru un timp scurt, reuseste
sa o si reduca.

Emotiile noastre, indiferent de tipul lor, sunt profund
implicate in modul in care ne hrénim. Atunci cand ele
sunt din spectrul negativ, este posibil s& avem un obicei
bine format de a manca, tocmai pentru a amorti aceasta
stare de tensiune interioara. lar rezultatul este unul pe
masura asteptarilor; cel putin, pe termen scurt. Exista, in
relatia cu mancarea, multe beneficii, inclusiv in ceea ce
priveste Tnlocuirea experientei neplacute cu una placuta,
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atunci cand ne alimentam. De aceea, este atat de dificil
de schimbat. '

Directia de dorit ar fi aceasta in care ne aducem mai
multe emotii pozitive in asociere cu experienta mancatului.
Cand spun ,emotii pozitive”, ma refer la bucurie sau la
recunostinta, de exemplu. Exista o diferenta intre acestea
si placerea datéd de momentele in care mancam alimente
rafinate de tip fast food. Desigur, putem trai bucurie si
recunostintd si in momentele in care mancam alimente
din aceasta categorie. Dar cu cat vom reusi sa fim mai
prezenti in acele momente, cu atat ne va fi mai greu sa
alegem alimentele din categoria celor care ne produc doar
o placere temporara, fara a ne oferi nutrientii ce fac bine
propriului corp.

I5: De ce ne este atat de dificil s& mentinem schimbarea |
in ceea ce priveste relatia cu méancarea?

Un motiv simplu pentru care ne este atat de dificil sa
ne mentinem obiceiurile mancatului sdnéatos este acela c3a,
in creier, gustul este procesat mult mai rapid decét ideea
de ,sanatate”. ,

ins& atunci cand vom muta focusul de pe pierderea
kilogramelor in plus pe mancatul cat mai echilibrat, pe
mancatul din iubire pentru noi insine, cu siguranta vor exista
efecte benefice nu doar asupra slabitului, ci si asupra starii
psihice. Un aspect interesant legat de aceasta este faptul
ca, accentuand ideea de a ne hrani sanatos, vom putea sa
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ne intarimeatat autocontrotul, cat si sa ne educam sistemul
de recompeénsare din creier.

Pentru a putea face aceste schimbari atat de
importante, ne vom folosi de o capacitate uimitoare a
creierului. Aceasta este neuroplasticitatea. In cuvinte
simple, neuroplasticitatea este capacitatea creierului de a
se schimba, in functie de ceea ce-i oferim noi. in momentul
in care tindem sa-i oferim acelasi tip de rutine, el va tinde
sa-si intareasca aceleasi cai neuronale — cu alte cuvinte,
pe masura ce facem lucrurile in acelasi fel, creierul va fi
incantat sa le execute in aceeasi maniera. Creierul, fiind
atat de miraculos, are o uimitoare capacitate de a procesa
11 milioane de biti pe secunda — adica o cantitate uimitoare
de informatii. De aceea, el este incantat de tot ceea ce
inseamna scurtcircuite — incantat de obiceiuri pentru care
nu va trebui sa depuna mult efort pentru a le face. Din
aceste motive, schimbarea oricarui tip de comportament,
indiferent cat de clar ne e ca este nociv, este dificilal Dar
nu imposibild. Gusturile se pot reeduca. Mai ales atunci
cand ne concentram pe a face acele alegeri de pe urma
carora corpul nostru poate avea beneficii prin intermediul
hranei pe care o consumam. Scanarile creierului arata ca,
in aceste conditii, va exista o mai mica activitate in ariile
responsabile cu gustul.
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I6: Ceea ce spui ma face sa inteleg ca relatia cu mancarea
este una extrem de complicata si dificil de schimbat.

Intr-adevar! Toate acestea intéresc faptul c& aceasta
relatie este una nazuroasa — dificil de schimbat, deoarece
beneficiile par a fi mult mai mari decéat riscurile. Benéeficiile
insa sunt pe termen scurt. Pe termen lung, putem raméane
cu experienta amortirii si a placerii de a manca, ceea ce ne
poate tine departe de ceea ce am vrea sa fim, dar mai ales
de cine suntem in profunzime si transparenta.

Relatia cu mancarea nu este doar despre alimente! Ea
poate fi despre dificultatea de a ne accepta asa cum suntem
sau despre dificultatea de a accepta contextul in care ne
aflam. Indiferent despre ce aspecte ale vietii vorbim. Ea
este, asadar, o busola, mai ales in ceea ce priveste relatia
cu noi insine. Ne aratd adesea dificultatea disconfortului
de a fi noi insine Tntr-o anumita situatie. Poate ascunde
nenumarate aspecte din vietile noastre la care ne-ar fi mai
greu sa ne uitam decét la acela de a incerca sa controlam
ceea ce mancam.

I7: Care este diferenta dintre mancatul emotional si
mancatul compulsiv?

Manualul pentru diagnosticul si clasificarea tulburarilor
mentale — editia a V-a — diferentiaza intre mai multe tipuri
de tulburari de alimentatie, dintre care anorexia, bulimia
si méncatul compulsiv. Ultimele doua tulburari mentionate
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au ca specific consumul unei cantitati mari de alimente,
dar si o lipsa a controlului; ele mai au in comun faptul ca
cei care le experimenteaza au o greutate corporala peste
limita normald. Pe de altd parte, mancatul emotional sta
la baza tuturor acestor tulburari. Dificultatea majora, in
aceasta privinta, este aceea de gestionare a emotiilor
negative, ceea ce face ca mancatul emotional sa devina un
mecanism indirect de alinare. Spre deosebire de emotiile
negative, mancatul emotional ca raspuns la emotiile
pozitive nu genereaza consecinte la fel de grave. Studiile
arata faptul ca dificultatea de a face fata propriilor emotii
negative este direct proportionala cu dificultatea de a avea
o relatie echilibrata si buna cu mancarea.

Am ales ca, in cadrul acestui continut, s& ne concentram
pe radécina a ceea ce ar putea fi clasificat ca tulburare —
mancatul emotional —, propunandu-ne sa descalcim o serie
de aspecte care il genereaza si il insofesc.

i8: Daca ar fi sa transmiti un mesaj unei persoane |a
inceput de drum in ceea ce priveste abordarea relatiei cu !

mancarea si din perspectiva emotionala, ce i-ai spune?

Mesajul meu ar fi acela de a o asigura ca este in regula
asa cum este. Simplul fapt ca-si pune intrebari despre
un mod diferit de a aborda lucrurile este un pas Tnainte
pe ruta schimbarii. As invita-o sa se gandeasca la faptul
ca toate reactiile sale, multe dintre ele nedorite (inclusiv
mancatul emotional), sunt reactii normale n fata unor
situatii anormale. De multe ori, acestea reflecta dificultatile

26 Psihoterapeut Dr. ANDREEA CHIRILA

din relatiile din viata sa care tin ascuns un Sine autentic pe
care-| are si care tinde n continuare sa raméana protejat de
mecanismele vechi de a face fata tuturor lucrurilor pe care
le-a experimentat de-a lungul vietii.

Prima idee de la care as invita-o sa porneasca este
aceea ca e firesc sa fie asa cum e, in contextul propriei
vieti. O voi invita, in cele ce urmeaza, sa-si adreseze unele
intrebari de reflectie si sa-si ofere timp pentru momentele
de constientizare care sunt despre ea insasi, in calitate de
cea mai importanta persoana din viata sa. As invita-o sa
se intrebe cum ar fi daca si-ar vorbi cu blandete, chiar si
in ceea ce priveste relatia ei cu mancarea care nu e una
ideald, dar cu siguranta face tot ceea ce poate in acest
moment. As vrea, de asemenea, sa o reasigur ca se afla pe
drumul cel bun in ceea ce priveste vindecarea in aceastg
privinta. 1l vom parcurge impreund, cu blandete si delicatete,
concentrandu-ne atat pe ceea ce vrea sa schimbe, cat si
onorand fiecare pas pe care il face in aceasta directie.

Testimonialul C. cuprinde o pagina din jurnalul ei din
etapa in care abia incepea sa constientizeze existenta
unei dificultati in propria relatie cu mancarea, generata de
o serie de schimbari importante in viata ei.

Testimonial

Zilele mele curg la fel. Ma simt ca un hamster intr-o
roata, in care tot ce am de facut este sa fug de la serviciu
Spre casd, rar intalniri cu prietenii. De obicei, tind, mai
degraba, sa le evit. Si prefer s& ma intorc acas§ si sé&
mandanc in fata televizorului. ,
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