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Da bi promijenili svoj emocionalni odnos sa hranom, najéeS¢e moramo stvoriti neki novi emocionalni
odnos. A to je odnos sa samima sobom. Jer emocionalni odnos sa hranom je i nastao upravo iz naseg
neprepoznavanja nasih vlastitih osjeéaja, koji nam govore tko smo, sto Zelimo, Sto ne Zelimo i kako to
moZemo ostvariti.

Svi mi, koji imamo bilo kakav oblik disfunkcionalnog, emocionalnog jedenja, Zeljeli bi postati ,normalni
jedaci“.

Pod ,,normalnim jedenjem” uglavnom podrazumijevamo da:

- Jedemo onda kada smo gladni

- lzabiremo nutricionisticki kvalitetnu hranu

- Smo prisutni sa procesom hranjenja dok jedemo (dok jedemo ne radimo paralelno neke druge
aktivnosti poput gledanja televizije jer onda ne moZemo istinski osjecati da jedemo)

- Stanemo sa hranjenjem onda kada smo puni i zadovoljni

Ako primjeéujemo da nase ,, disfunkcionalno” jedenje izlazi iz gore navedenjih okvira, odnos sa hranom bi
mogli unaprijediti samo time da pokusavamo pratiti navedene tocke. Medutim, glavni problem nastaje
upravo zato jer je naSe disfunkcionalno jedenje vrlo Cesto ve¢ toliko impulzivno, da snagom volje jako
tesko mozemo zadovoljiti zadane tocke.

Zasto?
Zato jer ako ve¢ duZe vrijeme imamo iskrivljeni odnos s hranom vrlo je vjerojatno da:

- Uopce vise ne znamo kada smo stvarno gladni (tesko prepoznajemo fizicki osjecaj gladi)

- Umijesto stvarne gladi osje¢amo ili jaku Zudnju ili jaku odbojnost prema hrani (silu)

- Tasilaje vrlo Cesto jaca od nase sposobnosti da ostanemo prisutni sa svojim procesom hranjenja

- Vise nam nije bitno da li smo puni ili prazni (da li smo gladni ili ne), nego je najbitniji osjecaj
jedenja ili nejedenja hranje (ovisno o tome koji oblik disfunkcionalnog jedenja smo razvili)

Sto se duze bavim pitanjem disfunkcionalnog jedenja, dosla sam do slijedeéeg zaklju¢ka:

Bez obzira na koji nadin pokusavali promijeniti svoje ponasanje sa hranom, ostati ¢éemo zaglavljeni u
istom obrazcu disfunkcionalnog jedenja (ili ¢emo mu se povremeno vracati kroz Zivot) sve dok se ne
upitamo slijedeca pitanja:

1. Na koji nacin se nosim sa svojim emocijama?
2. | kakve veze hrana (i hranjenje) ima s tim?



Zasto se to ne pitamo?

Zato jer je, vrlo Cesto, puno lakSe konstantno biti preokupiran mislima o ,,dobroj“ i ,l030j“ hrani, jesti ili
ne jesti, mijenjati jelovnike i planirati dijete, nego stvarno zaroniti u sam korijen nase problematike i
suociti se sa vlastitim nezadovoljstvom i neugodnim emocijama koje su uzrok emocionalnog jedenja.

Prvo s ¢im se suoCavamo su vlastiti otpori da se pitamo ta pitanja, jer sto ako otkrijemo nesto neugodno
0 nama samima? Sto ako se, umjesto hranjenjem, poénemo baviti svojim emocijama?

| Sto ako u planu svoje buduénosti umjesto popisa:

- Jesti Cu tri obroka dnevno

- U potpunosti ¢u izbaciti slatkiSe

- Umijesto dorucka ¢u piti zdravi shake sa ,superfood” dodacima
- Necu vecerati nakon 18h

- Piti ¢u 10 ¢asa vode

- Pisati éu sve $to pojedem tog dana

- Gubiti ¢u 2 kg mjesecno

Sastavimo novi popis:

- Upoznati ¢u sebe

- Pokusati ¢u osjetiti sve svoje emocije (i ugodne i neugodne)

- Nauciti éu prepoznavati koja emocionalna stanja su , trigeri“ mojeg disfunkcionalnog jedenja

- Pisati ¢u kada osje¢am ljutnju, tugu, krivnju, sram, ocaj, bespomoénost, nemir, frustraciju

- Nauciti ¢u osjetiti koje emocije osje¢am u odredenim situacijama i ZASTO to osje¢am

- Nauciti éu se nositi sa tim emocijama i izraziti ih na adekvatan nacin

- lzrazavanje mojih emocija pomocdi ¢e mi da se smanji moja vezanost za disfunkcionalno jedenje

UspjeSno mijenjanje emocionalnog obrasca jedenja je direktno povezano s naSom sposobnosti da
moZemo osjecati pun spektar emocija, da pri tome znamo STO osje¢amo, ZASTO upravo to osje¢amo,
da se znamo nositi sa tim emocijama i da ih moZzemo IZRAZITI!

Da bi promijenili svoje disfunkcionalno jedenje trebamo pronadi nove, kreativne nacine da Zivimo vlastiti
Zivot. lako se ova promjena ¢ini da traZi puno ulaganja od nas, ako gledamo dugorocno, traZzi manje
energije nego $to nam se Cini. Jer da bi promijenili svoje ponasanje sa hranom, moZemo se truditi cijeli
Zivot i stalno imati osjecaj da se nalazimo u krugu iz kojeg nema izlaza.

No, ako se odlu¢éimo na izazov susretanja sa vlastitim emocionalnim obrascima, moZemo, uz
posvecéenost procesu i odredeno vrijeme, promijeniti svoje disfunkcionalno jedenje zauvijek.

| ne samo to.



Upoznavajuéi svoje emocije mozemo konacno otkriti koje potrebe se nalaze ispod njih, Sto stvarno
Zelimo od Zivota, na koji nacin to moZzemo traZiti i ostvariti, na koje se sve nacine moZzemo pobrinuti za
sebe kada se osje¢amo lose, bez da koristimo mehanizam emocionalnog jedenja?

Istinsko suocavanje sa disfunkcionalnim jedenjem nam moZe pomoci da se prestanemo brinuti za
druge i pobrinemo za sebe, da postanemo ,zdravo sebicni“, da naucimo reci ,,NE“, da pocnemo
vjerovati da zasluzujemo dobre stvari u Zivotu, i da u konacnici iskreiramo ljepsi i ispunjeniji Zivot za
sebe!
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