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    Előszó

    A túlsúlyproblémák folyamatosan napirenden vannak, társadalmi szinten éppúgy, mint az otthon falai között. Nehezen találnánk olyan családot, ahol legalább egy közeli hozzátartozót ne érintenének a krónikus súlytöbblettel járó testi szövődménybetegségek és életvezetési nehézségek.

    A mai kor túlsúlyos emberének dilemmája, hogy megtalálja az evés helyét az életében. Legyen elég rugalmas a hozzáállása, ugyanakkor kontrollálja a vágyait, nehogy a túlfogyasztás csapdájába essen. Élvezze az étkezést, de ne helyettesítsen vele más szükségletet, jóllakjon, de meg is éhezzen, egyen változatosan, mégse túl sokat és sokfélét egyszerre. Adjon jót, egészségest, táplálót a testének úgy, hogy ne szakadjon el teljesen a gyermekkor ízeitől, a családjában megszokott ízvilágtól sem. Otthon az étkezőasztal szimbolizálja az összetartozást, de ne az egyetlen találkozási pont legyen a családtagok között. Egyenek közösen úgy, hogy mindenki a saját ízlése szerint válasszon ételt, és ne kelljen senkinek magyarázkodnia azért, mert más, kevesebb vagy épp több esik neki jól.

    Mindeközben folyamatosan kapunk üzeneteket a külvilágból arról, hogy milyen ételeket kellene szeretnünk vagy elkerülnünk, hogy bűnösnek illene éreznünk magunkat bizonyos ételek elfogyasztása alatt és után. Vagy épp arról, hogy adjuk át magunkat az ízek élvezetének, de azért annyira mégse, különben nem fogjuk tudni megállni, hogy rendszeresen többet együnk a kelleténél. Sok az egymásnak ellentmondó tanács, amitől csak nő a zavar a fejekben, s mára az evés nagyon távol került attól, ami az eredeti funkciója: a test táplálása és közösségformáló rítus. Ami a helyébe került, az sokaknál egyre inkább a lelki/érzelmi hiányok pótlása és a szorongás. Az evési zavarral kísért túlsúlyproblémák átszövik az érintett egész életét: megváltoztatják a gondolkodásmódját, átrendezik az emberi kapcsolatait. A súlyfelesleggel való küzdelem nemcsak a hétköznapok részévé válik, de meghatározza a legjelesebb napok hangulatát is.

    A sokféle divatdiéta megjelenéséből arra is lehet következtetni, hogy nem egy kifejezetten sikeres területről van szó, mindig talál magának vásárlóképes célközönséget egy-egy újabb testsúlycsökkentő módszer. Az egy főre eső fogyókúrás kudarcok aránya pedig növekszik, s vele együtt a súlyfelesleggel élők tehetetlenségérzése is. A saját testük feletti kontrollt átadják egy ismeretlen szernek vagy egy ismert arcnak – a lényeget tekintve mindegy, hiszen így is, úgy is oda jutnak, hogy az irányítás nem a saját kezükben van. „Mert ők úgyis elrontják.” Ezzel a bizonytalansággal átszőtt érzelmi háttérrel könnyen megjelenik az önostorozásra való fogékonyság: nincs akaraterőm, úgysem fog sikerülni! Ez az üzenet tovább rombolja az önértékelést, s egyben felmentést ad a további erőfeszítések alól.

    Alig néhány éve került a köztudatba az érzelmi evés fogalma, holott maga a jelenség régóta ismert, különösen a krónikus túlsúllyal élők körében. A túlsúlyproblémák lélektani megközelítése újszerű dolognak számít, ugyanakkor egyre gyakrabban ajánlják dietetikusok, belgyógyászok, háziorvosok pácienseiknek különösen akkor, ha évek óta fennálló és az egészséget veszélyeztető súlytöbbletről van szó.

    Pszichológusi pályám nagy részét az evészavarok területén töltöttem, anorexiás és bulimiás páciensek gyógyításával. Majd elkezdtem olyan túlsúlyos emberekkel is foglalkozni, akik nem tudtak tartósan lefogyni, és önértékelési, életvezetési, párkapcsolati problémákkal karöltve küzdöttek a súlytöbblettel. Az evészavarok felé a komplexitás vonzott, az okok és a következmények többszörös összefonódása és cirkularitása, ami végül mégis egy teljesen logikus és egyedi szövevénnyé alakul az adott személyiségben. Ez jelen van a túlevéssel és esetenként a túlsúllyal járó problémákban is, mégis a többség – érintettek és hozzátartozók – csak a felszínt kapargatják, amikor egyik sikerbiztos diétáról a másikra, egy tuti edzésmódszerről újabbra váltanak. Közben pedig egyre elkeseredettebbek és önmagukkal egyre elégedetlenebbek lesznek. Ezek az érzések alapvetően meghatározzák a napjaikat, a kapcsolataikat, a jövőképüket, és közvetve a további súlytöbblethez is hozzájárulnak.

    Ezért döntöttem úgy, hogy a következőkben egy falászavarral küzdő nő terápiájába nyújtok betekintést. Az eset érdekességét az adja, hogy teljesen általános. Aki nem érintett falászavarban, az a sorok olvasása közben talán meglepődik majd, milyen különleges tematikával fonódik össze a túlevés és a túlsúly problémája, pedig eddig azt hitte, hogy a súlytöbblet nem egyéb, mint „pozitív energiamérleg”. Míg mindazon olvasók, akik valaha átélték az evéskényszer élményét, talán úgy érezhetik, hogy egyenesen róluk szól ez a könyv.

  

  
    Egy túlsúlyos nő terápiája

    – Nem vagyok evészavaros, csak sokat eszem. Semmi durva, bulimia vagy anorexia, egyszerűen kövér vagyok, és nem tudok lefogyni. Nem értem azokat, akik hánytatják magukat, én gyerekkoromban is utáltam hányni, de az anorexiásokra felnézek, számomra ők az akaraterő megtestesítői, hihetetlen kitartásuk van. Egy darabig bíztam abban, hátha nálam is kialakul a sok diétázás miatt, de nem így lett. Amióta az eszemet tudom, az evés fontos szerepet tölt be az életemben.

    – Gyerekkoromban egyáltalán nem voltam kövér, sőt inkább vékony, cingár lány. Anyám és nagyanyám sokat üldöztek az evéssel, ezért kifejezetten utáltam enni. Manapság már szeretek, nem is ezzel van a baj, hanem azzal, amikor „kell a kaja”, és mint valami pótszer, függésben tart. Megnyugtat, kikapcsol. Vannak olyan időszakok, amikor nem bírom ki, hogy ne rágjak valamit egész nap. Az utóbbi években attól szenvedek legjobban, hogy amikor épp nem eszem, akkor is az evésre gondolok: arra, hogy mit fogok megenni, ha ezt vagy azt elérem, kibírom. Jutalmazom magam az evéssel, de büntetem is. Sokszor eszem magam rosszullétig, ilyenkor végképp nem értem magamat. Hogyan tudnék ezen változtatni, ha még én magam sem tudom, mi történik velem, bennem? Az összes létező diétát kipróbáltam már. Még a koplalás jött be a legjobban, mert ha elkezdek enni, akkor képtelen vagyok abbahagyni. Inkább az éhséget viselem, mintsem meg kelljen állnom, hogy desszertet egyek. Ezért sem működik nálam az életmódváltás, mert ott pont az arany középutat kellene megtalálni, amit nagyon szeretnék, és tudom, hogy ez lenne a megoldás, főleg hosszú távon, de nem vagyok rá képes. Az elmúlt huszonkét év sajnos ezt bebizonyította. Harmincnyolc éves vagyok. Lassan szembe kell néznem azzal, hogy így fogom leélni az egész életemet – kezdte Edina, amikor, mint mondta, kétévnyi erőgyűjtés után találkoztunk.

    Nem lepődtem meg Edina szavain, hiszen gyakorta hallom a hozzám fordulóktól, hogy már évek óta olvasgatják, nézegetik a honlapomat, de csak nehezen szedik össze a bátorságukat, hogy végre felkeressenek. Nem hiszem, hogy tőlem félnek, inkább önmaguktól. Vágynak rá, de szoronganak is, hogy szembenézzenek mindazzal, ami bennük lehet. Tartanak attól, hogy a környezetük megbélyegzi őket amiatt, hogy pszichológus segítségét kérik pusztán azért, mert nem tudnak lefogyni, szenvednek a túlsúlyuktól vagy a kontrollálhatatlannak tűnő falási rohamoktól és mindezek következményeitől. Amikor eljutnak oda, hogy már nem is a súly zavarja őket a leginkább, akkor jönnek el. Addig pedig kipróbálnak még egy diétát, még egy edzésformát, még egy kapszulát, még egy közösségi hálón szerveződő csoportot, hátha az jelenti majd a végső és biztos megoldást a testsúlycsökkentésre.

    Az evési zavarok köztudottan hosszú kórlefolyással jellemezhetők, átlagosan minimum három év telik el, amíg az érintett szaksegítséget kér a probléma megoldásához. Ez viszont hozzájárul, hogy az evési zavar akár egy egész életszakaszon átíveljen, több évtizedes történetté váljon. Egy adott testi-lelki állapot tartós fennállása mindig oda vezet, hogy a személy alkalmazkodik hozzá az életvitelével, a személyisége részévé válik: lenyomatot képez a gondolkodásában, az emberi kapcsolataiban, az önmagához való viszonyában.

    Az evés-fogyás területe a pszichológiában speciális abból a szempontból, hogy az érintetteket naponta bombázzák azzal az információval, hogy könnyen és gyorsan le lehet fogyni. Azzal is kecsegtetik a súlyfelesleggel küzdőket, hogy ez bármiféle erőfeszítés nélkül valóra válhat. Ezzel szemben a pszichológiai tanácsadás folyamata együttműködést kíván, és az eredmények sem azonnal észlelhetők. Gyakran találkozom azzal, hogy a kliens ezt érti, és megtapasztalta már, hogy azonnal nem lehet lefogyni, de azért mindig eszébe jut egy-két újságcikk, amely olyan csodás fogyástörténeteket mutat be, amikor valakinek ez sikerült. És ha másnak sikerülhet, akkor neki miért nem. Úgy vélem, a pszichológia más területein ritka az olyasfajta „versenytárs”, mint az evészavarok területén a fogyókúraipar.

    Edina szinte egy szuszra hadarta el az első mondatokat, szemlátomást sokszor végiggondolta, mivel fogja kezdeni. Elmondta, hogy nagyon örül, hogy végre itt lehet, de nagyon izgul is, mert „nem tudja, hogy miket fogok kérdezni”. Próbáltam oldani a helyzetet a válaszommal – „elég, ha emiatt én izgulok” –, de láthatóan nem vette a lapot, feszült volt.

    – Ezen belül, konkrétabban, mi az a probléma, aminek a megoldásában szeretne előbbre jutni?

    – Túlevéseim vannak, és túlsúlyom, évek óta nem tudok lefogyni. Nagyon szenvedek, az önértékelésem is katasztrofális emiatt.

    – Eddig milyen módszereket próbált ki a helyzet megoldása érdekében?

    – Sok diétát, és rendszeresen járok személyi edzőhöz, de ez csak arra elég, hogy ne hízzak még tovább. Amúgy tudok fogyni, ha összeszedem magam, csak ez mostanában, az utóbbi pár évben, egyre kevésbé sikerül. Rendszerint már azelőtt feladom, hogy belekezdenék. Pedig az egészségem is megsínyli, tudom, hogy le kell fogynom, csak azt nem tudom, hogyan.

    – Miért kell? Általában nem szeretjük azokat a dolgokat, amelyekre kényszerítve vagyunk, így érthető, hogy hamar feladja. Tulajdonképpen minden egészséges ember így érezne és cselekedne.

    – Lehet, hogy jobban kéne akarnom a változást. Lehet, hogy nem is akarok igazán lefogyni? Félek valamitől? Talán az ismeretlentől? Hiszen nagyjából serdülőkorom óta a diéták és a fogyás körül forog az összes gondolatom. Valójában ez az, amitől a leginkább szenvedek, hogy állandóan az evésre vagy a nem evésre gondolok. Ha legalább ettől sikerülne megszabadulnom, már az is előrelépést jelentene számomra.

    – Mikor elégedett azzal, ahogyan eszik?

    – Mikor jókedvem van, amikor sok a tennivalóm, amit élvezek, amikor fogyok kicsit. Olyankor nagyon tudom szeretni magamat, tehát nem hiszem, hogy az önszeretettel lenne a baj. Akkor jól eszem, egészséges ételeket, és még élvezem is, hogy jót adok a testemnek, semmi csoki, süti, rágcsa, tészta. Ilyenkor mindig tudatosul bennem, hogy akár ilyen is lehetnék, és akkor mennyivel boldogabb lennék, kiegyensúlyozott, erős. Ilyenkor büszke vagyok magamra, és nem tudnak kihozni a sodromból, simán elengedem a fülem mellett mások hülyeségét, nem veszem fel, ha sérelem ér. Ilyenkor a párom is mindig dicsér, biztat, hogy csak így tovább, és ruhákat nézünk nekem, amiket majd a mostaninál kettővel kisebb méretben veszünk meg, ha eljön az ideje.

    – Ha minden jó, akkor vajon mi okozza a visszaesést?

    – Nem is tudom, ezen már rengeteget gondolkoztam. Olyanok jutottak eszembe, hogy előző életemben talán éheztem, és ez kapcsol be, mert tényleg olyan, mintha átkattanna az agyamban valami. A korábbi, kitartó, fegyelmezett önmagamat legyőzi egy féktelen, gátlástalan, a pillanatnyi örömöket megkaparintani igyekvő valaki, aki gyenge és tehetetlen, csak az ösztönei vezérlik, semmilyen észérv nem tud hatni rá. Ez a rosszabbik énem. Ilyenkor minden egy csapásra átfordul bennem, szánalmassá válok önmagam előtt, megvetem, amit teszek, amit eszem. Megbízhatatlan leszek, szétszórt, lusta, titokban tömöm magamba a csokikat, aztán hazudok róla a páromnak. Ilyenkor egyáltalán nem tudom szeretni önmagam, mintha nem is én lennék. Sajnos egyre többször vagyok ilyen.

    – Mi az a pont, amikor mégis feladja azokat az étkezési szempontokat, amelyekkel elégedett, és falni kezd?

    – Ha eltérek a tervtől. Ha eszem valami mást, mint amit elterveztem. Amikor elcsábulok, vagy nem tudok nemet mondani egy kínálásra. Nem ritkán kajával nyugtatom meg magam. Egyszerűen jön az az érzés, hogy muszáj vennem egy csokit, hogy megnyugodjak. Aztán jön az a gondolat, hogy ezzel mindent elrontottam, már megint nem fogok lefogyni, bűnöztem, és így nincs is értelme tovább folytatni. Visszatérni iszonyat nehéz.

    – Jellemzően ezek azok a pontok, amikor feladja az életmódváltást?

    – Igen.

    – Az ételek minőségén kívül min változtat még, amikor elhatározza, hogy lefogy?

    – Jobban elfoglalom magam. Lelkes vagyok. Ábrándozok arról, hogy fogok majd kinézni, mi mindent fogok csinálni, amiben a súlyom most akadályoz. Néha azt érzem, simán el tudom engedni az evést, nem olyan fontos nekem.

    – Beszéljen még azokról az időszakokról, amikor feladja a diétát és elkezd mást és többet enni.

    – Olyankor csalódom magamban, hogy megint nem sikerült, és lúzer vagyok. Semmi értékeset nem látok magamban. Lelassulok, nincs kedvem semmihez, még a gondolataim is elhalkulnak, csak bámulok kifelé a fejemből, általában tévét nézek. Van, hogy közben eszem, de olyan is, hogy előtte tömöm tele magam. Ez napokig folytatódik. Aztán kicsit jobban leszek, kevesebbet eszem, de a diétához nem tudok visszatérni, ahhoz el kell mennem a falig, amikor már nem tudom elviselni önmagamat. A fogyókúra elkezdését is halogatom. Általában hozzákötöm valamilyen eseményhez, dátumhoz, teliholdhoz. Valami célkitűzésre szükségem van, hogy majd mikortól kezdem. Régebben voltak bűvös dátumok, mint például 2015. 05. 15., ilyesmi, vagy a milliószoros napi. Ilyenekből próbáltam erőt meríteni.

    – Értem, tehát leginkább kívülről várja az erőt. Amíg várja, hogy elérkezzen a kitűzött bűvös nap, addig hogyan eszik?

    – Még többet, mert az van bennem, hogy addig még lehet, utána már nem. De ilyenkor legalább nincs bűntudatom, mert tudom, hogy úgyis el fogom kezdeni. Egyébként ide is így jöttem: amióta egyeztettük az időpontot, mindent megengedtem magamnak, mert mától úgyis minden másként lesz.

    – Én szeretném, ha továbbra is mindent megengedne magának. Annyi legyen csak a különbség, hogy figyelje jobban magát evés közben, előtt, után és úgy általában véve is. Hogyan érez, gondolkodik, cselekszik? Mik foglalkoztatják? Mit kíván valójában? Mikor erőszakol magára valamit?

    – Le is írjam?

    – Mindenképpen. Azt is érdemes lenne átgondolni, hogy ezekben az enervált, túlevős időszakokban van-e valami pozitív? Olyasmi, amire vágyik, de amúgy nem engedi meg magának máskor, más helyzetben.

    – Hogy is van ez… Már napokkal, de legalábbis órákkal előtte érzem, hogy jönni fog. Fel fogom adni, már rajtam van az az izgatottság.

    – Izgatottság? Ez a legjobb szó rá?

    – Vagy feszültség. Is-is.

    – Ez kellemetlen érzés?

    – Igen, mert tudom, hogy megint el fogok bukni, jön az újabb kudarc és a tehetetlenségérzés. Mondjuk az eleje olyan, hogy végre megszűnik a bennem dúló harc, a bizonytalanság. Kész, vége, eldőlt, lefut a már ismert forgatókönyv, nem kell tovább tartanom magam. Nem is tudom, hogy a kaja hozza-e el ilyenkor a megkönnyebbülést, vagy az, hogy elmúlik belőlem a feszültség, mert eldöntöm, hogy eszem. Lehet, hogy az utóbbi?

    – Figyelje meg jobban legközelebb, ez fontosnak tűnik.

    – És le fogok fogyni?

    – Ha elmúlnak a falásrohamai, és zömmel annyit fog enni, amennyi ételre biológiailag szüksége van, a súlya csökkenni fog. A fogyást akadályozhatják biológiai okok, például pajzsmirigyműködési zavarok, inzulinrezisztencia. Van tudomása arról, hogy ilyen problémája lenne?

    – Egy évvel ezelőtt voltam kivizsgáláson egy endokrinológusnál, de szerencsére mindent rendben talált. És miért zabálok? Nagyon szeretném már ezt letenni.

    – Először fejtse meg, értse meg, utána fogja tudni elengedni!

    Az első találkozásunk során megtudtam még Edináról, hogy egy vidéki nagyvárosban él a férjével és ötéves kisfiával. Tíz éve házas, de csak hat éve költöztek külön a szüleitől, akiktől pár utcányira laknak. Gyermekkorában főleg a hagyományos magyar konyha ízvilága szerint étkeztek, és a menüt leginkább az édesapja ételválasztása határozta meg. A közös étkezéseknek fontos szerepük volt a család életében, bár ő nem szeretett enni. Testvére nem született, édesanyja bevallása szerint azért, mert egyszer megkérdezték tőle, hogy szeretne-e kistestvért, mire ő nemmel felelt. Igaz, Edina erre nem emlékszik, sőt épp az ellenkezőjére: többször mondta édesanyjának, mennyire szeretne egy kisöcsit.

    Tizenkilenc éves korában felvették egy budapesti egyetemre, a tanulmányai ideje alatt kollégiumban élt, itt ismerkedett meg a későbbi férjével. A munkáját kissé monotonnak tartja, de újabb kihívásokra sem vágyik, fáradtnak érzi magát hozzá. Az anyasággal járó feladatok sokszor megviselik, bizonytalan abban, hogy elég jó anya-e, és nagyon elkeseredik, amikor azt veszi észre magán, hogy úgy viselkedik, mint egykor a saját anyja. Különösen mióta a fia válogatós lett az étkezésben. Lelkiismeret-furdalása van, mert rossz példát mutat a gyerekének a túlsúlyosságával. Ha sikerülne lefogynia 15 kilót, akkor szülne még egy gyermeket, de fél attól, hogy ha ez két-három éven belül nem valósul meg, kifut az időből, és azért marad egyke a fia, mert a súlyproblémája miatt még arra is képtelen, hogy testvért adjon neki. Ez a gondolat mindennapos szorongással tölti el, gyakran emiatt is túleszi magát.

    A házasságát jónak ítéli, bár szeretné, ha a férje határozottabb lenne, többször kiállna mellette, gyakrabban és nyilvánvalóbban kimutatná a szeretetét, és jobban kivenné a részét a gyermeknevelésből. Sokszor a család életét érintő döntések kizárólag Edinára maradnak, amit nagyon nehezen visel.

    Már az első benyomásom is az volt – és ezt a terápia további ülései megerősítették –, hogy az összetett érzéseket mélyen átélő, de azokat nehezen megfogalmazó ember ül előttem. Az érzésvilága jóval fejlettebb volt, mint az érzelmi kommunikációs képessége. Ehhez társult egy nagy adag bizonytalanság, például abban, hogy jól érzi-e a dolgokat, illetve szabad-e neki ezeket éreznie. Edina inkább érző ember volt, kevésbé gondolkodó vagy cselekvő. Ennek ellenére kétféle módon próbált eddig megküzdeni a súlyproblémájával: a gondolkodása átalakításával és életmódváltoztatással. Valamennyire tisztában volt azzal, hogy a választott megküzdési módszere nem a leghatékonyabb, ezt meg is fogalmazta, de szerintem nem jutott el hozzá ennek valódi tartalma, vagyis hogy cselekedni próbál, aztán agyal egy sort, pedig valójában érezni, átélni kellene a problémát és a vágyott célt is.

    – A felszínen talán úgy tűnik, mintha a súlyom lenne a legfontosabb, és hogy tartósan lefogyjak, legalább egy húszast. Ha megkérdezné az ismerőseimet, ők biztos mind ezt mondanák. De amitől a legjobban szenvedek, azok a túlevések, az érzés, hogy elveszítem a kontrollt önmagam felett. Kiszámíthatatlan, hogy most épp mennyit fogok zabálni és mennyit hízok. Néha már olyan, mintha egy démon szállna meg, és rettegek tőle, hogy teljesen elural engem ez a betegség. Ha megszűnnének a falásrohamaim, akkor már boldogabb lennék, még ha csak kicsit fogynék is. Nem kéne félelemben élni az életem – mert ez a legszebb pillanatokat is megkeseríti. Tudom persze, hogy ez nem megy egyik napról a másikra, mint ahogy a fogyás sem, de már nagyon kell a pozitív megerősítés, hogy elhiggyem, nekem is sikerülhet. Így semminek nem tudok igazán örülni, és egyre kevésbé látom értelmét az életemnek. Legalább rájönnék, hogy mi bajom, de hiába értek meg valamit, hiába jövök rá összefüggésekre a gyermekkoromból, a párkapcsolatomból, mégsem jutok előbbre.

    Egy ember változási tempója nem mindig azonos azzal, amit ő szeretne, vagy amiről azt hiszi, hogy neki arra van szüksége. Ha valaki le akar fogyni, túlevései vannak, vagy sokat szorong a külseje miatt, első körben nem egy pszichológust keres fel, hanem kiválaszt egy diétát vagy egy alternatív életmódprogramot, és azzal próbálja megszüntetni a kellemetlen érzéseket, tüneteket. Így aztán, amikor évek múlva eljönnek egy pszichológiai tanácsadásra, akkor már sokszor megfeneklett, reményvesztett emberekkel találkozunk, akiknek „nincs több idejük” a lassú változásokra. Sajnos, a testünk nem úgy működik, hogy ha valakinek már „nagyon kell fogynia”, akkor gyorsabban fog fogyni, nem lesz természetes súlyingadozása, megtorpanása, botlása vagy visszaesése. A test nem viseli el a sürgetést, és a személyiség sem tud parancsra és határidőre változni.

    Az éhes lélek tükre: az evésnapló

    Hiába a nagy igyekezet és az azonnali változás vágya, akkor is alapos önmegfigyeléssel kezdtük a közös munkát, amelynek első lépése az evési napló vezetése. Ha az evési szokások tartós megváltoztatását szeretnénk elérni – beleértve a falásrohamok megszüntetését is –, akkor fontos, hogy tisztában legyünk a jelenlegi állapottal, étkezési rutinokkal, feszültséget okozó élethelyzetekkel. Ezt egy pszichológiai evésnapló vezetésével tudjuk nyomon követni. Kétféle evési problémával küzdő emberrel találkozom: aki kifejezetten szeret evésnaplót írni, és aki utálja napjában többször bepötyögni, mit és mikor evett. Előbbiek nagyon precízek, általában véve szabálykövetőek, utóbbiak nehezen tartanak bármilyen keretet, nem szeretnek túl sokat foglalkozni magukkal.

    Edina mindeddig azon emberek táborát gyarapította, akik hamar feladták az evésnapló vezetését.

    – Többször elkezdtem már étkezési naplót írni, de még a diétánál is hamarabb feladtam. Elfelejtettem, vagy nem volt rá időm. Amíg jól ettem, addig ment, de ha többet ettem, mint akartam, akkor csak fokozta volna a bűntudatomat, ha még le is írom, így a túlevéseket nem is jegyeztem fel. A másik, hogy belegondoltam: a férjem, vagy ne adj isten az anyám egyszer megtalálja és elolvassa… Szégyenemben elsüllyedtem volna.

    – Hipotetikusan beszéljünk-e a problémájáról, vagy ténylegesen szembe akar nézni a valós helyzetével? Mert ha maradunk elméleti síkon, akkor néhány találkozás után majd én is csak azt tudom önnek mondani, hogy „elméletben akár meg is gyógyulhatott, le is fogyhatott volna, de a gyakorlatba ezt sajnos nem sikerült átvinni”. Csinálhat tovább úgy, „mintha”. Mintha a falásrohamok meg sem történtek volna. Mintha nem is enne túl sokat. Mintha nem is ön enne, hanem valami nagyobb hatalom irányítaná. Egy baj van, ez nem vezet sehová.

    – Van még egy probléma ezzel. Az, hogy nekem már nagyon elegem van abból, hogy folyton az evésre, ételekre gondolok. Abban bíztam, hogy ettől legalább megszabadulok, ha ide járok.

    – Erre én azt kérem öntől, hogy még több figyelmet irányítson a táplálkozására…

    – Hát, ez az. Úgy szeretnék élni végre, mint minden normális ember, akik jönnek-mennek, teszik a dolgukat, élnek… és nem mindig a kaján és a fogyókúrán jár az eszük.

    – Meglátja, hogy valójában kevesebbet gondol majd az ételekre. Az evésnapló és a tervezés jól meghatározott keretbe helyezi az ételekkel való foglalkozást, így az étkezések közötti időt olyan tevékenységekkel fogja tölteni, amelyek nincsenek közvetlen kapcsolatban az evéssel, a fogyással.

    Kétféle evésnapló terjedt el, az egyik a dietetikai, amely rendszerint az elfogyasztott ételek és italok fajtáját, mennyiségét és időpontját tartalmazza. A pszichológiai evésnapló kiegészül ezek mellett az étkezés helyszínével, az esetlegesen alkalmazott kompenzáció típusaival (önhánytatás, hashajtó és vízhajtó használata, fogyasztószerek alkalmazása, túlzásba vitt vagy kényszeresen végzett testedzés), valamint az evést megelőző, kísérő vagy követő érzésekkel és gondolatokkal. Ugyancsak fontos információ, hogy az adott étkezést túlevésként észlelte-e az érintett személy, vagyis többet evett-e, mint amennyit eredetileg eltervezett. A szakember az evésnaplóból lényegi dolgokra következtethet az evési probléma pszichológiai hátterét illetően. Fontos a tisztánlátás érdekében is, mivel általános megfigyelés, hogy az emberek tévesen ítélik meg az általuk elfogyasztott ételek mennyiségét, általában 20-30 százalékkal többet esznek, mint ahogy arra utólag visszaemlékeznek.1 Ez azokra is igaz, akiknek nincsenek és soha nem is voltak evési és súlyproblémáik. Az evészavaros és diétázó személyekkel végzett észlelésvizsgálatokban azt tapasztalták, hogy esetükben másképpen torzul az elfogyasztott étel mennyiségének és összetételének megítélése: a bevitt kalóriamennyiséggel nem egyenes arányban, hanem exponenciálisan növekszik a túlevés észlelt mértéke.2 Néha a keveset is soknak ítélik, ami gyakran vált ki bűntudatot, falásrohamot. Máskor egy átlagosnak észlelt étkezéskor is jóval többet esznek, mint amennyire a biológiai éhségük csillapításához szükségük lenne.

    Nehezen tudok elképzelni sikeres evészavar-terápiát evési napló vezetése nélkül, ahogy hatékony önsegítő programot sem. Különösen a falásrohamokkal kísért kórképeknél elengedhetetlen. Tipikus hiba, hogy az itt-ott bekapkodott falatokat vagy elfogyasztott kalóriatartalmú italokat Edina nem tekintette említésre méltónak, holott a kaotikus evési szokások fennmaradásában és a stresszhelyzetekre adott téves (evési) reakciókban fontos szerepük van. Megkértem, hogy az evésnaplóba ezeket is jegyezze fel – így az eszegetések száma jelentős mértékben csökkent, mivel Edina tudatosabbá vált az étkezést illetően. Ez nem egyedülálló jelenség. Örülünk neki, de ez önmagában még nem oldja meg az evési problémát.

    Pszichológusként nem az a feladatom, hogy mint egy okos kívülálló, megmondjam, mi a megoldás, és bebizonyítsam, hogy a kliens mennyire eltávolodott a valóságtól. Először bele akartam ereszkedni Edina világába, és ott megérteni őt: a reakcióit, a gondolatait, az érzéseit. Ezért is fontos, hogy beszéljünk az evésről, arról a témáról, ami őt régóta és sokat foglalkoztatja. Fontos, hogy valaki máshogy hallgassa, hogy elmondhassa azokat a gondolatait is, amelyeket a barátnő, a munkatárs vagy a szerelme nem értene meg. Hogy feltárhassa az ételekhez fűződő különleges – ámbár sok szenvedést okozó – viszonyát minden szégyenérzettől és megbotránkozástól mentesen.

    Részlet Edina evésnaplójából a terápia kezdetén

    T(Túlevés): Ha túlevésnek észlelte, akkor tegyen ide egy X-et! Szubjektív!

    K(Kompenzáció): Ha kompenzálta valahogyan az elfogyasztott ételt (például intenzív testedzéssel, hashajtással, vízhajtással, önhánytatással, bármilyen zsírégető vagy anyagcsere-gyorsító szer alkalmazásával), X-szel jelölje!

    
      
        
          	
            Önmegfigyelő lap

            Dátum: 1. nap
          
        

        
          	
            Idő
          
          	
            Az elfogyasztott étel és ital (mit, mennyit)
          
          	
            Hely
          
          	
            T
          
          	
            K
          
          	
            Érzések és gondolatok
          
        

        
          	
            7.20
          
          	
            1 kávé szójatejjel
          
          	
            konyha
          
          	
          	
          	
            A felébredéshez kell.
          
        

        
          	
            9.30
          
          	
            2 pohár víz
          
          	
            utca
          
          	
          	
          	
            Csak úgy.
          
        

        
          	
            14.20
          
          	
            zöldbableves, rakott tészta
          
          	
            otthon
          
          	
            x
          
          	
          	
            Édeset kívántam, de túl sokat ettem a tésztából.
          
        

        
          	
            15.30
          
          	
            egy egész tábla mogyorós csoki
          
          	
            netezés közben
          
          	
            x
          
          	
          	
            Alig éreztem az ízét, csak az utolsó sornál vettem észre, hogy az egész táblával megettem.
          
        

        
          	
            16.00
          
          	
            2 alma, túrórudi-maradék, pudingmaradék
          
          	
            étkező
          
          	
            x
          
          	
          	
            Kisfiam meghagyta, nem akartam kidobni.
          
        

        
          	
            18 –21 óráig
          
          	
            2 szelet májkrémes kenyér paprikával, 2 bögre tej, 1 nagy gyümölcsjoghurt, 1 egész marcipánkenyér – 150 g, fél szelet bundáskenyér, tiramisukóstolás 4-5 evőkanálnyi, 4 babapiskóta
          
          	
          	
            x
          
          	
          	
            Brutál sokat ettem. Gyakorlatilag egész nap. Egymillió kalória. Egész nap nem is voltam éhes. Rosszul vagyok fizikailag és lelkileg is. Semmi nem érdekel.
          
        

      
    

    
      
        
          	
            Önmegfigyelő lap

            Dátum: 2. nap
          
        

        
          	
            Idő
          
          	
            Az elfogyasztott étel és ital (mit, mennyit)
          
          	
            Hely
          
          	
            T
          
          	
            K
          
          	
            Érzések és gondolatok
          
        

        
          	
            7.00
          
          	
            1 bögre kávé
          
          	
            konyha
          
          	
          	
          	
            Kellemetlenül telítve érzem magam a tegnap esti evés miatt. Megint édeset kívántam, de megálltam, hogy tegyek tejet, cukrot a kávéba, 2 steviát tettem.
          
        

        
          	
            9.00
          
          	
            1 zacskó M&M’s drazsé
          
          	
            munkahely
          
          	
            x
          
          	
          	
            Bejött egy határidős meló, stresszes lettem. Munka közben eszegettem, hogy lenyugtassam magam, észrevétlenül fogyott el. Bele sem kellett volna kezdeni.
          
        

        
          	
            12.45
          
          	
            Szénhidrátcsökkentett menü: húsleves tészta nélkül, natúr hússzelet karfiolpürével, 1 kávé cukor nélkül, tejjel
          
          	
            munkahely, asztalomnál
          
          	
          	
          	
            Rendeltem magamnak ebédet, erről legalább tudom, hogy jó, és nem kell figyelnem, nyugodtan megehetem az egészet. Mondjuk, nem volt sok, de úgy éreztem, hogy elég volt. Egy kis csoki jó lenne, de elfoglalom magam.
          
        

        
          	
            15.30
          
          	
            1 kávé, 1 szelet almáspite, 1 szelet mákospite
          
          	
            munkahely
          
          	
            x
          
          	
          	
            Megkívántam. A második süti már nem kellett volna.
          
        

        
          	
            17.00
          
          	
            fél müzliszelet, kakaós csigából kicsi
          
          	
            otthon
          
          	
            x
          
          	
          	
            Kisfiam meghagyta, nem akartam kidobni.
          
        

        
          	
            19.10
          
          	
            1,5 tányér paprikás krumpli tejföllel, 1 pohár bor
          
          	
          	
          	
          	
            Lehetett volna kevesebb is, de a tegnaphoz képest jó. Fogyni ma sem fogok.
          
        

      
    

    
      
        
          	
            Önmegfigyelő lap

            Dátum: 3. nap
          
        

        
          	
            Idő
          
          	
            Az elfogyasztott étel és ital (mit, mennyit)
          
          	
            Hely
          
          	
            T
          
          	
            K
          
          	
            Érzések és gondolatok
          
        

        
          	
            6.30
          
          	
            2 kávé üresen
          
          	
            konyha
          
          	
          	
          	
            Ma megpróbálok jól enni. Kéne már nagyon egy jó nap. Rosszul aludtam.
          
        

        
          	
            9.00
          
          	
            2 pohár víz
          
          	
            munkahely
          
          	
          	
          	
            Semmi különös, dolgoztam közben.
          
        

        
          	
            12.45
          
          	
            Szénhidrátcsökkentett menü: brokkolileves, csirkecomb zöldséges bulgurral, rásütött fetával, 1 kávé cukor nélkül, tejjel
          
          	
            munkahely, asztalomnál
          
          	
          	
          	
            Megettem, finom volt. Sok dolgom van, ilyenkor meg tudok feledkezni az evésről. Most szerencsére semmi sürgető nincs, könnyebb feladataim vannak mára.
          
        

        
          	
            15.40
          
          	
            1 kávé, 1 alma
          
          	
            munkahely
          
          	
          	
          	
            Minden a terv szerint halad.
          
        

        
          	
            19.00
          
          	
            fél tejszelet
          
          	
            otthon
          
          	
            x
          
          	
          	
            Kisfiam meghagyta, nem akartam kidobni. Mindig meghagyja, nem is éhes, csak a szeme kívánja.
          
        

        
          	
            19.00
          
          	
            maradék paprikás krumpli csemegeuborkával, puha kenyérrel
          
          	
          	
            x
          
          	
          	
            A friss kenyérnek nem tudtam ellenállni.
          
        

        
          	
            20.30
          
          	
            Még egy szelet kenyér vajjal, paprikával. Egy egész doboz toffifee.
          
          	
          	
            x
          
          	
          	
            Ésss …a nap végére megint elrontottam.
          
        

      
    

    Az evésnapló a túlevés kialakulásának hátterére vonatkozóan is tartalmaz hasznos információt. Segít a kívülállónak megítélni, hogy a személy falásrohama objektív (valóban többet evett meg egy étkezésre, mint amennyit egy azonos korú, nemű, testalkatú személy átlagosan elfogyasztana) vagy szubjektív (nem több, de ő annak ítéli). Edina esetében a bűntudat maró érzése általában már akkor jelentkezett, amikor úgy ítélte meg, hogy többet evett a kelleténél vagy annál, amennyi az aktuális diétájába beleillett. A bűntudat, a hízástól való félelem, a kudarcérzés miatti szorongás miatt viszont gyakran folytatta az evést, és előfordult, hogy ilyenkor a rosszullétig evett.

    A második ülésre Edina nagyon lelkesen érkezett. Alig várta, hogy elmondja, nagyon jó hete volt, „többször sikerült megemberelnie magát”, és „megállta, hogy ne bűnözzön”, pedig volt több alkalom, amikor simán zabált volna. Általában véve nyugodtabb volt, nem gondolt annyit az evésre, és vásárolt magának egy álomszép nyári ruhát 38-as méretben. Igaz, most még 44-46-osakat hordott.

    Mondanom sem kell, majdnem lefordultam a székről. Úgy éreztem, hogy az égvilágon semmit nem tudtam átadni ebből a szemléletből az első találkozás alatt, de azért úgy csinált, mintha ez sikerült volna. Így erre a jövőben is fel kell készülnöm vele kapcsolatban. A pszichológusi szakmában ez egy olyan pillanat, amikor különösen fontos, hogy jól kommunikáljunk. A megfelelő hangsúlynak, az arcmimikának és azoknak a verbális kifejezéseknek a „kiválasztására”, amelyek a velem szemben ülő ember számára a leginkább befogadhatók lesznek, mindössze pár másodpercem van – mindezt úgy, hogy még alig ismerem őt. Gyakran gondolkodom úgy a munkámról, hogy a kommunikáció a legfontosabb gyógyító eszköz, amely a birtokomban van, és ennek mesterévé kell válnom. Előfordul, hogy „játszom” a kommunikációmmal, nem mindig azt fejezem ki, amit valójában gondolok, hanem inkább azt figyelem, hogy a másiknak mire van éppen szüksége. Ekkor úgy éreztem, hogy Edinának nem válna hasznára, ha elmondanám, mekkora butaságot csinált. Találkoztam már olyan emberrel, akinek ezt nyugodtan meg lehetett volna mondani, ő nem ilyen volt. Neki most megerősítés kellett, de úgy, hogy azért ne hazudjak, és ne hitessek el vele valótlanságot. Ezért azt a módszert választottam, hogy a szavait, mondatait átfogalmazva újra kimondtam, valahogy így:

    – Tehát akkor, ha jól értem, az elmúlt héten több alkalommal döntött úgy, hogy nem evéssel nyugtatja meg magát vagy oldja a szorongását.

    – Igen.

    – Érzi a különbséget a kétfajta megfogalmazás között? „Úgy döntök” vagy „megemberelem magam, kibírom”.

    – Az „úgy döntök” nem erőszakos. De én nem nagyon szoktam ezt mondani, mert eleve nem szeretek, nem tudok döntéseket hozni.

    – Fontos lesz, hogy megértsük, mi áll e mögött. Addig is azt kérem, hogy először is figyelje meg, milyen gyakran beszél, ír, gondolkodik önmagáról hasonlóképpen: hogy kényszerítő, erőszakos, becsmérlő viszonyt fejez ki önmagával szemben. Amikor pedig rajtakapja magát ezen, akkor javítsa ki arra, hogy „úgy döntök”. Még akkor is tegye ezt meg, ha aktuálisan nem így érzi. Persze, amikor túlevése van, akkor is ez érvényes. „Úgy döntöttem, a bennem keletkezett feszültséget most úgy fogom feloldani, hogy megeszem egy csomag kekszet, négy csokit és egy csomag sós mogyorót.”

    A megfogalmazásunk visszahat ránk, a gondolkodásunkra, az önmagunkhoz való viszonyunkra. Az éppen alkalmazott kommunikációval mindig megajánlunk egy viszonyt a másik embernek, de egyben magunknak is. Leképezi, hogyan állunk önmagunkkal, barátnak vagy ellenségnek tekintjük-e magunkat. Jóakarónak, vagy olyannak, aki folyton a hibáinkat lesi? Mielőtt az önszeretet mélyebb szintjeire vezettem volna Edinát, előkészítettem a terepet ezzel a „kommunikációs feladattal”.

    Honnan hová: a terápiás célok megfogalmazása

    Edina már az első ülésen szerette volna elmondani, milyen célokat vár a terápiától. Őszintén szólva, szándékosan nem hagytam ebből a szempontból „kibontakozni”. Legfeljebb vágyai lehettek, hiszen a célkitűzéshez szükséges látnunk a kiindulópontot. Mindkettőnknek tisztában kellett lennünk az alapokkal, amiben sokat segített az evésnapló vezetésén keresztül kapott információ. Hiába meséli el, hová szeretne eljutni, ha én azt nem tudom vállalni. A célkitűzésekre pedig csak akkor tudok rábólintani és közösen dolgozni értük, ha szakemberként reálisaknak látom őket.

    A legemlékezetesebb élményem a korai és irreális célkitűzésekkel kapcsolatban, amikor sok évvel ezelőtt eljött hozzám egy fiatal nő, aki akkor 95 kilót nyomott. Nagyjából az ötödik mondat után közölte, hogy 52 kiló szeretne lenni, vagy nem is, inkább 48, és nem hajlandó aranyos állatokat enni a fogyás érdekében. Akkor csapódott le bennem, hogy a jövőben a célkitűzések folyamatát inkább én irányítanám.

    Végül Edinával az alábbi célokban egyeztünk meg:

    
      	A kaotikus étkezési szokások korrekciója, ami a falásrohamok megszűnését, de a minőségi és a mennyiségi koplalás elhagyását is jelenti, közvetve pedig testsúlycsökkenéshez vezet, amennyiben azt biológiai ok nem akadályozza.

      	Az érzelmi evés hátterének megismerése és tudatosítása.

      	Az evés és a túlfogyasztás mint feszült helyzetekre adott érzelmi válasz helyettesítése odaillő és jól alkalmazható megküzdési formákkal.

      	Az étkezési szokások és a szociális kapcsolatrendszer összefüggéseinek feltárása.

    

    Időben 15 -20 ülésre terveztünk úgy, hogy kezdetben hetente, majd amennyiben Edina érzelmi állapota engedi, kéthetente találkozunk, és az ülések közötti időszakra önmegfigyeléses feladatokat kap.

    Amíg nincs önszeretet, jó lesz az önostorozás is?

    A terápia teljes időtartama alatt párhuzamosan követtük nyomon az étkezést, az abban megjelenő tüneteket és azokat a lelki, kapcsolati háttértényezőket, amelyek egykor hajlamosító, majd kiváltó, később pedig betegségfenntartó tényezőkként megjelentek Edina életében. Ezek arányai viszont ülésenként változtak. Kezdetben, nagyjából a terápia első harmadában, a jelenlegi étkezési szokások üzenetének megfejtése, az evésélmény rendezése kapott nagyobb hangsúlyt, de már ekkor is beemeltünk a tanácsadás folyamatába néhány fontos és különösen szembetűnő elemet Edina önmagához való viszonyát illetően. Ilyen volt például az, hogy többnyire nagyon lekicsinylően beszélt önmagáról. Ez az attitűd kéz a kézben jár az evési zavarokkal. Életemben nem láttam még olyan evészavarból gyógyult embert, aki továbbra is becsmérlően nyilatkozott volna saját magáról.

    – Ezek szerint az elutasítással nem sikerül megszüntetnie a túl sokat evő, nem szeretett énrészt, sőt mintha erősebb lenne, egyre többször szembesül a létezésével.

    – Nyilván azért is, mert egyre többet és többször zabálok, amitől hízom, és emiatt egyre kevésbé szeretem magamat.

    – Az önostorozásnak van valami célja? Például egyfajta nevelési elv, hogy majd attól jobbá válik?

    – Lehet, hogy régen volt ilyen, de most, hogy belegondolok, már csak zsigerből jön. Mit tehetnék még? Sajnáljam magam? Vagy még dicsérjem is meg? Attól jobb lenne? Ezek távol állnak tőlem. Mindig utáltam, ha sajnálnak. Önmagam fényezése meg szerénytelenség, kifejezetten rosszul vagyok, amikor mások előtt kell pozitív dolgokat mondani magamról. Jártam személyiségfejlesztő csoportba, ott voltak ilyen feladatok, de hogy én azokat mennyire utáltam!

    – Értem. Akkor marad a megfelelés. Ha jó vagyok, akkor elfogadható vagyok önmagam és mások számára is. De a hibáimmal és a gyengeségeimmel vagy akár csak a gyenge pillanataimban már nem vagyok szerethető. Valahogy így?

    – Na, ez így már ismerős! De én nem akarok megfelelni senkinek, elegem van már az állandó megfelelésből. Egyébként, amikor eldöntöm, hogy zabálok, akkor azt érzem, hogy mindenki le van tojva, és engem nem érdekel senki véleménye. Aztán persze mégis érdekel, csak addig a néhány percig, fél óráig tudom függetleníteni magam. De miért kell ehhez a kaja?

    – Az evés már önmagában oldja a szorongást, azoknál az embereknél is, akiknek soha nem volt sem túlsúlyuk, sem evési problémájuk. De az ön esetében ehhez még hozzájön más hatás is.

    – A rosszabbik énem, aki elbújik, magányos, zabál, az nem akar nekem jót. Olvastam valahol, hogy sok kövér ember valójában szabotálja önmagát: azért zabál és hízik, hogy végül nehogy jól érezze magát, mert neki nem szabad, ő a szenvedésben érzi igazán otthonosan magát.

    – Valóban sok evészavaros ember érzi ezt a kettősséget önmagában hol erősebben, hol gyengébben. De mi van, ha azt mondom, hogy az a magányos énje (aki gyakran eszik többet a kelleténél) nagyon érzékeny valaki, aki tele van ki nem mondott vágyakkal, félelmekkel, mély érzésekkel. Esendő, emberi, szenvedélyes, vágyik az önfeledtségre, az örökös kontroll elengedésére, nem akar érzelmeket hazudni többé és megalkudni azzal, hogy nem lehet az, aki. Milyen érzés lenne így gondolni rá?

    – Így még soha nem gondoltam rá. Jó lenne, ha ilyen lenne. Nem bántam vele jól, az biztos. Csak a hibáit kerestem, és a legkisebb botlásért is szidtam, elítéltem. Vagyis még mindig ezt teszem.

    – Esetleg volt valaki korábban az életében, aki így bánt magával?

    – Igen, volt. Egy nagyon közeli személy. Sőt most, hogy belegondolok, több is – sír. – Szinte mindenki.

    – Akkor sem védte meg magát?

    – Nem, soha. Nem lehetett, és nem tudtam, hogyan kell. Most sem tudom.

    – Akkor lehetne ez az egyik téma, amelyen közösen dolgozunk a megküzdési készségek témakörén belül.

  


Ajánlott művek

Az alábbiakban olyan műveket sorolok fel, amelyek értékes forrásnak bizonyultak a könyvem megírásához és a terápiás munkámhoz. Formálták a szemléletemet, olykor egy-egy mondattal elindítottak bennem valamit, ami aztán továbblendítette a terápia folyamatát. Ezek mind segíthetnek megérteni a túlsúly és az életmódváltás pszichológiájának lényegét.

Az Indul a bakterház kukoricagombócos vacsorajelenete olyan képet mutat a magyar étkezési szokásokról, amelyen mindannyian elmosolyodunk, s közben bólogatunk. Szégyelljük, de egyben büszkék is vagyunk rá. Felsejlik mindenkiben a vidéki rokonoknál tett látogatás, ahol percenként hangzik el az „egyél már” felszólítás, amelyet itt-ott megszakít az ivásra hívó „egészségünkre”. Ilyenkor a jóllakottság és az éhség ingerei semmit nem jelentenek, többször szedni kötelező, nem illik kínálást visszautasítani. Sok helyen még ma is a magyar étkezési kultúra szerves része, hogy jóval többet együnk, mint amennyire biológiailag szükségünk van. A kínálás, a túlfogyasztás, a sokféle étel egyidejű jelenléte az asztalon, a bőséges választék hozzátartozik a magyar vendéglátáshoz. 

Marco Ferreri A nagy zabálás (La grande bouffe) című filmje a fogyasztói társadalom szatirikus kigúnyolása. A középpolgárságot képviselő főszereplők egyre féktelenebbül falják a finomabbnál finomabb, nagy műgonddal elkészített ételeket, a túlfogyasztás következményeként azonban képtelenek feldolgozni a nemes táplálékot, ami aztán egészen addig távozik valahogy a szervezetükből, míg a testük fel nem mondja a szolgálatot. A szatíra éle részben azáltal nyilvánul meg, hogy ordító az ellentét a négy férfi konszolidált életformája és társadalmi helyzete, az ételek elkészítésének kifinomult módja, illetve az orgiával színezett lakoma féktelensége között: a zabálás során a főszereplőkről leválik a civilizáció, a tisztes polgári lét máza, és felszínre törnek primitív ösztöneik, megmutatják valódi énjüket. A létezés számukra immár a test funkcióira korlátozódik, az evés, az ürítés és a szexualitás monoton körforgására, amely azonban már semmiféle valódi élvezetet nem okoz nekik. A mások elvárásainak való megfelelés okán viselt szerepek alkalmi levetkőzése és az engedelmeskedés az ösztönvilág kényszerítő erőinek gyakorta megjelenő kettősségérzés a falászavarral küzdők életében. A gyűlölt tünet egyben felszabadít a családi, társadalmi elvárások kötöttségei alól, ugyanakkor az énvesztés, szétesés élményével fenyeget. A „nem tudom abbahagyni az evést” érzés belemerülés ebbe az ösztönvilágba, amikor nem számítanak a keretek, túl lehet lépni bármilyen határon.

Robert Zemeckis a Számkivetett (Cast Away) című filmjének lakatlan szigete és a főszereplő kétségbeesett menekülési kísérletei azok hányattatásait juttatják eszembe, akik hosszú évek óta küzdenek valamilyen függőséggel. Hősünket megviselik az alkalmazkodás nehézségei, folyamatosan azért küzd, hogy átjusson azon a bizonyos korallzátonyon, ami az egyetlen esély a menekülésre. Semmi más nem foglalkoztatja, csak a túlélés, és az, hogyan találjon vissza a régi életébe. Többször összetörik a tutaj, amelyet hónapokig készít, de minden egyes kudarc rávilágít arra, hogy valamit elrontott, még erősebbet kell készítenie, még jobban kell időzítenie az indulást. Az utolsó küzdelemnél maga sem hiszi el, hogy sikerült. Elveszíti Wilsont, a labdát, akinek arcot rajzolt, aki az egyetlen társa volt, és még az is megfordul a fejében, hogy inkább utánaeredjen. Végül megsiratja a szigetet, amely egyenlő volt számára a rabsággal, a kiszolgáltatottsággal, a szenvedéssel. Visszatérve a régi életébe, nem találja a helyét, a szigeten felvett szokásait folytatja, a puha ágy helyett a kemény padlót választja, a terített asztalról csak csipeget. Öröm és üdvrivalgás helyett melankólia és otthontalanságérzés keríti hatalmába. Sokszor éreznek így azok az emberek is, akik évtizedes küzdelem után meggyógyulnak az evészavarból. A betegségelőnyök minduntalan visszavetik őket, évekig nem tudnak átevezni a legnehezebb szakaszon, a „korallzátonyon”. Aztán amikor sikerül, és messziről tekintenek vissza a helyre, ahol csak a menekülés, az „el innen” foglalkoztatta őket, megérzik, hogy valódi kötődést jelentett maga a betegség is. Rájuk is igaz, hogy nem alkalmazkodnak olyan könnyen, gyorsan a gyógyult állapothoz, és előfordul, hogy veszteségélményt élnek át a korábban a betegséghez vagy a túlsúlyhoz illeszkedő életformával és érzésekkel kapcsolatban. Ilyenkor összezavarodnak abban, hogy valóban ott vannak-e, ahová vágytak.

Forgács Attila Az evés lélektana című könyvében a táplálkozás és az étkezési kultúra evolúciós gyökereit elemzi, amelyeket a jelenkor egyik diétából a másikba bukdácsoló embere hajlamos teljesen figyelmen kívül hagyni. Nem érti a vágyait, az ösztöneit. A plasztikai sebészet középosztálybeli térhódítása, a szépséges, örökifjú, 18-as BMI-vel rendelkező Instagram-sztárok, a szálkásított, feszes testben pózoló Facebook-bálványok, a dús keblű és ajkú, babaarcú celebek mind azt sugallják, hogy a testünkkel bármit tehetünk, csak nagyon kell akarni. Ez az akaraterő viszont azt is jelenti, hogy el kell nyomni, vagy legalábbis le kell tagadni a testünk vágyait, úgy kell működtetni, mint egy gépet, uralni, kényszeríteni. A könyv részletesen bemutatja, hogyan hatnak a személyiségre és az étkezési szokásokra a különböző marketing- és médiaüzenetek. A falászavarral élő emberek jellemzően mindent a saját gyengeségeiknek tudnak be. Leginkább az önkontroll hiányára panaszkodnak. Aki már öt-tíz éve szenved a túlevéstől és annak következményeitől, eljut oda, hogy vele, az ő egész személyiségével lehet valami nagy baj, ha nem tud tartósan lefogyni. Forgács Attila felhívja a figyelmet arra, hogy gyakorlatilag folyamatos manipulációnak vagyunk kitéve a túlfogyasztás érdekében. Vannak emberek, akik könnyebben, mások nehezebben tudnak ellenállni ennek a nyomásnak.

Brian Wansink Evés ész nélkül – Miért eszünk többet, mint hisszük? című kötetében rendkívül árnyalt képet ad a hétköznapi embert nap mint nap érő, túlfogyasztást serkentő ingerekről. Táplálkozáslélektani laboratóriumokban végzett megfigyelései alapján tárja elénk, hogy egy étterem megvilágítása, az ételek elnevezése, a tányérok mérete mellett naponta legalább száz alkalommal vagyunk kitéve annak, hogy az evésre buzdító ingereknek ellenálljunk, avagy engedelmeskedjünk. A szerző hangsúlyozza, hogy az a jó fogyókúra, amit észre sem veszünk. Ez az elv viszont szöges ellentétben áll a modern fogyasztói társadalomban szocializálódott, diétázó ember elvárásaival: legyen minden azonnal és lehetőleg úgy, hogy a régi szokások kedvelt elemei is megmaradhassanak.

Az önkontroll tágabb fogalmának megértéséhez és gyermekkori gyökereinek megismeréséhez jó támpontot nyújt a Pillecukorteszt – Hogyan fejlesszük önuralmunkat? című könyv. Walter Mischel nagy sikerű művében arra is választ ad, miként alakítja az önuralom az ember életútját az óvodától a nyugdíjig, hogyan segít hozzá a sikerélményekhez és a pozitív elvárásokhoz, hogyan járul hozzá a „hiszem, hogy képes vagyok rá” gondolkodásmód kialakításához és mi módon erősíti az önbecsülést. Azokat a fogalmakat is körüljárja, amelyek a túlsúly és a túlevéssel járó evészavarok hátterében jellemzően megjelennek és a terápiás munka során fejlesztendőek.

A falászavar személyiségszerkezeti hátterének megismerését élénk kutatási érdeklődés övezi. Viszonylag új keletű zavarról van szó, alig néhány éve tekintünk rá önálló kórképként. Az evészavarok más formáival történő összehasonlítás hozzásegít a falászavar mélyebb rétegeinek megismeréséhez. Az elhízás világméretű probléma, Magyarország már listavezető Európában az elhízott emberek számát tekintve. Érdekes módon az elhízott és túlsúlyos emberek csaknem 50 százaléka falászavarral is küzd. A Túry Ferenc és Pászthy Bea által szerkesztett Evészavarok és testképzavarok című tanulmánykötet részletes áttekintést nyújt erről a sokakat érintő problémakörről – ezt elsősorban a téma iránt érdeklődő szakembereknek ajánlom.

Magyar nyelven elérhető, evészavarral küzdők számára írt, professzionális önsegítő kalauzokban nem bővelkedünk. Legutóbb 1994-ben jelent meg P. J. Cooper Farkaséhség – Miért betegség a kórosan fokozott étvágy? Milyen módszerekkel szabályozhatjuk csillapíthatatlan éhségünket? című könyve, amely bulimiás betegeknek készült, de az evésnapló vezetéséről és a rendszeres étkezés falásrohamokat csökkentő hatásairól hasznos információkkal szolgál a falászavarral küzdők számára is. 

Az elhízással küzdőknek ajánlom Czeglédi Edit írásait. „A testsúlyszabályozás interdiszciplináris megközelítése” című tanulmányában az önsegítés lehetőségeit mutatja be. A stresszkezelési nehézségek felismerésére és azok fejlesztésére fogalmaz meg a gyakorlatban is jól alkalmazható ajánlásokat „A stresszkezelés alkalmazási lehetőségei az elhízás kezelésében” című összefoglalójában, amely az Orvosi Hetilapban jelent meg.

Ami engem illet, a pszichológián belül az evészavarok mellett a másik kedvelt témám a krízislélektan. E két szakterület fontos találkozási pontjára lettem figyelmes nagyjából másfél évvel ezelőtt, ennek eredményeképpen született meg a diétázás krízismodellje, amely 2017-ben jelent meg „A diéta mint krízis” című tanulmányomban a Mentálhigiéné és Pszichoszomatika című folyóiratban, valamint bemutattam a Magyar Pszichológiai Társaság XXV. jubileumi nagygyűlésén Budapesten, 2016-ban és az az évi VI. Magyar Evészavar Kongresszuson is. A gyakorlati tapasztalatokon és széles körű elméleti áttekintésen alapuló modell leírásának kiindulópontja, hogy a diétázás/életmódváltás folyamata kríziskeltő szituáció: felborítja a dolgok korábbi rendjét, átírja a kialakult szokásokat (sokszor a személyes kapcsolatokat is), próbára teszi az alkalmazkodási és megküzdési készségeket, sőt sok esetben azok megújítását igényli. A túlsúlyos emberek megküzdési és stresszkezelési képességei gyakran hiányosak. Személyiségvonásaik ugyanakkor számos átfedést mutatnak a krízisállapotra különösen fogékony személyekéivel: a diétázó ember könnyen beszűkülhet, különösen akkor, ha olyan testsúlycsökkentő étrendet és módszert választ, amely megvonásokkal teli, és jelentős mértékben eltér a korábbi életmódjától. A krónikusan fogyókúrázó, elhízott emberek túlsúllyal való küzdelme során viszonylag jól körülhatárolható, visszatérő tematikájú krízishelyzetek figyelhetők meg, amelyek szerepet játszanak a visszaesésekben (hízás, diéta és sport feladása). Ilyenkor a környezet szemében gyakran tűnnek akaratgyengének, döntésképtelennek, motiválatlannak. Ha a diétázó személyt a testsúlycsökkentés folyamata előtt tájékoztatjuk a tipikus krízispontokról, és a fogyás kísérése alatt kellő figyelmet szentelünk a beszűkültség oldására, esély nyílik arra, hogy új, a korábbiaknál hatékonyabb megküzdési stratégiák kialakításával elkerülhetők legyenek a túlevések és a visszahízás.

Az érzelmi éhség és a túlsúly lelki háttere iránt érdeklődők és az érintettek számára ajánlom Az éhes lélek gyógyítása – Túlsúly, evészavarok és kapcsolati problémák7 című könyvemet, amely az evészavarok (anorexia, bulimia, falászavar) klinikai és szubklinikai típusait mutatja be ismeretterjesztő formában, számos esetleírással, hétköznapi példával. Külön fejezetben kitértem a családi hatásokra, a párkapcsolat támogató, avagy gyengítő szerepére a gyógyulás során. Elsőként mutatom be a pszichológiai éhség nyolc fajtáját és azok kiváltó, valamint betegségfenntartó szerepét az evészavarokban és az elhízásban. Az egyes fejezetek végén olyan útmutatásokat fogalmazok meg, amelyek lehetővé teszik az önsegítést. A kötetben szereplő gyakorlati megfontolások hasznos támpontot nyújthatnak hozzátartozóknak, érdeklődő laikusoknak éppúgy, mint azoknak, akik munkájuk során evészavarban fokozottan érintett populációval találkoznak – dietetikusoknak, mentálhigiénikusoknak, személyi edzőknek. Hasonló szemléletben fogant írásaimat a honlapomon, a www.lukacsliza.hu oldalon is olvashatják.


Köszönetnyilvánítás

Elsősorban köszönöm a könyvben bemutatott kliensemnek, hogy hozzájárult a könyv megírásához. Köszönöm a kézirat első változatát átolvasó kollégáknak az értékes észrevételeket, hozzászólásokat és kritikákat. Köszönöm a könyv szakmai lektorának, Csikós Viktóriának, hogy árgus szemmel ellenőrizte a munka szakmai hitelességét. Szabó Zsuzsának köszönöm a nyelvi lektorálást, Tanács Eszternek pedig a tanácsokat, javaslatokat, melyekkel az írás során segített.
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Lábjegyzetek

iA tibeti hagyományban évente négy kiemelkedően energikus nap van, melyek jeles buddhista ünnepnapokhoz kötődnek. Ezeken a „tízmilliószoros napokon” megsokszorozódik a pozitív cselekedetek és gondolatok hatása, amit a nyugati ezoterikus irányzatok is vallanak. (A Szerk.)
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