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El6szo6

A talsulyproblémaék folyamatosan napirenden van-
nak, tarsadalmi szinten éppugy, mint az otthon falai
kozott. Nehezen taldlnank olyan csalddot, ahol leg-
alabb egy kozeli hozzatartozét ne érintenének a kroni-
kus stlytobblettel jaro testi szovédménybetegségek és
életvezetési nehézségek.

A mai kor tulstilyos emberének dilemmaja, hogy
megtaldlja az evés helyét az életében. Legyen elég
rugalmas a hozzadllasa, ugyanakkor kontrolldlja a
végyait, nehogy a tdlfogyasztas csapdajéba essen. El-
vezze az étkezést, de ne helyettesitsen vele mas sziik-
ségletet, jollakjon, de meg is éhezzen, egyen valtoza-
tosan, mégse tal sokat és sokfélét egyszerre. Adjon
jot, egészségest, taplalot a testének tgy, hogy ne sza-
kadjon el teljesen a gyermekkor izeitdl, a csalddjaban
megszokott izvildgtdél sem. Otthon az étkezbasztal
szimbolizdlja az 6sszetartozast, de ne az egyetlen ta-
lalkozasi pont legyen a csalddtagok kozott. Egyenek
kozosen gy, hogy mindenki a sajat izlése szerint va-
lasszon ételt, és ne kelljen senkinek magyarazkodnia
azért, mert mas, kevesebb vagy épp tobb esik neki jol.



Mindekozben folyamatosan kapunk {izeneteket
a kiilvilagbdl arrél, hogy milyen ételeket kellene sze-
retniink vagy elkeriilniink, hogy btindsnek illene érez-
niink magunkat bizonyos ételek elfogyasztdsa alatt
és utan. Vagy épp arrdl, hogy adjuk at magunkat az
izek élvezetének, de azért annyira mégse, kiilonben
nem fogjuk tudni megallni, hogy rendszeresen tob-
bet egytink a kelleténél. Sok az egymasnak ellent-
mond¢ tanics, amitél csak né a zavar a fejekben, s
madra az evés nagyon tavol keriilt att6l, ami az eredeti
funkcidja: a test taplalasa és kozosségformalo ritus.
Ami a helyébe keriilt, az sokaknal egyre inkabb a lel-
ki/érzelmi hianyok pétlasa és a szorongds. Az evési
zavarral kisért talsulyproblémadk atszovik az érintett
egész életét: megvaltoztatjak a gondolkoddsmadjat,
atrendezik az emberi kapcsolatait. A sulyfelesleggel
val6 kiizdelem nemcsak a hétkéznapok részévé vilik,
de meghatédrozza a legjelesebb napok hangulatat is.

A sokféle divatdiéta megjelenésébdl arra is lehet
kovetkeztetni, hogy nem egy kifejezetten sikeres te-
riiletrdl van sz6, mindig taldl maganak vasarléképes
célkozonséget egy-egy Gjabb testsulycsokkenté méd-
szer. Az egy fére esé fogydkuras kudarcok ardnya
pedig novekszik, s vele egyiitt a sulyfelesleggel él6k
tehetetlenségérzése is. A sajat testiik feletti kontrollt
atadjak egy ismeretlen szernek vagy egy ismert arc-
nak — a lényeget tekintve mindegy, hiszen igy is, Ggy



is oda jutnak, hogy az irdnyitds nem a sajat keziikben
van. ,Mert 6k ugyis elrontjak” Ezzel a bizonytalan-
saggal atsz6tt érzelmi héattérrel konnyen megjelenik
az Onostorozasra vald fogékonysag: nincs akaraterém,
ugysem fog sikeriilni! Ez az tizenet tovabb rombolja
az onértékelést, s egyben felmentést ad a tovabbi erd-
feszitések aldl.

Alig néhany éve kertilt a koztudatba az érzelmi
evés fogalma, holott maga a jelenség régota ismert,
kiilonosen a kronikus talsullyal él6k korében. A tul-
sulyproblémak lélektani megkozelitése tjszert dolog-
nak szamit, ugyanakkor egyre gyakrabban ajanljak
dietetikusok, belgyogydszok, haziorvosok pacienseik-
nek kiilonosen akkor, ha évek 6ta fenndllé és az egész-
séget veszélyeztetd sulytobbletrdl van szo.

Pszicholégusi palydm nagy részét az evészavarok
teriiletén toltottem, anorexids és bulimids paciensek
gyogyitasaval. Majd elkezdtem olyan tdlsilyos em-
berekkel is foglalkozni, akik nem tudtak tartésan
lefogyni, és onértékelési, életvezetési, parkapcsolati
problémakkal karoltve kiizdottek a sulytobblettel.
Az evészavarok felé a komplexitds vonzott, az okok
és a kovetkezmények tobbszoros dsszefonddasa és
cirkularitdsa, ami végiil mégis egy teljesen logikus
és egyedi szovevénnyé alakul az adott személyiség-
ben. Ez jelen van a tilevéssel és esetenként a tilsullyal
jaré problémakban is, mégis a tobbség — érintettek és



hozzétartozék — csak a felszint kapargatjdk, amikor
egyik sikerbiztos diétardl a masikra, egy tuti edzés-
modszerrdl Gjabbra véltanak. Kozben pedig egyre
elkeseredettebbek és 6nmagukkal egyre elégedetle-
nebbek lesznek. Ezek az érzések alapvetéen meghatd-
rozzdk a napjaikat, a kapcsolataikat, a jovéképiiket, és
kozvetve a tovabbi sulytobblethez is hozzdjarulnak.

Ezért dontottem ugy, hogy a kovetkezékben egy
falaszavarral kiizd6 né terdpidjaba nyujtok betekin-
tést. Az eset érdekességét az adja, hogy teljesen dlta-
lanos. Aki nem érintett faldszavarban, az a sorok
olvasasa kozben talan meglepddik majd, milyen kiilon-
leges tematikaval fon6dik ssze a tilevés és a talsuly
problémidja, pedig eddig azt hitte, hogy a stlytobblet
nem egyéb, mint ,pozitiv energiamérleg” Mig mind-
azon olvasok, akik valaha atélték az evéskényszer él-
ményét, talan ugy érezhetik, hogy egyenesen réluk
sz6l ez a konyv.
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Egy tulsulyos né terapidja

— Nem vagyok evészavaros, csak sokat eszem.
Semmi durva, bulimia vagy anorexia, egyszertien
kovér vagyok, és nem tudok lefogyni. Nem értem
azokat, akik hanytatjdk magukat, én gyerekkorom-
ban is utdltam hanyni, de az anorexidsokra felnézek,
szamomra 6k az akarateré megtestesitdi, hihetetlen
kitartdsuk van. Egy darabig biztam abban, hatha
nédlam is kialakul a sok diétdzas miatt, de nem igy lett.
Amidta az eszemet tudom, az evés fontos szerepet
tolt be az életemben.

— Gyerekkoromban egyaltalan nem voltam kovér,
s6t inkabb vékony, cingar lany. Anyam és nagyanydm
sokat iilldoztek az evéssel, ezért kifejezetten utaltam
enni. Manapsag mdr szeretek, nem is ezzel van a baj,
hanem azzal, amikor ,kell a kaja’, és mint valami p6t-
szer, fliggésben tart. Megnyugtat, kikapcsol. Vannak
olyan id6szakok, amikor nem birom ki, hogy ne rag-
jak valamit egész nap. Az utébbi években attél szen-
vedek legjobban, hogy amikor épp nem eszem, akkor
is az evésre gondolok: arra, hogy mit fogok megenni,
ha ezt vagy azt elérem, kibirom. Jutalmazom magam
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az evéssel, de biintetem is. Sokszor eszem magam
rosszullétig, ilyenkor végképp nem értem magamat.
Hogyan tudnék ezen valtoztatni, ha még én magam
sem tudom, mi torténik velem, bennem? Az Gsszes
létez6 diétat kiprébaltam mar. Még a koplalds jott
be a legjobban, mert ha elkezdek enni, akkor képte-
len vagyok abbahagyni. Inkdbb az éhséget viselem,
mintsem meg kelljen dllnom, hogy desszertet egyek.
Ezért sem miikodik ndlam az életmodvaltas, mert ott
pont az arany kozéputat kellene megtalalni, amit na-
gyon szeretnék, és tudom, hogy ez lenne a megoldas,
féleg hosszu tavon, de nem vagyok ra képes. Az el-
mult huszonkét év sajnos ezt bebizonyitotta. Har-
mincnyolc éves vagyok. Lassan szembe kell néznem
azzal, hogy igy fogom leélni az egész életemet — kezd-
te Edina, amikor, mint mondta, kétévnyi erégytjtés
utan taldlkoztunk.

Nem lepédtem meg Edina szavain, hiszen gya-
korta hallom a hozzam fordul6ktél, hogy mar évek
6ta olvasgatjak, nézegetik a honlapomat, de csak
nehezen szedik 6ssze a batorsagukat, hogy végre fel-
keressenek. Nem hiszem, hogy t6lem félnek, inkabb
onmaguktol. Vagynak rd, de szoronganak is, hogy
szembenézzenek mindazzal, ami benniik lehet. Tar-
tanak attdl, hogy a kornyezetiik megbélyegzi Sket
amiatt, hogy pszicholégus segitségét kérik pusztan
azért, mert nem tudnak lefogyni, szenvednek a tul-
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