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11.0sszefoglalas
ELOSZO

Ezt a konyvet azoknak a noknek ajanlom, akik olyan sokat szenvedtek és
szenvednek az onsanyargato fogyokurdaktol, biintudattal teli habzsoldasoktol, mint amennyit
én szenvedtem.

Annak ellenére, hogy én mar nyolc éve megszabadultam ettdl a kényszeres
tevékenységtol, amely valtakozva hol hizast, hogy fogyast okozott, még mindig ugy gondolok
,megmenekiilésemre”, mint egy csoddra, pedig most mar értem minden mozgatoérugojat
ennek a szenvedélybetegségnek, amely oly sok ndtarsamat sujtja, és amelyet — azota tudom —
KENYSZERES EVEsnek hivnak.

Azzal a gyokeresen Uj megkozelitésmoddal, amelynek segitségével én is
meggydgyultam, Anglidban taldlkoztam. Ez a konyv a magam és tanitomesterndim
tapasztalatait tartalmazza. Sok megtortént eset timasztja ald a szokatlan allitdsokat. A neveket
megvaltoztattam az illetk maganéletének védelmében.

Remélem, sorsuk és megoldasaik leirdsa eltalal azokhoz, akiknek szol, és sikeril e
konyv segitésével megérteniiik elhizasuk okait, s ily mdédon rdszdnni magukat arra, hogy
megprobaljanak végleg megszabadulni folosleges kiloiktol.

Hazatérésem ota csoportfoglalkozasokat vezetek; ezeken a csoport tagjaival kozdsen
igyeksziink megtalalni a résztvevok kényszeres evésének okait és lekiizdésének modjat.

BEVEZETES

Angol férfihoz mentem feleségiil. Nagy szerelem volt elsd latasra, és mindketten sokat
vartunk, amig kimehettem Anglidba, hogy a kozben megsziiletett kisfiunkkal egyiitt
harmasban élhessiink. Végre két év utan kijutottunk, ,.&s boldogan éltek, mig meg nem
haltak™ — gondolhatné az olvaso. Nalunk ez nem igy tortént: nem szamoltunk azzal a ténnyel,
hogy két kiilonb6zd orszagban, kulturdban felndtt embernek milyen nehéz egyiitt €lnie. Az
alkalmazkodast inkabb attdl varjak, aki a masik orszagbol odakdltozik. Ha nd az illetd, akkor
meg kiilondsen.

Kicsi gyermekkel, idegen orszadgban, baratok, rokonok nélkiil nagyon keserves. A
férjem sokat utazott, és kiilonben is gy gondolta: nekem nincs mas dolgom, mint ellatni a
haztartast meg a gyereket. En akkor mar végzett pszichologus voltam, és itthon sikeres

tancdalénekes (szokatlan egyiittes?). Pszichologus és tancdalénekes. Jol és anyagilag is
fiiggetleniil ¢ltem. Harminchat éves koromban, amikor végre kikeriiltem Angliaba, teljesen
elvesztettem ondllosagomat, addig kivivott tekintélyemet, kis hontalan senki lettem.
Anyagilag is teljesen kiszolgdltatott.

Az angol kisvéaros unalmas légkdre ram nehezedett. Tompa depresszidban toltottem
els6 évemet. Nem tudtam, ki vagyok, és érdemes-e élnem. Joforman semmire sem
emlékszem. Az az év egy folyamatos evés volt szamomra, de hogy mit ettem, arra nem is
emlékszem. Csak azt tudom, hogy akkoriban voltam életemben a legkdvérebb.

Férjem nem segitett. Nem értette, mi bajom, hiszen végre mar ott élhettem vele. Azt
gondolta, egy brit Gtlevél mindenért karpotol. Férjem azok koziil a férfiak koziil vald volt (ezt
csak ott vettem észre), akit a feministak . férfi-sovinisztanak™ hivnak. A férfiak szemsz6gébol
nézett mindent, és elvarta, hogy felejtsem el a diplomamat, énektuddsomat, és legyek boldog,
hogy strolhatom otthon a kétszintes hazunk padlo;jat.
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De én nem voltam boldog. Csak kovér. Ez viszont szemet szurt neki, hiszen ily
modon nem illettem bele az elegans ,,angol lady” képbe, amilyennek latni szeretett volna.
Nem biiszkélkedhetett velem. Kifejezett 6hajara allandoan fogyokuraztam, és ahelyett, hogy
fogytam volna, inkabb hiztam. Sehogyan sem értettem a dolgot.

Kezdtem egyre jobban odafigyelni a ndket ért igazsdgtalansagokra. A kisvarosban,

ahol éltem, a feministak megalapitottdk a ,,megvert asszonyok menedékét”. Megvert

asszonyok menedéke. A megerészakoltak szdmara ingyenes  pszichologiai
segélyszolgalatot biztositottak. Tobb ezer nd tiintetett egy igazsdgtalanul bebdrtonzott
nétarsuk védelmében. ,,Kik ezek a FEmmNisTAK?” — gondoltam.

Megismerkedtem egy konyvesbolti eladondvel, aki feminista volt. Kérésemre elvitt
egyszer egy gyulésiikre. Rendkiviil j6 hatéssal volt rdm az egész. Legjobban az a bajtarsias-
baratsagos hangulat ragadott meg, amelyben a mashol szokasos, nék kozotti versengésnek
nyoma sem volt. A tobb szaz, kiilonb6zd tarsadalmi osztalybol valod €s kiilonb6z6 bdrszinii nd
egymast ,sister’-nek (ndvérnek) szolitotta, és megosztottdk egymadssal ndi 1étiikbol fakadod
kiilonboz6é élményeiket. Megtudtam, hogy a hatvanas évektdl tjra fellingolt Amerikéban,
majd Anglidban is a szazad eleji ,,szUFrRAZSETT-mozgalom utdda (sziifrazsettek azok a ndék
voltak, akik a szdzad elején a ndi szavazati jogot kiharcoltak).

Arrdl is hallottam, hogy szerte az orszagban ndk rendszeresen taldlkoznak tiz-tizendt
fos csoportokban, és a ,consciousness raising’-nek (tudatossagfokozasnak) nevezett
beszélgetések folyaman minden olyan, addig tabu-témarol beszélnek, amirdl kordbban nem

lehetett (példaul: mit jelent nének lenni, mit jelent szamukra a testiik, a melliik stb.). Mit

jelent nonek lenni? Az oldott légkirben az egyik fiatalasszony elkezdte szoptatni vele
levo kisbabajat, és kdzben folytatta a felszolalasat.

Ugy éreztem, megtalaltam azt a kozosséget, amelyhez tartozni szeretnék. Mar nem
éreztem magam olyan egyediil. Egyszer, amikor London utcdin sétiltam, és a kabatomra
feminista jelvény volt kitlizve, két szembejovd néger lany ram mosolygott. Kezdtem
figyelemmel kisérni a feminista konyvkiadast is. Az egyik rendkiviil érdekes konyv, példaul
Joanna Bunker Rohrbaugh miive a Nok: a pszichologia rejtélye (Women: psychology’s
puzzle) cimmel jelent meg. Rohrbaugh az amerikai Harvard Egyetem orvosi karan tanit
lélektant, és konyve feminista kihivas a pszicholdgia ndszemléletével szemben, amelyet
férfiak alakitottak ki. Milyen ujszerti, milyen bator gondolatok! Sokat tanultam beldle.

A feminista kiadvanyok kozott volt Susie Orbach Fat is a feminist issue cimii kdnyve
1S. (Elhizas: feminista téema. Alcime: Hogyan lehet végleg lefogyni fogyokura nélkiil?) Erre a
munkara konyvtaros baratném hivta fel a figyelmem, tudva, hogy milyen eredményteleniil
probalok lefogyni.

Elkezdtem olvasni a konyvet, és egyre izgatottabb lettem: ,Oriilet! Milyen
nyilvanvald gondolatok, és mégis eddig még senki sem gondolt rajuk!” Mint minden 0j és
nagyszerli gondolat, amikor mar kigondoltak, teljesen egyszerlinek és magatol értetddonek
tlnik.

A konyv megkérddjelez minden addigi, a hizas-fogyds témajaval kapcsolatos
gondolatot. Meglehetdsen tiszteletleniil, igy, mint Joanna Bunker Rohrbaugh, kétségbe von
minden addig elfogadott tényt. Es csak meglehetdsen szigorii vizsgilat utan fogadja el a
masok altal tekintéllyel Gvezett gondolatokat. Eppen ezért ilyen tjszert, ilyen hatasos.

Lelkes hangulatban levelet irtam a konyv szerzdéjének, aki, bar amerikai, akkoriban
Londonban tartdozkodott, hogy megalapitsa a No6i Terapias Kozpontot. (A No61 Terapias
Kozpont a nok lelki problémdinak pszichoterdpids gyégyitdasaval foglalkozik.)

Rovidesen valaszolt nekem (kézirassal), és felajanlotta, hogy részt vehetnék egy
altaluk szervezett tanfolyamon, amely terapia és egyben kiképzés is lesz. Terviik az volt
ugyanis, hogy egy orszagos haldzatot alakitanak ki azokbdl, akik ezt a modszert megtanultak,
¢és tovabbadndk masoknak is.
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Orémmel fogadtam a meghivast. A terapias kdzpontban is hasonlé 1égkér uralkodott,
mint a feminista gylléseken: a csoport vezetdi egyszeriien viselkedtek. Nem volt benniik
semmi az autokrata vezetd tekintélyt parancsolo viselkedésébdl. A foldon iiltek veliink egyiitt,

matracokon, cipd nélkil. Matracokon, cip0 nélkiil. Szivesen adtak 4t tudasukat.
Latszott, hogy az a céljuk, hogy minél tobb nén segitsenek.

Egy évig jartam oda, és ezalatt leszoktam a kényszeres evésrol, lefogytam az idedlis
stlyomra (FOGYOKURAZAS NELKUL), €s azota is mindent eszem, és nem hizom vissza (nyolc éve).
De ennél sokkal tobb tortént: elmult a depresszidm, rengeteg energidm felszabadult, amit
addig a fogyokurak emésztd rabsdgaban hasznaltam fel. R4j6ttem, hogy szeretnék hazajonni,
¢s itthon masoknak is tovabbadni azt, amit ott tanultam. Volt erdm negyvenkét évesen 1j életet
kezdeni.

Hazajottem a kisfiammal egyiitt, €s most mar életcélomma valt, hogy segitsek
masoknak is legydzni a kényszeres evést, hogy igy kiegyensulyozottabb ¢€letet élhessenek.

MIERT
FOGYOKURAZNAK
A NOK?

Legtjabb amerikai felmérések szerint a felndtt ndi lakossag 6tven szazalékanak van
problémaja a stlyaval, és fogyokurazik életének egy szakaszaban.

Valosziniileg hasonld eredményre jutnank, ha ilyen felmérést végeznénk itt,
Magyarorszagon is. A férfiak kozott is sok az elhizott, és valdsziniileg vannak k6zos elemek a
férfiak és nok elhizasdnak okdban is, az egyik alapvetd kiilonbség azonban az, hogy a férfiak
legtobbje maskent éli meg a koveérséget, mint a nok, és gyakran mar csak akkor kezdenek el
fogyokurazni, ha komoly egészségiigyi okok késztetik erre dket.

Magyarorszagon 6todik éve vezetek csoportokat, és megfigyeltem, hogy eddig még
sohasem sikertilt egy férficsoportot 6sszehoznom. Vegyes csoport is csak egy indult, de ott is
a legtobb férfi hamar kimaradt.

Ezzel szemben ndtarsasagban, fodrasznal, kozmetikusnal a sz6 hamarosan a
roGyokurara terelddik. Ugy tiinik, ez a téma kozponti helyet foglal el a nék életében. Van,
aki éppen ,,fogyozik”, masok hétfon kezdik. Mindenki tud egy 1) ,,holtbiztos” moddszert: az
,urhajosok diétaja”, akupunkturas stb. Holtbiztos modszerek.

Elgondolkodtato az a tény, hogy hasonlo beszélgetéseket hallhatnank a fejlett orszagok
barmelyikében, Anglidban vagy Amerikaban, vagy akar Lengyelorszagban ¢és a
Szovjetunioban is. A fogyokurazé nék kiilonbozo kortak, és kiillonbozé tarsadalmi rétegekbol
szarmaznak. V¢It vagy valos stulyuk is kiilonb6z0, egyben azonban megegyeznek: nem
tetszenek onmaguknak, és sikertelenségiik okdt a felesleges kildkkal magyardzzak. Nem
tetszenek onmaguknak.

A kozos ezekben a kiilonbozé koru és kiillonbozo tarsadalmi koriilmények kozott
felndtt emberek sorsaban az, hogy NOK.

A nok megitélésében szerte a vilagon sokkal nagyobb szerep jut a kiilsejiiknek, mint
egyéb tulajdonsagaiknak vagy elért eredményeiknek. Az illetd nd lehet gyari munkas,
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korméanyfé vagy asztronauta, biztosak lehetiink benne, hogy a vele készitett interjuban
kiilsejére valo utalast is talalunk.

A tizezer éve fennallo patriarchélis (apajogn) tarsadalmakban kialakult nemi szerepek
nehezen valtoznak az emberek tudataban. A nokkel szembeni elvarasok nemcsak a férfiak,
hanem a nék tudatdnak mélyén is ott rejtdznek. igy fordulhat elé aztin az olyan helyzet, mint
amire valamelyik nap is felfigyeltem. A tévében a Ndtanacs nevében egy férfi nyilatkozott.
forumukon is ugy latjak, hogy egy férfi jobban képviselheti az érdekeiket, mint 6k maguk.

Egy feminista 0sszejovetelen Anglidban egyszer biiszkén jegyeztem meg, hogy nalunk
negyven éve egyenjoguak a nok. Arra a kérdésre, hogy vajon hogy allunk az ,.egyenld
munkaért egyenld bért” alapelvvel, mar nem tudtam mit valaszolni.

,Hogyan fligg 0ssze ez az egész a cimben jelzett témaval?” — kérdezheti az olvaso.
Nagyon is Osszefiigg. Csak tiirelem, kedves Olvas6! Onnan kell kiindulnunk, hogy miért
fontosabb a nok szamdra a kiilsejiik, mint a férfiak szamara az 6vék.

A kislanyok hamar megtanuljak, hogy milyen fontos lesz majd szamukra a férjhez
menés. Hiszen nemcsak az a probléma, hogy anyagilag nem tudnak majd a férfiakénal
legtobbszor alacsonyabb bérbdl megélni, hanem, mert 6k a ,,gyengébb nem”, sziikségiik lesz
egy er0s férfira, akire felnézhetnek.

Azt is halljak, 1atjak, hogy milyen glinyosan vagy szdnakozva beszél mindenki a
férjhez nem ment nékrél: vénlanyok. Angliaban példaul azt mondja a népnyelv az ilyen nem
férjezett nérél, hogy ,,ott maradt a polcon”. Olyan aru, ami nem kelt el. Itt, ndlunk is a
menyasszony az ,,elad6”, és nem a volegény.

Miutdn a férjhez menés ilyen fontos a lanyok szdmara, egészen kicsi koruktol arra
nevelik oket, hogy megnyeré kiilsejiikkel és kellemes modorukkal ,,férjet fogjanak” maguknak.
»Férjet kell fogni.” Emlékszem, mennyire felhaboritott, amikor egy szomszéd néni igy
okitott kislany koromban: ,,Vigydzz, mert konnyebb egy férfit megfogni, mint megtartani!”

A lanyokat kornyezetiik, kiilondsen édesanyjuk és az iskola arra tanitja, hogy kiilénés
figvelmet szenteljenek kiilsejiiknek. Ez a figyelem személyiségiik alapvetd részévé valik, és el
nem hagyja Oket egész életiikk folyamén. Kiviilrl, mint egy szigor itélébird, dllandoan
kritizaljak a sajat kiilsejiiket.

John Berger, amerikai szociologus ezt irja Latasmodok (Ways of seeing) cimil
munkéjaban:

»A férfiak cselekszenek, a n6k megjelennek. A férfiak nézik a ndket. A nék figyelik
onmagukat, amint a férfiak nézik Oket. Ez hatdrozza meg mind a férfi és nd, mind a ndk
egymas kozti viszonyat.”

Ez a kiilsovel kapcsolatos kritikus magatartas, az 6nmaguk el nem fogadasa
azonban nagyon keserti érzés. Még nem taldlkoztam olyan ndvel, aki teljesen elfogadta volna
a kiilsejét, barmilyen szépnek lattak is masok.

Bergman Erintés cimii filmjében egy jellegzetes példajat lathattuk ennek a
magatartdsmodnak. Amikor a né lefekszik a valamivel fiatalabb férfival, aki szerelmet vallott
neki, a né az agyban sajat testének ,,hibait” kezdi el sorolni. Mintha azt mondana: ,,Biztos,
hogy ezt akarod? Hiszen ez hibas aru!”

Miutan kiilsejiik ilyen alapvetéen fontos, a ndk kétségbeesetten probaljak magukat
,karbantartani”. Ezt a szandékot lovagoljak meg aztan a divatkreatorok és a milliard dollaros
divat-,,business”. A ndk probaljak kovetni a divatot, de van, akinek ez szinte reménytelennek
tlinik. Hiszen mig egyik évben a hosszl, egyenes haj a divat és a lapos mell, a kovetkezo
évben esetleg a gondor haj és a nagy mell. Vannak, akik belefaradnak a reménytelen
kiizdelembe, és inkabb meghiznak, hiszen kdvéren nem kell mar részt venni a ,,versenyben”.

Belefaradnak a kiizdelembe.
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Ugyanakkor kdvérnek lenni, és kényszeresen enni fijdalmas élmény azoknak, akiket
érint. A koverség elszigeteli és elértékteleniti a kényszeres evd not. A fajdalmas élményhez
hozzéjarul az is, hogy a kornyezete és a szakertok is magdt a kényszeres evot hibdztatjdk,
mondvan, hogy ,,nincs akaratereje, és szedje 0ssze magat!”

A kényszeres ev6 Ujra és ujra megprobalja ,,0sszeszedni magat”, de ez nem sikeriil
neki. Ezért aztan mdr nemcsak a kiilseje miatt utalja magat, hanem vélt gyengesége miatt is.

A noket két szerepben mutatja be a tdmegkommunikacid. A tévéhirdetésekben,
plakatokon részben mint szexudlis targyat (,,j6 n0”), részben csalddja kérében mint anyat.
Amikor a n6 jo kiilsejével és kellemes modoraval eléri céljat, és taldl maganak férjet, akkor
kezddédik el a méasodik szerep: a feleség és az anya szerepe. Ebben a szerepben a noétol azt
varjak el, hogy a csalad tobbi tagjanak az érdekeit elobbre valonak tartsa a magdaéndl.

Mindnyajunkrdl gondoskodott anyank kiskorunkban. Nekiink azonban anyaként
nemcsak gyermekeinkrol kell gondoskodnunk, hanem férjiinkrol is (és ha esetleg van még mas
csaladdtag, akkor arrdl is), és csak azutan magunkrol. Gyerekkoromban azt gondoltam,
édesanyam a csirke hatat szereti, mert mindig azt vette ki maganak.

Ily médon a ndk Osszezavarodnak, és nem tudjak, hogy hol végzddnek a tobbiek, a

hozzéajuk kozel allok, és hol kezdédnek 6k maguk. Hol kezdodnek 6k maguk?

Eveline, harmincoét éves, két gyermek anyja, megjegyezte: ebben a folyamatot adasban
kitiresedem, és egy mddja annak, hogy feltdltddjem, az, ha eszem.

Kiszamitottak, hogy egy anya naponta tiz orat dolgozik (ha ,nem dolgozik™), és
tizenhatot akkor, ha az otthoni munkan kiviil is van foglalkozasa. Ok a fizetés nélkiili
szervezOi egy kicsi, de alapvetden fontos csoportnak, a csaladnak. Megszervezik a csalad
szabadidejét, a gyerekek tanuldsat, kiilonorait, iskolaba, 6vodaba vitelét, rendben tartjdk a
lakast, mosnak, vasalnak, bevasarolnak, foznek a csaladra, csendet tartanak, ha az apa otthon
dolgozik.

Ebben a szerepben nagy nyomds nehezedik rajuk a taplalkozéassal kapcsolatosan.
Abban az iddszakban, amit az anya a gyerekneveléssel tolt, folyamatosan azon munkalkodik,
hogy mdsok élete simdn menjen. Es mindekozben nem is gondolja, hogy ezzel egy teljes

értékii allast tolt be. Hiszen 6 ,,nem dolgozik, otthon van™! ,,Nem dolgozik, otthon

van.”

A csaladon belill a kislanyok megtanuljdk az anyjuktol, kik 6k, és kivé véalhatnak. Az
anyjatdl tanulja meg a lany a n6i viselkedést. Hamar megtanulja azt is, hogy nem jarhatja
ugyanazt az utat, amit a filtestvére. Az édesanya feladata, hogy visszatartsa a lanyat attol,
hogy hatarozott, erds, onallo, autonomiaval rendelkezo felndtté valjon. Energidit arrafelé
iranyitja, hogy madsokkal torédjon. Ugyanakkor a fitkk azt tanuljak meg, hogy elfogadjak az
érzelmi tamogatast, gondoskodast, taplalast.

Azt azonban nem tanuljak meg apjuktol, hogy hogyan adjak vissza ezt a torédést.

fgy tehat nének lenni azt jelenti, hogy azzal a fesziiltséggel kell élniink, hogy adunk,
de nem kapunk vissza térédést, gondoskodast, taplalast. Adunk, de nem kapunk.

Az anya ¢és lanya kozotti ellentmondésos kapcsolat ezeket a konfliktusokat fejezi ki.

Az anya szempontjabol nézve a kapcsolat tobb tekintetben is ellentmondésos:

Az anydnak, akinek alapvetd feladata a nevelés, taplalas, sziiksége van arra, hogy
szitkség legyen rd. Es akkor érezheti magat jo anyanak, ha megfeleléen taplalja gyermekét.
Ily modon az anydk akarjak is, meg nem is, hogy a lanyuk elmenjen téhik. Az anyak
akarjak is, meg nem is. Akarjak azért, mert az anyanak az a feladata, hogy fiiggetlen
felnotté nevelje a lanydt. Ha nem ezt teszi, kudarcot vall mint anya.

Tudjuk, hogy a kevés lehetdség koziil, ami a ndk szamara létezik, az anyasdag az
egyetlen, amelyben a nonek legdlis, mdsok altal is elismert hatalma van. Az anyaszerepben
elért sikerlik azonban zsakutcaba torkollik: ha jo az anya, akkor elébb vagy utébb fel kell
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adnia ezt a szerepet. Az anyak ellentmondasos érzelmei lanyaikkal kapcsolatosan még
fajdalmasabbak azért, mert akarjak is, meg nem is, hogy a lanyuk olyan legyen, mint 6k. Az

anyak akarjak is, meg nem is. Hiszen ha a lany olyan lesz, mint az anyja, az egy kissé
felértékeli az anya életét. De az anya élete mdsok altal nem értékelt élet, és igy, ha a lany
megismétli anyja életét, az egy nem értékelt élet megismétlése. Ha az anya szereti a lanyat,
kell, hogy masfajta életet kivanjon neki.

Mindamellett lehet, hogy az anya ellentmondasos érzéseket taplal a lanya valtozo
lehetdségeivel kapcsolatosan. Lehet, hogy féltékeny ezekre a lehetdségekre, amelyek szdmara
nem voltak vélasztasi lehetdségek. De féltheti is a lanyat egy 0j, nék szamara kiprobalatlan
¢letformatol. Ugyanakkor a lanya sikere egy kicsit az anya sikere is.

Most nézziik meg ezeket a konfliktusokat a lany szempontjabol!

A lanyok akarnak is, meg nem is akarnak elmenni az anyjuktél. A lanyok akarnak

is, meg nem is. Hiszen a lanynak az, ha elmegy, azt jelenti, hogy fliggetlen lesz, a vilag
része, mint felnétt né. De mar maga az autonomia is problémat jelent a lany szamdra. Hiszen
tudjuk, hogy a fiiggetlenség még nem vdlasztasi lehetosége a noknek. A lanyok
ellentmondasos érzésekkel fordulnak a rajuk vard 0 lehetdségek felé, hiszen nincsenek
azokra jol felkészitve. Azonosulnak az anyjuk hatalomnélkiiliségével a patriarchalis
tarsadalomban. Oket Gigy nevelték, hogy olyanok legyenek, mint az anyjutk.

De a lanyok akarnak is, meg nem is akarnak olyanok lenni, mint az anyjuk. Egyrészrol
azonosulnak anyjukkal mint taplalo, gondoskodd személlyel, ugyanakkor lehet, hogy egy
masfajta ndi sorsra vagynak. Azzal, hogy elmegy, hogy kilép a megszokott ndi szerepbdl a
lany, esetleg Ugy érzi: megcsalja az anyjat azzal, hogy ,,lekérozi”’, hogy 6 mast, tobbet ér el.
Az is lehet, hogy nyugtalan egy ndk szamadra alig kiprobalt talajon. Ha viszont azonosul az
anyja hatalomnélkiiliségével, lehet, hogy gy latja, az ¢ szerepe abban dll, hogy visszaadja
anyjanak azt a szeretetet, gondoskodast, amit az masoknak adott. Az édesanyja anyjava valik,
igy még nehezebb az elmenés. Hogyan nyilvanul meg ez a konfliktus az evésben és az
etetésben?

Nyilvanval6, hogy a taplilas az alapvet6é kapcsolat az anya és a gyermek kozott,
barmilyen nemi is az illetd. A fizikai taplalds osztéonds, az anya melle joforman eréfeszités
nélkiil taplalja a kisbabat, de az érzelmi tapldldst tanulni kell. Az érzelmi taplalast

tanulni kell.

Az anya a lanyaval kapcsolatos ellentmondasos érzelmei miatt esetleg nem képes a
lanybébi megfeleld, érzelmileg odaforduld taplalasara. Kisleanyok (Little girls) cimi
konyvében Giannai Belotti a kdvetkezd felmérés eredményeit idézi:

Egy adott bébimintabol a fiuknak 99 szazalékat, a lanyoknak pedig csak 66 szazalékat
szoptattdk. A lanyokat hamarabb elvalasztottak, és 50 szazalékkal kevesebb 1d6t toltottek az
etetésiikkel, mint a fitk etetésével. A nem megfeleld fizikai taplalas azutan osszekapcsolodott
a nem elég érzékeny érzelmi taplalassal. Amig az anya, bar nem tudatos szinten, talan nem
taplalja leanygyermekét megfelelden, mégsem szivesen adja fel a lanya etetését. Kiilondsen
mas szerep hijan az anydaban dsszemosodik a sajat maga és a lanya kézotti kiilé',nbség. Lehet,
hogy Ggy latja a lanyat, mint a maga meghosszabbitasat vagy tulajdonat. Ugy latja a
lanyat, mint a maga tulajdonat.

Ily modon az anyanak érdekében all, hogy kontrollalja a lanya evését. Az anyanak
sziiksége van az anyaszerepre, hiszen ki is 6, ha nem a lanya anyja. Ugyanakkor lehet, hogy
farasztja is ez a fliggdség, tulsagosan lekoti energidit. Azonkiviil meg is kell tanitania a lanyat
arra, hogy oOnfelaldoz6an masokat taplaljon. Kdzben a lany gyerekbdl feln6tt névé valik, és
sajat magat , etetve” egy kicsit karpotolja magat a nem megfelelo érzelmi taplaldsért.
Karpotolja magat a nem megfelelé érzelmi taplalasért. Azzal, hogy tuleteti
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magat, a lany esetleg elutasitja az anyja szerepét, hogy 0Ot etesse, ugyanakkor szemrehanyast is
tesz neki a nem megfeleld taplalasért.

Kiilonboz6 csoportokban a kényszeres evd ndk a kovetkezd témakat fedezték fel az
elhizasuk és édesanyjukkal valo kapesolatuk dsszefiiggésében: A hajam azt tizeni...

,»A hdjam azt lizeni anydmnak: szilard vagyok, erds, megalapozott, meg tudom védeni
magam.”’

»A hdjam azt lizeni anydmnak: nézz ram, hogy nézek ki! Nem tudok magamra
vigyazni, még mindig sziikségem van rdad.”

»A hdjam azt mondja az anyamnak: kimegyek a nagyvilagba, téged nem vihetlek
magammal, de a hdjam beléled van, és igy egy darabot beldled is magammal viszek.”

Zsuzsa kiskoraban nagyon rossz evé volt. Edesanyja rohangalt utana a kanéllal, és
kérte, hogy egyen. Rettentéen sovany kislany volt, gyufaszal vékony labakkal. Amikor
tizennégy éves kordban meghalt az édesanyja, hirtelen tizenét kilot hizott. Specialis
gyakorlattal azt deritettiik ki, hogy azt lizente a haja halott édesanyjanak: ,, Latod, most mar
olyan erds vagyok, mint amilyennek te akartal!”

Tekintettel arra, hogy a kényszeres ev0, sulyproblémas ndk szdma nagy, és egyre no,
egy Uj pszichoterapias megkozelitésnek a feminista mozgalombol kellett kiindulnia.

Susie Orbach és munkatarsnéi a pszichoanalitikus modszer feminista atgondolasat
talaltdk megfelelonek a probléma ujszeri megkdzelitésére. A pszichoanalizis segitségével
megérthetjiik azt, hogy az egyes kényszeres evé miért hizott meg, €s azt is, hogy a kényszeres
evés gyokerei a kora gyermekkorba nytlnak vissza. A kényszeres evés gyokerei a

gyermekkorba nyulnak vissza. Segit annak megértésében is, hogy hogyan alakul ki
feln6tt személyiségiink, hogyan lesz egy lanybébibdl nd és egy fiibébibdl férfi.

A klasszikus pszichoanalitikus megkozelités azonban nem lenne elégséges a feminista
perspektiva nélkiil. A masodik vilaghdbora 6ta a pszichoanalizis a nék elhizasat férfiellenes
viselkedésnek tulajdonitotta, és okat a felettes én nem megfeleld kialakulasaval magyarazta.
Ily mddon a kdvérséget, a kényszeres evést karakterhibava alacsonyitottdk le, nem pedig egy
fajdalmas és konfliktusos élmény kifejezddésének tekintették. Egy fajdalmas élmény
kifejezodése.

A feminista megkdzelités sziikséges ahhoz, hogy elmozduljunk végre ettdl a ,,vadold
az aldozatot!” szemléletmodtol.

Az a tény, hogy a kényszeres evés foleg a ndknél fordul eld, azt feltételezi, hogy
valamilyen Osszefiiggésben kell lennie azzal, hogy valaki ndnek sziiletik és n6 fel egy olyan
tarsadalomban, ahol 6 a 2. szam. A no a 2. szam.

A feminista pszichologusok allitjak, hogy az elhizdas a noknél egyfajta nem tudatos .
lazadast jelent az ellen az elvdrds ellen, hogy egy bizonyos meghatdarozott (idedlis) modon
nézzenek ki és viselkedjenek. 14zadas a sztereotip ndi viselkedés ellen. Lazadas az

elvaras ellen. Azt 4llitjak, hogy aki kovér, az (nem tudatosan bar) nem mer valami miatt
lefogyni — KOVER AKAR LENNI.

Ennek az allitdsnak nem konnyl hitelt adni. Emlékszem, én is milyen kétkedden
fogadtam, amikor eldszor taldlkoztam ezzel a gondolattal. ,Hiszen én nem akarok kovér
lenni! Ezért jottem ide. Miért akarjak velem elhitetni, hogy én kdvér akarok lenni!?”

Természetesen ez a lazadéds a legtobb kényszeres evOnél nem tudatos, és csak tobb

hoénapos pszichoterapiaval és specidlis gyakorlatokkal hozzaférhetd. Tudatos szinten a
kovérségnek csak a negativuma létezik, hiszen a kovérséget annyira elitéli a mostani kultara
¢s a divat, hogy nehéz elhinni, hogy valakinek érdekében allna meghizni. Tudatos szinten
kovérnek lenni azt jelenti, hogy ,,aggédnom kell, elférek-e a szinhdzban a székemen”.
Kovérnek lenni azt jelenti...
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,KOvérnek lenni azt jelenti, hogy dssze kell magamat hasonlitani minden szembejovo
novel, és csak akkor nyugodhatok meg, ha kévérebb nalam.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy mindig mosolygésnak, kedvesnek kell lennem, hogy
elnézzék a kévérségemet.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy ki kell zarnom magam a divatos oltozkodésbol.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy el kell rejtoznéom, ha meglatok egy fényképezogépet.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy szégyellnem kell, hogy egyaltalan létezem.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy nekem nem lehetnek igényeim.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy mdsok sziikségletei elobbre valok.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy mindig fogyokuraznom kell.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy soha nem mondok nemet.

Kovérnek lenni jo kifogas minden kudarcra.

Kovérnek lenni azt jelenti, hogy vdarnom kell arra a férfira, aki majd keresztiilverekszi
magat a hajrétegen, és megtalal engem.”

A kovérségnek ilyen negativ képe azonban csak az egyik oldala az élménynek. A
kovérségnek tapasztalataink szerint van pozitiv oldala is.

MIT JELENT
A KOVERSEG
A KENYSZERES EVO
SZAMARA?

Ha elfogadjuk azt a feltevést, hogy a kényszeres evo azert eszik, mert kiilonbozo,
szamara NEM TUDATOS 0kok miatt kdvér akar lenni, akkor a latszolag bizarr viselkedése az
étellel kapcsolatosan értelmet nyer. Hangsulyozom azonban, hogy ez a szdndék csak ritka
esetben tudatos, €s igy habzsolasi rohamai, amelyek soran hatalmas mennyiségeket kebelez
be, Ggy tlinnek szdmara, mintha azokat egy kiils6 (vagy bels6?) eré kényszeritené ra. Sok nd
azt a gondolatot is elviselhetetlennek talalja, hogy egy kiviilallo esetleg O0sszefiiggést Ié} a
stlya és az altala elfogyasztott étel mennyisége kozott. Ok a hivatasos fogyokurazok. Ok

csak ,,csipegetnek”. Masok elétt csak ,,csipegetnek”, mint egy kis madar, és ha el akarnak
fogyasztani egy talca siiteményt, akkor azt becsomagoltatjak, és kozlik, hogy ajandékba
viszik. Azutan az els6 kapualjban felhabzsoljak lopva, az izét sem érezve szinte.

Zs6f1 nagyon kovér nd volt, ahogy mondani szoktak, széle-hossza egy. Hosszu ideig
nem akart odafigyelni arra, hogy mennyit eszik, €¢s egy olyan kiilonds fantaziaképet latott,
melyben gy érezte, hogy a kilok akarata ellenére rdugranak, és fojtogatjdk. A Kilok
fojtogatjak.

Hogy segitsiink a kényszeres evonek megérteni a szdmara is oly furcsa viselkedést, és
azt a nem tudatos szdndékot, hogy az ily modon vald evéssel kovérségeét akarja megorizni, a
kovetkezo fantaziagyakorlatot végezziik el. (Javaslom az olvasénak is, hogy végezze el ezt a
gyakorlatot. Vegye fel magdnak magnora, vagy valaki mds olvassa fel lassan, hosszu
sziinetekkel!)
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,Uljon elengedetten... Csukja be a szemét... vegyen egypar nyugodt 1élegzetet.
Képzelje el, hogy valamilyen tarsasagi Osszejovetelen van. Egy hdazibulin,
szakszervezeti gylilésen, szinhazban... Figyelje meg, milyen ruhat visel... all vagy
il... milyen résztvevdi vannak még a tarsasdgnak... veliikk milyen a kapcsolata...
beszélget valakivel, vagy eszik, iszik, tancol... vagy talan egyediil iil, és megfigyeli a

tobbieket... Most képzelje el, hogy hizni kezd... egyre kovérebb lesz... Képzelje el,

hogy hizni kezd! Milyen érzés ilyen kdvéren részt venni abban a térsasdgban?
Most milyen ruhat visel? Mit csinal?... Valtozott-e a helyzete a csoporton beliil, ha
igen, hogyan?...

Most engedje meg maganak, hogy megfigyelje, nincs-e valami pozitivum abban,
hogy ilyen nagy méretben vesz részt ebben a tarsasagban?... Nincs-e valami, amit]
inkabb meg mer tenni vagy mondani, amit kisebb méretben nem mert?... Képzelje el,
hogy a haja egy szimbolikus {izenet a jelenlévok szamara! Probalja megfogalmazni, mit
mondana a haja a jelenlévoknek, ha besz€lni tudna!”

Amikor ezt a gyakorlatot csindljuk, a csoportokban sokféle valaszt kapunk. Egyik-
masik olyan, mint amit az ember elvarna, példaul kiviilrekedtnek, torznak érzi magat az illeto.
De ami ennél sokkal érdekesebb, van egy-egy ujfajta jelentés, amelyet sokan felfedeznek:
némelyiik szdmara a hdj onbizalmat, nagyobb teret, vagy kifejezett erot,
megkozelithetetlenséget jelent. Masok szamara esetleg jo kifogast a kudarcra. A haj jo
kifogas.

Ilona kitlind hegediitanar és nagy miivész, de ritkdn koncertezik. Azt mondja, ilyen
kovéren nem allhat ki a podiumra. Elébb le kell fogynia. Megfeleld gyakorlattal arra jottiink
rd, hogy rettenetesen fél a szinpadi szerepléstol, és a hdj jo kifogas arra, hogy ilyen kiils6vel
ne lépjen szinpadra. Miutan eddig ugy intézte, hogy nem fogyott le, nem is kellett
koncerteznie.

A hajnak az egyik fontos szerepe az, hogy deszexualizalja a kényszeres evét. Tobben
beszamoltak arrol, hogy a gyakorlat soran kdvéren nyugodtan szemlélddtek, nem érezték,
hogy masok figyelik o6ket, hogy ,,viselkedniiik” kell. Megint masok ugy érezték, hogy
kovérségiik mindenki szdmara nyilvanvalova tette, hogy 6k nem olyan ndk, mint azok, akiket
onmaguktol eltelt, lires baboknak lattak. Voltak, akik ugy érezték, a haj megvedi ket a
tolakodoktol.

Amint a csoporttagok kezdenek felfedezni pozitivumokat is a kovérségiikben, kezd
megvaltozni az dnmagukrol alkotott képiik. Mar nem latjadk magukat olyan reménytelennek,
onpusztitonak, akaratgyengének. Kezdik megérteni, hogy komoly okai vannak a

kovérségiiknek. Sok nének arra kell a haj, hogy a munkahelyén komolyan vegy¢k 6t.

Vera tradicionalisan férfi teriileten dolgozik: statikus mérnok. Amikor ideéalis méretii
volt, a vele dolgozd férfiak nem vették 6t komolyan, ,,csinibabanak™ szoélitottdk. Harminc
kilogramm sulytobblettel végre komolyan veszik, és a munkéjara koncentralnak.
Sulytobblettel komolyan veszik. A hajaval megtagadja néiességét, annak érdekében,
hogy egyenrangi munkatarsnak tekintsék.

Egy nagyon fontos téma, amely a ndk elhizdsa mogott rejlik, a rivalizaldas. A ndk
kozotti versengés egyesek szdmara elviselhetetlen. Benniinket kicsi gyermekkorunk 6ta arra
szocializalnak, hogy egymassal versenyezziink az ohajtott férfi megszerzésére, megtartasara.
Versengés a férfiért. Ez a mélyen belénk nevelt rivalizalas arra késztet benniinket, hogy
barmely tarsasagban, ahol mas ndk is jelen vannak, kiilsejiik és koruk szerint értékeljiik oket,
€s magunkat a megfelelo helyre besoroljuk. Ennek a versengésnek az intézményesitett forméja
a szépségverseny, ahol a nék egymassal versenyeznek, kiilsejiik és személyiségiik alapjan.
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Hogy milyen maganyosnak érezheti magat egy né ebben a versengésben, arra szomoru példa
a magyar szépségkiralyn6 nemrégen tortént tragikus ongyilkossaga is.

Sok ndé nem birja elviselni ezt az érzést onmagaban, és azt sem, amikor rdirdnyul a
tobbi ndo irigy tekintete. Ebbol gy szandékozik kilepni, hogy meghizik. Hiszen a kovér nd
nem is vehet részt a versenyben. A kényszeres evés és a kovérség arra is jo, hogy elrejtsen
bizonyos érzelmeket, amelyekrdl a kényszeres evd ugy gondolja, hogy ndk szdmara
elfogadhatatlanok, mint amilyen az agresszivitas, a diih.

Editet a nagynénje nevelte, ndvérét pedig a sziilei. Ez mindig is fajdalmas érzés volt
szamara. Ugy emlékszik, legutoljara akkor mutatta ki dithét, amikor gyerekkoraban
szandékosan kipukkasztotta ndvére léggombjét. Akkor nagyon megbiintették ezért. Azodta
jobbnak latta elrejteni haragos, bosszuallo érzéseit, és egy mindig mosolygos, de nagyon
kovér no lett beldle. Valahanyszor érzi, hogy feltérekvOben van ez a veszélyes érzés: a diih,
mindig eszik. De esténként eldugja otthon a késeket: ,,Ki tudja, mit csindlok almomban!” Edit
a veszélyes érzelmek megélését sem engedte meg maganak. Még miel6tt érezte volna Oket,
mar evett, és ezaltal szinte érzéstelenitette dSnmagat. Az evés érzéstelenit. Ily modon az
érzelmek nem keriilnek kifejezodésre, és nem tisztazodnak. Ehelyett atalakulnak tlinetté,
amelyet el6szor érezni kell, értelmezni €s feldolgozni, mielott el lehetne mulasztani.

Mindenki ismeri a népszerii képet a jovialis, kovér emberr6l. Bagyoni Attila
Szenvedélyek cimii konyvében példaul azt allitja, hogy a kovér emberek azért olyan
mosolygodsak, mert élvezik az életet. Ha kozelebbrdl megnézziik, kideriil, hogy a kdvér ember
azért tlinik mindig kedvesnek, mert fél a sajdt diihétol, maga eldl is elrejti a kényszeres evés
moge. Kiilondsen a kovér nének nagyon nehéz elismernie, hogy 6 nem csupa mosoly,
kedvesség. Hiszen a kérnyezet a nék haragjat nagyon rosszul tolerdlja. Az agressziv,
verekedds kislanyra azt mondjak, olyan, mint egy fit. Egy leany inkadbb nyafogjon,
kényeskedjen. Ez kislanyos viselkedés.

Ha végignéziink a torténelem évezredein, nagyon kevés kiizdeni tudd ndi figurat
talalunk. Egy-egy olyan ndi alak, aki sorsanak urava probalt lenni, mint példaul Kleopatra,
inkabb az Onpusztitdsra nyujt példat. Ily méddon, kdvetendd ndi mintdnk nem lévén az
autondm személyiség érvényesitésére, megprobaljuk feltorekvo haragunkat elrejteni, de ezért
NAGY AraT fizetlink: a HAJ, az elhizds mellett magas vérnyomadssal, szivpanaszokkal,
depresszioval.

Nincs mas 1ut, ahhoz, hogy hazugsag nélkiil tudjon €lni, a kényszeres evonek fel kell
adnia ezt a magérol kialakitott képet még annak az aran is, ha egyesek ugy talaljadk majd, hogy
mi, nok, ,elsarkanyosodunk”. Nem csoda, hogy megprobaljak a néket ma is az agressziv,
passziv szerepben latni, hiszen egy n6 sokkal kezelhetdbb, ha nem mutat haragot. A harag
szilkséges  ugyanis  ahhoz, hogy  kiharcoljuk jogainkat, megkérddijelezziink
igazsdgtalansdgokat. Ha ezt tesszilk, akkor megkockaztatjuk azt, hogy ndietlennek fognak
tartani, és ezt kevés né meri megkockaztatni. Nem csoda, hogy amikor egy csoportterdpian
részt vevo nd kezdi a haja mogott rejlo haragot kifejezni, és evés helyett megemeli a hangjat,
akkor meglepddik a kornyezete. Mint példaul Julinal tortént, akitdl a férje azt kérdezte par
hénapos csoportba jaras utan: ,,Mi az, te oroszlanképzd tanfolyamra jarsz?”

Oroszlanképzo tanfolyam?

A legtobb kényszeres evé nem tud nemet mondani. Nem tud nemet mondani.
Nem mernek senkit sem megsérteni a visszautasitassal. Miutan nem tanitottak minket erre
nekiink, néknek, nem konnyli a sajat érdekiinkben kidllnunk. Hiszen gyerekkorunkban a
sziilok védtek eérdekeinket, felnott korban pedig férjiink, férfipartneriink. Nem csoda tehat,
hogy sok né dsszetéveszti a hatarozott és az agressziv viselkedést. Minket, ndket, az adakozo,
taplalo, odaforduld viselkedésre neveltek. Nagyon nehéz ily modon megvonni a hatart, hogy
mennyit adjon vagy ne adjon az ember.
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Sok nénél az elhizas ennek a tapldlo, gondoskodo szerepnek az elutasitdsat jelenti.
,»Nem latjatok, hogy magamnak is elég bajom van, nem tudok én masokkal is torédni!” —
mondja a haja. Paradox modon ugyanannal a nénél a hdj egy elvdlaszto falat is jelenhet, mas
esetben azonban a szeretteivel valo dsszekapcsolodast szimbolizalja.

Az egyik leggyakoribb funkcidja a hajnak azonban a védelem, az elbujds a nem kivant
szexudlis kozeledések eldl. A haj: védekezés.

Zita tizenot éves kora ota kényszeres ev0. Hozzam tizennyolc évesen keriilt. Tizendt
¢ves koraban a diszkdban megismerkedett egy bokszoloval, aki felcsalta a lakasara azzal,
hogy hézibuli lesz néla. Felérve a lany raddbbent, hogy rajta kiviil senki sincs ott. A férfi
bezarta az ajtot, és megfenyegette a lanyt, hogy kiveri a fogat, ha nem fekszik le vele. Zita
megalazva engedelmeskedett, majd utdna kétségbeesetten hazarohant. Edesanyjanak, akivel
nem volt j6 viszonyban, nem merte elmondani az esetet, hanem vadul elkezdett enni. Orakig
evett, amig rosszul nem lett. Attol a naptdl kezdve ,,jojozott” a sulya, négy-ot kilot is valtozott
hétfo és szombat kozott. Miutan szeretett volna elmenni a diszkoba, meg félt is tdle, hét elején
szigorti fogyokurdba kezdett, mondvan, hogy ,,ilyen dagadtan” nem mehet el a diszkoba.
Péntekre leadott négy-ot kilot, majd rogton wjra vadul falni kezdett, és visszahizta a
lefogyasztott kilokat. Néha annyira rosszul lett, hogy korhazba kellett vinni!

Sok nonél a hazassagon beliili szexudlis konfliktust hivatott megoldani az elhizas. Az
egyik nd, Ica, akit nem érdekelt a szex annyira, mint a férjét, azt remélte, hogy kdvéren a férje
nem zaklatja majd annyit. Egy masik nd, Eva, aki rengeteget szenvedett attol, hogy a férje
szexudlis igénye sokkal alacsonyabb volt, mint az 6vé, magat hibaztatta, mondvan, hogy férje
azért nem kozeledik hozza, mert 6 ilyen kovér. ,,Majd ha lefogyok, biztosan masképpen lesz.”

Erzsire nagyon féltékeny a férje. Hajaval a férjét akarja megnyugtatni: ,,Ilyen dagadtan
ugysem kellek senkinek.” Sok nénél az elhizas ldzaddas az elvart kiilsé megjelenéssel

szemben. A haj: lazadas. Az én esetemben a meghizdsom a férjem elvarasaval szembeni
lazadas volt. O ugyanis meg akarta hatirozni mind a kiilsé megjelenésemet (vékonysag),
mind pedig azt, hogy hogyan viselkedjek. A hdjam azt {lizente neki: ,Nem vagyok a
tulajdonod. Nem engedem, hogy te hatdrozd meg azt, hogy hogyan nézzek ki. Nem leszek az
a tokéletes feleség és anya, amilyenné te akarsz formalni!” A hajam volt hosszl ideig az
egyetlen lehetdségem a lazadasra.

Sok ndnél azt jelenti az elvart kiils6tol vald eltérés, hogy nem hajlandok a toliik elvart
ndi viselkedést sem nyijtani. Eppen ezért az idedlis méretre valo lefogyas egyben azt is
jelentené szamukra, hogy be kell illeszkedniiik az elvart n6i modellbe: idealis feleség, anya,
nd, amely szerepek megterhel6k szdmukra. A fogyés sok esetben betegséggel tarsul. Azok a
nok, akiknek csaladjaban vagy sajat életiikben betegség miatti gyors fogyas kovetkezett be, a
hajuk bizonyiték arra, hogy egészségesek. A haj: bizonyiték az egészségre.

Alexandranak negyvenkét éves kordban leoperaltdk az egyik mellét. A korhazban tobb
esetben tanuja volt annak, hogy rakos betegek milyen rohamosan fogynak halaluk el6tt. A
korhéazbol eltdvozva husz kilot hizott, és amint fogyokuraval sikeriilt egy-két kilot leadnia,
panikszerien enni kezdett. Mint késdbb gyakorlatokkal kideritettiik, hdja bizonyiték volt
szamara, hogy 6 nem rakos.

Csilla nyolcéves volt, amikor kistestvére sziiletett. Féltékenységét tigy oldotta meg,
hogy teljesen a kisbabanak szentelte magat. Ezzel egy id6ben azonban meg is hizott.
Féltékenységbol — hizas. A késébbiek folyamén egyre tobb héj rakodott ra, és Csilla
egyre inkabb felvallalta a mdsokért valo életet. Nem is ment férjhez, édesanyjaval élt egyiitt,
és rola gondoskodott. Neki a hdja a masokért vald életet jelentette. Amikor elképzelte magat
vékonyan, gy érezte, elfordul azoktol, akikért addig élt. Onzdnek érezte magat vékonyan.

Amikor nem jut elég a csaladnak, az anyatol varjak el azt, hogy megtagadja magatol
az ételt, és igy toObb maradjon a csaladtagoknak. Jolan Gtvenhdrom évesen keriilt terapiara,
mert kényszeresen evett, és tilsulyos volt. Fiatalasszony kordban sokat ¢hezett, hogy tobb
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jusson a csaladnak, ¢és amikor végre felndttek a gyerekek, tigy érezte, be kell hoznia a
megkoplalt éveket. Kompenzalja a koplalast.

Sok olyan nénél jelentkezik a kényszeres evés, akik tulélték a koncentraciods tabort, és
akkor megfogadtak, hogy soha tobbé nem fognak éhezni. Borisnak szeme lattara halt ¢hen
tizenhat éves lanya az auschwitzi koncentracios taborban. Ot a felrakodott hija mentette meg
az ¢hhalaltol. Hazaérve megfogadta, hogy mindig zsufolésig tele lesz a kamraja és a gyomra
étellel.

Gizi koran férjhez ment, hogy szabaduljon az otthoni zsarnokséag aldl. Eleinte jo volt a
hazassaga, férje tAmogatta, hogy elvégezze az egyetemet. Mérnokként kezdett el dolgozni.
Vékony volt és hatdrozott. Késdbb azonban egyre veszélyesebbnek érezte a ,.kinti” vilagot —
¢s a vékonysagot. Sziilt egy gyereket, meghizott, és otthon maradt. Az 6 hizdsa-fogyasa azt az
onmagaval és kornyezetével folytatott harcot szimbolizalta, hogy amikor megprobalt a sajat
labara allni, 6nmagat megvaldsitani, akkor fogyott (a teste is azt lizente, hogy 6 magabiztos,
Osszeszedett), amikor feladta onmagat, akkor meghizott (a kovérsége a szétesettségét
szimbolizalta). Nala a hizas éppen a céljai feladdasat jelentette.

Mint lathattuk, kiilonbozé testméretek kiillonbozé dolgokat jelenthetnek kiilonbozo
kényszeres evOknek. Még ugyanannak a kényszeres evd ndének is kiilonbozd dolgokat
jelenthetnek a testméretek, élete kiillonbozo szakaszaiban.

Amikor egy kényszeres evd nd csoportterapidra kezd jarni, eleinte csak a hdja
csunyasagat latja. Ugy gondolja, hogy kovér teste szimbolizalja mindazt az
elfogadhatatlansagot, amit 6 beliilrdl érez 6nmagéval kapcsolatban. A késébbiek folyaméan
esetleg ugyanaz a n6 képes lesz arra, hogy elvonatkoztasson a latvany csunyasagatol, és ugy
tudja nézni a hajat, mint valamit, ami nehéz helyzetekben segitette 6t. Tobbé mar nem
itélkezik maga folott, megsziinik az Onutilata. Onutilattal nagyon nehéz vagy éppen
lehetetlen megvaltozni. A hdj szerepének megismerése segit aztdn a hdj feladdsiban. A haj
szerepének megismerése.

Hogy tisztan lassunk, és megértsiikk ezeket a mindennapos gondolkodds szaméra
szokatlan jelképeket, sziikség van arra, hogy elfogadjuk: létezik egy tudattalan része a

személyiségiinknek, a megfeleld szimbolumokkal. Amikor nem értjiik sajat viselkedésiinket,
hiszen mi ,,nem akarunk enni” (inni, cigarettazni), és mégis megtessziik, akkor szamolnunk
kell személyiségilinknek ezzel a nem tudatos részével, amelybdl ezek a késztetések kiindulnak.
Ezek a latszolag irracionalis félelmek, fantdzidk, amelyek a testmérettel kapcsolatosak, a
tudattalanbdl indulnak ki, és az dlmokban gyakran tetten érheték. Amikor elkezdiink dolgozni
a kényszeres evés megszintetésén, gyakran jelennek meg testméretekkel és evéssel
kapcsolatos almok a csoporttagoknal. Ezért az almok elemzése segitségiinkre lehet a
testméretekkel 0sszefiiggd, nem tudatos gondolattarsitasok megértésében. Hogy tetten érjiik a
kényszeres evés mogott rejlé érzelmeket, a csoporttagoknak meg kell figyelniiik evési
szokdsaikat és azt, amikor nem a fizikai éhség hatdasdara esznek. llyenkor meg kell
probalniuk elkapni egy-egy gondolatot, érzelmet, amellyel nem mernek szembenézni, és ami
miatt kényszeresen esznek. Elkapni egy gondolatot.

Ildinek nehezére esett ezeket a gondolatokat felfedezni a habzsolasai mdogott. A
kovetkezd dlomrdl szamolt be: ,,egy nyuszi ragesal a temetdkertben, egy roka kiviilrdl figyeli.
Meg akarja varni, amig a nyuszi jollakik, hogy aztan majd el tudja kapni. A nytl csak ragesal,
és nem torddik semmivel.”

Amikor sikeriilt meggy6zném, hogy azonosuljon a nyuszival, a kovetkez6t mondta:
,.En vagyok a nyuszi, csak ragcsalok, és nem figyelek a veszélyre. Jobb enni, mint figyelni.”

Megjelennek ilyenkor a kényszeres evd almaiban kovér, de szimpatikus emberek, és
ugyanakkor sovany és ellenszenves, esetleg ijesztd emberek is. Az almok elemzésének
segitségével sikeriil kozelebb keriilni azokhoz a nem tudatos gondolattarsitdsokhoz, amelyek
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az ¢éber tudat szamara megkozelithetetlenek. Segitenek az almok felderiteni. Azt is
segitenek ezek az almok felderiteni, hogy miért vetiti ki a kényszeres evd egy-egy
tulajdonsdgat a hajaba (mint példaul hatalmat arra, hogy tavol tartson nem kivant szexualis
kozeledéseket). Ha sikertil ezt felderiteni, akkor a kdvetkezd 1€épés az lenne, hogy segitsiink a
kényszeres evOnek abban, hogy a hajanak tulajdonitott erét onmagaban elfogadja,
ujraértékelje onmagat, és igy, ha feladja a hajat, ne érezze ugy, hogy feladta azt a jol bevalt
modszert, amellyel 6nmagat védelmezte. A ndk szamara igen konfliktussal teli az erd kérdése.
Ha egy n6 er0s, az a mi kultirdnk elvarasai szerint nem ndies. A mindennapi élet
kiizdelmeiben viszont mindenkinek sziiksége van erore. [ly modon az erdt a kényszeres evo
a hajanak tulajdonitja. Egy nemrégen megjelent kdnyv a sportold nék szocioldgiajarol arra
biztatja a sportold ndket, hogy fogadjak el magukban a néi gyengeséget!

Ili fiatal lany kordban megprobalt elszakadni otthonrdl, és erdsnek lenni. Amint
azonban parkapcsolatot alakitott ki, gy érezte, az erds né nem noies. A parkapcsolatban oly
moddon adta fel az er6nek még a latszatat is, hogy 6 maga is elhitte: gyonge, gyamolitasra
szorul. A partnerének azonban ez mar terhessé valt, és megszakitotta vele a kapcsolatot. Ilivel
ez tobbszor is el6fordult. Végiil is nem tudta mar, hogy erés legyen-e, vagy gyenge. Nagyon
sok n6 szenved ettdl a dilemmatol: felvdllalja-e az erds né szerepét, aki meghatarozza sajat
sorsat, és esetleg egyediil marad, vacy szenvedjen-e, hogy beilleszkedik, és megfelel a masok
elvarasainak, s igy nem lehet nmaga. Milyen szerepet vallaljon? Ez a dilemma ma sok
nd dilemm4ja. Ez a magyarazata a kényszeres evés oly gyakori eldforduldsdnak és annak a
ténynek, hogy milyen nehezen gyogyithato.

Feladni egy tiinetet, és az annak tulajdonitott hatalmat Gjra 6nmagunknak tulajdonitani
azt jelenti, hogy komolyan kell venniink 6nmagunkat. Komolyan kell venniink

magunkat. Komolyan venni 6nmagat nem konnyli annak, aki mindig masok elvarasai
szerint élt.

MIT JELENT
A KARCSUSAG
A KENYSZERES EVO
SZAMARA?

Koéztudott tény az, hogy MINDEN NO KARCSU SZERETNE LENNI. A karcsusdg szinte egyet
jelent a néiességgel. Ha karcsi leszek...

- ,,Hakarcst leszek, egészségesebbnek fogom magam érezni, és konnyedebbnek.”

-, A szexuadlis életem kielégitobb lesz.”

- ,,Tobb energiam lesz.”

- ,,8zép ruhdkat fogok hordani, diszitem majd a testem, hogy tetsszem a férjemnek,

csaladomnak, barataimnak.”

- ,,Olyan leszek, mint az a no a tévéhirdetésben, akinek minden joban része van.”

-, Lehetek majd sportos, vagy elegans, vagy szexi.”

- ,,Jo példat mutatok majd a gyerekeimnek.”
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- ,,Soha tobbé nem fog egy orvos sem ram kiabalni, hogy fogyokurazzam, szép

leszek, csodalni fognak.”

- ,,Soha tobbé nem fogom szégyellni a testem a strandon vagy a ruhaiizlet

probafiilkéjében.

-, Ha feltiinék majd a tomegben, az nem a kovérségem miatt lesz, hanem mert szép

leszek.”

- ,,Oly konnyii leszek, hogy valakinek konnyen elférek majd az olében.’

-, Ugy iilhetek majd, hogy nem kell a hdjamat takargatnom.”

-, Kevesebbet fogok izzadni, és jobb szagom lesz.”

., Ehetek majd masok elott, anélkiil, hogy kinevetnének.”

Ezek a tudatos gondolattarsitasok, amelyekrdl a kényszeres evok elészor beszélnek a
karcstsaggal kapcsolatban. Amikor kovérek vagyunk, Ggy vagyunk a sovanysdgra, mint
ahogy az étel utan vagyunk, benne keresve kiilonbdz6 problémainkra a megoldast.

A valosag azonban mégis az, hogy bar a legtobben karcsuak szeretnénk lenni, mégis
tobb milli6 né tulstlyos, és allandoan a testméretével foglalkozik. A nék legtobbje szeretne
karcsu lenni, cselekedeteik azonban megcéfoljak ezt a tudatos vagyat. Az a tény, hogy tuleszik
magukat, és meghiznak, azt feltételezi, hogy valamilyen, Nem TtupATOS OKBOL kifolydlag
mégsem _akarnak, nem mernek karcsiak lenni. Talan mégsem akarnak karcsuak
lenni.

A sovanysag ijeszt6 allapot a kényszeres evd szamara, hiszen sovanyan szembekeriil
mindazokkal a problémakkal, amelyeket el akart keriilni azzal, hogy meghizott. Hogy
vilagosabba valjon ez a fent emlitett gondolat, probaljuk meg a kdvetkezd gyakorlatot (valaki
olvassa fel, vagy mondjuk lassan magnora).

)

»Gondoljunk vissza egy, a mai nap folyaman atélt tarsasagi helyzetre...
Lassan gondoljuk végig, mi tortént ebben a helyzetben... Ki volt jelen...
Figyelje meg, milyen ruhét visel, milyen poziciot foglal el a tarsasigban... On
kozeledik-e masokhoz, vagy masok 6nhdz... lehet, hogy egyediil il vagy all?...
vagy eszik?... Most képzelje el magat ugyanebben a helyzetben sovanyan.
Figyelje meg, mit visel most, hogy érzi magat a testében, all vagy iil... Hogyan
teremt kapcsolatot igy, vékonyan? Mit érez, a tobbiek hogyan reagalnak énre? A
tobbiek hogyan reagalnak? Ha jol megfigyelte a helyzetet, probaljon
felfigyelni esetleges negativ érzésekre azzal kapcsolatban, hogy most sovanyan
vesz részt ebben a tarsasdgban. Van-e valami nyugtalanito, vagy éppen ijeszto
abban, hogy most ebben a tarsasdgban nem kdvéren, hanem idealis méretben
vesz részt?”

A kiilonb6z06 csoportok tagjai, akikkel ezt a fantaziagyakorlatot csinaltuk, a kdvetkezd
negativ érzéseket érezték vékonyan; az elsé oromteli pillanat utan meglepve tapasztaltak a
kovetkezdket:

1. Sovanyan hidegnek és elutasitonak éreztéek magukat.

2. Szogletesnek, tul meghatarozottnak.

3. Ugy érzik, annyira csodadljdk 6ket, hogy til sok a feléjiik irdanyulé elvirds. Ugy
érzik, nem elég erdosek ahhoz, hogy a szexualis érdeklodesii férfiakat tavol tudjak
tartani.

4. Nem tudjik, mit csindljanak a sajdt szexudlis érdeklédésiikkel. Ugy érzik, most
szabadon viselkedhetnek szexualisan, de nem biztosak a kivaltott hatasban.

5. Ugy érzik, tul sok hatalommal rendelkeznek.
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6. Nem tudjak, hogyan vonjak meg az ,,én-hatdaraikat” (hol végzodnek ok, és hol
kezdédik a kiilvilag). Ugy érzik, ha karcsuak, til kizel jonnek hozzdajuk az
emberek.

7. Keényelmetleniil érzik magukat a tobbi no kozott, akik rivalizdalva méregetik oket.

8. Nyugtalanok, félnek, hogy most, amikor idedlis nonek néznek ki, most mar
egyebkent is hibatlanul kell , miikodniiik”. Nincs mod arra sovanyan, hogy
hibazzanak.

Ezeket a sovanysaggal kapcsolatos félelmeket szeretném megmagyarazni.

1. Az a félelem, hogy a sovianysdg érzelmi hidegséget jelent, jol ismert félelem.

Hidegek lesziink? Tudjuk azt, hogy a mi ndi identitisunk mennyire
Osszekapcsolodik a meleg, taplalod képpel. Ha magunkat hidegnek és elutasitonak
érezziik, az kozvetlen konfliktust jelent a ndiességiinkkel. Attol féliink, hogy ha
alkalmanként hidegek vagyunk, az azt fogja jelenteni, hogy hideg, ndietlen ndk
lesziink.

2. Szogletesnek lenni, tul meghatarozottnak, az is problémat okozhat. Kicsi kortol
kezdve arra nevelnek benniinket, hogy masok hatdrozzdk meg az életiinket.
Sziileink, késdbb férjlink, csaladunk. Arra is neveltek, hogy érzelmi antenndinkat a
mdsok elvérdsai felé forditsuk. Ugy neveltek, hogy a tradicionalis ndi szerepbe
beleilljiink. Amikor meg akarjuk Onmagunkat hatarozni, kivancsisdggal, sot
ellenséges érzésekkel talalkozunk a kdrnyezetiink részérdl.

Zsofi egy nala tiz évvel idésebb férfihoz ment hozza. Igyekezett ,,jo kis feleség és
anya lenni”. Nem akart mast, mint a férjének lehetOséget biztositani, hogy érvényesiiljon.
Persze, elég kovérnek kellett lennie ahhoz, hogy mindezt zokszé nélkiil tegye. Bar nagyon
értelmes nd volt, lemondott arrdl, hogy megvaldsitsa dnmagat. Amikor csoportterapiara
kezdett jarni, egyre hatarozottabb lett, és kozdlte, hogy tanulni akar. Hatdrozottsagaval egy
idoben elkezdett fogyni is. Egy alkalommal, amikor terveirdl beszamolt, férje indulatosan
kifakadt: ,,Szoval te valaki akarsz lenni!” Valakik leszink?

3. A madsok csodadlata is nyugtalanitd lehet. Gyakran érezziik gy, hogy a felénk

arado csodalat, amikor karcstiak vagyunk, csak a testiinknek szol. Egy nének a
kiilseje sokkal meghatarozobb, mint a teljesitményei. Ilyenkor Ggy érezziik, csakis
a szexualis vonzerénk alapjan értékelnek. De akkor hol van a gondolkodo, érzd
személyiségiink ebben a csodalatban? Ily modon a karcsiisdggal egy olyan
aggodalom is jar, hogy vajon teljes embernek fognak-e tekinteni gy, vagy csak
egy szexualis lénynek.

4. Az avagy a nok részérdl, hogy szabadon viselkedhessenek szexudlisan, kétéli. Ha
szexudlisan kivdnatosak vagyunk, akkor tobb partneriink adédik. Kovéren esetleg
varni kell, mig eljon az a férfi, aki keresztiilverekszi magat a hajrétegen, és igy is
elfogad. Keresztiilverekszi magat a hajrétegen? Mas oldalrol nézve a
dolgot azonban sok nd fél attol a helyzettdl, amit az jjonnan megtalalt szexualitdsa
igér. Sokszor megjelenik ez a téma a csoportokban: ,,Ha lefogyok, €és tul vonzé
leszek, akkor esetleg mas is felfigyel rdm, csabitasnak leszek kitéve, és én nem
akarom tonkretenni a férjemmel a kapcsolatot.

Oly kevés lehetdségiink van arra, hogy meghatarozzuk a sajat szexualitasunkat, hogy
biztonsagosabb kovérnek lenni, és nem akarni semmit. Sokan, akik a karcsusagot a szexualis
vonzerdvel azonositjak, a kovérséget azért valasztjak, mert ugy érzik, hogy nincs joguk
szexudlisan viselkedni. Meg nem is kozelednek hozzajuk. Lemondani a szexualitasrol
fajdalmas dolog, mégis sok nd biztonsagosabbnak tartja, mint a nyitott szexualis viselkedést.
Ily modon a haj mondja ki a nemet helyettiink. A haj mondja ki a nemet. A terapias
csoportokban azon dolgozunk, hogy a ndék megtanuljanak nemet mondani, ha a haj ezt
akarja jelenteni, vagy pedig kovéren is megtanuljanak szexudlisan viselkedni, s igy a
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karcsusag nem jelenti majd feltétleniil a szexualitas igenlését. Megtanuljak, hogy ha akarnak,
barmilyen méretben lehetnek szexualisan igenl6k vagy elutasitok.
5. Vannak a karcsusaggal kapcsolatosan mélyebb ellenallasok is. Sok nd ugy érzi,

hogy sovanyan til sok hatalommal rendelkezik. A karcsusag hatalom.
Hatalommal rendelkezni megint csak nem tartozik a ndéi szerepekhez. Fiatal
lanyokat folyamatosan visszafogja az édesanyjuk és az iskola attol, hogy
hatalommal rendelkezzenek. Azt mondjak, az a nd, aki tul sok hatalommal
rendelkezik, nem ndies. Az erds ndk a kabarétréfak céltablai, és dsszekapcsoljak
Oket a férfiatlan férfiakkal. Egy hatalommal rendelkez6 né tdarsadalmi
elszigeteltségnek teszi ki magat.

Georgina tizenkét éves kordban sirdsra fakadt, amikor az osztalyfénokndje kozolte
¢desanyjaval osztalylatogatason, hogy a kislany még nagy ember lesz, mert olyan okos.
Georgina szipogva kérdezte: ,,mi lesz akkor velem, hogy taldlok férjet magamnak?”

6. Egy nagyon Osszetett, bonyolult félelem, amelyet a nék legtobbje atél, a noi

testvazlattal, az én-hatarral kapcsolatos. A pszichoanalitikus irodalom tele van
példakkal a ndi testvazlat-zavarokkal kapcsolatosan. (A testvazlat azt a
behatarolast jelenti, hogy az ember mennyi helyet foglal el a vilagban.)
Testvazlat-zavarok. Az ok, amely miatt a néknek oly sok probléméjuk van az
én-hataraikkal, a ndi 1¢élek fejlédésében keresendo.

Tudjuk, hogy a ndtdl elvarjak, hogy figyelmeét, érdeklodését a hozza kozel dallok felé
forditsa, és érzelmi kielégiilését az jelentse, hogy masok (gyerekek, férj) munkajat a hattérbol
tamogassa. A kovérség részben azt a szandékot fejezi ki, hogy dsszeolvadjon a hozza kozel
dllékkal. Ugyanakkor egy dthatolhatatlan falat is jelent maga koriil. Igy a karcsusag is az én-
hatar kérdését érinti: ha a hdj arra kellett, hogy azt a tdvolsdgot szimbolizélja, amivel
elvalasztia magat masoktol, nélkiile a né meglehetdsen kiszolgaltatottnak, sériilékenynek
érezheti magat. A haj elvalasztja masoktol. Es az altala elfoglalt hely a viligban jocskan
csokken.

Az elsd képen a nd gy ¢éli meg magat, mint aki a hajon belill 1étezik, és a hajat mint
védoréteget viseli. Ugy képzeli, hogy ha lefogy, elvesziti ezt a koriilotte levd védébastyat.
Ugy érezheti, hogy a helyre, amely kozte és a vilag kozott van, betolakodok 1éphetnek. Hogy
tal kozel jon hozza a tobbi ember. Ugy képzeli, hogy a haj miatt nem jénnek az emberek tul
kozel, és neki sincs joga kozel menni masokhoz.

7. Az egyik legijesztobb téma a lefogyassal kapcsolatosan a néknél a rivalizalds.
Kisgyerek korunktol arra tanitanak minket, hogy versenyezniink kell egy férj
megszerzéséért, aki majd legalizalja a szexualitdsunkat, és anyagilag is tdmogatni
fog. Ez a versenyzés nagyon vad ¢és fajdalmas a n0k kozott, még akkor is, ha nem
mindig tudatos szinten folyik. Emiatt nem nyugszunk addig egy tarsasagban, amig
fel nem mérjiik a ,konkurenciat”, ki kovérebb, ki csinosabb, ki oregebb, ki

fiatalabb. Felmérjiik a ,,konkurenciat”.
Sok nd azzal probal ebbdl a fajdalmas versenybdl kilépni, hogy meghizik. A

versenybol Kilép. A karcstsaghoz valé visszatérés gondolata igy ismét felhozza ezeket az
eltemetett érzéseket. Sok né nem tudja, hogyan birkézik majd meg a tobbi nd irigységével, ha
lefogy. Kiilondsen azoknal a kézépkorti ndknél jelent ez nagy gondot, akiknek felndtt vagy
novofélben levo lanyuk van, és akik részben azért hiztak meg, hogy még véletleniil se jusson
esziikbe a lanyukkal szemben rivalisként fellépni.

8. Végiil a masik leggyakoribb félelem, amely a sovanysaggal kapcsolatos, az az
elvaras, amelyet a kényszeres ev0 ndk ugy fejeznek ki, hogy azt varjdk a
karcsusaguktol, hogy tokéletesen helytallijanak az élet minden teriiletén, ne
legyenek problémaik.
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Anna meglehetdsen szétszort. Nem tudja megszervezni az életét, kiillondsen, midta
otthon van gyesen. Mindig mindenhonnan elkésik. Ugy érzi, kovérsége ezt a szétszortsagot
szimbolizdlja. Ha majd lefogy, akkor mindig, mindenhové pontosan fog megérkezni, és
egyaltalan, tokéletesen megfelel majd az otthoni teenddknek épplgy, mint a hivatdsanak
(épitészmérnok).

Szeretném felhivni a figyelmet arra, hogy a karcsusag élménye a kényszeres evo
szamdra egymdsnak ellenmondé gondolattarsitdst is jelenthet. Ellentmondasos érzések.
Példaul azt gondolja egy kényszeres evd: ,,Ha lefogyok, olyan kicsi leszek, hogy majdnem
eltlinok.” Ugyanakkor a kovérségét ugy €éli meg, hogy az erét és megalapozottsagot jelent.
Ugyanez a n0 egy mas alkalommal épp a sovanysagot képzeli valamiféle hajlékony, drétszerti
erdnek, és a kovérséget erdtlen ,,pacni’-nak. Fontos felfigyelni arra, hogy a kényszeres
evonek ellentmondasos érzései vannak a kiilonboz6 testméretekkel kapcsolatosan is. Ezt
rendkiviil fontos tudni ahhoz, ha a fogydkura-habzsolas 6rdogi kort meg akarjuk torni, és a
kényszeres evést megsziintetni. n

A sovanyséaggal kapcsolatos negativ érzelmek tobbnyire nem tudatosak. Ez azt jelenti,
hogy éber dallapotban nem hivhatok elo specialis gyakorlatok nélkiil. Az ebben a konyvben
mar idézett fantdziagyakorlatok segitenek ezeket a nem tudatos érzelmeket tudatossa tenni.

A tudattalan gondolatok éppolyan fontos részei az ember mindennapi létezésének,
mint a tudatos vagyak, amelyeket megvalositunk. Amikor megprobaljuk megvaltoztatni a
viselkedésiinket, és az nem sikertil, fel kell tételezniink, hogy a benniink tudattalanul meglevo
gondolatok azok, amelyek valamilyen moédon megakadalyoznak ebben. Azzal, hogy
megprobaljuk felderiteni a felderitetlen, nem tudatos félelmeket a sovanysaggal
kapcsolatosan, a minimumra lehet csokkenteni oket.

Azokat az elvarasokat, amelyeket a kényszeres evé a kiilonbozo testméretekkel kot
ossze, elvalasztjuk a testméretektol, és igy azt a tulajdonsagot vagy viselkedési minéséget,
amelyet a kényszeres evo a koverségnek vagy a sovanysagnak tulajdonitott, a testméretétol
fiiggetleniil sajatjanak érezheti. Az elvarasokat elvalasztjuk a testméretektol. igy
az ohajtott és a kiilonbozo testméreteknek tulajdonitott személviségjegyveket a kényszeres evo
no magaénak tudhatja, testmérettol fiiggetleniil. Emellett megprobalunk mas stratégiakat is
kialakitani, amelyekkel a személy megvédheti, meghatarozhatja 6nmagat.

A sovanysaggal kapcsolatos félelem sokféle lehet, egy azonban kozds majdnem
valamennyi kényszeres evOnél: minden el6zd alkalommal, amikor lefogytak, azt csakis
szigoru fogyokuraval érték el. Szigora fogyokuraval. Mivel oly nagy a fogyni vagyas a
kényszeres evdben, a fogyokurat mindig olyan nagy lelki erébevetéssel kezdi el, hogy eleinte
fennkoltnek, tisztanak, kritikan feliilinek érzi magat. Egészen addig, mig meg nem szakitja a
fogyokurat. Ha barmivel megszakitja, akkor ezzel magéra zuditja a habzsoldsi rohamot. ,,Most
mar Ugyis mindegy, mar elszirtam” — és falni kezd.

A fogyokurazd ndnél az étel megtagadasa két szinten mitkodik. Az egyik szinten van
a felsobbrendiiség ériése, megvetés az eléz6 evési szokasok irant. De a masik szinten a
szigoru szabdlyok szerint valo evés a kényszeres evot allanddan arra emlékezteti, hogy az
étellel kapcsolatosan benne nem lehet megbizni. Igy amikor végre sikeriil lefogynia, és
normal méretii lesz, mint barki mas, ennek megtartasat csakis tigy garantalhatja, ha ,,vigyaz”,
dllandéan kontrollilja, mit eszik. Megmarad tehat a diéta blivkorében. A diéta
buvkorében.

fgy folytonos rettegésben kell élnie. Folytonos rettegésben kell élnie. Bar
lefogyott, tovabbra is attol fél, hogy a leadott suly ujra ,visszaktszik”. Tovabbra is
SZENVEDELYBETEG MARAD. Tovabbra is fél az ételt6l: ,,Vajon meg tudom-e allni a bulin, hogy
nem eszem édességet?” ,,Vajon megengedhetem-e magamnak, hogy anyamnal a vasarnapi
ebédhez kinalt hasabburgonyabol egyek egy kicsit?” Ez a fesziiltség hozzdaadodik a magaval
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szemben érzett bizalmatlansaghoz. Az elhizas rossz szelleme mindig ott leselkedik valahol a
kozelben. Most, hogy karcsu lett, ugyan masképp néz ki, mint amikor kovér volt, de ez a
karcsu személy ismeretlen szamara. Nem tudja, bizhat-e benne. Nem tudja, meddig marad
meg ilyennek. Igy a karcsiisdga nem tdrsul onbizalommal.

Emellett az uj, karcsubb testtel joval kisebbnek érzi magat a vilagban. (Egyébként is
oly keveset nyomunk a latban mi, ndk, és kicsi testtel ezt még jobban érezziik.) A testének
szokatlansdgahoz tarsul egy drasztikus én-képvaltozas is. Sokan madas stilusi ruhdkat
vasarolnak, feltindbbeket. Ugyanakkor nincsenek felkésziilve arra a reakciora, amit
kivaltanak: a férfiak ujszerii érdeklédésére és a nok ellenséges pillantdsaira.

Hogy felkészitsiik a ndket erre a kisebb testre, el kell fogadniuk 6nmagukat kdvéren.
El kell fogadniuk 6nmagukat kovéren. Paradoxonnak hangzik, de e nélkiil az
elfogadas nélkiil végleges fogyds nem képzelhetd el. A hdj elfogaddsdval az annak
tulajdonitott erdt, megalapozottsagot, szexudlis védelmet stb. onmagdnak tulajdonithatja.
Igy, ha lefogy, nem egy dt koriilvevd véddréteget veszit el, hanem csak KISEBBRE ZSUGORODIK.

Az dnelfogadés nehéz feladatat a kdvetkezOképpen kozelitjiik meg.

Egy foldig érd tiikdrben nézegeti magat a tulstilyos nd. Ha lehet, mindennap
egypar percig otthon, egyediil. Ruhaban vagy ruhatlanul, kinek hogy konnyebb.
Megprobalja magdt kritika NELKUL nézni. Ez nehéz és ijeszto feladat a kényszeres evo
szamara, hiszen némelyek mar évek 6ta nem nézték meg testiiket. Fejliket elforditjak,
ha a kirakatiivegben megpillantjdk magukat. Az Onmaguk nézése, megérintése
Osszetett érzéseket kavar fel, ellenéllasba iitkozik. Hiszen legtobbjiik részben azért
hizott meg, mert tigy gondolta, igy majd tavol tartja a kdzeledni akardkat. Ily médon
érdekében all az, hogy csiinyanak lassa magat, hiszen csak igy hiszi el, hogy a hdja
megvédi.

Mégis, az onutalat, amit a teste latvanya kivalt beldle, alig elviselhetd érzés, és
a kényszeres evot ismét csak kényszeres evésre készteti. Ebbol az 6rdogi korbdl az
egyediili kilépés az lehet, ha megprobaljdk ELFOGADNI ONMAGUKAT. Megismerve a
felrakédott hdjnak tulajdonitott funkcidkat, a feladat konnyebbé valik. Hiszen
rddobbennek arra, hogy a hdjuk segitette Oket nehéz helyzetekhez valo
alkalmazkoddsban.

Csoporttagjaimat arra biztatom, hogy ne akarjanak mdsok lenni (Sophia Lorenek,
Raquel Welshek), hanem 6nmaguk. Ne akarjunk masok lenni!

Judit harminckét éves koraban kertilt a csoportba. Akkor mar hatodik éve volt otthon
gyesen. Egyébként kozépiskolai tanar. Amellett hogy kovér volt, tartdsa is teljes
Onbizalomhianyt tiikrozott. A teremben, ahol a foglalkozést tartottuk, foldig érd tiikkér volt
elhelyezve. Kézen fogva a tiikorhoz vezettem.

- Szerinted mit fejezel ki a tartdsoddal? — kérdeztem tdle.

- Azt, hogy egy nulla vagyok, egy senki — zokogta.

J6 ideje jart mar a csoportba. Probalgatta az 6nmaga elfogadésat a tiikor elétt. Egy nap
sugarzo arccal Iépett be. Mindenkinek feltiint, milyen szép.

- Mi tortént veled? — kérdeztiik.

- Ma, amikor a tiikdrbe néztem, azt gondoltam: ha més nem is, B. Judit lehetek. — Es

attol a naptol kezdve nagy valtozason ment keresztiil.

A kényszeres evOnek legalabb harom kiilonb6z0 méretli ruha l6g a szekrényében.
Harom ruhaméret a szekrényben. Egy, amit megtartott sovanyabb koraban. ,,Ebbe
kell majd visszafogynom” — kinozza magat nap nap utan. Aztan egy kozepes méret, ebbdl is
kihizott mar, és a mostani lepelszeri, jellegtelen ruhdk. Ahanyszor benéz a szekrénybe,
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hdarom énmaga néz szembe vele. Hogy ezt a mindennapos onkinzast elkeriiljik (ami az
onmagunk elfogadasanak is tjaban all), azt javaslom a csoporttagoknak, hogy adjak el vagy
cseréljék el azokat a ruhdkat, amelyeket kihiztak.

A kényszeres ev0 szamara szinte elgondolhatatlan az, hogy mar most, kvéren kezdjen
szépen, divatosan 6ltozni. Divatosan 0ltozni. A jellegtelen ruhdk, amelyeket hord, azt
mondjak réla: ,,Most nem szeretem magam. Majd ha lefogytam, akkor fogok szépen 61t6zni.”

A kovérek tabui: a vildgos szin, a keresztben csikos vagy mintas ruha, a szoknyéaba
bedugott bliz is megtdretnek itt. Hiszen attél, hogy valaki berakja a bluzat a szoknyaba, nem
fog kovérebbnek latszani. gy, majd ha kezd lefogyni az illetd, nem lesz olyan nagy, latvanyos
valtozas a masfajta ruhdk viselése.

Rézsi szaztizennyolc kild volt, amikor a csoportba kezdett jarni. Minden csoporttag a
csoddjara jart, olyan biiszkén viselte a szines blizokat, nadragot, nagy feltiing fiilbevalokat.

A masik igen fontos felkésziilés a karcstisagra a pdzok, a viselkedés megvaltoztatdsa.
Felkésziillés a karcsusagra. Sokan szamolnak be arrol, hogy lefogyva egészen
masképpen mozognak, iilnek. Ha nem késziilnek fel, oly modon kisérletezve, hogy elképzelik
magukat sovanyan, és igy mozognak, ez a valtozas is tal drdmai lesz majd, és hozzdjarulhat
ahhoz, hogy megijedjenek masok reagaldsatol, és visszahizzanak.

Mint lathattuk, a kényszeres evé nék ruparraanve rénex karcsiak lenni. Ugy érzik,
ha a kiilsejiik alapjan megfelelnek az elvarasoknak, akkor viselkedésiikben sem lehet mas
valasztasuk, mint a sztereotip ndi viselkedés. Ezt a viselkedést tl korlatozonak, besziikitonek
latjak, elutasitjak. Meglehetdsen hosszl iddbe telik, amig felgongyolitik a kiillonb6z6 okokat,
amelyek egyik héten arra késztetik dket, hogy fogyjanak, a masik héten pedig, hogy hizzanak.
Hosszu idobe telik, mig felgongyolitik az okokat. A legfontosabb kérdés, amelyre
egyénileg felelnie kell minden kényszeres evonek, az, hogy: ,,Milyen leszek, és ki leszek ¢én,
ha elérem azt a stlyt, amilyen sulyunak lennem kellene?”

ORVOSI
MEGKOZELITESEK

Amikor egy talstulyos nd felkeresi korzeti orvosat, az fogydkurat javasol. Az orvos
szamara ugyanis nyilvanvalonak tlinik, hogy ez a beteg til sokat eszik, és ahhoz, hogy
lefogyjon, kevesebbet kell ennie. Tl sokat eszik. Ez a gondolkodasmdd az alapja minden
fogyokuranak. Az orvosnak nincsen ideje elemezni, meg nem is nagyon érdekli 6t, hogy a
betege miért hizott meg eredetileg.

Semmilyen fogyodkuras tandcs nem segithet egy elhizott ndnek abban, hogy végleg
lefogyjon, ha MEGHIZAsANAK 1GAzI okal rejtve maradnak. Az orvosok képzése manapsag egyre
inkdbb a legmagasabb tudomdanyos és technikai megkozelitésre 0Osszpontosit. Egyre
komplikaltabb vizsgalati €s kezeld eszkdzok hasznalatara képezik Oket €s arra, hogy 1épést
tartsanak a legujabb tudomanyos kutatasokkal. Emellett azonban nem fejlesztik ki benniik az
érzékenységet, amely sziikséges lenne ahhoz, hogy észrevegyék: mi bantja a betegeiket. Mi

bantja a betegeiket. Eppen ezért a hozzajuk forduld sulyproblémas ndket ingeriilten vagy
kozombosen fogadjak.
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Az orvosokra is hatdssal van az a kultura altal diktalt szépségideal, amely a tarsadalom
tobbi tagjat is befolyasolja, igy aztan még olyankor is megjegyzést tesznek betegiik tulsulyara,
amikor az nincs is kapcsolatban a problémaval, ami miatt a beteg felkereste Oket.

A sulyproblémas not aztan egy Ujabb fogyokuras recepttel a kezében visszakiildik
otthonaba és munkahelyére, ahol ismét szembekeriil azokkal a problémakkal, amelyek miatt
eredetileg meghizott. A talsilyos ndk azonban egyre inkabb kezdenek rajonni arra, hogy a

biintudat és a fogyokira nem segit. A biintudat és a fogyokira nem segit.

Joli harmincnégy éves statisztikus. Kiszdmitotta, hogy harmincnégy éves koraig
sikeresen lefogyokurazott szaz kilot. Amikor hozzam keriilt, kilencven kild volt. Egyesek
kétségbeesésiikben élettani okokat keresnek makacsul fennallo kovérségiik magyarazatara.
Arra gondolnak: ,,Ha valami szervi (hormonalis) oka van a kovérségemnek, akkor semmit
sem tehetek ellene. Akkor kovér maradok, de legalabb a kornyezetem elfogadja, hogy nem én
vagyok a hibas.”

A kozelmultban szdmos orvosi kutatds iranyult az elhizds problematikajara. S bar
koziiliik keveset hasznaltak fel a mindennapi gyakorlatban, mégis minden alkalommal Uj
reményt ébresztenck a tilsulyos emberekben. Eppen ezért tartom sziikségesnek, hogy itt
roviden kitérjek rajuk.

Egyes mechanisztikus szemléletli kutatok az emberi testet részekbdl allo egésznek
tekintik. M4j, vese, agy, vérerek, idegsejtek, tdmasztoszovetek stb. Ez a megkozelités az
elhizast biologiai jelenségnek fogja fel. A testben az egyes szervek kozott tdmasztoszovetek
vannak. Ez a szovet képes arra, hogy a szervezetbe bevitt és fel nem hasznalt tapanyagot zsir
formdjaban elraktarozza. Ezt a szovetet zsirszovetnek hivjak, és zsirsejtekbol all. A zsirsejtek
elhelyezkedésének modja magara vonta a kutatdorvosok figyelmét.

A ZSIRSEJT-ELMELET

1970-ben Hirsch ¢és Knittle kidolgozott egy modszert a zsirsejtek szamanak és
méretének a mérésére egy adott zsirszovetmintaban. Azt feltételezték, hogy a gyermekkori
kovérséggel egyiitt jar a szervezetben a zsirsejtek szamanak megnovekedése, s ezt nem lehet
csokkenteni fogyokuraval a késobbi élet folyaman. Maguk a sejtek kisebbednek ugyan, ha az

illetd fogyokurazik, de mintha varndnak arra, hogy ujra feltoltddjenek. A zsirsejtek

mintha varnanak arra, hogy feltoltodjenek.

Egy nagyon kovér ember a normalisnak megfeleld sejtszdm Gtszorosével is
rendelkezhet. Ezzel probaltak magyarazni azt, hogy miért olyan nehéz a diéta segitségével
csOkkentett sulyt megtartani.

BIOKEMIAI ELMELET

A sejtek miikodése a benniik lezajlé kimiar virroziasokon alapul. Minden kémiai
reakci6 a testben — az étel energiava alakitasa, a mozgésnal felhasznalt energia és minden
emberi aktivitds — az enzimek jelenlététdl fiigg. Az enzimek olyan fehérjemolekulak, amelyek
a testben végbemend kémiai folyamatokban részt vesznek, de nem hasznaldédnak fel. Minden
kémiai reakcidhoz kapcsolddik egy enzim. Baktériumokkal végzett kutatdsok kimutattdk,
hogy az enzimek a génekben tarolt informaciok alapjan képzdédnek.

Ebbdl a nézdépontbol természetesnek tiinik, hogy az elhizds o6roklott tényezdkkel
probaljak magyarazni. A kovér embereket ugy tekintik, mint akiknek valamelyest mas génjeik
vannak, mint a nem kovéreknek. A kiillonb6zd gének azutan kiilonb6z6 enzimeket hoznak
létre. A kovér embert ennek az elméletnek az alapjan olyan személynek tekintik, akinek kissé
eltéré enzimjei masképpen reagalnak a zsirra, mint a sovany emberekéi.
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INZULINELMELET

Amikor szénhidrat keriil a szervezetbe, a hasnyalmirigyben levé Langerhans-féle
szigetek egy inzulin nevli hormont termelnek. Ez egy olyan fehérjeszerti, életfontossagi
anyag, amely sziikséges ahhoz, hogy a sejtek felvegyék és felhasznaljak a cukorra lebontott
szénhidratot mint energiaforrast. Ha felesleges cukor van a véraramban, azt atalakitjak tarolt
energiava, zsirszovetté, vagyis hajja. Ha a szervezet nem termel elég inzulint, a cukor
felgytilik a vérben, és nem szolgéltat energiat, amely a szervezet folyamatait, illetdleg a
novekedést szolgalja. Ez a cukorbetegség. A cukorbetegek kétharmada kovér, €s ez vezette a
kutatokat arra a gondolatra, hogy Osszefliggést keressenek a két allapot kozott. A

cukorbetegek kétharmada kovér.

A hyperinzulinizmus elmélete feltételezi, hogy a szervezet tul sok inzulint termel, ami
a hormon iranti érzékenység csokkenését vagy megsziinését okozza. Ezt az utdbbi gondolatot
népszertisitette dr. Atkins. O az inzulint hizlalé hormonnak nevezi, és feltételezi, hogy a
felesleg ebbdl a hormonbdl a beteget arra készteti, hogy tobbet egyen, hogy fenntartsa az
egyensulyt. Dr. Atkins az inzulint alapvetd fontossagu kapocsnak tartja a talsuly, az alacsony
vércukor ¢és a cukorbetegség kozott.

IDEGRENDSZERI ELMELET

Ez az elmélet a test szabdlyozd rendszerébdl indul ki. Az agy egyik része, a
hypothalamus feltételezetten a felelds az €hségallapot és annak kielégiilése jelzéséért. Ha ezen
a részen patkanyoknal atvagjak az Osszekottetést, az evés folytatddik a telitddés utan is. Ily
modon elhizas kovetkezik be. Az alapgondolata az elméletnek tehat az, hogy a szervezet
szabalyozasaban bekovetkezett hiba okozza a tilevést és az elhizast. Szabalyozasi hiba.

Ezeknek az elméleteknek az a gyenge pontjuk, hogy nem magyarazzak meg, vajon a
kovér és nem kovér emberek kozott megfigyelt kiilonbségek okozzék-e a kovérséget, vagy e
kiilonbségek éppen a kdvérség miatt allnak fenn.

A leglényegesebb azonban az ezekbdl az elméletekbdl kiinduld kovetkeztetés: azt az
igéretet foglalja magaban, hogy létezik olyan anyag, gyogyszer, amely segit eltavolitani vagy
»leolvasztani” a felesleges hajat, vagy helyredllitja a szervezet hibas szabalyozé rendszerét.
Minthogy azonban mind ez ideig nem taldltak ilyen gyogyszert, a kovetkezd modokon
probaltak megoldani az elhizas problémajat.

GYOGYSZERES KEZELES

Az egyik gyogyszeres megkozelitése az elhizasnak a pajzsmirigy altal termelt fyroxin
hormon adagolésa, amely felgyorsitja a szervezetben végbemend anyagcsere-folyamatokat. A
hormonnal val6é hosszl tavl kezelés veszélyeket rejt magéaban, a szervezet hormontermelését
megzavarhatja.

A masik gybégyszer az étvagycsokkento tablettak kilonféle fajtdi. Ennek a
gyogyszernek az élénkité hatdsa a fesziiltséget fokozza, tobb mellékhatasa van, konnyen
hozza lehet szokni, €s a késébbiek folyaman egyre nagyobb dozisra van sziikség az étvagy

elnyomasara. Egyre nagyobb dozisra van sziikség.

SEBESZI BEAVATKOZAS

M¢ég ijesztébb az az eljards, hogy a vékonybelet (ahol a felszivodas torténik)
megroviditik.  Altaldban masképpen nem gyodgyithaté gyulladasok és daganatos
megbetegedések esetén végzik ezt a miitétet. Az utdbbi hisz évben stlyos elhizdsnal is
alkalmazzak.
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Pszichologiai mellékhatdsat tobben tanulmanyoztdk. Az egyik felmérés szerint a
negyven vizsgalt betegbdl harmincketten kifejezetten krizisdallapotba keriiltek a hirtelen nagy
fogyas miatt. A tlinetek: identitasvesztés €s testvazlatzavarok voltak.

Egy masik sebészi beavatkozas: a zsirsejtek egy részének eltavolitasa. Harom kisérleti
személynél szigoru fogyokura utan a ,,folosleges” zsirsejteket eltavolitottdk. Egy a harom
koziil trombozist kapott, egy masik negyven kilot visszahizott harom év alatt, és a harmadik
szigoru fogyokurat tart, és kimeritd tornagyakorlatokat végez, hogy fenntartsa a stlyat.

FOGYOKURAS DIETA

A kaloriaszegény diéta marad a leggyakrabban alkalmazott eljaras, amelyet az orvosok
ajanlanak. Dietetikai szakemberek kisérleteznek a kiilonféle tapanyagok hatasaval a fogyasra,
és eredményeiktdl fiiggen kiilonbozé megoldasokat ajanlanak. Osszehasonlitva a
gyogyszeres kezeléssel és a sebészi beavatkozassal, a kaloriaszegény diéta meglehetdsen
artalmatlannak tlinik, de rendszerint nem vezet tartés eredményre, mert ezek a megkozelitések
az emberi testet ugy tekintik, mint egy gépezetet. Az elhizast biologiai meghibasodasnak
veszik, mint példaul az autéonal a benzintilfogyasztast. A kdvérség és sovanysag emberi_
jelentését és ezek tdrsadalmi és pszichologiai Osszefiiggéseit nem veszik figvelembe. Az
elhizast okozo6 kényszeres evés gyokereit, amelyek részben pszichologiai, részben tarsadalmi
jellegtiek, kell elébb megérteni ahhoz, hogy hatasos, végleges megoldast talaljunk. Ahol a
problémat ilyen Osszefiiggések okozzak, a fentebb leirt orvosi beavatkozdsok nem a

megoldas, hanem a probléma részei. AZ orvosi beavatkozasok nem a megoldas,
hanem a probléma részei.

AZ EHSEGERZET
A KENYSZERES EVO
SZAMARA

Azok a ndk, akikkel eddig taldlkoztam, mar szdmtalan sulycsokkento modszert
kiprobaltak: hipndzist, akupunktarat, ,irhajosdiétat”, étvagycsokkentd tablettdkat és
varazslatot. Mindezek a modszerek kiviilrél jové megolddsok: a tapldlékbevitel korldatozdsdn
alapulnak, ¢s azon, hogy bizonyos ételek tilosak.

Két dologban azonban hasonlitanak egymdésra ezek a moddszerek. Egyrészt abban,
hogy a segitségiikkel elért stlyt csak nagyon kevesen (legfeljebb 5-10 szazalék) tudjdk
megtartani, masrészt abban, hogy ezek a megkdzelitések nem gvogvitiak, hanem megerdsitik
az_elhizas mogott rejld _kényszeres tevékenységet, tehat tiineti kezelésmodok. Tiineti
kezelésmodok.

Egyetlen eddig ismert megkdzelités sem tekinti fontos kérdésnek azt, hogy a
kényszeres evé NEM Az EHSEGIELZESE ALAPIAN eszik, s azt sem, hogy az elhizdst a kényszeres
evés okozza, amely sZENVEDELYBETEGSEG, ugyanugy, mint az alkoholizmus ¢€s a kabitdszerezés,
€s éppen ezért végleges fogydst csakis a szenvedélybetegség megsziinésével lehet elérni. A
tulsulyos emberek — a kényszeres evOk — nem figyelnek az ¢hségjelzé mechanizmusukra gy,
mint a normal evok, akik a gyomruk korgasanak jelzésére kezdenek enni. Nem figyelnek
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az ¢hségjelzo mechanizmusra. A kényszeres evék joforman soha nem éreznek fizikai
¢hséget (habar gyakran osszetévesztik a ,,megkivantam” érzést azzal, hogy ,,éhes vagyok”).
Az evés olvan sok mindent jelent a kényszeres evo szamdra, annyi érzelmi tényezovel terhelt,
hogy a kdzvetlen reagalds a korgd gyomorra szokatlan. Ezt a problémat még megtetézi az a
stigma, amelyet a kovér emberek éreznek az evéssel kapcsolatosan: ,,A kdvérség rossz, nekem
nem szabad élveznem az ételt, nem ehetem azt, amit akarok, és folyton fogyokaraznom kell.”

A kényszeres evok az ételeket ,tilos” és ,,megengedett”, ,,hizlald” és ,,nem hizlal6”
¢telekre osztjdk fel. Minden fogyokura azon az elven alapul, hogy az étel veszélyes. Ily
modon a kényszeres evl vagy koplal, vagy habzsol. Vagy koplal, vagy habzsol. A
normal evéknél miikodd €s a veliink sziiletett éhségjelzés eltorzul. Az étvagy, az éhségjelzés
eltorzulasa Osszezavarja a kényszeres evot, és a kiilonbozdé sulycsokkenté modszerek
infantilizaljak. Meggydzik arrol, hogy nem képes a sajat evését kontrollalni. Aki valaha is
fogyokurazott, tudja, hogy egy fogyokura milyen merev. Ezek a fogyokurak érzelmi
,kényszerzubbonyok™ a kényszeres ev0 szdmara. Mindaz a kényszeresség, ami addig az
evésben nyilvanult meg, most a diéta megtartasdara osszpontosul. ,,Kovesd a szabalyokat,
amelyeket a szakértdk irnak eld, és tedd azt, amit a ndk olyan jol tudnak: tagadj meg magadtol
minden j6t!” Még az tigynevezett ,,liberalis fogyokurak™ is azon alapulnak, hogy elidegenitik
a résztvevét a testétdl, és beleszOlnak az életébe. ,,Egyél naponta harom fott tojast! Csak almat
egy¢l két napig! Igyal sok asvanyvizet! Egy¢l sok fehérjét! Reggelizz jol, és ne vacsorazz!”
stb. De soha-soha nem: ,,Erezd j6l magad! Engedd el magad! Légy szabad!” Soha: ,,Talald
meg azt, hogy mit szeretnél enni, inni, tenni!”

A kényszeres evonek éppen ezért olyan az étel, mint a kabitoszeresnek az LSD.
Szenvedélybetegség. Rengeteg energidat haszndl fel arra, hogy megprobalja legydzni a
kisertést, arra, hogy ne egye a ,, tiltott” ételeket. De amig a kabitoszeres vagy az alkoholista
egy idére megnyugszik, ha elfogyasztja a sziikséges adagot, addig a kényszeres evo
folyamatosan kiizd az étel csabitasa ellen még akkor is, amikor eszik.

Erdekes megfigyelni egy egyediil é16 kényszeres evd konyhajat. Valoszinii, hogy csak
bizonyos ételeket talalunk ott. A joghurtot, a szdraz turdt, a sovany sajtot, az Abonettet.
Szaraz turo, sovany sajt.

Bea egy 4ll6 éven keresztiil csakis szaraz tehénturdt evett és vizet ivott. Almaban egy
nagy tar6tomb kozepén iilt, és orran, szajan, fiilén keresztiil hatolt bel¢ a turd — és mégsem
fogyott.

A kényszeres evOt arra Osztokélik, hogy a sajat kiilon ,,bortonét” kialakitsa. Ez az
allaspont a legtobb ételt ellenségnek tekinti, amely egy rovid idére valamiféle megnyugvast is
jelenthet, de csak nagyon rovid idére, mert utana kovetkezik a rettenetes biintudat, 6nutalat.
A tobbi szenvedélybeteggel ellentétben, a kényszeres evd taldl valamiféle datmeneti
fesziiltségoldast abban, ha nem eszik. Nem enni — azt jelenti, hogy ¢ most jo, €s rogton
elévardzsol a képzeletében egy hon oOhajtott képet a fogyasrol. A koztudat a kdvér embert
mohodnak képzeli, pedig a kényszeres evd éppenséggel fél az ételtdl, artdl, amit az étel vele
tehet. lly médon a koplalds egy rovid idore felmenti 6t a felelosség alol. Az étel kdbitoszer, az
étel varazslatos, veszélyes, életben tartd, fojtogatd, és csak ritkdn tekinti a kényszeres evd
annak, ami: az élet fontos, élvezetes részének. Az étel kabitészer. Eppen az ételtdl valo
félelem az, ahonnan a kényszeres evo hatalmas ,,étvagya” szarmazik.

Egy kényszeres evOé alkalmanként hihetetlen nagy mennyiségii ételt képes
elfogyasztani. Gyakran nem 1s izcerr a harom tabla csokoladét, a tiz sargarépat, a harom doboz
s0s mogyordt és a fagyos pizzat, amit egy iiltd helyében elfogyaszt. Az ételt lopva,
biintudattal eszi, és az ¢lvezet minimalis. A KIELEGITHETETLENSEG €rzése viszont nagyon eros.

Biintudat, kielégitetlenség. Az érelt gyorsan kell enni, le kell gydzni, hogy tobbé ne
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legyen veszelyes. Ha minden 1étezdt befalt, a veszély elmult, és a kényszeres evo ott all a jol
ismert rossz érzéssel, amely a habzsolast koveti.

Egy normal evé szdmara meglepd lehet mennyire nem veszi figyelembe a kényszeres
evo az éhség és a telitettség érzéset. Legalabb ennyire érthetetlen a kényszeres evd szamara,
hogy vannak, akik a sajat gyomruk jelzésére hagyatkoznak, hogy mikor, mennyit egyenek. A
kényszeres evé gondolatvilagdban az ételnek annyi mas jelentése van, hogy szamdra az étel
elvesztette mar az eredeti, biologiai funkciojat. Anglidban lattam egy kényszeres evok altal
készitett filmet. Az volt a cime: Benézek a frizsiderbe érzelmekért. Benézek a frizsiderbe

érzelmekért.

Amig a kényszeres evé megveti, nem szereti a testét, elidegeniti magét a testébdl
10v0 jelzésektol is. Nehéz azutan ezt az elidegenitett testet komolyan venni. Mintha ellenség
kommandirozna. Nem tudjuk pontosan, mikorra tehetd az ¢hségjelzés eltorzuldsa, lehetséges,

hogy egész korai életszakaszra. Az €hségjelzés eltorzulasa. Az azonban jol ismert tény,
hogy nagyon sok fiatal lany a kamaszkorban kezdi el manipuldlni ezt a jelzést, annak
érdekében, hogy a testének valtozasait valamennyire kézben tartsa. Az ¢hségjelzés felismerése
¢s kielégitése eredetileg egy onregulalé mechanizmus. Hogy megértsiik, hogyan mitkddik egy
reflexmechanizmus, nézziik meg példaul a tlisszentést! Ezt az orrnyéalkahdartya irritalasa elézi
meg. Erre az ingerre joformadn automatikus vélasz a tlisszentés. Nem hallottam még olyan
emberrdl, akinek problémaja lett volna azzal, hogy megprobalja visszatartani a tlisszentést.
Egy masik példa, amely mar kevésbé automatikus: a vizeletiirités. Legtobben azzal a
bizonyossaggal éliink, hogy tudjuk, hogyan reagaljunk a holyagunk telitettségére. A vizelet
uritésével.

Ezek az elébb emlitett fizikai tevékenységek Onregulaciosak, és olyan moédon
mitk6dnek, hogy felismerjiik a testiinkb6l jovO jelzeseket, ¢s ezekre megfelelé modon

reagalunk. Onregulalé mechanizmusok. Ugyanez igaz az ¢hség mechanizmuséra is. A
kisgyermeknek megvan az a képessége, hogy harmonikus kapcsolatot alakitson ki a teste
kiilonbozo sziikségleteivel. Felismeri az éhséget, és megelégedett, amikor ezt a sziikségletét
kielégitik. Amikor a kisbaba sir az ¢hségtdl, akkor megetetjiik, amikor azért sir, mert sziiksége
van gyongédségre, akkor dajkaljuk. Ha ezeket a sziikségleteket megfeleléen elégiti ki a
kornyezet, akkor a kisgyermek megtanulja, hogy megbizzon a test jelzéseiben. Es felndttként
majd megfelelden felismeri, €s ki is tudja elégiteni ezeket a sziikségleteket.

Sok nd, akinek kényszeres evési problémdja van, nem biztos abba, hogy fe! tudja-e
ismerni az éhségjelzést, hogy azutan majd kielégitse. Visszatekintve a multba, feltételezhetd,
hogy ezeknek a noknek a korai éhségjelzéseit félreértelmezte a kornyezetiik. Nemritkan
meglehetds zavartsag tapasztalhat6 a fizikai érzések értelmezésével kapcsolatosan. Példaul, ha
valahdnyszor a kisbaba sir, mindig enni adnak neki, akkor az étel a vigasztalds, a
megnyugtatas szerepét veszi fel. Az étel a vigasztalas szerepét veszi fel. Ha a
gvermeknek minden sziikségletére étellel vilaszolnak, ez elbsegiti azt, hogy elidegenedjen a
testétol és annak fizikai sziikségleteitol. Valdszinlileg ez az alapja a testébdl vald késdbbi
elidegenedésnek. Ez a bizonytalansag azutan konnyen manipulélhato a késébbiekben, amikor
a tarsadalom, a divat azt diktalja, hogy egy bizonyos kiils6t 6ltson, egy bizonyos modon
egyen. KuLsé JELzESEk azutdn fontos forrasokka vdlnak, amelyekre tamaszkodni lehet
onbizalom, magabiztossdag hijan. Egyes kényszeres evOk beszamolnak olyan érzésekrol,
amelyek alatamasztjak az elébbi feltételezést.

Jane példaul az angol csoportombdl beszamolt arrdl, hogy néha olyan érzése van,
mintha keresnie kellene valamit, ami hianyzik az ¢életébdl. Amikor a frizsiderhez megy,
pontosan tudja, hogy nem étel az, amit keres, de miutdn nem érti az érzést, végiil is eszik
valamit. Az a furcsa érzés, hogy keresnie kell valamit (késébb rajottiink), egy altaldnos
NYUGTALANSAG, BIZONYTALANSAG amiatt, hogy képes lesz-e sajat sziikségleteit kielégiteni. Az
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anyadk, akik félreértik gyermekeik jelzéseit, szintén hasonlo helyzetben voltak kicsi korukban:
oOket is felreértettek. Mint ahogy Ranschburg Jené mondja: ,,az aldozatok aldozatai vagyunk™.

»Az aldozatok aldozatai vagyunk.”

Hogy miért igy reagalnak az anyak, az abbol az ellentmondésos helyzetiikbdl eredhet,
hogy egyrészrél még mindig Oket tartjak az egyetlen személynek, aki a gyereke sziikségleteit
megfelelden ki tudja elégiteni, masrészrdl viszont a fiatal anya tudatat tanacsaikkal
bombézzak a kiilénbozd szakemberek, akik egymdsnak ellentmondéan latjidk a dolgokat. Igy
aztan nem csoda, hogy az anya dsszezavarodik, nem bizik tobbé dnmagaban, nem hiszi el,
hogy gyereke jelzéseire jol reagél. Tehat biztos, ami biztos, az etetés nem arthat. Az ily médon
eltorzitott ¢hségszignal a késdbbiekben nem lesz majd a kényszeres evé tampontja az evéssel

kapcsolatosan. Eltorzitott éhségszignal. A sajat evését nem egy onreguldlé rendszernek
tekinti majd, hanem kiviilrél jovo erd hatasanak, amely csébit, jutalmaz és becsap. Amikor
pedig mar meghizott, bizonyara egy olyan magatartast vesz fel, amely azt mondja: ,,nekem
nincs jogom enni, mert kovér vagyok™. Ezért az evést szégyellni valonak tartja majd, gyorsan
¢s lapatolva fogja elvégezni. A kényszeres evok igy irjak le ezt az élményt:

1. Ebédiddben sohasem vagyok éhes, de szeretem, ha egyiitt esziink, mert akkor az
az érzésem, hogy mi egy boldog csalad vagyunk.
Muszdj valamit a szamba tenni, bar nem érzek éhséget a gyomromban.
Most ugyan nem vagyok éhes, de lehet, hogy késébb, az értekezlet alatt ¢hes
leszek, és akkor majd nem lesz alkalmam. Eszem valamit.
Szornyli napom volt. Azt hiszem, megvigasztalom magam valami jo6 falattal.
Finomat enni: ez az egyetlen oromém.
Nagyon ideges vagyok, kell, hogy tomjek valamit a szamba.
Gyeriink, egyiink valami finomat, ilyen j6 munka utan megérdemlem.

8. Semmihez sincs kedvem. Csindlok magamnak egy szendvicset.

A FoGYOKURAzZAS alkalmdval sem az éhségjelzés hatdsdra eszik a kényszeres evo, hanem
kiilso szabdlyok alapjan.

A kényszeres evd MEGVETI ONMAGAT az étellel kapcsolatos viselkedéséért, és idonként
elhatérozza, hogy énkéntes ételmegvonassal fog BinuopnI. Igy a kényszeres evé nagyon ritkan

won

Nk

engedi meg maganak, hogy nyugodtan, élvezettel egyen, és azt fogyassza, amit kivan. Vadul
habzsolva megeszik mindent, amit talal az egyik nap, tudva, hogy a masik nap mar nem chet,
hiszen fogyokuran lesz. A habzsoldsnak-fogyokarazasnak ezt az 6rdogi korét ugy torheti meg
a kényszeres evO, ha megprobalja magat normalis személynek latni. Ez azt jelenti, hogy
t,gveksnk fehsmerm az ehseglelzest megtanul kiilonbséget tenni a ..f zikai” e's a

pillanatnyi éhségérzés diktdl (legyen az langos, csokoladé vagy sajt). ,,Fizikai” éhség és
»pszichikai” ¢hség.

Ha megfigyeljiik azokat, akiknek nincs eltorzulva az evési viselkedésiik, lathatjuk,
milyen sokféle ételt esznek. Kisérletet végeztek gyerekekkel, akiket normal evonek tartottak.
A gyerekek egy hétig egyiitt voltak egy tdborban, és szabadon valaszthattak kiilonféle
¢telekbdl Eleinte a jutalom jellegli ételeket keresték, majd késobb valasztottak masfajta
ételeket is, végiil egy egészséges, valtozatos étrend alakult ki.

Ujra megtanulni, hogy az ember éhségjelzés alapjan egyen, s azt és annyit, amit és
amennyit a test kivan, nem konnyii feladat. Az ember éhségjelzés alapjan egyen! Az
illetd eleinte nem bizik magaban, panikba esik. Ugy érzi, akkorara felhizik, mint egy haz.
Ebben az érzésében kornyezete és a szakemberek is megerdsitik. Réaszélnak otthon, a
munkahelyen: ,,Neked nem szabad csokoladét enned!” ,,Biztos, hogy ¢hes vagy?”

Kivarni az éhséget cleinte ijeszto érzés is lehet a kényszeres evd szamadra. Ilyen
gondolatok kisérik ezt az érzést: ,,Ha nem tomom a fejem, vagy nem koplalok, akkor mit
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csinaljak?” ,,Hogyan fogom tudni, mennyit egyek?” ,Lehet, hogy majd soha tobbé nem
akarom abbahagyni?”

A masik meglehetdsen ijeszté élmény a ndk szamara, amikor kezdik megtanulni, hogy
kielégitsék sajat sziikségleteiket: felfigyelnek egyéb sziikségleteikre is, amelyekre eddig nem
figyeltek. Elkezdik megkérddjelezni helyzetiiket a csalad tobbi tagjaval 6sszehasonlitva. ,,Ha
komolyan veszed a sziikségleteidet, és megprobalod kielégiteni azokat, ez esetleg
Osszelitkozik azzal az elvéardssal, hogy a nének elsésorban masok (a csalad tobbi tagja)
igényeit kell kielégitenie.” Azonkiviil a kényszeres evd ugy képzeli, ha lefogy, akkor
viselkedesében is meg kell felelnie a tokéletes no, feleség, anya elvarasnak. Idealis kiilsejlii
nének lenni, és ugyanakkor hatarozott, 6nalld, autoném személyiségnek is, ez nem konnyl
feladat.

A csoportokban mi sokat dolgozunk ennek az elérésén. Ugyanakkor technikailag is
megkdzelitjik a problémat. Megtanuljuk egyiitt az éhségjelzés felismerését, és az étel ujfajta

megkozelitését is. Megtanuljuk az €éhségjelzés felismerését. Hogy a fizikai ¢hséget
megtanulja felismerni, arra kérjiik a kényszeres evét, hogy probaljon felkelés utan egypar orat

) wie | Ehes : ok : .
Id6pont ottern? voltam-e Erzelmek evés elétt Erzelmek evés utan
" |fizikailag?
Tovabbi vagy a teljes jollakasra,
. , . . ideges vagyok, elmegyek
Nem Vagy a finom €tel utan. bevasarolni, hogy elfelejtsem,
hogy még enni szeretnék.
Vagy arra, hogy teletdmjem
magam. Blintudat: miért kellett mar megint
Nem Bekapcsol a nem szabad, torkig ennem magam?
elhatarozom, hogy a fizikai Félelem: mi lesz, ha nem tudom
jéllakasnal abbahagyom az kivami az Ujabb éhséget?
evést.
Vagy az édes iz utan, jégkrémre,
Nem pudlngra gondolok, d.e lemondok Minek kellett ezt most megennem?
roluk, hiszen nem is vagyok
éhes.
Nem Felelem attol, hogy il sokat Mar megint tdlettem magam!
eszem.
Minek kellett sitndm azt a
pogacsat?
J obb lenne most lekvaros Rosszullét, blintudat,
kenyeret enni, de ha abbdl tlltelitettség,
Nem 21 2 . P
ennék jé sokat, félelem a hizastdl.
megnézhetném magam! Blintudat.
Blintudat, amiért nem
oldom fel a tilalmat.
Utdlom a huslevest,
de valamit azért muszaj
Nem ennem a csaladi ebédbdl,
tegnap sem ebédeltem
mar.
Kivanom is a barackot,
Nem meg nemis,
de megeszem,
mert nem hizlal.
Végre ehetek pudingot,
Nem milyen jo, hogy csak
egy jut ngkem!
llyen késén mar nem Ez jolesett, de reggelre
Nem lenne szabad ennem, haj formdjaban fog
de hiszen éhes vagyok. visszakoszonni nekem.
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nem enni, egészen addig, amig valamiféle éhséget nem érez a testében. Van, aki a gyomraban
érzi, de van, aki a mellkasban vagy a torokban. Megfigyeli, milyen érzés ez szdmara: ijeszto
vagy megnyugtatd, esetleg olyan emlékeket ébreszt a korgd gyomor, amelyek fajdalmasak, és
megértésiikért dolgozni kell a csoportban.

Mimi példaul, amikor megengedte maganak, hogy érezze az €hségjelzést, tobb mas,
addig elnyomott érzést is atélt. Szexualis vagyat is példaul. Ezek az érzések zavarba ejtették,
hiszen 6t arra tanitottdk, hogy a szex biinds dolog. Egy masik nd, Marta, a gyerekkorara
emlékezett, amikor nem volt elég élelmiik.

Ezutan az kovetkezik, hogy megfigyeljiik azokat az evési szokdsokat, amelyek az évek
soran kialakultak. Fel kell figyelni azokra a helyzetekre, amelyek leginkabb magukban rejtik
azt a veszélyt az illetd kényszeres ev0 szamara, hogy tileszi magat. Megprobaljuk az okot, az
érzelmeket felfedezni, amelyek olyankor késztetik evésre a kényszeres evot, amikor fizikailag

nem éhes. Miért eszik, ha nem €éhes? Ezcknek a megfigyelésére a kovetkezd tablazat
szolgal. (Ezt a kényszeres evd sajat flizetébe jegyzi fel, amelyet mindig magéval hord).

Az el6z6 példa kivonat egy kényszeres evd naplojabol. Koriilbeliil két honapja jart a
csoportba, amikor fenti megfigyeléseit feljegyezte. A napld a kényszeres evo jellegzetes
félelmeit és biintudatat mutatja. Kételyeit: vajon képes lesz-e arra, hogy megéalljon, amikor
telitodott. A késObbiek folyaman a bilintudat egyre ritkdbban jelentkezik majd, és lassan

megtanulja, hogyan tegyen kiilonbséget a fizikai és a pszichikai éhség kozott. Megtanul

kiilonbséget tenni a fizikai és pszichikai éhség kozott. Ez egyénenként kiilonbozd
1d6t vesz igénybe. Amikor mar megtanulta, hogy megvdrja a fizikai éhség jelentkezését, az
még nem jelenti azt, hogy mindig csak ennek jelzésére fog enni. Idonként tovabbra is eszik
majd olyankor is, amikor fizikailag nem ¢hes, de akkor mar ez a viselkedése Tupatossa valik.
Az érzelmek rovatba késdbb mar olyan megjegyzések keriilnek, amelyek nem az evéssel
kapcsolatosak. Az étellel és az evéssel valo kényszeres elfoglaltsig ugyanis olyan
érzelmekrol, gondolatokrol tereli el a kényszeres evd figyelmét, amelyeket tul veszélyesnek
vagy fajdalmasnak tart. Eppen ez a kényszeres evés egyik funkcidja.

Egy masik példa.

Erzelmek evés eltt:

»Most, hogy mar tobbé-kevésbé visszaallt a lelki egyensulyom, és nem gyotrom a
testem sem fizikailag, az emésztésem majdnem tokéletes. Szinte élvezet megfigyelni, mint
szakad le rolam a kinos teher, hogy mindig erdszakot kelljen alkalmaznom magamon.
Leszakad rolam a Kkinos teher. A biologiai lényem kezd békésen egyiitt élni a
szellemivel. Csak az a szornyli, hogy néha hintazom a pokol €és a menny kozott. Most tudok
elészor befelé figyelni. Most mintha tudnék kicsit szelektalni, hogy mi a fontos az életemben,
és mi nem. Talan egyszer sikeriil elkapnom a <fonal> végét. De mikor? Es az a legnagyobb
baj, hogy ha néha sikeriil is, oly konnyen kicsuszik a kezembdl Jo lenne biztosan, két 1dbon
allni az életben.

Pali mindent vallal, csak minket nem. Inkabb hiilyére dolgozza magat, csak veliink
nincs soha. Persze, a mi érdekiinkben dolgozik, mégis elleniink.

Annyira megvaltoztam, hogy magam is megijedtem tdle. Régi Iényemmel tisztelem és
csodalom az ujat.

Ugy érzem magam, mintha hossz vajudas utan végre megsziiltem volna a vérva vart
gyermekemet, s sziilés utan boldog és ijedt is lennék egyszerre. Hisz az ujsziilott nemcsak
orommel, de iszony feleldsséggel is jar, s annyi vart €s ijesztd titkot is rejt.

Nekem partneremmé kell tennem a férjem, nem ellenségemmé. Csak egy kis
tavolsagra van sziikség, nem pedig elutasitdsra. En ehhez az emberhez ragaszkodom, szeretem
Ot, csak le kell rola valasztanom magam. Ez a miitét neki épptigy f4j, mint nekem.
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Mar nem olyan fontos, hogy masok hogyan itélnek meg. Most, hogy jobban bizom
onmagamban, sokkal fontosabb a belso itéletem.
A szornyll az egészben az, hogy az ¢én Palikdm ezt ugy fogja fol, mintha ellene
torténne. Miért szornyli neki az, ami nekem j6?!” (Idézet egy ,,halado” csoporttag naplojabol.)
*

Nagyon fontos 1épés az, amikor a kényszeres evd abbahagyja az Onmaga feletti
itélkezést. A szabalyok (kaloria, tiltott ételek) szerinti evésrol nem konnyi lemondani. Az
sem konnyt feladat, hogy kikapcsolja a kornyezetébdl jovo, evésével kapcsolatos kritikdkat.

Ezek utan arra koncentralunk, hogy a kényszeres evé abba tudja hagyni az evést
telitddéskor. A tobbéves kényszeres evés utan ez, bizony, nem konnyl dolog. Hiszen
megszokta mar, hogy csak akkor hagyja abba az evést, amikor mar nem fér tobb a gyomréba,
pukkadasig teleette magat. Nagyon fontos, hogy az ¢hségérzet jelentkezésekor pontosan azt
egye, amit akkor kivan. Pontosan azt egye, amit kivan! Mert ha mast eszik, akkor nem
fog kielégiilést érezni, amely hozzasegiti ahhoz, hogy az evést abba tudja hagyni. Lassan és
ELVEZETTEL enni, ez is egy uj ¢lmény a kényszeres evO szamara. Megragni, élvezni minden
falatot.

Esetenként nem egyszerti feladat rajonnie a kényszeres evonek arra, hogy mit akar
enni. Ez két dolgot jelenthet: éhes, de nem tud r4jonni, mit kellene ennie. A mésik az, hogy
talan tal hosszl ideig vart, és a gyomra Osszevissza ugral. Elképzelhetd, hogy nem ételre €hes,
hanem egy kézfogasra, arra, hogy jol kisirja magat, vagy hogy filirddjon egyet. Talan nem
ételre ¢hes, hanem egy kézfogasra. Ha nem étel az, amit kivan, az evés nem fogja ezt
a sziikségletet megsziintetni. Meg kell probalni az igazi vagyat kielégiteni.

Egy-két jo oOtlet arra, hogyan kiséreljik meg az étellel kapcsolatos
megszokott viselkedésiinket megvaltoztatni:  probdljunk egypar falatot
otthagyni a tanyéron. A kényszeres ev0 automatikusan megeszik mindent, ami a
tanyérjan van. Ha otthagy egy-két falatot, ezzel bizonyitja maganak, hogy 6
uralkodik az ételen. O hatarozza meg, mennyit eszik.

Probaljuk meg a frizsidert megtolteni kedvenc — eddig tiltott —
ételeinkkel. Olyan sokat vegyiink bel6liik, hogy elképzelhetetlen legyen, hogy
azt mind megegyiik. Aki koriil van véve ezekkel az ételekkel, és nem eszi meg
mindet, az egyre magabiztosabb lesz az evés terén.

Fontos, hogy a kényszeres evd, aki le akar szokni errdl a szenvedélyérdl ne felejtse el:
az_elsodleges cél _nem a fogyds, hanem az, hogy a kényszeres evésrol mint
szenvedélybetegségrol sikeriiljon leszoknia, és a fogyas akkor majd mindenképpen

bekovetkezik. Az els6dleges cél nem a fogyas. Ha a kényszeres evd tovabbra is a hizas-
fogyas gondolataval foglalkozik, ez megakadalyozza abban, hogy igazan megértse, mi rejlik a
kényszeres evés mogott. Eppen ezért a mérleg hasznalatat is jobb mell6zni. A napi mérlegre
allas vagy a fogyokurazas is ugyanolyan kényszeres tevékenység, mint a kényszeres evés, €s
arra figyelmezteti nap mint nap a kényszeres evot, hogy nem bizhat meg Onmagéban.
Sziiksége van egy kiilsé itélobirora. Ha megismeri a testét, ugyis észreveszi majd a valtozast
mérleg nélkil is.

Hogy megértsiik, mit jelent az étel a kényszeres evd szdmara, a kovetkezd
fantaziagyakorlatot ajanlanam elvégezni. Lassan, tagoltan olvassuk:

,Hunyd be a szemed! Helyezkedj el kényelmesen!... Most szeretném, ha
képzeletben kimennél otthon a konyhdaba. Nézz koriil! Nézz bele a frizsiderbe is!...
Milyen ételeket latsz ott? Milyen érzés szamodra az, hogy a kedvenc ételeid koziil
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ilyen kevés talalhaté otthon?... Mit mond ez a konyha arr6l, hogy te milyen né
vagy?... Most menj el a kedvenc ABC-dbe! Szeretném, ha elképzelnéd, hogy ez
alkalommal a pénz nem szamit... Ez alkalommal a pénz nem szamit. Fogjal
meg egy gurulos kocsit, €s lassan toltsd meg a kedvenc ételeiddel! Arra figyelj, hogy
ne sporolj, ne gondolj arra, hogy melyik étel a hizlalo!... Jard végig a kiillonbozo
részlegeket!... A pékaruk koziil mit valasztasz? Huasféléket... sajtot... konzerveket...
halfélét, zoldséget, gyiimdlcsot... édességet... sos mogyordt... Tegyél hozzé innivalot
is! Amit csak szeretsz... Uditéket, esetleg bort, pezsgét. Nem kell sietned, nyugodtan
valassz!...

Most sétalj oda egy taxihoz, és menj haza a kivalasztott ételekkel, italokkal! Ez
alkalommal nincs senki sem otthon. Egyediil lehetsz a kedvenc ételeiddel egész
deélutan... Vidd be a konyhédba a kivalasztott ételeket, italokat, és még egyszer nézd
meg Oket, és Oriilj nekik!... Hogyan érzed magad most, hogy ez a sok finom étel
koriilvesz?  Nyomasztonak, veszélyesnek érzed?... Vagy  oromtelinek?...
Biztonsagban érzed magad, vagy szorongsz t6liik?... Csak maradj az étellel, engedd
el magad, ¢és gondolj bele, ez az étel itt csakis a tiéd... Probald meg jol érezni magad
arra a gondolatra, hogy soha tobbé nem fogod az oromteli élményeket, a jo ételt
megvonni magadtol...

Es most szeretném, ha elmennél a kozeli postaladahoz egy levelet bedobni.. .
Milyen érzés ezeket az ételeket itt hagyni? Finom, meleg érzés az, hogy majd ha
visszajossz, még mindig itt fog rdd varni ez a sok finomséag?... Vagy oriilsz, hogy
elmehetsz, mert féltél, hogy képes leszel ezt a rengeteg ételt mind befalni?... Most
mar feladtad a levelet, és hazamész... Milyen érzés ujra itt lenni a sok finom falat
kozott?... Ha ijesztonek érzed, tudsz-e valamit taldlni a konyhdban, ami
megnyugtatna?... Most nézz koriil, és lassan kezdj el enni, ha éhes vagy!... Most
kezded érezni a telitettséget, a kielégiilést... probald abbahagyni az evést, €s ha
készen vagy, nyisd ki a szemed!”

Erre a fantaziagyakorlatra sokféle lehet a valasz, de biztosak lehetiink benne, hogy
mindenképpen drdmai lesz a hatds. Kezdve az Oridsi megkonnyebbiiléstdl, egészen a
rémiiletig.

Patricia nagyon kovér, tvenéves gépirond, képzeletben egy hatalmas szelet bifszteket
valasztott. Odatette siilni, bement kdzben a szobdba, ¢s amikor vissza akart térni, egy racsot
talalt a konyha ajtajan, és nem tudott visszamenni. Még képzeletben sem engedte meg
maganak, hogy kedvenc ételét megegye.

Ez a fantdziagyakorlat ravilagit azokra a mélyen gyokerezd félelmekre, amelyeket a
kényszeres evd magaban taplal az étellel kapcsolatosan. Ily modon ez j6 lehetdség arra, hogy
megbeszEljiik ezeket a félelmeket, és azt, hogy a kényszeres evOk mennyire megtagadjak
maguktol az étel élvezetét, és mennyire ,,ellenségnek” tekintik azt. E mogott a viselkedés
mogott az a gondolat rejlik, amit minden kényszeres evOben megerdsitenek nap nap utan:
nevezetesen az, hogy ha valaki talsulyos, akkor nincs joga arra, hogy 6romét taldljon az
evésben. Nincs joga oromot talalni az evésben. Az az Gjfajta megkozelités, amellyel
én is taldlkoztam, ennek éppen az ellenkezdjét allitja: a kényszeres evd Eppen azeért eszik joval
tobbet, mint amennyire sziiksége lenne, mert mindig azzal a tudattal eszik, hogy neki ezt
nem lenne szabad, ¢és holnaptdl majd 1) fogyokurat kezd, de ma még gyorsan megeszi azt,
ami a keze tigyébe kertil.

Ez a habzsolds azonban lopva és gyorsan torténik, élvezet nélkiil. Sem a kaotikus
evés, sem pedig a kiviilrél kontrollalt diéta nem tartalmazza az étel pozitiv megkozelitését,
hanem egy kétségbeesett kiizdelem az étellel. Kétségbeesett kiizdelem az étellel. Az
ételnek ez a megkdzelitése a kivaltoja a kényszeres evésnek. A mi megkozelitésiink célja az,
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hogy ujraértékeljiik a kényszeres evd kapcsolatat az étellel: mind az étel funkciojat, mind
pedig a kényszeres evO jogat arra, hogy élvezhesse azt. A csoportfoglalkozasokon éppen ezért
a két f6 téma: a kovérséggel-sovanysaggal kapcsolatos fantazidk és az étel Gj megkdozelitése.

Az alabbi kis dbra megmutatja, hogy miként mozog a kényszeres evd a teste el nem
fogadasa, a fogyokura €s a habzsolas orpOGI KOREDEN.

Rettenetesen érzi magat a teste miatt = Ugy gondolja, hogy tul kvér = Abba kell
hagynia ezt a sok evést = Habzsolds vagy Fogyokura = A fogyoklira megszakitisa =
Nyomorultul érzi magat = Habzsolas vagy Rettenetesen érzi magat a teste miatt = Ugy
gondolja...

Ezt az ordogi kort feltétleniil meg kell torni ahhoz, hogy a kényszeres evés
megsziintetése felé az elsd 1épést megtegyiik. Az egyetlen pont, ahol ezt a kort meg lehet
torni, az az onutdlat megsziintetése, ONMAGUNK ELFOGADASA.

AZ EREM
MASIK OLDALA:
ANOREXIA NERVOSA

- ONEHEZTETES

Az anorexia — a vészes lesovanyodas — latszatra teljesen mas probléma, mint a
kényszeres evés. Ha azonban kozelebbrdl megvizsgaljuk a jelenséget, kideriil, hogy ez nem
mas, mint ugyanazokra a tarsadalmi hatasokra valo ellentétes valasz, és a latszatra ellentétes
valasz mogott is sok a hasonld elem. Ha Gssze akarjuk hasonlitani az anorexias ndket a
kényszeres evokkel és a normal evikkel, ezt egy grafikonon éabrazolhatjuk. A koordinata
vizszintes tengelyének kozepe tajan levok a normal evdk, a bal oldalon az anorexiasok, a jobb
oldalon a kényszeres evok foglalnak helyet.

Nézziik meg, mik azok a tarsadalmi hatasok, amelyek valamennyi patriarchalis
tarsadalomban €16 ndre hatnak, és amelyekre bizonyos csoportok egyfajta eltulzott mdédon
reagalnak. Azt mar lattuk, hogy az evés, az etetés minden nd életében aranytalanul nagy
helyet foglal el. Az evés, az etetés a no €életében nagy helyet foglal el. A kiilsének
nagy fontossadgot tulajdonitdé Onfigyelgetés minden nd viselkedésében kisebb-nagyobb
mértékben megtalalhat6. A tarsadalom a ndktdl elvarja — sokkal inkabb, mint a férfiaktol -,
hogy jo kiilsével, kellemes modorral rendelkezzenek. Mind a kényszeres evésnél, mind pedig
az anorexianal a konfliktus a gondozés, gondoskodas, etetés, szeretet adasa-kapasa koriili
konfliktus. Ez a konfliktus valamilyen mértékben minden nd konfliktusa.

A lanyokat ugy nevelik, hogy sokkal kevésbé megengedett ndluk az agresszivitds,
lazadés, mint a veliikk egyidds fiukndl. A lanyokndl a passziv, beilleszkedd viselkedést
dicsérik, dijazzak. Nem tanitjdk meg Oket dontések hozatalara. Gyakran a csalad — az apa,
késobb a férj — dont helyettiik. [ly modon a lanyok legtobbje elfogadja a csalad rdla alkotott
képét, és a csaladja, tanarai vilagképét. Epp ezért nem alakul ki benniik egy hatarozott énkép:
kicsoda is vagyok én? A lanyokban nem alakul ki hatarozott énkép. A kényszeres

-31-



8845460.doc

evO ¢és az anorexias konfliktusa ezeket a probléméakat hangsulyozza. Ezek az identitas koriili
problémdk.

A legtobb nd, akivel foglalkoztam, Gigy hatarozta meg 6nmagat, hogy sziilei gyermeke,
férje felesége, gyermekei édesanyja. A csaladtol fiiggetleniil hatarozott énkép nem alakult ki
naluk.

A lanyokat nem készitik fel arra, hogy sikeres karrier-személyiséggé valjanak, és igy,
bar elvarjak t6lik a jo teljesitményt az iskoldban, mégis, felndtté valva, félnek a sikertol.
Miutan azt varjak toliink, hogy elsOsorban a kiilsénkkel torddjiink, gyakran taldljuk jo
megoldasnak azt, hogy a sulyunkat manipuldaljuk olyan esetekben, amikor hatdstalannak
érezziik magunkat, ,nem mennek jol a dolgok™. Ily mdédon, ha nem vettek fel az egyetemre,
ha rossz a parkapcsolatunk, ha nem haladunk a munkéban, gyakran fogyokurdra fogjuk

magunkat, azt gondolvan, hogy egypar kil leadasa lesz a megoldas. Azt gondoljuk, hogy

egypar Kkilo leadasa lesz a megoldas. 4 tirsadalomnak arra az elvdrdsara, hogy
bizonyos modon (sovanyan) nézziink ki, a kényszeres evd ugy valaszol, hogy meghizik, az
anorexids pedig eleinte nagyon is enged ennek a nyomasnak, azonban eltulozza, kiélezi ezt az
elvarast, papirvékonnyad valik, ezaltal szanalmat kelt.

A diagnosztizalt anorexiasok kilencven szazaléka nd. Legtobbjiik serdiilé. Gyakran
értelmiségi csaladok gyerekei, akik az anorexias epizdd kezdetéig igen jo, beilleszkedd
lanyok voltak. A csaladnak nem okoztak gondot. Jol tanultak. Egyszerre egy olyan
¢lethelyzetbe keriiltek, ahol sziikségiik lenne arra, hogy sajat autonémiaval rendelkezd, érett
felnott magatartasat tantsitsak, és akkor rémiilten débbennek ra arra, hogy nem tudnak
ondlléoan donteni, a csaladtol fiiggetleniil nem tudjék meghatarozni, kik is 6k tulajdonképpen.
Az étel visszautasitasa, a koplalas j6 megoldasnak latszik. Ezzel bebizonyitja maganak az
anorexias, hogy 0 erds, legy6zi a kisértést. Ugyanakkor fel is hivja magéra a figyelmet. Az
anorexias részben azt akarja ugyanis, hogy kiilonallo, fiiggetlen személy legyen, részben
pedig azt, hogy teljesen fiiggd, anyja gondoskoddsara szorulo maradjon. A koplalas nyoman
1étrejott csontsovany gyermeki test egyre inkdbb a sziiléi (anyai) gondoskodast igényli. Ezzel
az anorexias tagadja a felnotté valast, és elutasitia a szexualitast. A sok koplalds miatt
elmarad a menstruacidja is (a test a létfenntartadssal van elfoglalva, és igy a fajfenntartas
sziinetel). Igy ujra kisgyereknek gondolhatja magét az anorexias. Bdr tagadja az éhséget.
mindig éhes. Az anorexias rettenetes kiizdelmet folytat a teste sziikségleteinek legyozésére.
Nemcsak az ¢hséget, hanem a hideget és a faradsagot is le akarja gydzni. Ez a kiizdelem,
éppen gy, mint a kényszeres evonél, eltereli a figyelmét egyéb, megoldhatatlannak tiiné
problémadirél, és az erd ldatszatdt adja annak, aki nagyon is gyengének érzi magat.

Az anorexia, éppugy, mint a kényszeres evés, adapticio, alkalmazkodéds egy
megoldhatatlannak tiind helyzethez. Eppen ezért kezelésénél nem a sulyvaltoztatasra kell
helyezni a f6 hangsulyt. (Természetesen, ha a suly veszélyesen alacsony, akkor feltétleniil
meg kell gy6zni az anorexidst, hogy jaruljon hozzd valamennyi sulygyarapodashoz, hiszen
¢letveszélyben van.)

A stlygyarapodésra fektetett hangsuly azonban eltereli a figyelmet a mogotte rejld
problémakrol, amelyekre a pszichoterapidnak iranyulnia kellene. Gyodgyult anorexiasok,
visszatekintve az anorexias iddszakukra, ugy nyilatkoztak viselkedésiikrdl, hogy azért oly
nehéz lemondani réla, mert az anorexia nem maga a probléma, hanem a probléma
megoldasa. Barmennyire fajdalmas is ez a megoldas, akarcsak a kényszeres evés, mégis
egyfajta megoldas abban az életszakaszban, és éppen ezért nem ajanlatos addig elvenni ezt a
megoldast attdl, aki ezt vélasztotta, amig meg nem vizsgaljuk a mogotte rejld, segitségért
kialto lelket, és nem segitiink neki egy uj. madsfajta megoldast taldlni, hogy az illetd
biztonsagban érezhesse magat.

Mi, ndk, kiskorunkban megtanuljuk, hogy azért esziink, hogy anyukankat
megnyugtassuk, oromet szerezziink neki. Amikor felndtté valunk, mi szerziink 6romet
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azzal, hogy etetiink masokat. Ily médon nem tanuljuk meg azt, hogy ONMAGUNKERT EGYUNK. A
legtobb no, akinek csalddja van, beismeri, hogy a legritkdbban vasarol valamit azért, mert 6
szereti. Vannak, akik a csalad kiilonb6z0 tagjainak kiilon f6znek, 6k pedig megeszik azt, ami

megmarad. Megeszik azt, ami marad. Az a gondolat, hogy sajat 6romiikre egyenek
valamit, 6nzének tlinik szdmukra. A kényszeres evdt a koztudat mohonak bélyegzi. Mégis a
legtobb kényszeres evd soha nem tart otthon olyan ételt, amit & szeret. ,,Ezt nem szabad
nekem, ettdl el vagyok tiltva.”

Az anorexias szigoruan tiltja magétdl a hizlalo ételeket. Vagyodik utanuk, és ha
mégsem tudja olykor legydzni a vagyat, €s eszik beldliik, szigortan meg kell magat tisztitania
ezektdl a ,,blinds” dolgoktol. Hashajtok beszedésével, hanyassal, bedntéssel ,,0rdoglizést”
végez. Hogy az anorexia milyen kénnyen atbillenhet kényszeres evésbe, ha a kezelése csak
abbol all, hogy az anorexiast megprobaljak lebeszélni ,,0riilt” viselkedésérél, megprobaljak
rabeszélni vagy rakényszeriteni arra, hogy nagy adagokat egyen, anélkiil, hogy megértenék,
miért van sziiksége arra, hogy ¢ kontrollalja, mennyit eszik, és mekkora a sulya, arra akkor
dobbentem rd, amikor két év alatt hdrom olyan fiatal lany is keriilt hozzam, akiket el6zdleg
anorexiaval kezeltek, és rovid idon beliil huszondt-hatvan kildt hiztak, kikeriilve a korhazbol,
ahol gy6gyultnak nyilvanitottdk dket.

Ha elfogadjuk azt a tényt, hogy az anorexidsnak alacsony az onértékelése, és ugy.
érzi, az élete nem a sajat kezében van, és a koplalds az egyetlen mddja annak, hogy egyfajta
kontrollt gyakoroljon sajat élete folott, akkor ha meggy6zik arr6l, hogy az, amit 6 erdnek
érzett, csak Oriilet, és hogy a teste egy csenevész test, akkor azt a maradék Onbecsiilését is
elveszik téle, amit azzal szerzett maganak, hogy erdsnek érezte magat, amikor az étel
kisértését legyozte.

Azonkiviil, ha nincs mddja ra, hogy kikisérletezze, mennyire és milyen ételre van
igazan sziiksége, nem tanulja meg, hogy megbizzon a sajdt teste jelzéseiben. Amig a
koérhazban van, addig megeszik mindent, amit elébe tesznek, vagy meggy6z0désbol, vagy
kényszerliségbdl. A korhazbol kikeriilve kétféleképpen reagalhat: vagy tjra lefogyasztva
magat, ¢és éppen csak azt a sulyt tartja fenn, amely még elég ahhoz, hogy ne keriiljon vissza a
koérhazba, vagy tovabbra is megeszik mindent, ami a szeme elé¢ keriil. Ez esetben vagy
nagyon meghizik, vagy naponta tobbszori hanyassal, hashajtokkal tartja alacsony szinten a
sulyat. Ily modon kialakulhat nala a bulimianak vagy bulimorexidnak nevezett tiinet, amely
szintén a kényszeres evésnek egy fajtaja, ahol a hdnyas is beiktatodik a kényszeres
ceremonidk kézé, vagy kényszeres evo lesz.

Zso6fi mindig jo kislany volt. Edesapja a csalad zsarnoka, mindenbe beleszolt. Mindig
megnézte, mit esznek a gyerekek, mivel jatszanak. Mindent kifogasolt. Nem lehetett eldle
elrejtdzni. Mindent tudni akart. A kislanyt akarata ellenére beiratta zongorazni tanulni, és
mellette iilt 6rdkig, amig gyakorolt. Zs6fi nem mehetett jatszani, gyakorolnia kellett. Az
iskolai eredményei is mindig a legjobbak voltak. Otthon ezt természetesnek is vették. Zsofi
érezte, hogy a sziilei a szexet valamilyen piszkos, biinds dolognak tartjak, ezért nem is
kérdezett soha semmit err6l. A szexet biinds dolognak tartjak. De egyszer nagyon
kikapott, amikor a szomszéd kislannyal ilyen dolgokrol beszélgettek. Zs6fi mindig
szorongott, amikor szexudlis vagyat érzett. Nem mert Onkielégitéshez folyamodni, mert a
hazban nem volt szabad az ajtokat bezarni, és édesapja barmikor benyithatott. Egyszer rajott
arra, milyen kellemes érzés fogja el, amikor az udvaron felallitott hinta ridjara felmaszik.
Sokszor este kiment, hogy a benne fesziild érzéseket feloldja. Ez gyanus lett édesapjanak, és
lebontotta a hintat. Zso6fi egyre jobban kezdte érezni, hogy az, amit csindl, blinds dolog, ¢és a
szex, a tizenhat éves gombolyddd formak elitélendd, megvetendd dolgok. Fogyokuraba
kezdett. Orommel tapasztalta, hogy milyen erés tud lenni. Napi egy-két alméan és egy
joghurton éIt majdnem két évig. Sulya kdzben harmincegy kilora csdkkent. (Zsofi alacsony
termetll lany, 154 centiméter magas.) Sajat véleménye szerint tigy nézett ki, mint egy kis egér.
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Természetesen nem is menstrudlt. A késébbiek folyaman, amikor hozzam keriilt, és csindltunk
egy gyakorlatot, azt deritettiik ki, hogy azt lizente az a sovany teste a sziileinek: ,,Nincsen
szexualitdisom, nem gondolok semmilyen biinds dologra, gyerek vagyok, nem nd.” Korhazba
keriilve, olyan szankcidkkal kényszeritették evésre, hogy ha nem evett, eltiltottak tdle a
latogatokat. Beszelgetett ugyan vele pszichologus, de féleg a sulygyarapodas fontossagarol
gyo6zkodte. Amikor egy alkalommal kétségbeesetten zokogott, mert nem engedték be az
édesanyjat, a pszichologusnd raszolt, hogy ne hisztizzen, 6 mar nagy lany.

Ily modon megtorték akaratat, enni kezdett. Es nem tudott megéllni. Kikeriilt a
korhazbol, de tovabbra is az étel megszallottja maradt. Rettegett az ételtdl, &m tobbé mar nem
tudott arra lenni rajta. Tobb mint huszondt kilot hizott, és kétségbeesetten kiiszkodott, hogy
ne hizzon tovabb. Sziilei tandcsara felvételizett az egyetemre. Megint csak olyan szakra, amit
Ok talaltak helyesnek, de Zsofi utdlta. Ennek ellenére mindig tiszta jeles volt minden
osztalyzata.

Tanacsomra atkérte magat egy masik szakra, és végre olyan targyat kezdett tanulni,
amit szeretett. Az étellel lassan, fokozatosan baratkozott meg. Megtanulta, mennyit és mit
akar enni. Lassan kezdte kezébe venni a sajat sorsat, az dnbecsiilése is kialakult. Ez, persze,
nem ment egyik pillanatrol a mésikra. Fokozatosan, 6vatosan lépegetve haladt. Terapidja egy
évig tartott. Kozben elfogadta a szexualitast is. Megismerkedett egy fiaval, akivel mar régota
nézegették egymast. Megismerkedett egy fiaval. Sulya negyvenhat kilonal
stabilizalodott, ennyit éppen megfelelonek talalt a 154 centiméteres magassagahoz. Tobbé
nem félt az ételtdl, és megtanulta, hogy akkor egyen, amikor éhes.

Az el6bbi példa azt mutatja, hogy @ MEGGYOGYULT anorexids €S a MEGGYOGYULT

kényszeres evo is az a személy, aki a s4JAT KEZEBEN TARTIA 4z ELETET. Képes hatdrozni annak
alapjan, hogy mit akar, és mit nem. Van onbecsiilése, tudja, kicsoda. Problémai vannak, mint
mindenki masnak, hiszen az élet nehéz, senki sem tud Ugy ¢élni, hogy elkeriilje a
nehézségeket. De az, aki kigydgyult az anorexiabol — vagy a kényszeres evésbdl -, kész arra,
hogy szembenézzen veliik.

ANOI SZEXUALIS
VISELKEDES
ES A KENYSZERES EVES
OSSZEFUGGESEI

Mint mar tobbszor is hangsulyoztam, az 6nmaga, a teste elfogadéasa rendkiviil fontos
¢s elengedhetetlen 1épés a kényszeres evd szamara, ha végleg le akar szokni errdl a
porcseLevEstl. Testiink elfogaddsa azonban nem konny( feladat nekiink, néknek. Testiink
elfogadasa nem konnyi feladat. A zsido és a keresztény vallas hatdsara a koztudatban
a n6i test ,,Eva anyank vétke 6ta” valami biinds és tisztatalan dolog, sokkal inkabb, mint a
férfiak teste. Eppen ezért még nem is olyan régen, ha egy nd lelki felemelkedésre vagyott, azt
a teste megtagadasaval vélte elérni. A ndi szervezet természetes bioldgiai funkcidit mitoszok
boritjadk homdlyba. Még ebben a szazadban nélunk is voltak olyan helyek, ahol a menstruélo
no6t kitiltottak példaul a fejobol, attdl félve, hogy tisztatalansdgaval megsavanyitja a tejet.
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hiedelmet hallhatunk mérgez6 hatasarol és a tisztulasrol. De a fiatal lanyok sem tudnak sokkal
tobbet errdl a fontos jelzésrél, amely sajat testiinkbdl jon. Edesanyjuk gyakran keveset vagy
semmit sem mond nekik réla, és amit elmond, azt is zavartan, mintha valami nem
megengedett dologrol volna sz6. Nem csoda tehat, hogy nagyon sok szorongas kapcsolodik a
menstruaciohoz, testiink fejlodéséhez.

Amikor kislany voltam, egy baratndm vilagositott fel. Nem sokat mondott, de annyi
vilagos volt szamomra, hogy ezt a dolgot a férfiak eldl titokban kell tartani. A titkolodzast a
feln6tt noknél is megtalalhatjuk. Edit, egy harmincot éves nd, aki hisz éve menstrudl, nem
merte a vattdjat a szekrénybdl kivenni, mert a férjének egy baratja ott volt a kozelben. Itt
megint csak egy k6z0s, minden ndre vonatkozo jelenséggel talalkozunk, amelyre a kényszeres
evok és az anorexiasok még érzékenyebben reagalnak.

crer

Részben az érzelmi elutasitas miatt, részben pedig a vészesen lesovanyodott teste miatt nem is
menstrudl. Az érzelmi elutasitas nagy hatasu lehet. Hogy ez az érzelmi elutasitds
milyen nagy hatdsu lehet, azt az is bizonyitja, hogy gyakran eléfordul: miutan az anorexias
elérte mar a normal stlyat, vagy akar meg is haladta, sok4dig még akkor sem menstrual. Amig
el nem fogadja ndiességet. A kényszeres evoknél is gyakran talalhatd menstruacios zavar.

Anna harmincegy évesen keriilt a csoportomba. O kislany koratol kezdve évente csak
két-hdromszor menstrualt. Egy alkalommal szoba keriilt ez a téma. Elmesélte egy élményét,
amely kislany koraban tortént vele. Egy szomszéd kisfitival talaltak egy véres vattat naluk, a
hézban. Anna rettentéen szégyellte magat. Tudta, hogy édesanyja vesztette el. Ugy érezte,
magara kell vallalnia ezt a szornyliséget. Azt hazudta, hogy az orra vérzett. Magaban
megfogadta, hogy 6 nem fog menstrudlni, mert nem birna elviselni, ha az ¢ testébdl ilyen
ronda dolog folyna. Harmincegy éves kordig valoban alig-alig menstrualt. Négy-6t honapos
csoportterapia hatdsara, amelynek sordn ELFOGADTA A TESTET, rendszeresen elkezdett
menstrudlni.

Egy tizenegy éves kislany, Edit, egy napon megundorodott a milan6i makaroénitol. A
piros sz6sz miatt. Kideritettiik, hogy el6z6 héten megtalalta ndvére véres bugyijat beaztatva a
fiirddszobaban. ITjedtség és undor fogta el, de nem tudta kivel megbeszélni, és elfojtotta a
gondolatot. Nem értette, miért utdlta meg a paradicsomos szoszt.

A menstruaciotol és a sajat fejlodo testiiktol félve, ezek a fiatal lanyok, nem tudvain
kivel megbeszélni a dolgot, sokkal fajdalmasabb ¢és kellemetlenebb dolognak élik meg ezt a
természetes bioldgiai folyamatot, mint azok, akik megfeleld szexualis felvilagositast kaptak,
¢s elfogadtak szexualitasuknak ezt a részét. Nagyon gyakori a menstruacio eldtti fesziiltség
is a nék kozott.

Erre a jelenségre eldszor R. T. Frank, angol ndgyogyasz figyelt fel 1931-ben. Betegei
kozil sokan a menstruacid el6tti  tizenkét-tizennégy napban ingerlékenységrol,

idegfesziiltségrdl, migrénes fejfajasrol panaszkodtak. Menstruacio elotti fesziiltség. S.
L. Israel, szintén angol n6égyogyasz becslése szerint az egészséges ndk negyven szazalékanal
fordulnak el6 ilyen tiinetek. Szerinte beteges lelki elvaltozasok kisérik ezt a jelenséget,
példaul ,.csillapithatatlan étvagy és (ritkan) a szexudlis inger beteges fokozddasa”. Az 4ltala
csillapithatatlan étvagynak nevezett jelenség bizonyara megfelel a KENYSZERES EVES
jelenségének, amelynek, mint tudjuk, semmi koze az étvagyhoz, mint ahogyan az anorexia
sem étvagytalansag. A szexudlis vagy fokozodasat pedig csak az talalja valosziniileg
betegesnek, aki ezt a vagyat nem tudja megfelelo modon kielégiteni.

Magam is foglalkoztam Anglidban a menstruacio elotti fesziiltség jelenségével. Az
Osszefliggést a kényszeres evés €s e fesziiltség kozott a kdvetkezOkben latom: véleményem
szerint a menstruacié elotti fesziiltség nem koros, hanem természetes jelenség, amelyet a
menstrudcios ciklus folyaméan a néi szervezetben képz6dé hormon, a progeszteron okoz a
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peteérés koriili idészakban. (Ennek a hormonnak Sellye professzor szerint narkotizald hatdsa
van, ami azt jelenti, hogy eldszor feldobottsagot, majd pedig depresszids hangulatot okoz.)
Ezt a keletkezo fesziiltséget egyénileg kiillonbozé modon élik meg a nok, attol fliggden, hogy
egyébként mennyire rendezett az életiik.

Jobban megértjiik ennek az allapotnak a funkciojat, ha megfigyeljiik az emberszabasu
majmok néstényeit, amelyek a peteérés koriili idészakban szexuélisan nagyon agressziven ¢s
kihivoan viselkednek, kezdeményezOk. Nyilvanvalo, hogy a szexudlisan kezdeményezobb
nostényeknek nagyobb az esélyiik a megtermékenyiilésre. Tehat ez a fesziiltség a
fajfenntartast szolgalja. A menstruacio el6tti fesziiltséget ndlunk, néknél is, ugyanagy, mint
az emberszabastu majmoknal, a kismedencei vérbdség €és a nemi szervek duzzanata fokozza a

peteérés koriili idészakban. Ez a fesziiltség orgazmussal feloldhato. A fesziiltséget fel
lehet oldani. Azoknak a ndknek, akik jo parkapcsolatban élnek, vagy — elfogadva a

testiikbol jovo jelzéseket — partner hijan onkielégitéssel oldjak fel a fesziiltséget, alig okoz
kellemetlenséget ez a jelenség, amely masokndl, akik egyediil vagy rossz parkapcsolatban

élnek, vagy testiiket nem fogadjdk el, és nem tudjak onkielégitéssel feloldani a fesziiltséget, az
elviselhetetlenségig fokozédhat. Ok aztan megprobaljdk magukat elidegeniteni a testiiktdl.
Megprobalnak nem odafigyelni, és fokozottan kényszeresen esznek, és igy érik el ebben az
idészakban, hogy elviselik valahogy ezt a fesziiltséget.

Timea tizenkilenc évesen keriilt hozzam. Tizenkét éves koratol evett kényszeresen, és
menstruaciods panaszai is voltak. Csak ritkdn menstrudlt. Legalabb harminc kilo felesleget
szedett fel magara, hogy elrejtse a szamara elfogadhatatlan, nagy melleit. Naponta tobb orat
gyakorlatozott a tiikor el6tt, hogy kemény, férfias viselkedést alakitson ki. Az arca is fiussa
valt. Bliszkén mesélte, hogy a buszon 6csinek szolitottak. Terapidja folyaman kideriilt, hogy
amikor tizenegy éves volt, és mar elég fejlett, a nagyapja Uszastanitds iirligyén tobbszor
megfogdosta. Késobb az édesapja is ugy nézett rd, mint egy ndére. Ez nagyon zavarta.
Gytlolte nagy melleit. Sotétben fiirdott. Iddnként, amikor menstruacios fesziiltséget €lt at, ezt
nehezen viselte el, és megprobalta onkielégitéssel feloldani, de nem tudott orgazmust elérni,
¢s a fesziiltség csak fokozddott. Ezért vad habzsolasba kezdett. Timea akkor kezdett el fogyni,
amikor elfogadta a szexualitasat, megszerette a testét, és hosszu, kitartdo gyakorlassal
megtanulta orgazmussal feloldani a benne levo fesziiltséget. Mozdulatai lagyabbak lettek, de
azért megtartott egy kicsit a régi keménységébdl is, amellyel azutan megvédhette magat.

Judit egy vidéki kisvarosban sziiletett és nott fel. Haroméves kora 6ta kovér. Sziilei
nagyon szigoruan nevelték. Erzelmeit nem volt szabad kimutatnia. A sziilok a gyerekek el6tt
egymast soha nem érintették meg (és a gyerekeket sem simogattdk). A szexnek vagy az
érzelmi kozeledésnek a legkisebb jelét sem lehetett felfedezni naluk. Edesanyja nagyon tartott
attol, hogy mit mondanak a szomszédok. Mit mondanak a szomszédok? Ahéanyszor az
udvaron fiukkal jatszott, Juditot rogton hazahivta. Ily mdédon fitkkal sohasem volt médja
baratkozni, €s nem is udvarolt neki senki. Az egyetemen hozzament az elsé fiatalemberhez,
aki érdeklddést mutatott iranta, anélkiil, hogy belegondolt volna abba, vajon igazan szereti-e.
Ugyantgy fogadta az els6 terhességét is. Az volt a csaldd elvarasa, hogy legyen gyereke,
tehat sziilt. Nem késziilt fel érzelmileg az eseményre. A szexualitast elég kellemesnek tartotta,
de sohasem gondolta végig, hogy neki sziiksége van-e ra, vagy pedig csak a férje igényét
elégiti ki vele. Sohasem kezdeményezett (,,ezt nem illik egy ndnek”). Terdpidja folyaméan
sokat foglalkoztunk ezzel a téméaval. Az is kideriilt, hogy fél a sajat szexualitasatol, mert nem
ismeri, és gy €rzi, nincs hatalma folotte. A hijat is f0leg azért ndvesztette, hogy tavol tartsa
magat az esetleges kisértéstol. Fokozatosan kezdte elfogadni a testét, és azt a tényt, hogy a
szex milyen fontos szdmara. Kezdte elfogadni a ndiességét, és azt is, hogy joga van
kezdeményezni. Kezdte elfogadni a noéiességét. Attol a naptol kezdve, amikor igy
elfogadta szexualitdsat, fokozatosan magabiztosabba valt, és egyuttal fogyni kezdett. A
kovetkezd szemelvény idézet a naplojabol.
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»Megnéztlink egy filmet a tigrisekrdl. Az anyatigris sziilt, s vele egyiitt atéltem az én
sziilésemet Bandival, s most éreztem el0szor igazan, hogy milyen nagyon szeretem Ot.
Csodalatos érzés anyanak lenni, hogy az én testembdl bujik eld egy ilyen kis magatehetetlen
test, s az én feladatom, hogy ¢€lové tegyem. Nagyon sajndltam, hogy nem foghattam meg
akkor, s nem késziilhettem fel ilyen értelemben a fogadasara. Még az els6 szoptataskor sem
tudtam vele mit kezdeni. Csak néztem, s alig mertem hozzanytlni. Azt hiszem, nagy baj, hogy
ennyire civilizaltuk a sziilést. Kisfiam! Ugy szeretnélek magamhoz szoritani, hogy érezd,
mennyire szeretlek. Olyan jo, hogy vagy nekem, s hogy anya lehettem. Kisfiam, nagyon
szeretlek benneteket, és boldog 1) évet kivanok nektek, és hogy mindig tudjatok, hogy ram
szamithattok. Aztan elképzeltem, hogy Bandinak elmondom, hogyan sziiletik a kisbaba, s ha
megkérdezi, azt is, hogyan csinaljuk. S ahogy ezt elképzeltem, hatalmas erdvel tort rim annak
a csodalatos ténynek a felismerése, hogy én ndé vagyok, magamba fogadhatom a férfi nemi
szervét, s igy anyava lehetek. Bizsergett a vérem, megkivantam a kozosiilést, kinytjtottam a
kezem. Tamas még nem aludt teljesen, s felkinalkoztam, sot koveteltem, hogy elégitsen ki.
Nagyon jo volt. Most, hogy irom, alig egy oraval az események utan, Gjra elont a vagy.
Melleim megfesziilnek, hiivelyem nedvesedik, labamat szét kell tennem, a szeméremdombom
egy forro kezet, a hiivelyem egy ruganyos himvesszét kivan. Onkezemmel, pillanatok alatt
kielégiilok. Elfaradtam. De jo, hogy n6 vagyok!”

Ha nehéz egy fiatal lanynak elfogadnia a testét, mennyivel nehezebb ez az elfogadas
egy kozépkort vagy egy iddsebb nd szamadra, aki éppen klimaxban van, vagy mar nem
menstrudl. A menstrualo nét nem tiszteli a koztudat, a menstruacié minden jelét titkolnia kell,
amikor pedig mdr nem menstrudl, nem is tekintik 6t tobbé nének. Nem tekintik tobbé

nonek. Az ingeriiltsége legkisebb jelére csak legyintenek: klimaxos vén nd.

Nekiink (sokkal inkébb, mint a férfiaknak) nagyon nehéz elfogadni az 6regedés tényét,
hiszen csakis a fiatalsagunkért értékelnek. Es mikor tekintheti egy nd magat fiatalnak? Hisz
év alatt még gyerek. Harminc felé: ,,mar ez sem egy mai csirke”. Jol emlékszem arra, hogy
huszonkilenc éves koromban, amint a kadbol kiléptem, a férjem a kovetkezo ,,dicséretet”
engedte meg maganak a testemet végigmérve: ,,Te még egész jol nézel ki!”(Jé!)

A harminc év koriili ndket panik fogja el. Ha még nem sziiltek, sziilni akarnak, ha
egyediil vannak, gyorsan férjhez szeretnének menni. Negyven felé mar minden panaszukat
azzal kezdik magyarazni (még a szakemberek is), hogy ,,bizony, ez mar a kozeled6 klimax”. A
klimax, ez a ,,veszedelmes szornyeteg” vészesen kozeledik. A klimax, a ,,veszedelmes

szornyeteg”. Ugy gondoljuk, mert ezt hitetik el veliink, hogy ez mar a ndiességiink végét
jelenti. Negyven f6l6tt nem illik egy nének a szexre sokat gondolnia. Beszélni rola meg
egyenesen nevetséges. Anglidbol hazatérve mar elmiltam negyvenéves, €s bizony, nagyon
hianyzott egy szexualis kapcsolat. Ugy adodott, hogy egy joval fiatalabb férfival kezdtem
kapcsolatot. Edesanyam megjegyezte: ,,Azt hittem, benétt mar a fejed lagya.”

Ha igy tekint minket a tarsadalom, egyszerre csak lathatatlannd valunk, nem
szamitunk tobbé. Nagyon sok n6 ugy reagal erre, hogy igenis, lathatéva teszi magat azzal,
hogy meghizik. ,,Ha kétszer akkorara hizom, talan észrevesznek.” Ha kétszer akkorara

hizom, talan észrevesznek.

Rosetta Reitz, egy 6tvenéves amerikai hdziasszony elhatarozta, hogy eléadasokat fog
tartani a klimaxrol. Az eldadasat igy kezdte: Rosetta Reitz vagyok, 6tvenéves, és klimaxban
vagyok. Kimondott a nagykozonség eldtt két olyan tabu szdt, amelyet addig még suttogva
sem ejtettek ki a vele egykora nék. Es elfogadtak, tisztelték érte. Azota konyvet irt a sajat és
mas ndk tapasztalatair6l Menopause (Klimax) cimmel. Ebben 0sszegzi a negyvendt-hetven
éves nok tapasztalatait. Legtobbjiik azt allitja, hogy a szexudlis élet folytatisa és a klimaxnak
mint bioldgiai ténvnek az elfogadasa hozzdsegitette oket ahhoz, hogy joformdn tiinetmentesen
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éliek at a menstrudcio elmaraddasat, amely csupan a fogamzoképesség befejezddését és Nem
NOI MIVOLTUNK MEGSZUNESET jelenti.

A KENYSZERES EVES
ES KULONBOZO
PSZICHOSZOMATIKUS
TUNETEK
OSSZEFUGGESEI

A mostanaban gyakran hasznalt pszichoszomatikus kifejezés magyardzatat dr. Flamm
Zsuzsa Magas vérnyomas lelki okokbol cimii cikkébdl idézem, mely a Csaladi lap 1987.
novemberi szdmaban jelent meg.

»A pszichoszomatikus szemléletmdd az Otvenes évekbdl terjed az orvosok
(pszichologusok) korében. E szemléletmod jegyében nem pusztan a betegséggel
foglalkoznak, hanem a beteg emberrel, annak egész személyiségével, lelki életével is. Tagabb
értelemben természetesen minden koros folyamatban egyarant vesz részt a test és a lélek: az
ugynevezett pszichoszomatikus betegségek 1étrejottében azonban elsédlegesek a lelki
tényezok. A <pszicho> lelkit, a <szomatikus> testit jelent.”

Gyakran a kényszeres evés mellé pszichoszomatikus tiinetek is tarsulnak. Egyes
kényszeres evOk olyan sikeresen ,miivelik” a kényszeres evést, hogy szinte alig erzik a
benniik levi fesziiltséget. Mielott ugyanis tudatossa valni a kellemetlen érzés, mar
bekapnak valamit, mint a kisgyerek a cumit, és £z mEGnyuGTATIA Oket. Ezek azok a békés kovér
emberek, akiknek ,,nincsenek problémaik”. Oket nehezen lehet rivenni arra, hogy a
kényszeres evésiik moge nézzenek. Méasoknal azonban a kényszeres evés mellett megjelennek
pszichoszomatikus tiinetek is. Megjelennek a pszichoszomatikus tiinetek. Ezek
lehetnek: székrekedés, alvaszavarok, borproblémak, erds szivdobogds, magas vérnyomads, a
szénandatha er0sebb formaja, szorongdsos rohamok alkalmaval asztmas légzés, halalfélelem,
migrénes fejfajas, emésztorendszeri zavarok, menstrudcios zavarok és mas ndgyogyaszati
problémak.

Pszichoterapiajuk folyaman ezek a tiinetek rendszerint elobb eltiinnek, mint a
kényszeres evés. Ha azonban tll koran abbahagyjak a kényszeres evést (amikor még lelkileg
nincsenek ra felkésziilve), akkor visszatérhetnek a mar elmult tiinetek. Dr. Flamm Zsuzsatol
idézek ismét:

»A TONET, legyen az lelki vagy testi, mindig kozlés. Jelzi a kornyezetnek, valami nincs
rendben koriildttem vagy bennem, rosszul érzem magam a vilagban.” A tiinet jelzi, hogy
valami nincs rendben.

A kényszeres ev6 felrakodott nasa is egy ilyen iizenet. A felrakodott haj is egy

uizenet. Amennyiben a kdrnyezet nem reagal erre az lizenetre, a kényszeres evd mdsfajta
lizenetet is ,,produkal”’. Hatha majd erre reagal a kornyezet!

Ili tizennégy éves kényszeres evd kislany, akivel a sziilei alig torddnek. A héja azt
lizeni az édesanyjanak: ,, Torédj velem! Nem vagyok jol!” Es az édesanyja valéban torddik is
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vele, legalabb annyira, hogy ijabb ¢és Ujabb fogyokuras tdborokba iratja be a kislanyt. Ili attol
fél, ha lefogy, sziilei leirjak a problémalistarol, és tobbé nem foglalkoznak vele.

Nori sziilei maszek butikosok. A gyereknek kicsi koratél megvolt mindene, csak éppen
odafigyelést nem tudott kicsikarni. Id6r6l idére betegségeket produkalt. Tobbszor volt
kérhdzban. Akkor mindennap meglatogattak, foglalkoztak vele. Tizenhat éves koraban
elkezdett kényszeresen enni. JO husz kildt hizott. Ezzel elérte, hogy sziilei otthon allandoan
vele (a stlyaval) foglalkozzanak. Mellei hirtelen novésnek indultak. Norat ez nagyon zavarta.
Amikor egyszer az osztallyal szinhdzba ment, és atlatszo bluza ala €letében eldszor melltartot
vett fel, ez a szemében a felndttséget szimbolizalta. Azt jelentette szamara, hogy most mar
neki is melltartot kell hordania, mint az édesanyjanak. Ezt nem akarta. Masnap kellemetleniil
viszketni kezdett a melle. Az orvos kendesot irt fel, és attdl fogva minden masodik éjjel ezzel
a sarga kendccsel kellett bekennie a mellét, és akkor melltartoban aludt. Mar harom éve tartott
nala ez a borprobléma, és ha megprobalta abbahagyni a kendcs hasznalatat, nagy erdvel
kigjultak a kititések.

Miutan a csoportban k6zds munkaval segitettiink neki megérteni, hogy mi rejlik a
bortiinetek mogott (ezek is hozzasegitették 6t ahhoz, hogy ezt az utalt testrészt ne fogadja el,
hogy irtdézzon a sajat testétdl, és minél jobban elidegenedjék téle), a kiiitések elmultak.
Bortiinet. Csak akkor jelentek meg Ujra egy rovid id6re, amikor Nora lefogyott ideélis
méretére, de 1élekben még nem késziilt fel erre az ideélis testméretre.

A székrekedés igen gyakori tiinet a kényszeres evoknél, de viszonylag hamar
rendbejon pszichoterapias kezelésre. Székrekedés. Ez a tiinet ugyanis részben azért alakul
ki, mert a gyomor mindig olyankor kap megemészteni valo ételt, amikor nincs ra felkésziilve,
nem éhes az illetd, vagy mas tevékenység kozben ragcsal, részben pedig azért, mert nem akar
odafigyelni az altestébol jovo jelzésekre, és azt Ugy a legkdnnyebb elérnie, ha megfesziti az ott
levé izmokat. Igy hossza idén keresztiil rossz lesz a vérkeringés azon a teriileten. Ez
természetesen mas tiineteket is okozhat.

Freud szerint, ha valaki hosszu ideig fenntart egy tiinetet (nem tudatosan, persze),
annak ellenére, hogy sok kellemetlensége szarmazik beldle, akkor meg kell nézniink azt, hogy
mi lehet a méasodlagos nyeresége ebbdl a tiinetb6l. Mi a nyeresége ebb6l?

Mari negyvenot éves ¢€pitészmérnok. Férjénél magasabb a végzettsége, és egész
¢letében az okozott konfliktust neki, hogy a karrierjét valassza-e, vagy a csaladot. Negyvenot
évesen adodott ismét lehetdsége, amikor bizonyithatott volna a munkahelyén, de nagyon
legyongitette az, hogy havonta tobb hétig menstrualt. Vérzészavar. Rettenetesen félt, hogy
ujra elonti majd a vér, amikor éppen a legtobb a munka. Az egyik csoportfoglalkozason
elhataroztuk, hogy a végére jarunk a dolognak. Egy ismert ,,Gestalt” terapias modszert

crer

Kideritette, hogy azért van sziiksége ezekre a hosszu vérzésekre, hogy mégse legyen sikeres a
munkdjaban (a férje ugyanis nagyon féltékeny volt a sikereire), és azért is, mert akkor ezzel
magyarazhatta, hogy alig élnek a férjével szexudlis életet. Attol fogva elmultak a hosszu
vérzései, és sikeriilt a munkajat szerencsésen elvégeznie, de a hajat megtartotta (mai napig
sem fogyott le).

Zsuzsa harminc6t éves. Mar tizennégy éve (a kislanya sziiletése 6ta) van pikkelysomor
a fejborén. Ez a betegség nagyon kellemetlen, €s csak orvos altal irt kendccsel lehet
valamennyire féken tartani. Pikkelysomor. Kialakult ndluk egy ceremonia: férje esténként
kendccsel kenegeti a fejborét. Ujabban mar nemcsak a fején, hanem a szeméremnyilasanal is
megjelent a kellemetlen boérprobléma. Az orvosok szerint is valosziniileg pszichoszomatikus
eredeti ez a borbetegség. Amikor azonban megemlitettem Zsuzsanak, hogy
megprobalhatnank kideriteni, miért van sziiksége erre a tiinetre, felhdborodott. Késébb
azonban mégis hajlandonak mutatkozott arra, hogy segitsen felkutatni a nem tudatos okokat.
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Sikertilt is kideriteni, hogy gyermekiik sziiletése ota férje eltdvolodott téle, joforman semmi
testi kontaktusuk nincsen. Zsuzsa nagyon szereti a férjét, €s jobb hijan az esti borkenegetés is
valamiféle kontaktust jelent szamara, és azt az érzést erdsiti, hogy torddik vele.

A bortlinet masik fontos funkcidja az, hogy a megjelenése még hatranyosabb legyen.
Zsuzsa ugyanis a hajat is részben azért tartja fenn, hogy minden kisértést kizarjon, mert
hiiséges akar maradni a férjéhez. Amiatt, hogy a sz€ép, fényes, sotétbarna hajat is elcstfitja a
kendcs, mar a kellemes arcat sem nézik meg annyira a férfiak. Szépen a hattérben maradhat.
Azzal pedig, hogy a nemi szervén is megjelent a kellemetlen, viszketo tiinet, azt érte le, hogy
nem kell az onnan érkezd nyugtalanité vagyoddasra figyelnie, hanem csakis a viszketésre.

Csilla harmincnégy éves, és tizenegy éves kora 6ta, amikor hangszalgyulladéasa volt,

nincsen hangja. Amikor a csoportba kezdett jarni, csak suttogva tudott beszélni. Nincs

hangja. Evekkel ezelétt megvizsgaltak ugyan, de nem talaltak szervi okot erre a panaszra.
Csoportfoglalkozason kideritettiik, hogy ez a pszichoszomatikus tlinet az agresszivitisa
elnyomasaval figg Ossze. Csillat otthon ugy nevelték, hogy nem volt szabad a haragjat
kimutatnia. Hang nélkiil, persze, sokkal konnyebb ezt az elvarast teljesiteni, hiszen
hangtalanul elég nehéz az agresszivitast kifejezni. Az is kideriilt, hogy férje egyszer elarulta:
részben azért vette feleségiil, mert ugy gondolta, hogy jo lesz majd feleségnek, mivel nem tud
kiabalni. Miutan ezt kideritettiik, hangja fokozatosan visszatért, ¢s megtanulta kifejezni
agresszivitasat is.

Orsi harminchat éves, és tizenkét éve minden majusban olyan szénanatharohamai
voltak, hogy korhazba kellett szallitani. Szénanatha. Ilyenkor édesanyja vette 4t a hatalmat,
intézkedett, beszallittatta 6t a korhazba. Mint kideriilt, ennek a tiinetnek a fenntartasaval
édesanyjanak adta meg a lehetdséget arra, hogy gondoskodjon rola felndtt kordban is.
Ilyenkor teljesen feladott minden feleldsséget. Ujra gyerek lett, és édesanyjanak adta at a
vezetést. A szénandtha majusban még arra is jo volt, hogy a tavasszal mindig jelentkezd
vagyat a csavargasra €s a kalandkeresésre elnyomja benne. Amikor erre rdjott, abban az évben
a tiinet alig jelentkezett.

Dr. Flamm Zsuzsa szavait idézném ujra: ,,A pszichoszomatikus betegségeket a testi
betegség gyodgyitasaval kell elkezdeni, de éppen ilyen fontos az okok felszamolasa, az egyén
személyiségének megerdsitése. A pszichoszomatikus betegség gyogyitisa csak akkor lehet
eredményes, ha a TONETEK felszamoldsa mellett a LELEK is egészségessé valik.”

A kényszeres evés alkalmanként mas tiinetekkel, mas kényszeres tevékenységekkel is
Osszekapcesolodik, és igy egy kiilsé megfigyeld szaméra maés jelenségnek tlinik. Kozelebbrdl
megvizsgalva a dolgot, a két, latszolag kiilonallo tiinet azonban egy alapproblémat jelez.

Gyakran taldlkozunk olyan esetekkel, hogy a kényszeres evd vérnyomdsanak
tudattalan csokkentésével keriili el azt, hogy diihét kifejezze, vagy igy menekiil ki fajdalmas
szituaciokbol. Esetenként ezt odaig fokozza, hogy még el is 4jul kritikus helyzetekben.
Masok, akik napkozben keményen tartjak magukat, szigortan diétaznak, é&jjel, almukbol
felkelve, egy mas tudatallapotban annyit e§znek, hogy ezzel felszedik azt a hjat, amit éber
allapotban nem engednek meg maguknak. Ejszaka esznek.

A kovetkez06 eset egy olyan ndrdl szol, aki diihét nem engedte kifejezésre jutni, inkabb
alvasba menekiilt, és aztan ¢&jszaka, 4lmabol tobbszor felébredve vadul habzsolt. Idénként, ha
nagyon meghizott, bezaratta magat ¢jszakara, és akkor fel sem ¢ébredt. Kozelebbrol
megvizsgalva a dolgot kideriilt, hogy Kata az ,,alvasba menekiilést” mar igen kordn, négy-6t
éves kora koriil kezdte. Egy szobaban laktak ugyanis harman: a két sziild és Kata. T6bbszor
hallotta sziilei szexudlis aktusdnak hangjait. Ett6] menekiilve kétségbeesetten probalt elaludni,
hogy ne hallja dket; rettenetesen haragudott az édesanyjara.

Ezt a ,technikat” késébb akkor kezdte uUjra haszndlni, amikor a hazassdgaban
problémak meriiltek fel. A szokatlanul agressziv férj zaklatasai eldl alvasba menekiilt, nem
merte ugyanis a dithét kimutatni. Miutan éber allapotban nem adta ki diihét, az indulat
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almaiban jelentkezett. Szorongdsos almaib6l ébredve azon kapta magat, hogy féldlomban a
konyhaban eszik. Ily modon nem kellett szembenéznie az dlmaival, a sajat agresszivitasaval.

Miutdn napkdézben mar tizennyolc éve erdsen fogyokurazott, éjszaka, a nappali
kontroll alol felszabadulva, barmit megevett, amit talalt.

A késobbiek folyaman még kidertilt, hogy sziilei elvalasa utan Katit édesapja nevelte.
Rendkiviil nagy elvarasokkal, teljesitményorientaltsaggal. Kata imadta és csodalta apjat, és
feltétleniil meg akart felelni elvarasainak. A gyengeség legaprobb jeleit sem mutathatta. Apja
mindig fiat szeretett volna, ezért lanyat ugy nevelte, ,,mint egy fiat”. Kata kénytelen volt a
gyenge oldalat elrejteni, amely aztan éjszaka nagy erdvel jelentkezett.

Azzal, hogy idonként bezaratta magat, azt az énképet erdsitette meg magaban, hogy
benne nem lehet bizni, gyenge akaratu. Masra kell az ,,6rz€sét” bizni, hiszen ha nem zarjak be
1donként, ujra és ujra a konyhaban kot ki.

Ez az énkép ismét iitk6zott az dnmagatol elvart (apja altal szorgalmazott) képpel. AZ

énkép iitkozik az elvarassal. Az onmegvetés, amelyet ez az énkép kivéltott belble,
szinte elviselhetetlen volt szamara. Ezt az onutalatot aztan a felrakodott hajara vetitette ki.

Végleges gyogyulasanak utja a kovetkezd volt. R4jott, hogy bar szavakkal, tudatos
allapotban azt allitotta, hogy nem akar olyan lenni, mint az édesanyja, aki nagyon kovér, a
haja mégis azt a tudattalan véagyat fejezte ki, hogy olyan akar lenni, mint 6, hiszen az
¢desanyja annak idején ilyen kdvéren birta édesapja szerelmét, szeretetét. Elfogadta, hogy az
¢desanyja irant érzett ellenérzései a gyerekkorba nytlnak vissza, amikor megirigyelte anyja
helyét az apja mellett. Ett6]l kezdve édesanyjaval megjavult a kapcsolata. Elfogadta magaban
azt a részt, amely az anyjat jelentette. Igy nem kellett t5bbé a hajjal kifejeznie az elfojtott
gondolatokat. Meg kellett probalnia elfogadni ugynevezett gyonge oldalat is. Elfogadni, hogy
néha nem sikeriilnek neki bizonyos dolgok, ¢és ettél 6 még nem lesz megvetendd, gyonge
ember.

A nappali képet kozeliteni kellett az ¢jszakaihoz oly moddon, hogy nappal is
megengedte maganak, hogy azt egyen, amit akar, azonkiviil az agresszivitasat is el kellett
fogadnia ahhoz, hogy a diihét nappal és megfeleld koriilmények kozott kiélje. Megengedte

maganak, hogy azt egyen, amit akar. Az almaival és azok ,lizeneteivel” szembe
kellett néznie. Biznia kellett 6nmagéban, és nem bezaratni magat. A megoldas ,.kulcsat” nem
mas kezébe adni.

A valtozasnak, amint az el6z0 esetbol is kitlinik, ONMAGUNK ELFOGADASAbOl kell
kiindulnia.

OSSZEFOGLALAS

A fontos 1épések a kényszeres evés megsziintetéséhez tehat:

Onmagunk elfogadésa (tiikdrgyakorlat).

A kovér-sovany gyakorlat tobbszori elvégzése fontos személyekkel.
Az ¢€hségjelzés felismerése és az ¢hség kielégitése kedvelt ételekkel.
Oltdzkddjiink szépen mar most, ne varjunk addig, amig lefogyunk!

A blntudattal terhes evés megsziintetése: jogom van enni, és csakis
azt, amit akkor kivanok, amikor ¢hes vagyok.

Legyen hely a frizsiderben sajat kedvenc ételeinknek!

T

S
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Ezek azok a fébb szempontok, melyek hozzasegitenek ahhoz, hogy valaki leszokjon a
kényszeres evésrdl, és végleg lefogyjon. Fel kell hivnom a figyelmet arra, hogy egy
szenvedélybetegség, mint a kényszeres evés is, nem véletleniil alakul ki. Csakis akkor fordul
valaki ilyen megoldashoz, ha nincs mas modja, hogy egy fdjdalmas élményt, életérzést
kifejezzen. Egy fajdalmas életérzés kifejezése. Eppen ezért ezt a problémat komolyan
kell venni, és csak lassan, 1épésrdl 1épésre, fokozatosan lehet leszokni réla. Kozben pedig ki
kell alakitani mas stratégidkat, amivel a kényszeres evd védelmezze magat. Ha tul koran
lemond valaki a kényszeres evésrol, még mieldtt megvizsgalta volna azokat az okokat,
amelyek miatt az kialakult, és anélkiil, hogy Uj stratégiaval meg tudnd magat védelmezni,
konnyen tinetvaltds kovetkezhet be. A tiinetvaltds egy masik szenvedélybetegségre vald
atvaltas is lehet (példaul alkohol vagy cigaretta), vagy pedig erds szorongas léphet fel, a
szorongas kiilonféle tiineteivel, mint példaul alvaszavar, 1égzészavar, magas vérnyomas. Azt
mondani tehat annak, aki kényszeresen eszik, hogy ez ostobasag, szokjon le rola — nem a
megfeleld megkozelités.

Nagyon fontos felderiteni azt is, hogy a tulsulyos ndnek milyen irredlis elvarasai
vannak azzal kapcsolatosan, hogy miként valtozik majd meg a személyisége, ha sikeriil
lefogynia. Miként valtozik meg a szemelyisége? A kényszeres evd ugyanis tgy képzeli,
hogy vékonyan egészen masképpen kell viselkednie, mint kovéren. Hosszu tavon, persze, ez a
teljes személyiségvaltozas nem tarthato fenn, éppen ez az egyik tény, ami miatt a kényszeres
evo elébb vagy utobb visszahizik.

Ennek kikiiszobolésére a kovér-sovany gyakorlat elvégzése utan a kovetkezdket kell
tisztazni:

1. Mi volt a kdvérségeddel kapcsolatos viselkedésedben, amit szeretnél
megtartani majd akkor is, amikor lefogytal?

2. Mi nem tetszett az idedlis méreteddel kapcsolatos viselkedésekben,
amelyet majd nem akarsz megtartani, ha elérted az idedlis sulyt?

Ezt a két kérdést ujra és Gjra fel kell tenni 6nmagunknak — vagy a csoporttagnak
foglalkozasokon -, és ily modon eldsegiteni, hogy a kényszeres evOben olyan inkip alakuljon
ki, amely ALLANDO, és nem valtozik a testmérettd] fiigg6en.

Gabrielle, amikor elképzelte magit a hdzibulin kdvéren, elengedett beszélgetést
folytatott egy masik nével egy eldugott sarokban, vékonyan pedig a tarsasag kdzéppontjaban
foglalt helyet, és sziporkazd szellemességével magara vonta a tarsasdg figyelmét. A feltett
kérdés utan elgondolkodott, és rajott, hogy nagyon terhes volt szamara ez az éallando
kozpontban levés, allandé ,,villogas”. Ugy érezte, szivesebben marad a hattérben, és folytat
elengedett beszélgetést.

Arra is rdjott, hogy az a része, amelyik szeret kdzpontban lenni, megnyilvanulhat
kovéren is. Nem kell ahhoz vékonynak lenni, hogy valaki a tirsasag sztarja legyen.
Ugyanakkor megigérte magéanak, hogy ha lefogy, akkor sem fog allanddéan a kdzpontban
villogni, hanem akkor is megengedi majd maganak, hogy a hattérben elengedett beszélgetést
folytasson.

Fontos még a csoporttagok meghizasanak, lefogyasainak torténetét is megbeszélni. A
csalddban volt-e masoknak is evési problémajuk, mik voltak az evéssel kapcsolatos kimondott
vagy kimondatlan szabalyok, milyen volt otthon a hangulat evés kozben, kdzosen ettek-e,
jutott-e elég mindenkinek, voltak-e tiltott ételek? A csaldd hogyan allt hozzd a hizés
kérdéséhez, valaki mas kedvéért akar, akart-e lefogyni?

Tapasztalataink szerint nem sziikséges az egész személyiséget atstrukturdlni ahhoz,
hogy egy tiinetet, mint a kényszeres evést, végleg megsziintessiink.
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Az elébbiekben targyalt szempontok alapjan a kényszeres evést végleg fel lehet adni,
¢s ha valaki megtanulja, hogy bizhat magaban az evés teriiletén, Oridsi dnbizalomra tesz
szert, és energidit mas iranyban hasznosithatja. Onbizalomra tesz szert. Sok kényszeres
evd szamara ismeretlen a kellemesen teli gyomorral jaré kielégiilt érzés. Altalaban a ,,majd
szétpukkadok™ érzés az, amire rendszerint abbahagyja az evést. Hogy ezt az érzést
megismertessiik, a kovetkezdt ajanlom:

Egyen jo par falatot a kényszeres evd, ha éhes, abbdl, amit kivan,
lassan, jol megizlelve a falatokat, majd hagyja ott az ételt tizenot percre, és
csinaljon valami mast. Negyedora mulva kérdezze meg a testét: akar-e még
tovabb enni. Ha nem érez kifejezett késztetést arra, hogy folytassa az evést, az
azt jelenti, hogy jollakott, és varhat a kovetkezd éhségérzetig. Ha biztos
abban, hogy megengedi maganak, hogy MINDIG EGYEN, AMIKOR EHES, ¢S MINDIG
AzT, AMIT KiVAN, akkor meg fogja érteni: nincs sziiksége arra, hogy teletomje
magat. Ha eljut arra a pontra, amikor a teste készen all arra, hogy fogyjon egy
kicsit, akkor valészintileg azzal fogja jelezni, hogy kevesebb ételt kivan.

A kényszeres evOk sokféleképpen reagalnak, de a tapasztalatom az, hogy a csoportba
jaras kezdeti szakaszaban az emberek vagy stabilizaljadk meglevd stlyukat, vagy hiznak egy
kicsit. Azoknak, akik hiznak, ne legyen ez panikra ok, hanem egy lehetdség, hogy
megtapasztaljak magukon, milyen érzés a habzsolas, és végiggondoljak, hogy mire kell a
hajuk. Ne legyen panik! Legyen ez egy utolsé baratkozas a hdjjal, mieldtt végleg
megvalnak tdle!

Amint fogynak, valdszinilileg egy kevés lemegy, €s azutan ujra stagnal a sulyuk egy
ideig. Mintha arra varna, hogy az illetd a megfeleld lélektani feldolgozast elvégezze, és
ezekre a kérdésekre valaszoljon: Ki leszek vékonyan? Ki nem fog szeretni, ha lefogyok?
Hogyan védem meg majd magam, ha sovanyabb leszek?

Hogy megtanulja a kényszeres evd, hogy joga van 6romoét szerezni maganak,
mindennap prdobaljon igent mondani valamire, amit szeret csinalni, és ami nem az evéssel
kapcsolatos. Joga van 0romot szerezni maganak. Ha megtanulja, hogy igent mondjon
bizonyos dolgokra, a nemet is szabadabban fogja kimondani étellel vagy mas olyan dologgal
kapcsolatosan, amitdl tavol akarja tartani magat. Igy megtanulja azt is, hogy maga hatérozza
meg a sajat életét.

Tapasztalatom szerint a kiscsoportos forma a leghatasosabb, amelyben a kényszeres
evésrdl le lehet szokni. A kiscsoport a leghatdsosabb. A csoportban ugyanis kialakul egy
egymast tamogatd, bensdséges légkor, amely segiti az egyén valtozasra vald torekvését. A
gyakran elszigeteltségben ¢16 kényszeres evonek nagyon fontos rajonnie arra, hogy az altala
¢s esetleg a kornyezete altal furcsanak tartott viselkedésével nem all egyediil, és elfogadhato
masok szdmara. Ily médon az egyes csoporttagok altal megélt katarzis élményét a csoport
tobbi tagjai is atelik, és ez hozzasegiti dket a gyogyuldshoz.

Akinek sikeriil a fent elmondottakat kovetkezetesen véghezvinnie — akar
csoportterapia segitségével, akar az dnmagaval vald Oszinte szembenézés €s a gyakorlatok
elmélyiilt végzés Otjan -, az tobbé nem lesz kényszeres evld, €s sulya megallapodik egy
alacsonyabb, neki megfeleld szinten. SOt, mi tobb, az egész életszemlélete megvaltozik.
Nagyobb lesz az 6nbizalma. Miutdn megtanulta elfogadni, szeretni 6nmagdt, batrabban mer
Gj éromforrasokat keresni. Uj dromforrasokat keresni. Hatalmas energia szabadul fel
benne, amely addig az étel kisértésének legydzésére és az onmegvetés elviselésére irdnyult. S
ez az energia mas, hasznosabb célok elérésének szolgalataba allithato.

_43 -



	KERÉNYI GABRIELLA
	VÉGLEGES FOGYÁS
	AZ IDEÁLIS TESTSÚLY LÉLEKTANI MEGKÖZELÍTÉSE


	1.Előszó	
	A zsírsejt-elmélet
	Biokémiai elmélet
	Inzulinelmélet
	Idegrendszeri elmélet
	Gyógyszeres kezelés
	Sebészi beavatkozás
	Fogyókúrás diéta
	7.Az éhségérzet a kényszeres evő számára
	11.Összefoglalás



	A ZSÍRSEJT-ELMÉLET
	BIOKÉMIAI ELMÉLET
	INZULINELMÉLET
	IDEGRENDSZERI ELMÉLET
	GYÓGYSZERES KEZELÉS
	SEBÉSZI BEAVATKOZÁS
	FOGYÓKÚRÁS DIÉTA
	TÜNETEK 
	ÖSSZEFÜGGÉSEI


