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El6szo6

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

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



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

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



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

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

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



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

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

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

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

Nem lepédtem meg Edina szavain, hiszen gya-
korta hallom a hozzam fordul6ktél, hogy mar évek
6ta olvasgatjak, nézegetik a honlapomat, de csak
nehezen szedik 6ssze a batorsagukat, hogy végre fel-
keressenek. Nem hiszem, hogy t6lem félnek, inkabb
onmaguktol. Vagynak rd, de szoronganak is, hogy
szembenézzenek mindazzal, ami benniik lehet. Tar-
tanak attdl, hogy a kornyezetiik megbélyegzi Sket
amiatt, hogy pszicholégus segitségét kérik pusztan
azért, mert nem tudnak lefogyni, szenvednek a tul-
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salyuktdl vagy a kontrollalhatatlannak tiné falasi
rohamoktél és mindezek kovetkezményeitél. Amikor
eljutnak oda, hogy mar nem is a sdly zavarja 6ket
a leginkabb, akkor jonnek el. Addig pedig kiprébalnak
még egy diétat, még egy edzésformat, még egy kap-
szulat, még egy kozosségi halon szervez6dd csopor-
tot, hatha az jelenti majd a végs6 és biztos megoldast
a teststlycsokkentésre.

Az evési zavarok koztudottan hossza kérlefolyas-
sal jellemezhet6k, atlagosan minimum harom év
telik el, amig az érintett szaksegitséget kér a problé-
ma megoldasdhoz. Ez viszont hozzajarul, hogy az
evési zavar akar egy egész életszakaszon ativeljen,
tobb évtizedes torténetté valjon. Egy adott testi-lel-
ki dllapot tartds fennalldsa mindig oda vezet, hogy a
személy alkalmazkodik hozza az életvitelével, a sze-
mélyisége részévé vélik: lenyomatot képez a gondol-
kodéséaban, az emberi kapcsolataiban, az 6nmagéahoz
valé viszonyaban.

Az evés-fogyas terlilete a pszicholdgidban specia-
lis abbodl a szempontbdl, hogy az érintetteket na-
ponta bombazzak azzal az informacioéval, hogy
kdnnyen és gyorsan le lehet fogyni. Azzal is ke-
csegtetik a sulyfelesleggel kiizd6ket, hogy ez
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barmiféle eréfeszités nélkil valéra valhat. Ezzel
szemben a pszicholdgiai tanacsadas folyamata
egyuttmUkodést kivan, és az eredmények sem
azonnal észlelheték. Gyakran taldlkozom az-
zal, hogy a kliens ezt érti, és megtapasztalta mar,
hogy azonnal nem lehet lefogyni, de azért mindig
eszébe jut egy-két Ujsagcikk, amely olyan csodas
fogyastorténeteket mutat be, amikor valakinek
ez sikeriilt. Es ha masnak sikertiilhet, akkor neki
miért nem. Ugy vélem, a pszichol6gia mas teriile-
tein ritka az olyasfajta,versenytérs’, mint az evés-
zavarok teriiletén a fogydkuraipar.

Edina szinte egy szuszra hadarta el az els6 mondato-
kat, szemlatomadst sokszor végiggondolta, mivel fogja
kezdeni. Elmondta, hogy nagyon oriil, hogy végre itt
lehet, de nagyon izgul is, mert ,nem tudja, hogy mi-
ket fogok kérdezni”. Prébaltam oldani a helyzetet a
valaszommal — ,.elég, ha emiatt én izgulok” —, de lat-
hatéan nem vette a lapot, fesziilt volt.

— Ezen beliil, konkrétabban, mi az a probléma,
aminek a megoldasaban szeretne el6bbre jutni?

— Talevéseim vannak, és tdlstlyom, évek 6ta nem
tudok lefogyni. Nagyon szenvedek, az 6nértékelésem
is katasztrofalis emiatt.
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— Eddig milyen médszereket prébalt ki a helyzet
megoldasa érdekében?

— Sok diétat, és rendszeresen jarok személyi
edz6hoz, de ez csak arra elég, hogy ne hizzak még
tovabb. Amugy tudok fogyni, ha 6sszeszedem ma-
gam, csak ez mostandban, az utébbi par évben, egyre
kevésbé sikeriil. Rendszerint mar azel6tt feladom,
hogy belekezdenék. Pedig az egészségem is meg-
sinyli, tudom, hogy le kell fogynom, csak azt nem
tudom, hogyan.

— Miért kell? Altalsban nem szeretjiik azokat
a dolgokat, amelyekre kényszeritve vagyunk, igy ért-
hetd, hogy hamar feladja. Tulajdonképpen minden
egészséges ember igy érezne és cselekedne.

— Lehet, hogy jobban kéne akarnom a valtozast.
Lehet, hogy nem is akarok igazan lefogyni? Félek
valamit6l? Taldn az ismeretlent6]? Hiszen nagyjabdl
serdiilékorom 6ta a diétak és a fogyds koriil forog
az Osszes gondolatom. Valéjaban ez az, amitél a leg-
inkabb szenvedek, hogy dllanddan az evésre vagy a
nem evésre gondolok. Ha legalabb ettdl sikertilne
megszabadulnom, mdr az is elérelépést jelentene
szamomra.

— Mikor elégedett azzal, ahogyan eszik?

— Mikor jékedvem van, amikor sok a tennival6m,
amit élvezek, amikor fogyok kicsit. Olyankor nagyon
tudom szeretni magamat, tehat nem hiszem, hogy az
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onszeretettel lenne a baj. Akkor jol eszem, egészséges
ételeket, és még élvezem is, hogy jot adok a testem-
nek, semmi csoki, siiti, ragcsa, tészta. Ilyenkor mindig
tudatosul bennem, hogy akar ilyen is lehetnék, és ak-
kor mennyivel boldogabb lennék, kiegyenstlyozott,
erés. Ilyenkor biiszke vagyok magamra, és nem tud-
nak kihozni a sodrombdl, siman elengedem a fiilem
mellett masok hiilyeségét, nem veszem fel, ha sérelem
ér. Ilyenkor a parom is mindig dicsér, biztat, hogy
csak igy tovabb, és ruhdkat néziink nekem, amiket
majd a mostaninal kett6vel kisebb méretben vesziink
meg, ha eljon az ideje.

— Ha minden j6, akkor vajon mi okozza a vissza-
esést?

— Nem is tudom, ezen mar rengeteget gondol-
koztam. Olyanok jutottak eszembe, hogy el6z6 éle-
temben taldn éheztem, és ez kapcsol be, mert tény-
leg olyan, mintha atkattanna az agyamban valami.
A korabbi, kitarto, fegyelmezett 6(nmagamat legy6zi
egy féktelen, gatlastalan, a pillanatnyi 6romoket meg-
kaparintani igyekvé valaki, aki gyenge és tehetetlen,
csak az Osztonei vezérlik, semmilyen észérv nem tud
hatni ra. Ez a rosszabbik énem. Ilyenkor minden egy
csapasra atfordul bennem, szdnalmassa valok 6nma-
gam el6tt, megvetem, amit teszek, amit eszem. Meg-
bizhatatlan leszek, szétszort, lusta, titokban tomom
magamba a csokikat, aztdn hazudok réla a pairomnak.
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Ilyenkor egyaltaldn nem tudom szeretni 6nmagam,
mintha nem is én lennék. Sajnos egyre tobbszor va-
gyok ilyen.

— Mi az a pont, amikor mégis feladja azokat az ét-
kezési szempontokat, amelyekkel elégedett, és falni
kezd?

— Ha eltérek a tervt6l. Ha eszem valami mast, mint
amit elterveztem. Amikor elcsdbulok, vagy nem tu-
dok nemet mondani egy kinaldsra. Nem ritkdn kajaval
nyugtatom meg magam. Egyszertien jon az az érzés,
hogy muszaj vennem egy csokit, hogy megnyugodjak.
Aztan jon az a gondolat, hogy ezzel mindent elron-
tottam, mar megint nem fogok lefogyni, blinéztem,
és igy nincs is értelme tovabb folytatni. Visszatérni
iszonyat nehéz.

— Jellemzd&en ezek azok a pontok, amikor feladja
az életmoédvaltast?

— Igen.

— Az ételek mindségén kiviill min véltoztat még,
amikor elhatdrozza, hogy lefogy?

— Jobban elfoglalom magam. Lelkes vagyok. Ab-
randozok arrél, hogy fogok majd kinézni, mi mindent
fogok csindlni, amiben a stilyom most akadalyoz.
Néha azt érzem, simdan el tudom engedni az evést,
nem olyan fontos nekem.

— Beszéljen még azokrol az idészakokrol, amikor
feladja a diétat és elkezd mast és tobbet enni.
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— Olyankor csaldédom magamban, hogy megint
nem sikeriilt, és lazer vagyok. Semmi értékeset nem
latok magamban. Lelassulok, nincs kedvem semmi-
hez, még a gondolataim is elhalkulnak, csak bamulok
kifelé a fejembdl, altalaban tévét nézek. Van, hogy
kozben eszem, de olyan is, hogy el6tte tomom tele
magam. Ez napokig folytatédik. Aztén kicsit jobban
leszek, kevesebbet eszem, de a diétadhoz nem tudok
visszatérni, ahhoz el kell mennem a falig, amikor
mar nem tudom elviselni 6nmagamat. A fogyoékura
elkezdését is halogatom. Altalaban hozzékoétom vala-
milyen eseményhez, ditumhoz, teliholdhoz. Valami
célkitlizésre sziikségem van, hogy majd mikortdl kez-
dem. Régebben voltak blivos datumok, mint példaul
2015. 05. 15, ilyesmi, vagy a millidszoros nap®. Ilye-
nekbdl probaltam erdt meriteni.

— Ertem, tehat leginkabb kiviilrél vérja az erét.
Amig vérja, hogy elérkezzen a kit(iz6tt biivos nap,
addig hogyan eszik?

— Még tobbet, mert az van bennem, hogy addig
még lehet, utdna mar nem. De ilyenkor legalabb nincs

* A tibeti hagyoményban évente négy kiemelkedéen energikus
nap van, melyek jeles buddhista éinnepnapokhoz koétédnek. Eze-
ken a ,tizmilliészoros napokon” megsokszorozddik a pozitiv
cselekedetek és gondolatok hatdsa, amit a nyugati ezoterikus
irdnyzatok is vallanak. (A Szerk.)
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blintudatom, mert tudom, hogy ugyis el fogom kezde-
ni. Egyébként ide is igy jottem: amidta egyeztettiik az
idépontot, mindent megengedtem magamnak, mert
matoél igyis minden masként lesz.

— En szeretném, ha tovébbra is mindent megen-
gedne magéanak. Annyi legyen csak a kiilonbség, hogy
figyelje jobban magat evés kozben, el6tt, utan és agy
altaldaban véve is. Hogyan érez, gondolkodik, cselek-
szik? Mik foglalkoztatjak? Mit kivan valéjaban? Mikor
erészakol magara valamit?

— Le is irjam?

— Mindenképpen. Azt is érdemes lenne atgon-
dolni, hogy ezekben az enervalt, tilevés idészakok-
ban van-e valami pozitiv? Olyasmi, amire vagyik,
de amugy nem engedi meg magdnak maskor, mas
helyzetben.

— Hogy is van ez... Mdr napokkal, de legalabbis
orakkal el6tte érzem, hogy jonni fog. Fel fogom adni,
mar rajtam van az az izgatottsag.

— Izgatottsag? Ez a legjobb sz6 ra?

— Vagy fesziiltség. Is-is.

— Ez kellemetlen érzés?

— Igen, mert tudom, hogy megint el fogok bukni,
jon az Gjabb kudarc és a tehetetlenségérzés. Mond-
juk az eleje olyan, hogy végre megsziinik a bennem
dulo harc, a bizonytalansag. Kész, vége, elddlt, lefut a
mar ismert forgatékonyv, nem kell tovabb tartanom
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magam. Nem is tudom, hogy a kaja hozza-e el ilyen-
kor a megkonnyebbiilést, vagy az, hogy elmulik bels-
lem a fesziiltség, mert eldontom, hogy eszem. Lehet,
hogy az utébbi?

— Figyelje meg jobban legkozelebb, ez fontosnak
tlnik.

— Es le fogok fogyni?

— Ha elmulnak a falasrohamai, és zémmel annyit
fog enni, amennyi ételre bioldgiailag sziiksége van, a
sulya csokkenni fog. A fogyast akadélyozhatjik bio-
l6giai okok, példaul pajzsmirigymiikodési zavarok,
inzulinrezisztencia. Van tudomasa arrdl, hogy ilyen
problémadja lenne?

— Egy évvel ezel6tt voltam kivizsgaldson egy en-
dokrinolégusnal, de szerencsére mindent rendben
taldlt. Es miért zabalok? Nagyon szeretném mdr ezt
letenni.

— El8szor fejtse meg, értse meg, utdna fogja tudni
elengedni!

Az elsé talalkozdsunk soran megtudtam még Edi-
nardl, hogy egy vidéki nagyvarosban él a férjével és
otéves kisfiaval. Tiz éve hazas, de csak hat éve kol-
toztek kiilon a sziileitdl, akiktdl par utcanyira laknak.
Gyermekkoraban féleg a hagyoméanyos magyar kony-
ha izvilaga szerint étkeztek, és a meniit leginkabb az
édesapja ételvalasztasa hatirozta meg. A kozos étke-
zéseknek fontos szerepiik volt a csaldd életében, bar
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6 nem szeretett enni. Testvére nem sziiletett, édes-
anyja bevallasa szerint azért, mert egyszer megkér-
dezték téle, hogy szeretne-e kistestvért, mire § nem-
mel felelt. Igaz, Edina erre nem emlékszik, sét épp
az ellenkezdjére: tobbszor mondta édesanyjanak,
mennyire szeretne egy kisocsit.

Tizenkilenc éves kordban felvették egy budapesti
egyetemre, a tanulmdanyai ideje alatt kollégiumban
élt, itt ismerkedett meg a késébbi férjével. A munkdjat
kissé monotonnak tartja, de Gjabb kihivasokra sem
vagyik, faradtnak érzi magat hozza. Az anyasaggal
jaré feladatok sokszor megviselik, bizonytalan abban,
hogy elég j6 anya-e, és nagyon elkeseredik, amikor azt
veszi észre magan, hogy tgy viselkedik, mint egykor
a sajat anyja. Killonosen midta a fia valogatds lett az
étkezésben. Lelkiismeret-furdaldsa van, mert rossz
példat mutat a gyerekének a tdlstlyossagaval. Ha
sikertilne lefogynia 15 kil6t, akkor sziilne még egy
gyermeket, de fél attdl, hogy ha ez két-harom éven
belill nem valésul meg, kifut az id6bdl, és azért marad
egyke a fia, mert a stlyproblémaja miatt még arra
is képtelen, hogy testvért adjon neki. Ez a gondolat
mindennapos szorongassal tolti el, gyakran emiatt is
taleszi magat.

A hazassagat jonak itéli, bar szeretné, ha a férje
hatdrozottabb lenne, tobbszor kidllna mellette, gyak-
rabban és nyilvanvalébban kimutatna a szeretetét,
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és jobban kivenné a részét a gyermeknevelésb6l. Sok-
szor a csaldd életét érint6 dontések kizarélag Edindra
maradnak, amit nagyon nehezen visel.

Mar az els6 benyomdasom is az volt — és ezt a terdpia
tovabbi tilései megerdsitették —, hogy az dsszetett ér-
zéseket mélyen atél6, de azokat nehezen megfogal-
mazé ember Ul el6ttem. Az érzésvilaga joval fejlet-
tebb volt, mint az érzelmi kommunikacids képessége.
Ehhez tarsult egy nagy adag bizonytalansag, példaul
abban, hogy jol érzi-e a dolgokat, illetve szabad-e neki
ezeket éreznie. Edina inkdbb érz6 ember volt, kevésbé
gondolkodé vagy cselekvd. Ennek ellenére kétféle mé-
don prébalt eddig megkiizdeni a sulyproblémaéjaval:
a gondolkoddsa atalakitdsaval és életmddvaltoztatas-
sal. Valamennyire tisztdban volt azzal, hogy a valasz-
tott megkiizdési mddszere nem a leghatékonyabb, ezt
meg is fogalmazta, de szerintem nem jutott el hozza
ennek valédi tartalma, vagyis hogy cselekedni prébal,
aztan agyal egy sort, pedig val6jaban érezni, atélni
kellene a problémat és a vagyott célt is.

— A felszinen taldn Ggy tlinik, mintha a silyom
lenne a legfontosabb, és hogy tartésan lefogyjak, leg-
alabb egy huiszast. Ha megkérdezné az ismerdseimet,
6k biztos mind ezt mondandk. De amitél a legjobban
szenvedek, azok a tilevések, az érzés, hogy elveszitem
a kontrollt 6nmagam felett. Kiszamithatatlan, hogy
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most épp mennyit fogok zabdlni és mennyit hizok.
Néha mar olyan, mintha egy démon széllna meg, és
rettegek téle, hogy teljesen elural engem ez a beteg-
ség. Ha megszlinnének a faldsrohamaim, akkor mar
boldogabb lennék, még ha csak kicsit fogynék is. Nem
kéne félelemben élni az életem — mert ez a legszebb
pillanatokat is megkeseriti. Tudom persze, hogy ez
nem megy egyik naprdl a masikra, mint ahogy a fo-
gyas sem, de mar nagyon kell a pozitiv megerdsités,
hogy elhiggyem, nekem is sikeriilhet. Igy semminek
nem tudok igazdn oriilni, és egyre kevésbé latom értel-
mét az életemnek. Legaldbb rajonnék, hogy mi ba-
jom, de hidba értek meg valamit, hidba jovok ra ossze-
fiiggésekre a gyermekkorombdl, a parkapcsolatombol,
mégsem jutok elébbre.

Egy ember valtozasi tempdja nem mindig azonos
azzal, amit & szeretne, vagy amir6l azt hiszi, hogy neki
arra van szitksége. Ha valaki le akar fogyni, tilevései
vannak, vagy sokat szorong a kiilseje miatt, els6 kor-
ben nem egy pszicholégust keres fel, hanem kivalaszt
egy diétat vagy egy alternativ életmdédprogramot, és
azzal probdlja megsziintetni a kellemetlen érzéseket,
tiineteket. [gy aztdn, amikor évek mulva eljonnek egy
pszicholdgiai tandcsaddsra, akkor mér sokszor meg-
feneklett, reményvesztett emberekkel taldlkozunk,
akiknek ,nincs tobb idejiikk” a lassa véltozasokra.
Sajnos, a testiink nem gy mikodik, hogy ha valaki-
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nek mar ,,nagyon kell fogynia’, akkor gyorsabban fog
fogyni, nem lesz természetes sulyingadozdsa, meg-
torpanadsa, botldsa vagy visszaesése. A test nem viseli
el a siirgetést, és a személyiség sem tud parancsra és
hataridére valtozni.

Az éhes lélek tikre: az evésnapld

Hidba a nagy igyekezet és az azonnali valtozas va-
gya, akkor is alapos 6nmegfigyeléssel kezdtiik a kozos
munkat, amelynek elsé 1épése az evési naplé vezetése.
Ha az evési szokdsok tartés megvaltoztatasat szeret-
nénk elérni — beleértve a falasrohamok megsziinteté-
sét is —, akkor fontos, hogy tisztaban legyiink a jelen-
legi allapottal, étkezési rutinokkal, fesziiltséget okozé
élethelyzetekkel. Ezt egy pszicholdgiai evésnaplé ve-
zetésével tudjuk nyomon kovetni. Kétféle evési prob-
lémaval kiizdé emberrel talalkozom: aki kifejezetten
szeret evésnaplot irni, és aki utdlja napjaban tobbszor
bepotyogni, mit és mikor evett. EI6bbiek nagyon pre-
cizek, altalaban véve szabalykovetbek, utébbiak ne-
hezen tartanak barmilyen keretet, nem szeretnek tul
sokat foglalkozni magukkal.

Edina mindeddig azon emberek taborat gyarapitot-
ta, akik hamar feladtdk az evésnapld vezetését.
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