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SZONYI LIDIA és SZOLLGS AKOS pszichologusok

Az étellel vald kapcsolat meghatérozo a fizikai és pszichés jollétiink
szempontjabol. Ugyanakkor a tavasz els6 napsugaraival megjelend
fogyokuras tanacsok, a koplaldsra motivald diétas tippek és a folyamatosan
visszatérd kiizdelem a nyari formaért mind arrél drulkodnak, hogy

nem is olyan egyszerd meghallani a testiink jelzéseit, és otthon lenni

a testiinkben-lelkiinkben.

Az evésakezdetektdl fogvaalegjelentGsebb emberi tevé-
kenységek egyike. A taplalkozast sok millié éven keresz-
tiil er6sen meghataroztak a kiilsé feltételek (mennyit és
mit) és a szokasok (mikor és hogyan, amire persze ugyan-
csak erésen hatottak alehetéségek). Maraazonban jelen-
t6sen megvaltoztak az evés kiilsé feltételei és szokasai.

Korabban a tarsadalom jelentds részében az élelmi-
szer-termelés és-elGallitas csalaidonkéntlegalabb egy-két
f6 egész éves elfoglaltsagatjelentette, maviszont szinte
alig késziil otthon étel. Korabban a taplalkozas az évszakok
ritmusahozalkalmazkodé tevékenység volt, amely egész
évben meghatarozta, mit éshogyan fogyasszunk, ésazt
is,hogy milyen feladatokkal toltsiik a nap jelentds részét
az élelmiszerek elallitasa érdekében. Mara elveszettez
akeret,amely egykora napi tevékenységeket, az életfor-
mat,agondolkodast és szinte a teljes létezést formalta.

Az evésszamtalan funkciot betdlt, a taplalas mel-
lettaz étkezés tobbek kdzott Snmegnyugtatas, onkife-
jezés, atarsadalmistatusz megjelenitése, az életstilus
kifejezése, hovatartozasinyilatkozat (,,azt eszem, amit
anépem szokott”, ,marpedig miilyet nem esziink”), val-
lasiritualé, sGtakar politikai nyilatkozat is. Az étkezés
szamtalan informaciét kozvetitaz adott személy-

6], hiszen tobbek kozott mesél a kedélyallapotardl,
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atarsadalmi statuszarol, a kulturalis kérnyezeté-

161, az 6nképérdl, az életkorardl, de akaraz dsszesze-
dettségérdl, a fesziiltségeirdl és az onfegyelmérolis.
Ebbdlkovetkezblegazilyen tényezdkis hatassal van-
nakaz étkezésre - néhaaz éhségérzet sokadlagos szem-
ponttavalik ezek mogott. Az evés Osszefligg a teljes
pszichésallapottal, mivel az evés soran magunkba fogad-
jukakiilsé vilag egy részét. Az evés kapcsolddas az ételen
keresztiil a vilag rajtunk kiviili részéhez és az azt veliink
egyitt fogyaszt6 emberekhez, valamint sajat magunk-
hoz. A kapcsolédas sikere szamos mdédon befolyasolja

az étel hatasat. Gondoljunk csak arra, amikor kirandulas
kozben megéheziink, ezt észleljiik, és elfogyasztunk egy
szendvicset. Ilyenkor érezzlik, mennyire megerdsit ben-
niinketaz étel. Haviszont nem kapcsol6dunk magunk-
hoz, mondjuk nem vagyunk hajlandék tudomasul venni
éhségérzetiinket, akkoraz estére kiéhezettallapotban
elfogyasztott étel valosaggal kilit benniinket, minden
erénket elveszitjiik. Hasonl6képpen azt is tapasztal-
juk, hogyazevészavarajelezhetlelki problémakatis.
Ugyanakkoraz étkezés segithet megoldani személyek
kozotti konfliktusokat. Erre kivaléan raéreznek a kama-
szok, amikor kéréseikkel vagy rossz hireikkel megvar-
jaka csaladivacsoravégét, mivel r3jottek arra, mennyire
maéskéntreagalnak sziileik j6llakottan.
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Az étkezéssel és a testiinkkel kapcsolatos informaciok
sokszintek, a hangjuk pedig olyan erds, hogy tilhar-
sogjaatestlink halkjelzéseit. A koz6sségi média posztjai,
avasarnapiebéd a sziil6k vagy a nagymama asztalanal,
atalalkoz6 arég nem latott baratokkal - ezek mind kiilon-
b6z6 tizenetekkel bombaznak benniinketazzal kapcso-
latban, hogy mennyit és mitkellene enniink, vagy hogyan
kellene kinézniink.

Kultarank nagyra értékelia vékony testet, és lebecsiili,
olykor pedig diszkriminaljaisa nagyobb testméretben é16

embereket. A megnovekedett testsily gyakranaz akarat-
gyenge éslustajelzdkkel tarsul, igy hatassal van a munka-
vallalasra,abérezésre, de mégaz egészségligyiellatasra
is, mivelavizsgalatok soran a kiilonféle testi tiinete-
ket gyakran kizarélaga testsilyra vezetik vissza, figyel-
men kiviil hagyvaa tobbilehetséges okot. A teststlyhoz
ezaltal szamos nehéz érzés kapcsolodik, tobbek kozortt
aszégyen,abilintudat, az elutasitottsag és a maganyos-
sagérzés. Nem csoda hat, hogy sokan dontenek a fogyo-
kara mellett. A fogyokarak pedig altalaban arra épiilnek,
hogy mereven korlatozzuk az étkezésiinket, kiiktas-
sunk bizonyos élelmiszereket, vagy a diéta altal megsza-
bottidében étkezzilink. A kilok olvadnaklefelé, mi pedig
nagyon boldogok vagyunk. Am a tapasztalatazt mutatja,
hogya diétazok 95 szazalékaa fogyokura befejezését
kovetd 1-5 éven beliil visszaszedialeadott kilokat. A kor-
latozasra épiil6 diétak ugyanis paradox médon talevés-
hez vezetnek. Miis torténik? A fogydkarazo azt éli meg,
hogy folyamatosan le kell mondania a kedvenc falatai-
r6l,ami (haaz elhatarozés erds) az els§ id6szakban nem
is okoz olyan nagy nehézséget. Amavagy egyre n6, egé-
szen addig, amiga diétazo véta fogydkira merev szaba-
lyaellen. Az ezzel jaré kudarcérzés, blintudat és szégyen
pedig olyan erds, hogy elsdpriaz akarater6t. Persze van-
nakolyanokis, akik eljutnak akittizott célig, amilyen-
kortgy érzik, hogy végre megjutalmazhatjak magunkat
afinom falatokkal, ésarégiétrenddel lassan az eredeti
(vagy még magasabb) testsily is visszaall. Rdadasul
afogyasutanaztvehetjiik észre, hogy avékony testben
élt élet tobbnyire pont olyan stresszes tud lenni, mint
akorabbi, hiszen a testméret onmagaban nem valtoztat
az események megélésén. Haaz evést korabban stresszol-
dasra (is) hasznaltuk, akkor afogyassal az ételt csupan
akiilsé megerdsitésre cseréltiik le. Ez azért sem hatékony,
mertakiilsé megerdsitéshez konnyen hozzaszokunk, és
egyid6 utanaz evés mégiscsak hatékonyabb stresszol-
dasnak fog tinni, hiszen kdzben a stresszvalaszt kivalto
alapprobléma megoldatlan maradt.
Koplalunk-talesziink, leadunk-felszedlink, am az oly
mélyen ahitott harmonikus és kiegyensulyozott kapcso-
lataz étellel és a sajat testiinkkel csak nem kovetkezik
be. Ez nema fogy6kirazo hibjja, hiszen 6 egész életében
adiétakultira tizenetét hallgatta,amely a bintudatra
ésaszégyenre alapozva elhitette vele, hogy a vékony
test magaa boldogsag, és bizonyos szabalyok betarta-
savalkonnyedén elérhetd. Rdadasul az étel egyszerre
kapja megakivanatos és keriilends cimkét. Az ennival6

,egészséges” és,egészségtelen”, ,j6” és ,rossz”, ,blinds”
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és,diétas” cimkézése pedig sokakatarra sarkall, hogy
bonyolult szabalyok szerint engedjék meg magunknak
afogyasztasukat. Az étel elfogyasztasatilyenkor mar
nem atestlink belséjelzései hatarozzak meg, hanemazt
azelméletek,a diétak és az elvarasok szabalyozasanak
vetjlikala.

Mindez olyan mélyen benne van a kultdrankban,
hogy gyakran észre sem vessziik, mennyiszenvedést
okoz. Szinte természetesnek vessziik, hogy a fittség
Onsanyargatast,az egészség pedig korlatozastjelent.
Pediga kutatasok szerinta korlatozasokon alapulé étke-
zésalacsonyabb dnbecstiléssel és a testtel valo elégedett-
séggel hozhat6 Osszefliggésbe.

,Enmagamisigyvoltam ezzel. A sajat b6rsmon éreztem, hogy
akiilonféle diétak lelkileg megterheldk. Megromlott a kapcso-
latom sajat magammal és az étellel is. Valojaban azonban csak
akkor szembesiiltem azzal, hogy mekkora karokat okoz, amikor
elkezdtem arrdl gondolkozni, hogy milyen mintat adok dt a lanya-
imnak. A korlatozasok melletti kitartasombol ugyanis nem (csak)
akaraterdt tanulnak, hanem azt, hogy miként kdvessenek olyan
szabdlyokat, amelyek segitségével sikeresen elnyomjdk a sajdt
sziikségleteiket és igényeiket. En azonban nem erre vigyom sem
amagam,sem alanyaimszimdra. Azt a belsé szabadsdgot és
rugalmas mitkodést szeretném megtanulni, megtapasztalni és
nekik atadni, ami eldsegiti a biintudattol mentes kapcsoldddst
a testiikkel, a kibékiilést az étellel, amikor mar nem a merev sza-
balyok betartdsa jelenti az egészséget. Ezen az iton pedig fontos,
hogy szembenézziink mindazokkal a transzgenerdcids torténe-
tekkel és mintdkkal, amiket az evéssel kapcsolatban 6rokoltiink,
és megértsiik azokat a mélyebb lelki okokat, amik a tiilevéshez (és
az onsanyargatdshoz) vezetnek.” (Szényi Lidia)

A mentélis egészség nem a kisebb vagy nagyobb testmé-
retdimenzidiban dél el. Valdjaban a vékony test nem arul
el semmitarrél, hogy az adott személy milyen kiizdelme-
ket élatatestképével és az étellel kapcsolatban.

Az étkezéslink ugyanis kifejeziazokhoz a dolgokhoz
vald viszonyunkat, amelyek nem kozvetleniil allnak dssze-
figgésbenaz evéselsddleges céljaval. Tiikrozhetia mozgas-
salvalé kapcsolatunkat, a stresszszintiinket, az élet feletti
kontrollérzetiinket,a maganyunkat, de akara szexualitas-
hoz val6 viszonyunkat is. Raadasul az ezekkel kapcsolatos
elképzeléseink és vagyaink s elkezdtek hatniaz evésiinkre:
tal sokatvagy til keveset esziink, merev rendszeresség-
gelvagy teljes szétszortsaggal, csak bizonyos funkciok
érdekében, példaul afogyasértvagy az izomtdmeg-nove-
lésért. Az evés ezaltal a teljes pszichés jolléttel Osszefiliggd
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tevékenységgé valik. Igy van ez, egészen a kezdetektdl.
Gondoljunk csak az egészen pici babara, akinek az anya-
tej édes izejelentia megnyugvast és a kapcsolddas forrasat
isegyben. Nem csoda, hogy az evés akésdbbiekben is egy-
fajtakapcsolodastjelentaz azt egyiitt fogyaszté emberek-
hez,asajat érzelmeinkhez ésabels6 val6sagunkhoz.

Ahelyzet nem egyszerd, hiszen szinte mindannyian
évszazados torténeteket cipeliink magunkkal, az éhezés,
anyomor és a nélkiilozés rémét. Beette magatabdériink
ala, ésigenisjolakarlakni, pedig nem is vagyunk éhesek.
Mindekdzben nap mint nap a vékony test dics&itésével
talalkozunk, és szeretnénk, ha miénklenne az a boldog-
sag,amiezzel jar. TGl hangosan harsogd tizenetek, amik
mind akadalyatképezik a sajat bels6 valésagunkkal valo
talalkozasnak.

Atapasztalatazt mutatja, hogy az evéssel kapcsolatos
nehézségek gyakran dsszefiiggésben vannakazzal, hogy
gyerekkorunkban megtanultuk-e azonositani és szaba-
lyozniasajat érzéseinket és szlikségleteinket, vagy pedig
figyelmen kiviil kellett hagynunk 6nmagunkat. Talan
azért, hogy megfeleljiink, hogy erésnek mutassuk magun-
kat, hogy szerethet6k vagy legalabb elfogadhatok legyiink.
Pedig az, hogy mennyire tudunk odafigyelniarra, amit
éppen érziink és teszlink, segithet felismerni, hogy mennyi
azelég (nemcsak az evésben, hanem a munkaban, a telje-
sitményben vagy akaraz edzésben is). Mindemellett meg-
jelenik a kontroll dimenzidja is. Vajon gyerekkorunkban
voltlehet6ségilink arra, hogy befolyassal legytink a sajat éle-
tiinkre? Arra, hogy milyen zenét hallgassunk, mit gondol-
junk bizonyos kérdésekrdl, mit vagy mit ne vegytiink fel?
Netan mindig eldontotték helyettiink, hogy miben higy-
gyink, mit gondoljunk, vagy mit tegylink? Ha nem volt
lehet&ségiink megtapasztani és megtanulniaz egészsé-
ges kontroll érzését, akkoraz konnyen megjelenhetaz evés-
hez valé viszonyunkban is. Ez pedig tobb mas tényezével
egyutt megalapozhatjaa diétazas-visszahizas 6rdogi korét.

Hogyan tudjuk a testiinket Ggy taplalni, hogy megadjuk
neki, amire szliksége van, de ne egytiik tal magunkat?

Békiilj kiatesteddel!

Milyen a kapcsolatod a testeddel? Folyamatosan a hibait
flirkészed? Vagy tisztelettel gondolsz az erésségeire, oda-
figyelszazalapvetd igényeire? Ahogy a baratainkat sem
bantjuk a szavainkkal, gy ne tegytik ezt a testiinkkel sem!



Az evésnem b(in6zés,a mozgas nem biintetés,
afajdalom pedig nemabaratunk!

A testlinkkel nem harcolnunk kell, hanem megbaratkoz-
nunk, tiszteletben tartanunk és egytittmtkodniink vele.
Senkinem fog egészségesebben étkezniazért, mert bilin-
tudata van bizonyos ételektdl], nem csak aza mozgas sza-
mit, ami alakformald vagy sok kalériat égetel, és nem kell
kizsigerelniink magunkatahhoz, hogy fitteklegytink!
Az éhségvagyafaradtsagjeleinek elnyomasa val6jaban
nem egészség, ehelyettadjuk mega testiinknek azokat
ataplalo ételeket, amelyekre sziiksége van, és talaljuk
meg azta mozgasformat, amelyben 6romiinket leljiik.

Légyjelen!

Gondoljuk végig: mennyire vagyokjelen az életemben?
Az étkezés soran érdemes kikapcsolnia kiitytiiket, és min-
den érzékszerviinkkel befogadniaz étel tapintasat, illa-
tat, az izélményt, az evés kozben megjelend érzéseinket,
éskiélvezniaz evést. Igy nem lesz sziiksége a lelkiink-
nek semarra, hogy tobbet egyiink, mint amire sztiksé-
giink van, mertkevesebbel is j6llakunk. Megérkeziink
6nmagunkhoz.

Légykapcsolatban 6nmagaddal!

Kiismerijobban a tested sziikségleteit? Egy el6re megirt
diétas terv, egy applikacié vagy pedig te magad? Gorcsos
szabalyok helyett érdemes rugalmasan viszonyulni
ahhoz, ami beliil zajlik. Ebben segitheta testtudatossag
ésaz érzelmitudatossag fejlesztése, példaul egy érzelmi
naplon keresztiil, amelynek kapcsan akiilonbozé étkezé-
sekkoraztis megfigyeljiik, hogy éppen milyen érzéseket
éliinkat. ¢

Forras: A survey of eating styles in eight countries:
Examining restrained, emotional, intuitive eating and
their correlates (British Journal of Health Psychology)
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ORSOLICS ZENO csalad-rendszer terapeuta A rovat timogatéja a L Q:Aécfi%g

saladert
SOROZAT - Alapitvany
FUGGESBEN

Szinte minden magyar csalad ,fel tud mutatni” egy fligg6séggel kiizdé
csaladtagot. A legalis szerek a legjellemzébbek: a dohanyaru, az alkohol

és a gyogyszerek. Azt is szoktak allitani a szakemberek, hogy az ,,egymillié
alkoholbeteg” orszaga vagyunk. Az alkoholistakat a koznyelv ennek ellenére
kigunyolja, megveti és elitéli, még azok is, akiknek a sajat csaladjaban is
tapasztalhato e jelenség. Az alkoholizmus tehat egy erésen stigmatizalt
betegség. Gyakran halljuk, hogy a szenvedélybetegeknek azért nem ,jar”
megértés és egyiittérzés, mert 6k maguk tehetnek arrdl, hogy isznak.

& Azegyiklegfontosabb dolog, amit mar Gigy hiszem, mindenki tud az alkoholfiigg&ségral:
nem egyik naprél a masikraalakul ki. Tehat megel6zhetd! A fliggdség lassan és alattomo-
sanalakulki, éseleinte mégaz érintett személy, s6ta hozzatartozok sem ismerik fel. Ez
afolyamat gyakran gy kezdédik, hogy egy nehéz és stresszes nap utan jolesik egy tiveg
sOrvagy egy poharwhisky. Aztan az egy poharboél kettd lesz. Vagy nyaron, esténként
megiszunk egy poharbort, majd egy kis id6 milvaegy egész tiveg lesz belSle. A meg-
novekedettalkoholfogyasztastaz érintettek gyakran kifogasokkal védik. Az alkohol-
fliggdség kialakulasanak a negativ sziil6i és csaladi mintan talis vannak rizikéfaktorai.
Stressz, szorongas, magany vagy a kiilonb6zé feldolgozatlan traumak. Szabadnapokon
azivas mar délben vagy korabban is elkezd6dik. Hiszen egy kemény munkahétall
az érintett mogott, ésaz 6 szemében az alkohol alegartalmatlanabb kikapcsolédas, még
akoztudatis tamogatjaaz alkoholizmust, a magyar nyelv és kultiira tele van az alkohol-
fligg6t megerdsits szolasokkal.

Aki feltette mara kérdést egy alkoholistanak, hogy miértiszik, tudja, hogy milyen jol
kidolgozott érveivannakazivas mellett. Az alvaszavar, az anyagi, parkapcsolativagy
munkahelyi problémak szolgaltatnak meggy&z6 indokokat egy Gjabb poharra. A rend-
szeres alkoholfogyasztas mint 6ngyogyitas, fokozatosan az alkoholistak legjobb barat-
javavalik. Par poharalkohol utan jobban érzik magukat, tudnak lazitani és viddmabbak
is. A tagadas és bagatellizalas a fligg6ség sajatja, ezértalegtobb alkoholfiiggdnek nin-
csen betegségtudata. Az agy aztlattatjavele, hogyjavultaz életmindsége, ésaztis elhi-
szi, hogy még mindig mindent § iranyit. Nem veszi észre, hogy a nyelve lassan elneheziil,
aszavai érthetetlenek, a kdrnyezet tekintete pedig egyre dithdsebb vagy lesajnalobb.
Abeszélgetések soran keriili a kézvetlen konfrontaciot. Ha mégis szembesitik a problé-
maval, agresszivvé valik vagy dnsajnalatba esik: végiilis ez nem az 6 hibaja.
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Alegtobbalkoholista nem vagy tal késén ismeri fel

sajat fliggbségét. Talan van néhany jozan pillanata,

amit gyorsan elhomalyosit egy Gjabb poharral, hogy
élvezze aszamara maroly jol ismert kellemes kozérze-
tet. Az alkoholistaknak nincsenek gatlasaik. Ez kiemel-
ten problémat okoz elsGsorban csaladi kdrnyezetben.
Haazegyiksziil6 gyakranrészeg, ez nem titkolhato el
agyerekek el6l sem, mivel arraa kérdésre, hogyapavagy
anya miért nem tud megfogalmazniegy épkézlab mon-
datot, vagy részt vennia csaladi tevékenységekben, vagy
miértjardilongélve, csak egyetlen valasz van: mert
részeg! Ez pedig stilyos mondat és egyben a szembesii-
lés mondatais, acsalad, ahozzatartozd és az érintett sza-
mara pedig ez az egyetlen Gt.

Azalkoholista csaladban gyakran nem nevezik meg
aproblémat. Keriilika konfrontaciét, mert félnek a kovet-
kezményektdl, és inkabb alkalmazkodnaka helyzethez.
Olyan ez, minthalenne egy nagy diné a nappaliban, amit
mindenkilatés mindenkiretteg téle, de senkinemvesz
rélatudomast, nem beszélnek réla. Haegy hazastarsnak
feltlinik, hogy a parja egyre tobb alkoholt fogyaszt, inditson
beszélgetést, és nevezze nevén a dolgokat. Szembesiteni
kellaz érintetteta talzottalkoholfogyasztassal, és kikell
jelenteni, hogy a dolgok nem mehetnek igy tovabb!

Jobb, hanem altatjuk magunkat, hogy majd abba-
hagyja: minél tovabb halad elére az alkoholizmusban,
anndl nehezebblesz értelmes beszélgetést folytatni
vele. El fogja utasitania problémakat és kifogasokkal fog
érvelni, esetleg igérget, rosszabb esetben agresszivva
valik. Fontos, hogy ne fogadjuk el a kifogasait, és ne hagy-
juk, hogy az 6nsajnalkozd jeleneteivel meglagyitson min-
ket, mertebbenaz esetben nem tudunk segiteni. Mégegy
szeretett személynélis akeménység és egy hataridé meg-
jelolése asegitségajozansag elinditasahoz.

Mindannyian tudjuk, hogy az tires fenyegetések mindig
hatastalanok. Ugyanez vonatkozik a csaladon beliili alko-
holfiigg&ségre is. A parod megigéri, hogy ,megjavul”, és
mégsincs valtozas? Akkor talanittazideje, hogy valasz-
taseléallitsd. Vagyazital, vagy a csalad! Fontos, hogy ha
eztahatartjel6lod ki, akkoraztbe is kell tartanod, ezért
csak akkor mondd, ha mar felkésziiltél erre alehet&ségre
is. Hakijelentetted, hogy halegkozelebb ittasnak talalod,
fogod a gyerekeket és elhagyod, akkor meg is kell tenned.

AmintGjrajézan lesz, észre fogja venni, hogy egyediil van.

Innentdl tudni fogja, hogy téged bizony komolyan kell
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vegyen! A szenvedélybeteg addig fog jatszmazni veled,
amig te partnervagy ebben.

Tedd vilagossa szamaraaztis, hogy nem azért mész
el, mertelakarod hagyni,hanem mert nem birod tovabb
elviselnieztaz egészségtelen helyzetet. Azért mészel,
mertagyerekek szégyenkeznek az alkoholista sziil§ miatt
abarataik ésaziskolatarsaik elétt, és egyre jobban elzar-
koéznak, hogy elkeriiljék a fligg&vé valt szl ésa baratok
talalkozasat. Elmész, mert nem tudod végignéznia parod
lasst leépiilését, hogy elveszitia munkajat, kockaztatja
egészségét, sGtasajat éskozos életeteket is. Szerinted ez
tal dramaian hangzik? Sajnosigen, de ezaz igazsag.

Azalkoholfiigg emberekrél dltalanosan azt gondol-

jak, hogy gyengék és labilisak, hogy hianyzik belsliik
akell6 akarater§ ahhoz, hogy lekiizdjék fliggéségiiket. Ez
nem igaz. Magaaz alkoholfiiggdség egy betegség, nincs
koze az akarater6hoz. Sokkal inkabb van kéze az impul-
zus kontroll zavarhoz, az érzelmekhez, ezért szoktak
aztillitani, hogy a szenvedélybetegség az érzelmi élet
zavara. Természetesen az akarat szerepetjatszik abban,
hogy az érintett személy a terapia mellett dontson. De ez
az akarat marakkoris ott volt, amikor felemelte az iive-
get. Mert szeretett volna megszabadulniaz aggodalmak-
tol, a félelmektdl, a nehézségektdl, kiakarta mosni ezeket
atestébdl, hogyjobban érezze magat. Soha nem akart f4j-
dalmat okoznia csaladjanak.

A csaladban el6fordulé alkoholfiigg&ség nem csak
azérintettegészségét veszélyezteti. Rendszerintez a beteg-
ségerdszakos szituaciokat eredményez. A csalddon beliili
erdszakazalkoholizmusleggyakoribb kisérGjelensége.

Azalkoholfligg6ségalegjobb csaladokban is el6for-
dul. Nincs ok aszégyenkezésre. Viszont nem hagyhatjuk
figyelmen kiviil sajat és gyermekeink jollétée, testi-lelki
egészségét, jovojiiket és sajat céljainkat, almainkat, kiilo-
nosen, haazalkoholizmushoz agresszié tarsul. Van, hogy
nem lehet segiteniaz érintetten, ebben az esetben el kell
engedjiik 6t. De haaz érintett hajlandé vallalni a terapiat,
az aztjelenti, még van remény, akkor viszont egyértel-
miien tamogatasra van sziiksége. Magyarorszagon szam-
talan terapialétezik. Ambulans, kérhazi és rehabilitacios,
vannak addiktolégiara specializalédott szakemberek,
akik mas nézgpontbdl tudjak megvilagitaniahelyze-
tet. Vannak révid és hosszabb tav kezelések. Egy biztos:
Nincsen csodagyogyszer, sem csodamoddszer. Az alkohol-
fliggd csak onmagan tud segiteni. ®
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Ha mar elolvastak valamennyi cikket, akkor javaslom, sétaljanak el a ruhas-
szekrényiikhdz - gardrobjukhoz, taroldjukhoz -, és nyissak ki. Szamoljak
meg, hany darab 16g, gylirédik, all szépen rendezett toronyként a belsejében.
Vegyék ki az egyiket, és gondoljak végig, a kozosen toltott id6 alatt 6sszesen
hanyszor viselték. Nem ér a legfelsét és a legkedvesebbet megfogni, mert
torzitja az eredményt! Utdna pedig csukjak be a szekrényajtot, és hataroz-
zak el, hogy... ezt az egész ruhavasarlas, -raktarozas és -viselés dolgot véggi-
gondoljak. Merthogy altalaban a teljes gardrobunk mindossze 6todét hordjuk
rendszeresen. A maradék 80 szazalékot alig vagy egyaltalan nem hasznaljuk.

& Némelyik darab hosszt hénapokig, akar évekig az eredeti

bolti cimkével varja, hogy ra keriiljon a sor, egy masikrol
pedig mar Gjkoraban kideriil, hogy mégsem voltra sziik-
ség-amit persze maraKkifizetés pillanataban is sejtet-
tlink. Persze azis el6fordul, hogy a nagy remény textilazt
azalkalmatvarja,amisoha nem érkezik el, hiszen korabban
sem voltrésze az életlinknek.2009 6ta mérbeszkoz is létezik
arra, hogy megmondja, mennyire szenvediink korunk egyik
sajatos bajatdl, a vasarlast kéveté megbanastdl (tudoma-
nyosan: post-purchase consumer regret). Az eredmény nem
meglepd: sokat és nagyon. Hiszen lett volna ott egy masik,
z61d p6l6 is,amikor ezta barnat megcsiptiik!... Es egyéb-
kéntaboltban is nagyon undokok voltak, mégis ott hagytuk
apénziinketegyrongyért,amitlam, nemisszeretiink!
Edesanyam mult év végén kért megarra, hogy segit-
sek. Egyaltalan nem vasarol maganak egy ideje, de
az évekalatt felgytltek a holmik. Tudja magardl, hogy
nehezen valik meg barmitdl, hisz addig gondolkodik,
mire lehetnek még jok, mig megmaradnak, igy ram harult,
hogy helyette legyek , kegyetlen”. Egyetlen szekrénybdl
négy zsik felesleges ruha keriilt ki. En mostjanuarban
szortiroztam - kovettem Marie Kondo hivatasos rendraké
tandcsat, és minden egykor reményteli darabtdl elbt-
cstiztam, mintha megtette volna kotelességét. Hossz
nap volt, szégyenteleniil sok bucstval. Tudjuk mind, hogy
akevesebb eléglenne. Tudjuk, hogy a sok nem boldogit.
Tudjuk, hogy a fogyasztas parancsa torzit, a torzitadsokkal
pedig széppé tehetd a fogyasztas. De hogyan foghatunk
aruhabojtbe? Igy hisvét eléttideje volna..

Egyrészt, élvezziik meglévé ruhainkat. Szanjunkidét
arra, hogy otthon, a tiikor el6tt préobalgatjuk, parositgat-
jukazt,ami mar megvan. Kideriilhet, hogy jobb és tobb
van, mint valaha sejtettiik. Masrészt, ne alkalmi viselésre
szerezzlink ruhakat. Egyes kutatasok szerinta nék alta-
laban harom hordas utan hasznaltnak tekintik ruhaikat,
ésabriteknél évente akar 3 milliard fontnyi ruhat mind-
Osszesen csak egyszer vesznek fel, utanarongy lesz. Mi
ehelyett minden darabbanlassunklegalabb harom tucat-
nyihordast! (Ez persze nem jelenti azt, kedves férfiak,
hogy szazas nagysagrendnél ne lehessen a megujula-
son gondolkodni.) Aztan pedigadomanyozzunk, cserél-
jiink, delegalabb varjunkavasarlassal. Aludjunkra egyet!
Aludjunk ra egy hetet, addigra hatha masvalaki, aki még
mogottiinkjaratudatossagban, megveszi. Ha ritka alka-
lomrél van sz6, a kélcsénkérés is j6 megoldas lehet. Ovijuk
azt,amiamiénk! A ruhakkal kapcsolatos bolti reklama-
cidk ésavisszavitel nagy tobbsége egy gomb leszakada-
sahoz vagy egy szal kifesléséhez kapcsolodik -nem art,
haazinformatika, az idegen nyelv ésavitorlazas mellett
gyerekeinket hozzaszoktatjuk a ti-cérna kivételes talal-
manyanak hasznalatahoz. Tegyiink fogadalmat, és tart-
suk be! Arrdl, hogy nem vasarolunk Gj ruhategy ideig.
Semmilyet. Azértis irom le mindezt, mertamiota szorti-
roztam, olthatatlan vagy gyotor, hogy Gjra dugig toltsem
apolcokat. Ezértvégiil azisjoljohet, havalakifigyelmez-
tet, segitruhabodlcsnek maradni. A sokhoz pénz, akevés-
hez fegyelem és tisztességkell. Erre (is) sokkal kdnnyebb
kozosségben raébredni, husvételstekiilondsen. ¢
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