Tápláló szeretet

Evészavarokkal küszködő felnőttek gyakran számolnak be arról, hogy családjukban a táplálkozás túlzott hangsúlyt kapott. A jó étvágy valóban az egészség és a harmonikus közérzet jele lehet, de sokan éppen feszültségeikre esznek rá korlátlanul. A táplálkozással való élettani kapcsolat, hogy annyit együnk, amennyire a szervezetünknek szüksége van, sok embernél fölborult. Alapvető evési szokásaink gyermekkorunkban rögzülnek. 

Az enni adás, a táplálás a törődés, a szeretet jelképe is. Sok szülő finom ételekbe csomagolva igyekszik gyöngédséget, érzéseket kifejezni. Vajon hogyan hat a gyermekekre e tápláló szeretet?

Önbizalom foltozó szoptatás

Judit lány korában nagyon bizonytalan volt. Az anyaság állította helyre többé-kevésbé önbizalmát. Nagyon sokat jelentett számára, hogy saját testéből képes táplálni gyermekét. 

Tizenhat hónapos kisfiát is naponta többször szoptatta, félt, hogy később megtörik intim és különleges kapcsolatuk. Bizonytalan volt abban, ha nem ad kézzelfoghatót, illetve lenyelhetőt a kisdednek, megmarad-e fontossága, nem csökken-e szerepe. A lassan már másfél éves gyermek kiscsecsemős viselkedése, harapdálása, agressziói döbbentették rá, hogy nem a kisfiú, ő az, aki nem tud leválni szimbiotikus kapcsolatukról.

Az anyatej finomságokra cserélődött, mert Judit továbbra sem bízott abban, hogy meleg, kedves szavai, törődése, figyelme, személyisége elég varázslatos és szerethető gyermeke számára. 

Az első étkezést, ideális esetben, az anyatejjel való táplálás jelenti. Nagyon sok üzenet cserélődik a szoptatások során. Eldől, hogy ki szabályoz, biztonság, avagy bizonytalanság kerül-e be a babába az anyatejjel, kölcsönös lesz-e az alkalmazkodás. 

A csecsemők ösztönösen tudják, mennyi táplálékra van szükségük, mégis van szülő, aki úgy érzi, ha nem eszik elég sokat gyermeke, avagy nem gömbölyödnek ízlése szerint formái, akkor nem elég jó anya, nem tudja jól ellátni kisdedét. 

Az a csecsemő, aki minden kényelmetlenségére, sírására anyatejet kap, rátanulhat arra, hogy a feszültségeket szájon át lehet és kell oldani. Erre rászokhat a szülő is, leegyszerűsítve a kommunikációs keresztrejtvényeket, nem kell semmit megfejteni, megérteni, elég, ha enni ad. A törődés, a szeretet differenciáltabb formái több önbizalmat, kíváncsiságot, kísérletező kedvet igényelnek. 

Lázadó étvágytalanság

Nóri egyetlen gyerek volt, mindenki rá figyelt a családban. Anya és nagymama egymást túllicitálva főztek sütöttek, várták finomságokkal az iskolából hazatérő éhes kislányt.

Nóri meg is ette az utolsó szemig, amit kiporcióztak a számára. Sohasem dönthette el, mit és mennyit szeretne ebédelni, vacsorázni. Édesanyja kimérte a jókora adagot, neki nem volt más dolga, mint rágni, nyelni, és dicsérő szavakat mondani.

Tizenéves kora táján egyik fiú osztálytársa megjegyzést tett Nóri fenekére. Méreteit, nem éppen hízelgő módon hasonlította egy jól megtermett gyümölcshöz. Nóri megdöbbent és megsértődött. Nem gondolta magáról, sem azt, hogy kövér, sem azt, hogy gúnyolódás tárgya lehet. Minden indulatát anyjára és nagyanyjára zúdította. Otthagyta a tápláló zöldbablevest, beleturkált a húsba, a körethez hozzá sem nyúlt. 

Minden egy csapásra megváltozott. Nóri mérhetetlen lassan rágta és nyelte a falatokat. Amíg a felnőttek két fogással végeztek, ő még a leves második kanalánál tartott. Ha erőltették fuldokolni kezdett. Rohamosan fogyott, finnyás lett az ételekre, alig akadt olyasmi, amit szívesen elfogyasztott. Úgy érezte itt az ideje, hogy ő döntsön róla, éhes-e vagy sem, eleget evett-e, avagy sem. Nemcsak az étkezések területén, mindenhol föllázadt, mindent megkérdőjelezett.

A gyermek növekedésével egyre több dolog feletti ellenőrzés kerül a kezébe. Ő dönt például, hogy fáradt-e vagy sem, piros zoknit szeretne-e fölvenni vagy sárgát, jóllakott-e, avagy még éhes. Fontos, hogy az életkornak megfelelő döntések valóban a gyermek kezébe kerüljenek, ezáltal tud egyre önállóbbá válni, fokozatosan megtanulni a belső vezérlést.

Sok szülő nehezen adja át gyermekének a kontrollt, mert fél, hogy elveszíti fontosságát, nem lesz már rá szükség. Gyakran az étkezések feletti ellenőrzést nem tudják az anyák átadni. Pedig a táplálék mennyiségéről való döntésre már a korai években alkalmas egy gyermek. Ritkán lesz rossz evő abból a kicsiből, aki megszokta, hogy ő irányítja evését. 

A túlszabályozott gyerekek előbb vagy utóbb föllázadnak. A korán lázadók, már egészen kicsi korukban evési problémákkal küzdhetnek. Ha a szülő az eszem, nem eszem meccsre reagál, ezzel zsarolható, akkor van esély rá, hogy a gyermek ugyan tudattalanul, de élni fog hatalmával. 

Soványságból jeles

Rita szeretett enni, édesanyja finom főztjének, rántott húsokba csomagolt szeretetének nem tudott ellenállni. Kicsit teltebb formái nem zavarták, édesanyja is túlsúlyos volt, megszokta a nagyobb méreteket. 

A középiskolában osztálytársnői versengtek egymással, ki a legkarcsúbb, kinek legkevesebbek kilói, vékonyabbak combjai. Rita rosszul érezte magát körükben. Egyre kritikusabban kezdte szemlélni a teltebb formákat, gazdag vacsorákat, szülei felesleges kilóit. Jól tanult, amit elhatározott, azt meg is valósította. Célul tűzte ki magának, hogy manöken vékonyságú lesz mihamarabb. Alma, joghurt, zöldségek diétáján meg is szabadul néhány kilótól, nagy riadalmat okozva családjának, akik aggódtak egészségéért, féltek újdonsült önállóságától, a női szépség fontossá válásától.

Még anorexiás leszel, gúnyolták a lányt, de Rita nem akart kórosan sovány lenni, csak karcsú, vonzó fiatal lány.

Kamaszkorban kitüntetett fontosságúvá válik a külső. Az etetésbe burkolt szeretet terhessé, akadállyá válik. Mintha az anya tartósítani szeretné a gyermekkort, távolabbra tolni az elszakadást. Sok fiatal ilyenkor lázad fel, akinek van önereje, az átveszi a szabályozást. Olyan is akad, aki a másik végletbe esik, retteg a hízástól, az evéstől, a kilóktól, a soványság értékké, teljesítménnyé válik számára. Akinek kiegyensúlyozott volt a kapcsolata a táplálkozással, az könnyebben talál helyes egyensúlyt. Annak az anyának, akinek az ételkészítés volt a legintimebb kapcsolata gyermekével, nem lesz könnyű dolga új szerepet, feladatot találni a tinédzser életében. A kamaszoknak is meg kell küzdeniük az ínycsiklandozó ételreklámok, és a vonzó karcsúságideál ellentmondásaival.

Bánatevők

Ági nagyon érzékeny gyerek volt. Amikor szülei elváltak, nem volt senki, akivel megoszthatta volna szorongásait. Édesanyját nem akarta gyötörni, barátnői előtt szégyellte a családi bajokat. Feszültségeire cukrokat szopogatott, csokoládét majszolt. Nagyon szeretett olvasni, de a regény is úgy volt az igazi, ha közben sós mogyorót lehetett ropogtatni, pattogatott kukoricát szemezgetni. Zsebpénzét rágcsálnivalókra, csokikra, fagyikra és már ínyencségekre költötte. 

Kamaszkorában nagy-nagy akaraterővel leadott néhány kilót, de amint férjhez ment, gyereket szült, ismét kísértésbe esett. Alig várta, hogy letegye gyermekét, férje befejezze a vacsorát, és ő nassolni kezdhessen. Ha hallott egy szorongató hírt, vagy csak valami váratlan történt, egyből nyitotta a hűtőszekrényt, kereste mi az, ami finom, ehető, levezeti feszültségét.

Százfajta fogyókúra bizonyult hatástalannak, mindig győzött a bánatevés. Utána nagy-nagy bűntudatot érzett, haragudott magára, mert engedett szenvedélyének, de legközelebb minden megismétlődött.

A túlsúlyos felnőttek többsége gyakorló feszültség- és bánatevő, gyakran már gyermekkorban rögzült vigaszevési szokásokkal. A szorongás, a lehangoltság mindig befolyásolja az étvágyat. Egyeseknek ilyenkor egy falat sem megy le a torkán, mások finom ennivalóval veszik magukhoz a „megnyugvást” vagy a „szeretetet”. Sajnos az ilyen feszültségevések gyakran járnak bűntudattal, amely csak tovább rontja a hangulatot, végeredményképpen fokozza a szorongást. A legjobb terápia a megelőzés. Segíthet új viselkedésmódok kipróbálása is. Például, stressz helyzetben nem kimenni a konyhába, várni egy kis időt, zenét hallgatni, kinek mi a megnyugtató.     

Megengedő szeretet

A mi kultúránkban a vendég akkor érzi jól magát, ha degeszre tömi a hasát. A gyerek akkor problémamentes, ha a szülei elvárásai szerinti mennyiséget és ételféleséget zokszó nélkül elfogyasztja. Anyák bizonytalanná válnak, ha már nincs szükség a gondosan elkészített tízóraira, vagy a többfogásos vacsora helyett a gyermek valamelyik gyorsétterem reklámozott termékét választja. 

A szeretettel elkészített finom étel valóban a törődés, az odafigyelés jelképe. De nem önmagában hordozza a bensőségességet. Mit sem ér, ha hiányzik az őszinte kapcsolat, a mély beszélgetések, az elfogadás. Nem pótolhatja a szeretet egyéb megnyilvánulásait a kedvenc sütemény vasárnaponként. Sok családban beszélgetések, érdeklődés, odafigyelés helyett többfogásos ebédek vagy vacsorák igyekeznek elfedni a hiányzó intimitást. A hazatérő gyerek, legyen iskoláskorú, kamasz, avagy felnőtt elsősorban figyelmet vár, nem ennivalót.

Az anya, aki konyhaművészetét kiegészítő szeretet üzenetnek gondolja csupán, nem fog megsértődni, ha felnőtt gyermeke másfajta konyhákat is értékel. Akkor is bensőséges kapcsolatban marad fiával vagy lányával, amikor már felnőtt, kiröpült, és más szokások irányítják étkezését.
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