FERENCZ MELANIA

KIUT AZ EVES- ES TESTKEPZAVAR
FOGSAGABOL

W A tiikorképem felé araszoltam, de keriiltem a tekintetemet. Nem tetszett
a latvany, Ggy éreztem, felszedtem néhany kilét a tavollétem alatt, pufékabb-
nak tint az arcom, sét a felkarom is veszitett a feszességébdl. ,,Vajon észreve-
szik a régi ismerdésok? Ki fogja elGszor sz6va tenni?” Csupan ezt a két kérdést
suttogtam magam elé, a tobbit sikeriilt elfojtanom. Néhany éve egy végelatha-
tatlan monoléggal rukkoltam volna eld egy hasonlé helyzetben, de mostanra
elfogad6bb lettem dnmagammal.

Négy évtizeden at szdmos cimkét aggattak rdm, és én sem voltam kiméle-
tes azzal a lannyal, nével szemben, akit nap mint nap lattam a titkérben. Mert
elhittem, hogy csak akkor leszek elfogadhat6, szerethetd, ha tokéletesre for-
malom magam. Pedig voltak igazan j6 pillanataim is: gyerekkoromban egy
évig torndsztam, megtanultam ciganykerekezni és szalt6zni, egy-két év milva
belekéstoltam a néptancba, majd négy évig kézilabdaztam.

Tiz-tizenegy évesen, egy tdncos miisor hatasdra kezdtem dbrandozni arrdl,
hogy egyszer én is felszabadultan, csodéds ruhakslteményekben fogok bécsi ke-
ring6zni a parketten, a valésadg azonban visszarantott a foldre. Bosszankodtam
a magassdgom miatt, lany létemre az els6 voltam a tornasorban, és hamarosan
én lettem a mamut. Igy becéztek 6todikben. Utdna minden egyes nap behtiztam
a nyakam, 6ssze akartam zsugorodni, hogy ne lassanak, ne bantsanak.

Az arcomat sem szerettem, puféknak latszott, nemegyszer hatrébb htiztam
rajta a bért, hogy legalabb legyen elképzelésem arrél, hogyan nézne ki ,,nor-
malisan”. S6t a bokdm és vadlim is vastagabbnak tiint az atlagosnal, ezért né-
hény hénapig szamtalanszor alltam labujjhegyre, abban reménykedve, hogy
eltinik a folosleg. A labméretem is zavart, hisz mar harmadikban harmincki-
lences cip6t kellett viselnem, raadasul a bal 1abam fél szammal nagyobb, mint
a jobb. Emellett a combombdl is lefaragtam volna, évekig menekiiltem a fe-
sz{il6s nadragoktol, ugyanis nem alltak volna jél egy ,toltott galambon” (ezt
a jelz6t mar én akasztottam magamra).

Ko6zben az is visszhangzott a fillemben, hogy fitas alkatom van, mivel szé-
les a vallam és keskeny a csipém, tehat messze éllok az idealisnak tartott ho-
mokoraalkattél. Pedig gyakran dlmodoztam arrdl, hogy egyszer — valami cso-
da folytan — nadszélkarcsu lesz a derekam.

Az étellel is megromlott a viszonyom, kezdtem Ggy tekinteni ra, mintha az
ellenségem lenne, olyasvalaki, aki akadédlyokat gordit elém a vagyott alakom
felé vezet6 uton. Kozépiskolas didkként egy évig nem ettem 18 dra utan,
figyelmen kiviil hagyva, hogy hétkéznapokon hajnali 5-kor keltem, majd 17
6ra koril értem haza, ugyanis ingaztam a sziill6falum és a megyeszékhely
kozott. Mindossze két kiflit reggeliztem, majd estefelé ebédeltem, utdna egyet-
len falatot sem voltam hajlandé lenyelni; még a nagyobb csaladi 6sszejovete-
leken is dacosan kitartottam.

Mindezek ellenére nem javult a helyzet — én legalabbis tigy éreztem —, meg
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voltam gy6z6dve arrél, hogy XXL-es méretem van, az lizletekben is azon a
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részlegen keresgéltem, és csak késébb dobbentem ra, hogy példdul az M-es,
s6t néha az S-es blizok is jok ram.

Evek teltek el a kiilonféle cimkék és az énsanyargatés kereszttiizében, nem
lattam a torténet pozitiv végkifejletét. Huszonegy évesen valéra véltottam a
gyerekkori dlmomat, versenytancolni kezdtem, ami kival6 alakformalénak bi-
zonyult, ennek ellenére egy pufék, fits testalkatd nét lattam a titkkorben. Még
néhany évvel kés6bb, 2014-ben is, amikor el§szor nyaraltam Gorogorszdgban.
Odzkodtam a fiird6ruhétél, mert Gigy éreztem, hogy minden egyes hidnyossa-
gom kozszemlére keriil, s6t az inycsiklandé ételeknek is ellenalltam néhény
napig, mert nem akartam gyarapitani a stlyomat. Kizarélag saldtat voltam
hajlandé enni.

Bar akkoriban nem érzékeltem, lefogytam j6 néhany kil6t, ami Gjabb meg-
jegyzéseket vetett fel az ismerGseim részérdl. ,Eszel te rendesen?” ,Tal vé-
kony vagy, mi lesz akkor, ha lebetegedsz?” Akkor szembesiiltem azzal, hogy
barmi is valtozik rajtam, mindig lesznek olyanok, akik kéretleniil megosztjak
velem a véleményiiket.

Szerencsére a magassdgomat kezdtem elfogadni, amiben rengeteget segi-
tett a tdnc, egyre gyakrabban htztam ki magam, méar nem akartam elbijni ma-
sok el6l. A testsiilyom miatt tovabbra is aggédtam, sziikséges rosszként tekin-
tettem az ételre, aztan az egyik koplal6s napon raébredtem arra, hogy nem
normalis, amit mtivelek magammal. Kutakodni kezdtem az interneten, és ra-
bukkantam az evés- és testképzavar kifejezésre. Lélegzet-visszafojtva bamul-
tam a képernyét, legaldbb volt neve annak, ami hosszi évek 6ta kinzott.

A keresében felbukkano cikkek egyikében olvastam dr. Lukéacs Liza krizis-
tanacsado szakpszicholdgusrdl, aki f6ként evési zavarokkal, elhizassal, illetve
Az egyiknek Az éhes lélek gyogyitdsa cimet adta, és az ajanléban egyebek ko-
zott igy fogalmazott: ,,Ez a konyv Neked sz6l, aki mar hosszi ideje vivod har-
codat a tilstlyoddal vagy az evészavaroddal. Abban szeretnék segiteni, hogy
az eddigi meddé probélkozasok utdn olyan ttra léphess, amely valddi ered-
ményekhez vezet. [...] Nem mondom meg, mit tegyél, ehelyett arra biztatlak,
hogy a konyvben felsorolt szempontok és példéak segitségével probélj rajonni,
hogy a Te életedben vajon milyen célt szolgalhat a talsily, az anorexia vagy a
bulimia. Ez az elsg 1épés a tartés fogyas vagy a gyégyulas felé vezetd aton.”

Rovidesen beszereztem a konyvet, csodaszerként tekintettem rd, de ami-
kor beleolvastam, egy-két oldal utan feladtam. Olyan dolgokkal szembesitett,
amelyekre még nem volt felkésziilve. Néhany hénap mulva a méasodik neki-
futéds is kudarcba fulladt, harmadszorra viszont sikeriilt végigolvasnom...
a kétéves sziilinapomon készitett, engem abrézolé fénykép tarsasdgéban.
A konyvnek koszonhet6en egy csendes délutdnon, konnyekkel atitatott békét
kotottem 6nmagammal, bocsédnatot kértem az évek soran sértegetett testrésze-
imtdl, és batortalanul rdmosolyogtam a titkérképemre. Megfogadtam, hogy so-
ha tobbé nem aggatok cimkéket magamra, és masoknak sem engedem meg
azt, amit korabban ellenkezés nélkiil elttirtem. Az egyik baratnémmel példa-
ul osszevesztem, mert ¢ hébortnak tartotta, ami bennem zajlott, hidba mesél-
tem neki arrél, hogy évek 6ta kiiszk6dom ezzel a problémaval.

Végre hallgattam a belsé hangra, és tétovan elindultam a békésebb min-
dennapok felé vezetd tton. Tobbek kozott az onegyiittérzés és az onelfogadas
is bekertlt a sz6taramba, izlelgettem az addig csak hallomasbél ismert fogal-
makat, amelyek kulcsfontossaga segitétarsaimma valtak.

Persze nem volt konny( folyamat, néha megprébaltam teljesen kikapcsol-
ni, igy bukkantam réa — a gyerekkori, torna irdnti szenvedélyemet is felizzitva
— a 2015-6s Full Out (Korlatok nélkiil) cimd filmre, amely a kaliforniai tor-



nasz, Ariana Berlin igaz torténetét dolgozta fel’. A szereplék kozott felfigyel-
tem a UCLA néitornasz-csapatat edzg, gorog szarmazasu, Miss Valként emle-
getett Valorie Kondos Fieldre, akirél kés6bb megtudtam, hogy vezetéedzként
hét egyetemi bajnoksdgot nyert meg 1991 és 2019 kozott. Rédadasul Life Is
Short Don’t Wait To Dance (Az élet révid, ne varj a tanccal!) cimmel — Steeve
Cooperrel egyititt — irt egy konyvet, amelyben egy elgondolkodtatd, szdrakoz-
taté utazasra kalauzolja el az olvasét a kimagaslé karrierjének torténetein ke-
resztiil, kitérve arra is, hogyan sikerult legy6znie a rakot.*

A (balett-)tdncos/koreografusbdl lett sikeredzd a konyvben mesélt egy ked-
ves tanitvanyarél, Katelyn Ohashirdl, akinek az egyik talajgyakorlata 2019.
janudr 19. 6ta viralissa vélt a YouTube-on (a cikk irasakor 250.128.874 megte-
kintése volt).* A mosolyg6s arc nem is sejtette azokat a csalédasokat, fajdal-
makat, amelyek megakasztottak a tornaszlany palyafutasat. Pedig reményteljes
jové allt elétte, 2013-ban példaul az immar hétszeres olimpiai bajnok Simone
Bilest is legyézte az American Cup egyéni Osszetett versenyén, tehét jé esélye
volt arra, hogy a viladg egyik legjobbja legyen. Azonban sorozatos bantdsok
kereszttiizébe kerilt a teststilya miatt, fokozatosan romlott az egészségi alla-
pota, és végiil kénytelen volt feladni az elit versenyzést silyos hat- és vallsé-
riilésekre, illetve mentalis problémakra hivatkozva.

Az egyik interjuban igy mesélt arrél az idGszakrél: ,Senki sem tudta, mi-
vel kell megkiizdenem, és lehet6ségem sem volt arra, hogy barkinek is el-
mondjam. Azt mondték, valéjaban 6riilok annak, hogy sériilt vagyok. Es azt
is kiemelték, szégyenletes, milyen dagadtra hiztam. Olyan madéarhoz hason-
litottak, aki képtelen repiilni. A torna az életem volt. De gytiloltem magam.”
A mélypontroél az amerikai egyetemi bajnoksdgban (NCAA) — Miss Valnek és
a csapatdnak koszonhetéen — sikeriilt felallnia, egy olyan kozegben, amely bar
kékemény gyakorlast kovetel meg a tornaszoktol, jelentds teret ad a szérako-
zasnak és a szérakoztatdsnak.

Egy masik tornaszfilm ugyancsak mély nyomot hagyott bennem; nem igaz
torténet, de akar az is lehetne. Az 1997-es Perfect Body (Tokéletes test) ciml
film® f6szereplGje Andie Bradley, aki sikert sikerre halmozott, és amikor felvil-
lantottak elétte a lehet6séget, hogy kijuthat az olimpiara, az édesanyjéval
egylitt egy masik varosba koltozott. Az edzéje mér a legels6é napon kényelmet-
len helyzetbe hozta 6t a tornédszok &ltal beavatasi megaldzdsnak nevezett mér-
legelésnél; noha latszélag egy milligrammnyi silyfolosleg sem volt a 150
centiméter magas lanyon, azt az utasitast kapta, hogy fogyjon le négy kilét.
Ezutan kezdddott Andie harca az étellel és a kaléridkkal, legtobbszor csak
vizet ivott, az éjszaka kozepén pedig k6keményen gyakorolt, hogy elérje az
edzdje altal elvart salyt. Brenda, az egyik médsodedzé — ,részallasban apolé,
tréner és agyturkdsz” — észrevette, hogy valami nincs rendben a tanitvanya-
val, és megprébalta 6t észhez tériteni: ,Mit csindlsz? Nem eszel semmit? Vagy
teletomod magad, és mindent kihanysz? Sok lanynal lattam, kiillonosen ami-
kor erre a versenyszintre értek. Tudom, mert én is csindltam. Csak az gy6zhet,
aki vékony. Vékonynak kell lenned, és gyorsabbnak mindenkinél, és azt hi-
szed, hogy jobb vagy. De val6jaban nem, mert a tested nem birja. Maris gyen-
giill az er6d. Végiil elveszitesz mindent, amiért olyan keményen dolgoztal.
Amit csinalsz, az veszélyes és sziikségtelen.”

A torténet végét nem arulom el, inkdbb ratérek egy sorsfordit6 hirdetésre,
amellyel 2020 marciusaban, a karantén legelején taldlkoztam a Facebook-hir-
folyamban. A Body Groove nev(, szdrakoztat6 tdncos edzésbe pillanthattam
bele &ltala, de elsd latasra hihetetlennek tiint a latvany. Mosolygd, mas-mas
testalkatu és életkort ndk, illetve férfiak tancoltak Gsszevissza a teremben egy
pofonegyszerti koreografidra, mikézben egy rokonszenves, taldn negyvenes
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éveiben jaré né adott nekik ttbaigazitast a kovetkezd 1épésekrdl, felhivva a fi-
gyelmiiket arra, hogy ne mésoljak le tlipontosan a mozdulatait, hanem prébal-
janak meg a sajat stilusukban, a bels6 hangjukra hallgatva tancolni. Késébb,
az egyik vide6bol kideriilt, hogy 6 nem mas mint az alapité, Misty Tripoli, aki
évtizedekig kiiszkodott a bulimidval, mik6zben mindenki meg volt gy6zédve
arrél, hogy tokéletes az élete. Az altala kitalalt, 6t alapigazsagra épiilé Groove-
modszernek koszonhetéen javult az 6nképe, ugyanakkor szamtalan nének se-
gitett az onelfogadas felé vezetd Gton.*

Az emlitett alapigazsdgokat — magyarra forditva — szeretném megosztani
az olvasé6val, ugyanis a mindennapokba is beépithet6k. 1. ,,Senkit nem érde-
kel, hogyan nézel ki/tancolsz. Es ha mégis, az az G baja.” 2. ,Nem lehet hely-
teleniil tdncolni. Keresd meg a sajat stilusodat!”. 3. ,,Senki nem teheti meg he-
lyetted. Te vagy a felelés az egészségedért és a boldogsagodért.” 4. ,Egyedi
vagy, és természetesen masként nézel ki, mint a tobbiek. Probalj meg 6nma-
gad lenni!” 5. ,,Addig nem értesz meg valamit, amig nem alkalmazod.”

Misty Tripoli mindegyik alapigazsagot kifejtette a 2019-ben megjelent, Stop
Losing Sleep Over The Size of Your Butt (Ne legyenek dlmatlan éjszakaid a feneked
mérete miatt!) cimd konyvében, amelynek ajanléjdban igy szélt az olvaséhoz: JEn
is voltam mar ott. Taldn pont azon a helyen, ahol te most vagy. Diétézol. [...] Ne-
gativan beszélsz magaddal. Almatlan éjszakaid vannak a fenékméreted miatt.
Nem erre sziilettél! Nem azért sziilettél erre a bolygéra, hogy gytilold a tested.”

A hattértorténet megérintett, egyrészt ezért is jelentkeztem 2020 méajusa-
ban arra az online képzésre, amely soran jovenddbeli facilitdtorokkal ismer-
tették meg a Groove-modszert. Eletem egyik legjobb dontése volt, az okleve-
let 6t éve, szeptember 15-én kaptam meg, és azota olyan konnyedséget éltem
at mozgas kozben, amilyenrél nem is almodtam volna. Az elmilt években Ro-
manidban, Magyarorszdgon, illetve Svéjcban, tizenkilenc teleptilésen tartot-
tam Groove-alkalmakat (ebbdl kozel szazat Temesvéron), és gy érzem, sike-
riilt &tadnom a maddszer lényegét; ritkan lattam olyan sok mosolygds arcot,
mint egy-egy 6ran. Kozben Londonba és Ziirichbe is eljutottam, ahol mar-mar
csaladtagként fogadtak az ottani facilitdtorok; el6bbi helyszinen Misty
Tripolival is talalkoztam. Idén belevagtam a Groove Kids nevi képzésbe,
amelynek a befejezése utan gyerekekkel, illetve sziil6kkel is megismertethe-
tem majd a vilag egyik legkreativabb tancos edzését.

Visszautazom az idében 2024 aprilisaig, amikor 6sszefogtam a vajdasagi
Csokén ¢él6 téplalkozasi szakemberrel és életmdd-tandcsadéval, Dupék Eve-
linnel (The Holistic Nutritionist), aki Temesvaron is bemutatkozott® Igy sziile-
tett meg az Erezd j6l magad a bérodben! elnevezési programunk. ,Az alkalom
elsé felében ravildgitottam a holisztikus életméd mindegyik elemére, és azok
mindségének javitasdra dolgoztunk ki egyiitt stratégiat. Mert a tényleges tes-
ti-lelki-szellemi egység, illetve az egészség nemcsak egy, hanem t6bb ténye-
z6n mulik” — 6sszegezte az elGadassal egybekotott mihelymunka lényegét
Evelin. A mésodik felvondsban a Groove-médszerrel ismerkedtek meg a részt-
vevdk, akik konnyedén atadtak magukat a zenének és a tancnak.

A kozeljovében szeretnék hasonlé programokat tartani, mivel Ggy érzem,
sziikség van az Gsszefogasra, illetve egy-egy atmutatéra, példaértéki torténet-
re ahhoz, hogy egyre jobban érezziik magunkat a bériinkben.

Ahhoz, hogy az eddiginél is hatékonyabban haladhassak a vagyott cél(ok)
felé, idén nyéron, Budapesten belevagtam egy nyolcalkalmas intenziv, tdnc-
cal 6tvozott egyéni Onismereti programba, amely sordn a komplex miivészeti
terapeuta, az idén négyéves OneSpirit Studio megdlmoddja, Farkas Renata
egyengeti az utamat’. Elarulta, hogy szigort kornyezetben nétt fel, és a nGisé-
ge sohasem bontakozhatott volna ki, ha nem talal ré a tanc.



»A miivészetterapia és a meseterdpia tanccal 6tvézve nagyon szép kombi-
nacio, leteheti az alapokat egy nagyon erételjes 6nismereti tton, illetve elmé-
lyitheti azt, ha valaki mar évekkel ezelétt Gtnak indult, ugyanis egy gyengéd,
de erételjes mddszer. Hiszen a hitvallasom az, hogy a testiink mindent meg-
mutat, a mozdulataink drulkodnak rélunk, mégsem forditunk kellg figyelmet
rajuk. Gyakran taldlkoztam olyan holgyekkel, akik nagyon férfias mozdulato-
kat mutattak meg, és olyankor mindig igyekeztem beallitani naluk a harméni-
at, tehat a maszkulin energia miikodtetése mellett a feminin energiat is kezd-
tik mikodtetni. Mert az is fontos, hogy a holgynél jelen legyen az erd, a gyor-
sasdg, a hirtelenség — ami egy férfienergia, maszkulin mingség —, ugyanakkor
legyen ott a lagysag, a befogadas, illetve a sajat hangjanak a hasznalata is.
Nem biztos, hogy kell egy egyéves terdpia valakinek, mert a testével és a hang-
javal is olyan valtozasokat képes felszinre hozni, amelyek nemegyszer hata-
sosabbak, mintha egy évig beszélnénk a problémarol” — fejtette ki a médszer
lényegét az altalam Reniként emlegetett Farkas Renata.

A ko6zo6s munka soran feltort egy emlék: harom éve végignéztem a 2014-es
gorogorszagi nyaralason késziilt képeket, és radobbentem arra, hogy egyalta-
ldn nem voltam annyira ,.kovér”, mint amilyennek akkor lattam magam a tii-
korben, sét... talan sohasem voltam olyan karcst. Mintha évtizedekig egy tor-
zité szemiivegen keresztiil néztem volna a testemre.

Néhany honapja elGkerestem a kétéves sziilinapomon késziilt fotémat, és
azoOta akarhanyszor éreztem késztetést az tnostorozasra egy-két felszaladt ki-
16 miatt, rdnéztem a csupamosoly kislanyra, és megkérdeztem magamtél: ,,Va-
jon 6t bantanam?” Biztosan nem! Mert megérdemli, hogy tiszta szivbdl, felté-
tel nélkil elfogadjam és szeressem 6t, a felnGttkori Gnmagammal egyiitt. Nem-
csak a békés idGszakokban, hanem a mélypontokon is.
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