Pratarme*

Susisukus kojas po savimi Zidriu pro langq, grauZiu
kazkgq ir bandau susikaupti. ,,0i, palauk, juk turéciau
apie sgmoningq valgymgq rasyti! |vadq j gerq knygq.
O ne kramsnoti cCia bet kq...“ Ar daznai pagaunate
taip ir save? Teoriskai kaip elgtis tarsi Zinote, o
praktiskai nebdtinai elgiatés teisingai? Tad gal jau
laikas keisti kazkq?

Sgmoningumas ir meditacija gali bati labai gerai tokiu
atveju. Tuo tarpu Si knyga suteikia ir pirmq, ir antrq.
Ir tokiu badu is tiesy gali pakeisti misy valgymo
jprocius. Tai Zinau, nes Siq knygq JAU kuris laikas
dalinu savo klientams ir matau, kad ji veikia gyvenime.
Redliai. Tad be galo dZiaugiuosi, kad ,,Almos litteros*
leidykla pasirtipino, kad Si knyga bty isleista ir
lietuviskai.

Knygos turinys ir net jos pavadinimas i§ pirmo Zvilgsnio
gali pasirodyti kone per paprasti. Beveik per banalis.
Per tiesmukai ir per daug nurodinéjantis tekstas. Jei tq
pasakytumeéte man, pilnai suprasciau. Teisybés délei,
ir pati patarimy bei nurodymy nepakenciu. Taciau
neapsigaukite. Siuo atveju, Zinodama kontekstg,

* Pratarmés kalba netaisyta.



suprantu, kad tai ne Siaip patarimai, o teoriskai
pagristi ir psichoterapinéje praktikoje nuslifuoti
valgymo psichologijos deimantai. Knygos autorei
reikéjo labai daug iSminties, kad sudétingus dalykus
pasakyty taip paprastai. Beveik poetiskai. Ir vardan to
,»paprastumo bei poetiSkumo* esu tikra, jai teko labai
daug ieskoti, gilintis, klaidZioti, klysti, taisyti, gryninti ir
Slifuoti. Tik suvokus, kiek daug slypi po kiekvienu Sios
knygos autorés teiginiu, jprastas mano santykis su Cia
esanciais patarimais tapo kitoks.

Tad apie kokj kontekstq kalbu ir kq visai naudinga
baty Zinoti ir Jums? Ir... kodél turint problemy

su savo kinu abstrakdiai ir valgymu konkrediai,
rekomenduociau skaityti batent Siq knygq?

Visy pirma, apie valgymgq jau tiek prirasyta... Raso
dietologai, raso edukologai ir medikai. Apie valgymq
kalba sportiniy rezultaty siekiantys treneriai ir net
Sokiy bareliy vadovai. Taciau, kad apie jj rasyty
psichoanalitiké ir dar tokia Zymi, su daugybe
ZvaigZdziy dirbusi psichoterapeuté, Siuolaikiné
feministé, daugybés bestseleriy (,,Fat Is A Feminist
Issue®, ,,Understanding Women*, ,,Bodies*) autoré
Susie Orbach, yra tikra retenybé. Tuo tarpu esu

jsitikinusi, kad tik giluminis emociniy valgymo ypatumy



supratimas gali padéti sumazinti Sios, ne vienam
sudétingos, gyvenimo sferos keliamas jtampas. Antra,
dauguma diety net nepradeda atsakinéti j klausimus:
,,O kq daryti su isliekanciu apetitu?®, ,,Ar tai tikrai
alkis maistui ar, pavyzdZiui, apsikabinimui? Kaip Siuos
alkius atskirti?*, ,,Kas pasikeis jei tapsiu savo idealiu
fiziniu ,,As“?, ,,Ar jsisgqmoninu, kq batent dabartinis
kino sudéjimas man padeda pasiekti ir ko netekciau,
jei (ne)tycia mano svoris nukristy?“

Tad, mano nuomone, $i knyga — laiko patikrinta
klasika. Tai ne kokie ilgi filosofavimai ar psichologiniy
teorijy, tyrimy ar debaty pilni puslapiai. Cia rasime
TIK arba NET penkis esminius principus, kuriy
laikantis ne tik pasikeicia poZidris j valgymq, taciau
pasikeicia poZidris j save ir | pasaulj apskritai.

Taciau paklausite, o kaip knyga apie valgymq gali
pakeisti Zmogy? Tam, kad tai suprastum, manau,
reikia apibrézti, kas yra ,,valgymas®. Ir, Zinoma, viena
vertus, valgymo prasmé yra tarsi tokia akivaizdi, kad
galéty net Sypsenq sukelti... Maistas — juk pagrindinis
gyvybés kuras. Kaip automobilis be kuro, taip Zmogus
be maisto galiausiai sustoty galutinai. Bet kita vertus,
kaip fenomenologé ir kiino psichoterapeuté, ,,valgymg*
apibrézciau kur kas sudétingiau.
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Tai, kaip ir kg mes valgome, parodo, kaip jautriai
elgiamés su savo poreikiais. Be to, batent valgymas
labai akivaizdZiai atskleidZia, koks yra misy santykis
su pasauliu ir, visy svarbiausia, su paciu savimi. Sis
santykis formuojasi nuo pat gimimo. Kai kadikystéje
mus maitino mama, tétis ar kitas artimas mums
Zmogus, ji ar jis kiekvieng kartq perZzengdavo misy
asmenine ribq. Tad labai svarbu, kaip ta riba buvo
perZengiama — rapestingai ir atidZiai? O gal skubriai
ar net Siurksciai? Nejsisgmonine pirminio santykio su
pirminiu maitintoju, daZnai negalime laisvai rinktis,
kaip traktuosime kiekvienq pries save padétq valgomq
daiktq Siandien.

PavyzdZiui, vienas mano klientas maistq tiesiog

ryte surydavo ir visiSkai negalédavo bent kiek ilgiau
iSsédéti prie stalo. Tai galiausiai pasibaigé ne tik
amia virSkinimo trakto problema, bet ir émé kenkti
jo romantiniams santykiams, rysiui Seimoje. Ir tik
terapijos procese paaiskéjo, jog Sis greitas valgymas
jam buvo labai reikalingas vaikystéje, kad galéty kuo
greiciau pabégti nuo virs stalo tvyrancios jtampos tarp
jo tévy. Tik supratus, buvo galima pradéti palaipsniui
klibinti §j, kazkada labai naudingq, taciau Siuo metu
klientui jau tiek fiziSkai, tiek socialiai kenkiantj jprotj.



Kita klienté turéjo jprotj raminti save maistu. Vos
susidirus su kokiu nors sunkumu, jos ranka tarsi
nesqmoningai i§ karto tiesdavosi prie kazko pienisko
ir saldaus. Tuo tarpu savo mamagq ji apibadino kaip
sunkiai pakelianciq kokias nors emocijas. Vengianciq
bet kokiy konflikty. Visokiais btidais bandanciq
atsiriboti nuo jy.

Trecias klientas buvo linkes save kankinti maistu.
Badavimo periodus, kai jis ignoravo alkj ir beveik
mégavosi skrandZio diegliais, keisdavo persivalgymo
periodai, kai jis raitydavosi i§ skausmo, skrandZiui
siunciant ,,as tuoj tuoj sprogsiu“ signalus. Paaiskéjo,
kad tai susije su jo neiSreiksta agresija savo tévams.

Taigi, manau, tik suvoke, kq atsine§éme i$ savo
ankstyvos kadikystés, kq mums formavo misy
aplinka, galime sumazinti jtampq tarp saves ir
pasaulio, kai valgome Siandien.

Sioje knygoje autoré griauna mus traumuojancius
mitus. Tarsi naujai ir SvieZiai nubréZia ribg, kas
yra ar gali bati masy valgymas mums. PavyzdZiui,

maisto ruoSimas gali tapti subtiliu badu atsiriboti nuo

aplinkiniy Zmoniy: sukamés sau virtuvéje ir nereikia
prisésti prie Zmogaus, su kuriuo gal pernelyg jautru,
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baisu ar nejprasta kalbétis. Kilogramai ant pilvo gali
bati noras pasislépti nuo emociniy gyvenimo audry,
kai batent maistu nustumiame savo emocijas gilyn.

Psichoanalitiké Susie Orbach skatina rinktis tik tq
maistq, kurj mégstame. Tik tas valgymo aplinkybes,
kurios patenkina misy alkj. Kas tai bebaty — ar
rafinuotas gaminimas namuose, ar valgymas
restorane, ar maisto iSsineSimui pasirinkimas. Be to,
ji iSsamiai iSdésto, kaip tai padaryti. Taip pat ji mums
primena, kad maistas nejlenda | mus mums neZinant.
Ji moko reflektuoti savo kiing, kiiniSkumgq ir maisto
vaidmenj tame.

PrisipaZinsiu, kai kurie jos teiginiai man buvo kiek
netikéti, nes daZniausiai savo aplinkoje esu susidarusi
su kaip tik priesingu elgesiu. PavyzdZiui: ,,Jei manai,
kad tam tikras maistas Tau netinka, jei bijai valgyti
saldainiy, duonos ar banany, pasiripink, kad bitent
to maisto namie turétum uZtektinai ir atrodyty,

kad visko nepajégi suvalgyti iskart.” Taciau Sis
patarimas tikrai puikiai veikia. ISbandzZiau. Visiskai
nukariinavo mane grésmingai gundZiusiy produkty
paslaptingumgq. Be to, $i knyga mane paskatino
jsimyléti alkj. Ir troskulj. Taip, taip. Dabar jy laukiu
kaip signalo, kaip savo kino kalbos sau. Ir su j mane



,»prabilusiu® kiinu elgiuosi draugiskai. Paskutinis knygos
penktadalis — ypa¢ interaktyvus. Psichoanalitiké
atsakinéja j realius realiy Zmoniy klausimus. Kuo
rimciausiai ir kuo jautriausiai. Atrodyty, néra dalyko,
kurio negalétume jos paklausti.

Tad baigdama galiu pasakyti, kad nors Susie Orbach
Cia kalba apie valgymag, islieka Sioje temoje ir
iSgvildena, regis, viskq, kas susije su batent juo. Taciau
Sioje neskubriu medituojanciu Zingsniu parasytoje
knygoje galim atrasti ir tai, kaip imti pasitikéti ar
susigrqZinti pasitikéjimq savimi (ir pasauliu) apskritai.
Parodykit man Zmogy, kuriam $i tema néra aktuali...

Na gerai, liaunuosi grauZzti &ia tq savo morkq ir einu
kq nors sau Silto ir jaukaus pasigaminti...

Gero ir létai meditatyvaus skaitymo Jums. Lai pokyciai
prasideda.

Dr. Agné Matulaité (PhD) yra jau mazdaug dvideSimt mety
privaciai dirbanti psichologé-psichoterapeuté. Gyvena Vilniuje,
augina tris vaikus ir Suniukq. Vadovauja Fenomenologiniy tyrimy
institutui ir désto Vilniaus universitete. Be to, Agné yra Londono
Birkbeko universiteto tyrimy garbés naré, KembridZo universiteto
Akademinio rasymo grupés naré ir tikroji Europos Kiino
psichoterapijos asociacijos naré. Agné yra labai iSpopuliaréjusios
knygos ,,Zali sausainiai: knyga sveikiems neurotikams* autore.
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Valgyti malonu.
Valgyti skanu.

Valgyti jausminga.
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Taciau daugeliui tai ir kandia, ir didelis keblumas.

Sioje knygoje rasi patarimy, kaip pakeisti valgymo
jprocius, kad valgymas netapty kancia ir nebaty
chaotiskas, o raminty ir maitinty.



Kaip naudotis Sia knyga

Skaityk neskubédamas, po kelis puslapius vienu
prisédimu ir kada tik prireiks.

Gal patarimus jsiminsi skaitydamas pirmgkart,

o galbat dar ne kartq norési perzvelgti kai kurias
vietas, kad gerai suprastum ir galétum pritaikyti,
kq perskaitei.

Kartais pakaks ir vieno patarimo ar vieno puslapio,
kad rastum, ko reikia. 19

Susidéliok patarimus savaip. Pradék nuo to, kuris

Tau tinkamiausias. Né vienas néra svarbesnis uzZ kitq.
Jie visi veikia drauge, taciau kuris nors Tau galbat
atrodys reik§mingesnis.

Sie patarimai paprasti, bet reikés ir Tavo pastangy. Jei
jveiksi uzklumpancius sunkumus, sulauksi Simteriopo
atlygio. Valgymas Tau daugiau nebekels ripesciy.
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Pirmiausia — svarbiausi dalykai

Masy kinas turi savitq, apimtj reguliuojant;
mechanizmgq. Tas mechanizmas veikia geriausiai, kai
sédi valgyti iSalkes, o pajutes sotumq pakyli nuo stalo.

Jei valgai per maZzai, létéja medzZiagy apykaita. Alkis
didéja, nes kinas stengiasi islaikyti mums tinkamq
apimtj.

Jei valgai per daug, medZiagy apykaita taip pat létéja
ir perteklinis maistas nepasisavinamas tinkamai.

Valgyk tai, kas Tau tinka, ir Tavo medZiagy apykaita
bus gera. Kinas funkcionuos stabiliai ir basi tuo
patenkintas.



Be asmeniniy kiino baklés rodikliy, kiekvienas turi
vidinj mechanizmq, parodant:

oL

« kaip valgyti,

< kada valgyti,

* kq valgyti,

%« kada nustoti valgyti.

sk

1.
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Valgymas, kaip ir miegas, Slapinimasis, vaiks¢&iojimas,

Ciaudulys, yra viena i§ organizmo funkcijy. Kiinas
siuncia mums signalus, kada | kurias i jy reaguoti.

Si knyga padés nusistatyti, kaip reaguoti j vidinio
mechanizmo siunciamus signalus. Ji bus asmeninis
valgymo vadovas.



