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levads
Mans svars

Vai arl jus piederat pie cilvékiem, kuri patiesiba skaidri zina,
ko vajadzétu darit, lai sasniegtu savu idealo svaru? Vai ari jums
plaukta stav neskaitamas gramatas, kuras aprakstitas visas pa-
zistamas diétas? Jus zinat, kuri ir kalorijam bagati produkti,
kuri - ne. Tapat jis ari zinat, ka vismaz 30 minites tris reizes
nedéla vajadzétu ieplanot fiziskam aktivitatém. To visu jis labi
zinat.

Tacu jis nevarat sanemties to visu istenot. Un tapéc jius visu
laiku kaut kur dvéseles stariti moka sirdsapzinas parmetumi.
Ir pienacis laiks to mainit!

Svars, skaistums un veseliba — témas, kuras ir svarigas visiem.
Tapéc ir vérts rast savu nostaju $aja jautajuma. Tacu tas nebut
nav vienkarsi, tie$i pretéji — tas ir loti grati, pat eksperti vél
joprojam stridas par to, ka batu pareizi jaéd un kas ir nepareiza
ésana. Vél joprojam notiek diskusijas, vai labak doties
pastaiga ar nijam vai bez tam, vai sievietei 50 gadu vecuma
ir jasver tikpat, cik vina svéra 25 gadu vecuma, vai virietis ar
alus véderinu ir simpatisks un vinam noteikti jacensas iegut
sespaku? Kam lai tic? Kurs bis tas, kurs noteiks, ka rikoties? Ka
orientéties kermena masas indeksa, ideala svara, glikémiska
indeksa vai védera un gurnu apkartméra attiecibu skaitlu
biezokni?
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Es, budama psihoanalitike, jau 20 gadus pétu zemapzinu, tapéc
brinos, kapéc eksperti mégina risinat jautajumu par kermena
aprisém, kas ir viena no centralajam un identitati veidojosam
lietam, necen$oties izzinat cilvéka neapzinato motivaciju.
Nevienas noturigas dzivesveida parmainas nekad nevaram
istenot veseligi un ta, lai més butu ieguvéji, ja nesadarbojamies
ar cilvéka neapzinato dalu jeb zemapzinu. Citiem vardiem
sakot: ja jisu apnemsanas mainit éSanas paradumus arvien no
jauna cie$ sakavi, tas visticamak ir saistits ar to, ka zemapzina
jasu nodomu lidz $im nav atbalstijusi, lai kadi ari nebatu tas
iemesli.

Zemapzinai nav valodas, ta runa tikai ar emocijam un atté-
liem. Sads runas kods daudziem cilvékiem nav pazistams.
Tiem, kuri vélas stradat ar savu svaru, nepiecie$ams izprast, ka
skaidrot zemapzinas signalus un kadas izjitas izraisa appem-
$anas, kuras isteno$anu atbalsta ari zemapzina.

Saja gramata tiek lietots jédziens mans svars. Sim jédzienam ja-
palidz jums atgut tiesibas pasam noteikt to, kas notiek ar jasu
kermeni. Mans svars at$kiras no citam pareiza kermena svara
definicijam cetros aspektos:

o to sajut, nevis aprékina,

o tasir elastigs, nevis norméts,

o to nosaka cilvéks pats, nevis dikté citi,

o tas neizraisa sirdsapzinas parmetumus.



Mans svars

Mans svars tiek sajusts, nevis aprékinats

Tradicionala pareiza svara aprékinasanas metode ir saistita
ar matematiku. Ir iespéjams izmantot dazadas formulas, no
kuram es savas dzives laika esmu izmantojusi tris. Izmantot
matematiku, lai aprékinatu sava kermena svaru, nozimé savu
labsajitu padarit atkarigu no skaitliem. Nenoliedzami ir ne-
piecieSami orientéjosi skaitli, lai no mediciniska skatpunkta
varétu skaidri definét ekstrému lieko svaru un bistamu paze-
minatu svaru. Tacu lielako dalu cilvéku, kuru kermena aprises
atrodas starp abam galéjibam, tatad statistikas normas omuli-
gaja viduci, skaitli tikai maldina, jo tie attalina no sajatas par
sevi un veicina atsve$inasanos pasam no sevis.'

1 §i gramata sarakstita cilvékiem, kuru éanas paradumus var raksturot ki normalus
un kuru galvena probléma ir cina ar sirdsapzinas parmetumiem. Siem cilvékiem var
sniegt atbalstu, palidzot noskaidrot ricibas motivaciju un vinu apnemsanos saska-
not ar neapzinatajam vajadzibam. Tacu bieZi vien sakuma robezZa starp cen$anos ést
veseligi un é$anas paradumu kontrolé$anu éanas traucéjumu gadijuma nemaz nav
tik viegli nosakama. Ja jiis esat noraizéjies par sevi vai kadu cilvéku sava draugu un
pazinu loka, es jums ieteiktu izlasit tris noderigas pa$palidzibas gramatas, kuras ro-
sina iepriek$ minétos aspektus izvértét un kuru teorétiskais pamatojums ir saskana
ar Saja gramata pausto.

Fairburn, Ch. G. (2013). Overcoming Binge Eating: The Proven Program to Learn
Why You Binge and How You Can Stop. (Izdevums vacu valoda: Essatacken stoppen.
Ein Selbsthilfeprogramm gegen Binge Eating. Bern : Huber.) Oksfordas Universitates
psihiatrijas profesors Kristofers Feirbérns ir viens no vadosajiem ekspertiem ésa-
nas traucéjumu joma un sava gramata apkopojis visu, kas lidz $im zinams par ésa-
nas traucéjumu rasanos, ka ari palidz saprast, kas é$anas traucéjumu risinasana ir
jégpilns un kas ne. Tapat autors sniedz praktiskas norades, ka palidzét pasam sev.
Gerlinghoff, M. & Backmund, H. (2013) Essen will gelernt sein. Ein Arbeits- und Re-
zeptbuch. Weinheim : Beltz. Monika Gerlinghofa un Herberts Bakmunds ir arsti
psihoterapeiti. Si gramata sniedz ieskatu vinu darba ESanas traucéjumu terapijas
centra Minhené. Taja atradisiet daudzus véra nemamus un spécigus vinu pacientu
gadijumu aprakstus, un ta palidzés analizét pasam savus é$anas paradumus.
Schmidt, U. & Treasure, ]. (2016) Die Bulimie besiegen. Ein Selbsthilfe-Programm.
Weinheim : Beltz. Ulrika Smita und Zanete TréZere ir psihiatres Eanas traucéjumu
klinikd Modslijas slimnica (Maudsley Hospital) Londona. So gramatu autores sa-
rakstijusas savam bulimijas pacientém. Ta ka atkariba no é$anas un vemsanas biezi
vien ir ciesi saistita ar lielu kaunu, daudzi, kas cie$ no bulimijas, kautréjas pienemt
palidzibu. Autores pétijumos pierada, ka pasapalidzibas programma daudzam paci-
entém nedélas laika jau palidz butiski samazinat vemsanas reizu skaitu.


https://www.amazon.co.uk/Overcoming-Binge-Eating-Second-Program/dp/1572305614/ref=sr_1_fkmr0_1?keywords=Fairburn%2C+Ch.+G.+Binge+Eating&qid=1569908065&sr=8-1-fkmr0
https://www.amazon.co.uk/Overcoming-Binge-Eating-Second-Program/dp/1572305614/ref=sr_1_fkmr0_1?keywords=Fairburn%2C+Ch.+G.+Binge+Eating&qid=1569908065&sr=8-1-fkmr0
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Mans svars ir elastigs, nevis normeéts

Visi apreékini, kas atrodami tabulas, ir nemainigi lielumi. Ta¢u
cilvéka kermenis nav nemainigs lielums. Cilvéka kermenis ir
dziva matérija un piedzivo nepartrauktas parmainas. Dzivi
nav iespéjams iespiest formulas. Tas, kur§ to méginas, atri
vien secinas, ka vin$ ir iespiléts korseté. Kermenis mainas
visas dzives garuma. Tas reagé uz hormonalam parmainam,
tapat arl uz stresu, miega un gaismas trikumu. Ja méginasiet
savu dzivi iespiest vidéjo matematisko vértibu sastingusajas
struktiras, zaudésiet savu ipaSo vienreizibu un identitati.
Ikvienam cilvékam svars visas dzives laika elastigi pielagojas
aktualajiem apstakliem un cilvéka butibai, nevis normam.

To, kas ir mans svars, nosaka katrs pats,
nevis citi

Ta ka péc daudzu gadu pétijjumiem veél joprojam nav vienota
ekspertu uzskata, ka vajadzétu pareizi attiekties pret kermena
svaru, mums ir visas tiesibas izvéléties pasnoteiksanos. Ja lau-
jam citiem cilvékiem lemt par mums atbilsto$o svaru, vini ne
tikai keras klat kermena apkartméram, bet ari dikté nerealus
skaistuma idealus, modi, kas arvien atrak mainas, un tendences
sporta. Lielaka dala no ta nesniedz nekadu ieguldijumu cilvéka
dzives piepildijuma, tac¢u prasa térét daudz laika un naudas.
Mans svars ir svars, ko ikviens pats var noteikt, sasniegt un
noturét, turklat ar tiem lidzekliem, kuri ir pieméroti aktualajai
dzives situacijai un interesém. Citu domas un uzskati atrodas
otraja vieta, ja vien tie vispar ir svarigi. Pirmo vietu ienem
katra pasa domas un katra pasa izpratne par labsajitu un
dzives kvalitati.



Mans svars

Mans svars iztiek bez sirdsapzinas
parmetumiem

Ta ka visparpienemtie prieksstati par to, kas ir pareizs svars,
nav saskanoti ar zemapzinu, ieceréto svaru biezi vien var
iegat, tikai cinoties ar zemapzinu - izmantojot disciplinu un
paskontroli. Tacu ilgtermina zemapzina ir stipraka sistéma.
Tapéc daudzi cilvéki piedzivo vienu neizdosanos péc otras, to
skaidro ar nepietiekamu gribasspéku un nepartraukti dzivo ar
sirdsapzinas parmetumiem. Turpretim, koordin&jot apzinatos
planus ar zemapzinu, iespéjams radit gribasspéka formu, kas
darbojas pati par sevi. Sadu gribasspéku pavada labas sajitas,
un tas ir maksimali saskanots ar pasa motivaciju, tapéc ne-
veiksmju skaits samazinas. Pat tad, ja kaut kas neizdodas, més
iztiekam bez sirdsapzinas parmetumiem, jo varam mérktie-
cigi meklét neizdo$anas iemeslus, un mums nav javaino savs
gribasspéks.

Si gramata septinos solos parada, ka jiis savus apzinatos pla-
nus varat saskanot ar zemapzinu, lai iegiitu svaru, kuru sev no-
sakat pats. Katra nodala ir veltita vienam no $iem soliem - ar
saprotami izskaidrotu teorétisko pamatojumu un daudziem
uzskatami ilustrétiem piemeériem. Sakumpunkts ir jasu pasrei-
z&ja apzinata apnemsanas. Es paradisu, ka jas varat iegat savas
zemapzinas komentaru par apzinato apnemsanos un ka varat
abas puses (apzinato pratu un zemapzinu) saskanot vienotai
ricibai. Lai to izdaritu, nepiecie$ams jauns skatijums uz gribas-
spéku, zinaganas par abam sistémam - zemapzinu un apzina-
to pratu -, izpratne par dazadajam vértésanas pieejam, kuras
izmanto abas sistémas. Jus gusiet aizraujosu ieskatu procesos,
kas ietekmé miisu ricibu.
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Nakamaja soli jus izpétisiet, kur radusies jasu idealie prieks-
stati, un macisieties atskirt savas vélmes no sveSiem prieks-
statiem. To izdarit patiesiba nemaz nav tik passaprotami,
ka tas sakotnéji varbit izklausas. Saja soli jisu iecere bis
tik nobriedusi, ka ta varés izturét tris parbaudes, lai gatu
ilgstosa, priekpilna gribasspéka atbalstu. Nosléguma $o, nu
jau jums pilniba atbilstosi formuléto, appemsanos ievietosiet
meérkpiramida, kas nodro$inas ne tikai spécigu motivaciju, bet
arl maksimali sasaistis jisu ieceri ar jusu personibu. Gramatas
beigas jums jau bas moto, kas mérktiecigi aktivizés jasu
zemapzinu un kalpos ka atsléga, lai sasniegtu to svaru, kas ir
juséjais.

Sads lemumu pienemsanas veids vairos jiisu autonomiju un
neatkaribu no sveSiem viedokliem. Jus busiet imini pret la-
matam, kuras pasi sev izliekat. Ja nolemsiet nemainit savu pas-
reizé€jo svaru, tad tas notiks, nevis par spiti, bet gan pamato-
joties uz godigu, apzinati iegiitu ieks$éjo nostaju. Ja nolemsiet
samazinat svaru, tad tas nenotiks tapéc, ka paklausieties sa-
biedriba valdosajiem skaistuma idealiem, bet gan tapéc, ka jus
pats busiet radis labus iemeslus to darit. Un, ja klasiet akti-
vaks, tad ne tapéc, ka, isti neiedzilinoties veselibas fanatisma,
dzenaties pakal muZigajai jaunibai, bet gan tapéc, ka kustibas
jums raksturigaja dzivesveida ienes jitamu bagatinajumu.

Septinu solu programma “Mans svars” sakas tagad. Pierakstiet
to, ko vélaties sev saistiba ar savu svaru. Izsakiet savu vélésanos
gluzi ka Ziemassvétku laika. Jus redzésiet, ka tas ir aizraujo-
$a procesa sakums. Daudz nedomajot, uzrakstiet Seit spontani
savu karstako vélésanos:

... un varam sakt!
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