Tanulj meg kibékulni a testeddel



Negativ testkep jelei

O Afogyas az egyik f6 célod és legfontosabb prioritasod az életed legtobb napjan.
O Kerllod a fényképeken vagy videokon vald szereplést.
O Utalod a ttikorkepedet.

O Kerildd és nem szereted a ruhavasarlast.

O Elhalasztasz dolgokat: ,Majd akkor teszem ..., ha fogytam x kil6t.”

0 Rossz étkezési szokasaid vannak: vagy alul- vagy tul eszel, vagy valtakozol a kett6 kozott.

O Negativ dnbeszéd, magad 6rokds kritizalasa, panaszkodas a tested miatt.

0 Osszehasonlitgatod magad masokkal, beleértve a reklamok vagy kézosségi média szerepldit is.
O Onbizalom és 6nbecstulés hianya, szégyen.

O Elszigetel6dés és depresszio.
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Tippek atestképed javitasara

A jo6 hir az, hogy javithatsz testkepeden, €s némi munkaval magabiztosséa valhatsz, és ugy
szeretheted magad, ahogy vagy. Bar ez a feladatot nem lesz konnyl, megéri az erdfeszitest.
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Az egeszseégedért figyelj oda az étkezésre és mozgasra

A testedrdl vald gondoskodas célja az egészséged
meg06rzése vagy javitasa legyen, testsulytol, alaktol vagy
merettdl fliggetlendl.

Ha fitthek és egészségesnek érzed magad, akkor jobban is
fogod érezni magad.

Kerlld a divatos diétakat, az extrém testmozgast €s a
fogyas veszélyes maddjait, példaul a hashajto teakat, egyéb
,csodaszereket”. Ezek a modszerek artanak az
egeszsegnek, ahelyett, hogy jobban éreznéd magad téluk
és jobban néznél ki.
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Korlatozas helyett mértéktartas

Ha megtagadsz magadtol bizonyos ételeket, ez gyakran
fokozza az irantuk vald vagyat, es egy id6 utan meértéktelen
evéshez (bezabalashoz) vezethetnek vagy a tiltott ételbél vagy
valami masbal.

Ehelyett idonként, mértékkel egyél olyan ételeket is amik nem
annyira szolgaljak az egészséged, de nagyon szereted Oket.
Csak arra figyelj, hogy lassan edd, élvezd és izleld a kis
falatokat amiket eszel beldle és tarts beldluk mértéket.

Az alkalmankeénti élvezet jobb az egészségednek, mint a
bezabalas, miutan tll sokaig megtagadtad magadtol az ételt.

Az étel megtagadasa és a tulzott evés valtogatasa karosithatja
egeészseged és Onbecsiilésed (,mar megint nem tudtam
uralkodni magamon”). Békiilj meg testeddel azaltal, hogy
értékeled és elfogadod az 6sszes ételt, amit eszel.
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Mozogj az egészségedert

Iratkozz be a tancorara, amire mindig vagytal, vagy menjen el kerékparozni.
Kapcsold be kedvenc zenédet, és tancolj a nappaliban vagy a konyhaban.
Csukd be a szemed, veszitsd el magad a zenében, és hagyd hogy a tested
mozogjon ahogy akar.

Menj el kirandulni, prébald ki a hegymaszast, a salsa tancot, az Uszast, a
korcsolyazast, vagy egyszerien csak sétalj egyet. Csinalj barmit, amihez
kedved van.

Ha Uj dolgokat prébalsz ki, készllj fel arra, hogy az elején nehezen fog
menni. Mindenki bénazik amikor el6szor csinal valamit. Ne hasonlitsd magad
masokhoz.

Ne kezeld az edzést Ugy, mint valamit, amitél le fogsz fogyni, mert ha nem
fogysz t6le, akkor azt gondolod, hogy az edzés ertelmetlen, és abbahagyod.
Ne varj téle semmit, csak a tested apolasaként tedd.

Lehet, hogy az edzés valik a kedvenc ,randevid 6nmagaddal”. Elvezni fogod,
hogy er6sebb leszel, nagyobb kitartasod, jobb testtartasod és nyugodtabb
elméd lesz. A fogyas az edzés mellekterméke, nem pedig a cél.
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Ne hasolitsd magad masokhoz

A cégek hihetetlen mennyiségl pénzt koltenek arra, hogy
ravegyenek, hogy 6sszehasonlitsd magad a reklamokban
mutatott (sokszor photoshoppal javitott kulsejli) emberekkel. Ne
hasonlitsd magad a hirdetésekben latott vagy mas emberekhez
sem.

Nem csak egyféleképpen lehet szépnek lenni (tudod a tulipan, a
rozsa es a liliom is szép, pedig maskéepp néznek ki). A masokhoz
vald hasonlitgatas az dnbecsulésed csdkkenéséhez és negativ
testkep kialakulasahoz vezethet.

A fizikailag legszebb ember, akit latsz, nem biztos, hogy kedves
vagy segitokész. Az, hogy egy személy hogyan néz ki, nem
hatarozza meg valddi szépséget. Gondolj egy nére az életedben,
akit igazan szeretsz. Tokéletesen néz ki? Feltételezem, hogy
nem, és te igy is szereted. Torekedj arra, hogy 6nmagad legjobb
valtozata legyél, és ne masok masolata.
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Engedd el

Ne kinozd magad egy nem passzolo ruhakkal teli
ruhasszekrénnyel vagy egy fel nem hasznalt diétas
élelmiszerekkel teli kamraval.

Ahogy 6regszel, a tested megvaltozik. 20 évesen nem ugy nézel
ki, mint tiz évesen. 40 évesen sem fogsz ugyanugy kinézni, mint
20 evesen, és 60 évesen sem mint 40 evesen. Engedd el korabbi
testképedet, és koss bekét azzal, aki ma vagy.

A testeddel valo bekekotés az dnelfogadason alapul. Ne hagyd,
hogy masok vélemenye arrél, hogyan kell kinézned,
elhomalyositja a sajat véleményed. Az egészsegre és a
boldogsagra 6sszpontosits, ne a fizikai jellemzékre. JO emberek
mindenféle formaban és méretben Iéteznek.

Ha valamiben kudarcot vallasz, tanulj a hibabdl, és engedd el.

Hasznald a kudarcaidat tanulsagkent, ne pedig okként arra, hogy
miért nem szereted magad.
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Azt csinald ami neked bevalt

Ahelyett, hogy valaki mas étrendjét és edzéstervét
kovetnéd, 6sszpontosits arra, hogy mi az ami neked

bevalt, amit6l egészsegesnek és boldognak érzed magat.

Nem vagy jobb ember attél, hogy eszel vagy nem eszel
egy bizonyos ételt, vagy attol, ahogy kinézel.

Probalj ki Uj dolgokat, és ha talalsz valamit, ami mikodik,
tedd azt, hogy pozitiv és egészseges marad,.

Ahogy Bruce Lee mondta:

‘szivd magadba avl haszwnos, dobol kL amdi
ne €s add hozza azt, amit egyedil csak te
tuolsz.” Bruce Leg

ABSORB WHAT IS USEFUL,
DISCARD WHAT IS USELESS

AND ADD WHAT IS
SPECIFICALLY YOUR OWN.

BRUCE LEE

20N PN 4OCCRCT -2

o bieiklivel indulsz valahova, wem nyomhatod
le mindiét peddlt egyszerve, mert felborulsz.
Haladnl csak ugy lehet, ha az egyik pedalt
nyomod, a mastiat elengeded. Nyomas €s
elengedés egyutt: ez o haladas titka.” Bruce Lee
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Valaszd szeét a fikciot a tenyektol

A negativ gondolatok és érzelmek elhitethetik veled, hogy
vannak testi hibaid, holott valéjaban nincsenek vagy joval
kisebbek mint gondolod.

Gondolataid és érzéseid nem tények, ezért ne ezek
alapjan itéld meg magad. Példaul, ha ugy gondolod, hogy
bizonyos méretd, alkatu, hajszin(, stb. embereket jobban
szeretik, akkor az elméd hitté alakithatja ezt gondolatot.

Nem szamit, mennyire vonzo vagy, ha a tikdrbe nézel,
olyan embert fogsz latni, aki nem elég vonzo vagy akit
nem szerethetnek elégge.

Valojaban a szerethetéség és vonzdsag nem a mérettdl
vagy a hajszintdl, stb. figg. Ahhoz, hogy szeresd, amit a
tikorben latsz, el kell kilonitened a negativ gondolataidat
és érzelmeidet attdl, aki valdjaban vagy.
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Gondolkozz el, hogy mi az ami igazan bant vagy foglalkoztat

Ha valami bant vagy foglalkoztat, az atragadhat arra is, ahogyan
latod magas.

Ha példaul a fé6nokod (vagy valaki mas) szemet volt veled,
elkezdheted hilyének érezni magad, aki keptelen megfeleléen
elvégezni a feladatat.

Ahogy az dnbecstilésed romlik, ugy fog szenvedni a kuls6drdl
alkotott véleményed is. Ha egy rakas kudarcnak érzed magad, akkor
semmi sem fog tetszeni magadban.

Miel6tt azt mondanad magadnak, hogy az a gond ahogy kinézel,
inkabb gondold at, mi az, ami igazan zavar.

Néha elvonjuk a figyelmlinket az életiink valos problémairdl,
amelyekkel nem akarunk foglalkozni azzal, hogy megszallottan a
kllsOnkkel kezdunk el foglalkozni. Ha az 6sszes szabad idénkben a
kUlsdnkkel, diétakkal, edzéstervvel, stb. foglalkozunk, nem kell a
valodi problémak megoldasan gondolkodnunk.
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Keress pozitiv embereket akik tAmogatnak

A pozitiv emberek hajlamosak mas pozitiv embereket
vonzani. Egymast tamogatjak es epitik, nem pedig
leromboljak.

Ahhoz, hogy tetszen amit a tiUkorbe nézve latsz, toltsd az
id6det pozitiv emberekkel, akik tamogatjak a mentalis és
érzelmi jolétedet.

A pozitiv tAmogatas segit elvalasztani a kitalalt negativ
gondolataidat attol, aki valojaban vagy.
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Halaadas gyakolasa

Ha minden napra ugy tekintesz, mint egy lehet6ségre a tanulasra,
a fejlédésre és az élet élvezetére, akkor halas leszel azert, amid
van, és ertékeled a jot az eletedben.

A hala gyakorlasa megtanit a pozitivra 6sszpontositani, és javitja
Onbecsulésed azaltal, hogy emlékeztet a jo tulajdonsagaira.

Amikor a tukorbe nézel, a hala segithet szeretni, amit latsz.

Minden reggel irj le vagy gondolj legalabb 5 olyan dologra, amiért
halas vagy. Csinalhatsz magadnak egy Hala Gveget is, amibe
minden nap belerakod a cetlit amire leirtad miért vagy halas és
mikor rossz passzban vagy atolvasgatod 6ket.

Légy halas a testrészeidert is. Még ha nem is ugy néznek ki,
ahogyan szeretnéd, egész nap kemeényen dolgoznak azért, hogy
életben tartsanak, elvigyenek helyekre, elvégezzék a mindennapi
tevékenyseégeidet, dleljenek, szerelmeskedjenek, tanuljanak és
minden egyeb tevékenységet elvégezzenek.
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Ertékeld magad

Vedd észre azokat a dolgokat, amiket szeretsz magadban!

Annyi id6t toltesz azzal, hogy kritizald magad, de arra nem szansz idét, hogy
észrevedd a jo tulajdonsagaidat is. irj egy listat azokrol a dolgokrol, amiket
szeretsz magadban, beleértve a fizikai, érzelmi és személyiségjegyeket. Aztan
gyakran olvasgasd ezt a listat.

Mondj magadnak szép dolgokat!

Mikor mondtal utoljara valami szépet magadnak a kulséddel kapcsolatban?
Valészinlleg nem most volt. Minden nap szanj id6t arra, hogy a tukor elé allj
és észrevegyel valamit amit szeretsz a testeden.

Tekintsd magad egy egész emberként!

Ha az dnértékelésed teljesen a fizikai megjelenéseden alapszik, akkor figyelmen
kivil hagyod az 6sszes tobbi mas j6 tulajdonsagaidat. Ugyelj arra, hogy ismerd
fel mindazt a jot, ami benned van, beleértve a szemelyiségjegyeidet,

a készseégeidet és képességeidet, és a tarsadalom egészeéhez tortend
hozzajarulasodat is.
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Fejezd ki magad
Negativ testképed miatt lehet, hogy félsz a kifejezni magad. Tudd, hogy ugyanolyan
ertekes vagy, mint egy vékonyabb vagy izmosabb vagy egy mas hajszind, stb.
ember. Fejezd ki magad azaltal, hogy beszélgetsz azokkal akikkel szeretnél,
gyakorolsz mivészeteket ha érdekel (vizualis, iras vagy zene), vagy akar
megoszthatod a torténeted masokkal.

Probalj ki meditacios technikakat
A negativ testkép gyakran jar egyutt rogeszmes es szaguldo gondolatokkal
azzal kapcsolatban, hogyan nézel ki, €és hogy masok mit gondolnak rélad. 8
A meditacio nagyszerli modja annak, hogy megnyugtassa és elcsendesitse

az elménket, mikbzben javitja a mentalis egészséget. Mindossze egy
egyszerl 2 perces melylégzés gyakorlat is csodakra képes. /

Kényeztesd magad idonként
Az onértékelés testképhez csatolasa azt is jelentheti, hogy valdszinlileg megfosztod
magadat a pozitiv tapasztalatdl és élvezetektdl. Hagyd abba sajat magad
bintetését és kezd el értékelni, hogy aki vagy. Kényeztesd magad egy kellemes
habfurddvel, masszazzsal, vagy egy uj frizuraval.
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Taladld meg a triggereket

Nem tudsz teljesen tullépni a negativ testképeden, amig ra nem jossz, mi okozza. Szanj ra
egy kis id6t, hogy kideritsd mik ezek. A kivaltdo okok lehetnek tul béséges étkezések, itélkezd
emberek az életedben, bizonyos helyek (pl. 6ltozdfulke, strand) vagy azokban az emberek,
akiket a k6zodsségi médidaban vagy magazinokban latsz.

Korlatozd a kdz6ssegi média fogyasztasat

A kOz0Osségi médiat teljesen elarasztjak a nagymeértekben szerkesztett fotok, amelyek alapjan
aztan megiteled, hogy kellene kinézned. Prébald meg megsziintetni az irrealis elvarasokat
tamaszto fiokok kovetését. Korlatozd, mennyi id6t (napi néhany percet) toltesz a kozossegi
median.

Szabaduljon meg a fitnesz- és kaloria szamlalo alkalmazasoktol

Fitnesz- és diétas alkalmazasok lehetnek a rovid tavon hasznos eszk6zo6k, de a legnagyobb
ellenségekké is valhatnak teskép szempontjabdl, ha megszallottan szamolod a kaloridkat, a
makrotapanyagokat, és hogy mennyit mozogsz

egy nap. Ha az egész életed e kortl forog, akkor itt az ideje, hogy kitérold ezeket az
alkalmazasokat a telefonodbal.

Ne meéerd magad

Hasonldan, a mérlegelés segit nyomon kdvetni a valtozast, de van egy pont, ahol ez a szokas
megszallottsagga alakulhat. Nem kapsz pontos adatokat, ha naponta méred magad.
Korlatozd a mérlegelést heti egy alkalomra vagy teljesen szabadulj meg a mérlegtél.
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Bokolj masoknak

Te is tudod, milyen nehéz negativ testkeppel élni. Az is vilagos, hogy sokan masok is
klizdenek ezzel a problemaval. Igyekezz rendszeresen valodi dicsérettel illetni a hozzad
kozel allokat vagy akar idegeneket is. Ez segitheti Oket a testképuk javitasaban, te is jol
érzed magad t6le és elfogaddbba is valsz altala.

Vasarolj olyan ruhakat, amelyek j6l allnak rajtad

Lehet, hogy vannak testreszeid amik annyira nem tetszenek, de ez nem jelenti azt, hogy az
egész testedet el kell rejtened és b, unalmas, konzervativ ruhakat kell hordanod vagy tul
szUk ruhakba kellene belegyomoszolndd magad. Inkabb vasarolj olyan ruhakat, amelyekben
kényelmesen érzed magad és jol allnak rajtad. Gy6z6dj meg rola, hogy megfeleld a méret és
kiemeli a legjobb tulajdonsagaidat.

Keress olyan hobbit, ami lekot

Lehetséges, hogy azért foglalkozol annyit a megjelenéseddel, mert a munkad nem foglalja le
az elmédet napkozben. Itt az ideje, hogy olyan hobbit talalj, amely aktivan tart es eltereli a
figyelmedet a megjelenésedrél. Kiprobalhatod a turazast, kerékparozast, festést, gitarozast,
éneklést vagy barmi mas.

Tamogasd a raszorulokat

Néha, a legjobb mddja annak, hogy jobban érezd magad és magabiztosabba valj, ha
tamogatod a kozosseget. Ezaltal szembestllsz azokkal a kiizdelmekkel, amiken masok
mennek keresztiil és halasnak érezheted magad azért, ami a te életedben van.
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Hazi feladat

U Egyel és mozogj az egeszségedert

O Vedd észre, amikor masokhoz hasonlitod magad, és hagyd abba. Emlékeztesd magad, hogy vonzo és
j0 emberek mindenféle formaban és méretben vannak.

0 Engedd el a perfekcionizmust, és fogadd el magad olyannak, amilyen most vagy. Attél meg akarhatsz
valtozni, de sokkal hatekonyabb, ha Ggy teszed, hogy kdzben szereted és elfogadod magad, ahelyett,
hogy gydlolnéd magad.

O Tedd azt, ami neked mUkodik, ne masokat utanozz.

0 Gondold at, mi az, ami VALOBAN zavar téged.

0 Valaszd szét a tényt a fikciotol. Ez a gondolat TENYLEG igaz?

U Ha ehhez segitségre van sziikséged, legyen néhany tamogatdé ember az életedben, akik segitenek
elkloniteni a kitalalt negativ gondolataidat attol, aki valojaban vagy.

O Naponta gyakorold a halat. Ha van kedved hozza, hasznalj egy halativeget.
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