A fogyas nem tesz boldogga



Vedd észre, hogy a fogyas nem tesz boldogga

Ha megkérdezel barkit, aki lefogyott, mind ezt fogja mondani.
lgen, nagyobb 6nbizalma és talan még 6nbecsiilése is lett, de
ettél nem lett boldogabb, és nem tlint el az dsszes problemaja.

Egyszerlen csak a fogyastol nem lesz jobb a kapcsolatod az
étellel, nem lesz jobb a kapcsolatod sajat magaddal sem, nem
lesz pozitiv testkeped (vekonyan is fogsz talalni valamit
magadon ami nem tetszik) és nem tlinnek el az érzeli evést
kivaltd okok az életedbdl.

Ennek megértése segitséget nyujt abban, hogy ne csak a
sulyod megvaltoztatasara koncentralj. Neked, magadnak is meg
kell valtoznod. Ahogy az ételekhez viszonyulsz, ahogy kezeled
a nehéz élethelyzeteket és ahogy sajat magadhoz viszonyulsz.
A sajat magad elfogadasan és szeretetén is dolgoznod kell,
mert ha most nem szereted magadat, vékonyan sem fogod.




Vedd észre, hogy a fogyas nem tesz boldogga

A legtébben azt gondoljak, hogy boldogabbak
lesznek, jobban szeretik a testlket,
magabiztosabbak és nyitottabbak lesznek, ha
lefogynak.

De ha nem tanultak meg ugy szeretni magukat,
ahogy most vannak, akkor vékonyabban sem
fogjak szeretni magukat.

Mindig talalnak magukon valamit, ami miatt
boldogtalanok lehetnek.

Lehet, hogy azt gondolod, hogy az életed
szorakoztatobb lesz, és az emberek jobban fognak
kedvelni és szeretni, ha egy bizonyos sulyu vagy.
De hogyan véarhatod el masoktol, hogy
szeressenek, ha te sem nem szereted magadat?

N



Talald meg a boldogsagot magadban

Létezik egy olyan tévhit, hogy 6nmagunkon kivdl is megtalalhatjuk a
boldogsagot, és hogy boldogsag var rank a jovében, ha bizonyos dolgokat
elértunk.

Ha a boldogsagunkat és dnszeretetlinket egy bizonyos sulyhoz vagy egy
bizonyos testalkathoz kotjuk, akkor mindig hajszolni fogjuk a boldogsagot,
és feladjuk azt a benniink rejlé erét, hogy MOST VALASSZUK a
boldogsagot és az Onszeretetet.

Az Onszeretet a legnagyobb szovetsegesed. Ez nem jelenti azt, hogy el kell
fogadnod a nem kivant étkezési szokasaidat, és soha ne akarj valtoztatni.

Ez csak azt jelenti, hogy mar most elkezded szeretni vagy legalabb
elfogadni magad. Nincs veled semmi baj, tOkéletes vagy ugy ahogy vagy.
Csak van néhany nem kivanatos étkezési szokasod, amelyeket meg fogsz
tudni valtoztatni. igy kdnnyebben megtalalod a modjat, hogy felviditsd,
inspirald és felemeld magad, hogy egyenkent végrehajtsd az apro
valtoztatasokat, amig az Uj egészseges szokasok teljesen természetesse
nem valnak.




6 csodalatos elonye az dnszeretetnek

TE LESZ AFELELOS

Ahelyett, hogy rossz dontéseket hoznal, mert a szégyen, a blntudat vagy a félelem vezeérel,
felnatalmazast kapsz arra, hogy olyan dontéseket hozz, amelyek valdban ésszerlek a
szamodra.

Nem préobalsz tobbé mindenkinek megfelelni és mindki kivansagat teljesiteni; ehelyett olyan
életet fogsz élni, amellyel elégedett vagy.

Az Onszeretet azt jelenti, hogy tiszteled magad, mert tudod, hogy a TE sziksegleteid
ugyanolyan fontosak, mint masoké.

FELALLITASZ HATAROKAT ES RAGASZKODSZ HOZZAJUK
Amint rajottél, hogyan tartsd tiszteletben a sajat sziikségleteidet is, magabiztosabbnak fogod
érzni magad és ugy is fogsz fellépni.

Ez persze céltudatosabb hozzaallast eredményez, és elég erfs leszel ahhoz, hogy
egyertelm( hatarokat szabj az emberekkel, és ragaszkodj ezekhez a hatarokhoz.



6 csodalatos elonye az dnszeretetnek

LEALLSZ A FOLYTONOS JOVAHAGYAS KERESESSEL

Ha igazan szereted magad, nem foglalkozol azzal, hogy masok mit gondolnak
rolad — ami azt jelenti, hogy kevésbé védekez6 emberré valsz, és
magabiztosabban élsz egy olyan életet, amely hiteles szamodra.

Miért lenne sziikséged arra, hogy masok elfogadjanak, ha igazan elfogadod
onmagad?

TUDATOS DONTESHOZO LESZEL

Ha szereted dnmagad, akkor az batorsagot ad ahhoz, hogy eltavolits olyan
dolgokat az életedbdl, amelyek nem igazan okoznak oromet, vagy nem adnak
teret a fejlédéshez.

Konnyebb bator dontéseket hozni, ha értekeled és megbecstléd magad.
Olyan dotéseket fogsz hozni amelyek az életedet javitani fogjak ahelyett, hogy
kart okoznanak benne.



6 csodalatos elonye az dnszeretetnek

NEM FOGSZ FELNI AZ EGYEDULLETTOL

Sok ember azért nagyon elfoglalt, mert félnek az egyedulléttdl. Emberekkel veszik korul magukat,
belevetik magukat a munkaba, hogy elkertljék a maganyt. Lehet, hogy a nap végen tul sokat is
esznek, hogy elnyomjak az egyeddillét érzéseét.

De miért toltenéd olyasmivel az id6det amit nem szeretsz? Ezt az id6t olyan dolgokra is szanhatod,
amiket valoban szivesen csinalsz — legyen az meditacio, uszas, festes, iras vagy filmnézes
(nassolnivalok nélkil ©).

Az egyedillétnek nem kell féleimetesnek lennie. Az 6nszeretet abban is segit, hogy jobban elvezd a
sajat tarsasagodban toltott idot.

MEGTALALOD A BOLDOGSAGOT

Természetesen boldog leszel a kapcsolataidban. DE tdbbé nem a kapcsolataidtol fogod varni a
boldogsagot, akar romantikusak, akar nem.

Amikor elkezded szeretni magad, és felel6sséget vallalni a sajat boldogsagodért, ahelyett, hogy
masoknak adnad at ezt hatalmadat, természetesen boldogabbnak fogod érezni magad.

Ha nem élsz romantikus kapcsolatban, ra fogsz jonni, hogy mar nem is olyan kétségbeesetten
szeretnél egy kapcsolatban lenni, mint régen. Amikor pedig megjelenik a megfelel6 személy, készen
allsz a szerelemre.



6 csodalatos elonye az dnszeretetnek

Lehet, hogy azt gondolod, hogy az 6nszeretet és az 6romok
beillesztése az életedbe ostobasag, id6- és energia pazarlas. A
szenvedés fontosabbnak és értékesebbnek tlnik, és mindenki
sokkal jobban elfogadja.

De ahhoz, hogy véget tudj vetni az étellel folytatott kiizdelemnek,
el kell kezdened szeretni és jobban gondoskodni magadroél, meg
akkor is, ha nincs , kedved” hozza.

Lehet, hogy eleinte nehéz, de |0, szlikseges, életet javito feladat,
és melto vagy ra.



Hazi feladat

O Tudatositsd magadban, hogy a fogyas nem tesz boldogabba.

O Megtalalhatod magadban a boldogsagot, ha elkezded elfogadni és szeretni magad.

O Tokéletesen jol vagy, ahogy most vagy. Ha szereted magad megtalalod a modjat, hogy
felviditsd, inspirald és felemeld magad, hogy egyenként végrehajtsd az apré

valtoztatasokat, amig az Uj egészseges szokasok természetessé nem valnak.

O Ahhoz, hogy véget tudj vetni az étellel folytatott kiizdelemnek, el kell kezdened szeretni és
jobban gondoskodni magadroél, még akkor is, ha nincs ,kedved” hozza.

O Nyomtasd ki az Onelfogadasi listat, és helyezd el valahova, ahol minden nap latod.

O Olvasd el és valassz egy vagy két szokast, amelyet a kovetkez6 30 napban elkezd
majd gyakorolni.

O Amikor ezek konnyiivé valtak, valassz ki ujabb szokasokat a listarél a kovetkez6 30
napra, amig a listan szerepld 0sszes szokas természetessé nem valik.




