Fogadd el magad
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Fogadd el a tested a jelenlegi formajaban is

Ez lehet a legnehezebb része a gondolkodasod
megvaltoztatasanak, amikor fogyasrol €s egészsegrdl van
sz0. De ez a legfontosabb is.

A legtobb ember aki az egészséget a fogyas
szempontjabol kozeliti meg, meg akarja valtoztatni a
testet.

De ha el tudod fogadni a tested a jelenlegi allapotaban is
és megerted, hogy nem mindig tudod teljesen iranyitani,
akkor tobb sikert érhetsz el a természetes fogyas terén.




Nem ate hibad ha negativ testképed van
Sokan ostorozzak magukat, amiért néhany kiléval vagy akar i ‘

tobb kiloval nehezebbek, mint szeretnek lenni, vagy nem ugy
néznek ki, mint tiz évvel ezel6tt.

Termeszetesen, ha naponta tobbszor halljuk a sajat hangunkat a
fejukben negativ dolgokat mondani rélunk, akkor szerencsétlentil
érzezzik magukat téle.

Ironikus modon a negativ testkép okozta nehéz érzelmeket
sokszor evéssel probaljuk elnyomni.

Nem a te hibad, ha eszel, hogy elnyomd a negativ testkép miatti
fajdalmat. Az sem a te hibad, ha negativ a testképed.



Nem a te hibad, ha negativ a testkeped,
és eszel, hogy jobban érezd magad

Testlnk ugy van kialakitva, hogy sovarogjon cukor, so és
zsir utan, mivel sok évvel ezelo6tti fejlodésiunkkor ezekbdl
keves volt. A vagy tovabbra is megmaradt, bar ezek az
osszetevOk ma mar kbnnyen hozzaférhetbek.

Az anyatejnek is magas a cukor- és zsirtartalma, igy agyunk a
szeretet és a tor6dés érzéset tarsitja ezekkel az izekkel.

Sokunkat csecsemokorunktol kezdve étellel vigasztaltak ha
kellemetlen érzések vagy a fajdalom ért bennlnket.

Az étel minden érzelmi és fizikai fajdalom csillapitdjava valt, es
tokéletesen eltereli a figyelmet a negativ testképunkrél is.




Nem a te hibad, ha negativ a testkeped,
és eszel, hogy jobban érezd magad

Hogy még tovabb rontsak a helyzetet, az élelmiszeripar t6bb
profitot termel a feldolgozott élelmiszerekbdl, mint az egészseges,
feldolgozatlan élelmiszerekbdl. Reklamjaik azt tizenik, hogy ezek
az ételek és cukros italok boldogga, magabiztossa,
szeretnivaldéva tesznek benniinket. A baratokkal és a csaladdal
vald szorakozashoz tarsitjak.

A tarsadalom olyan képekkel bombaz benntinket, amelyek
negativ testkepet okoznak, ha nem feleliink meg ezeknek a
normaknak. A reklamozas célja, hogy elhitesse velink, hogy
szukségiink van a termeékeikre ahhoz, hogy j6l nézzink ki. De
amire igazan sziukséged van, az a sajat magad elfogadasa és
szeretete.




Nem vagy egyedul

Mindenkinek vannak negativ érzései a testével kapcsolatban
idonként, akar bevalljak akar nem. Ha ugy gondolod, hogy csak
te utalod a tested id6nkent, és senki sem érti meg, mit érzel,
gondold at ujra! Ez egyszriien része az emberi Iétnek.

Az Amerikai Pszicholbgiai Tarsasag szerint...

e Az Egyesiilt Allamokban 10 nébél 9 elégedetlen a
megjelenésével.

e A 10 éves lanyok 81%-a fel a kovérsegtol.

e A serduld lanyok jobban felnek a hizastél, mint a rakos
megbetegedéstdl, a szlleik elvesztésétél vagy az atomhaborutal.
e 5 ndbdl 2 feladna életébdl 3-5 évet fogyasért cserébe.

e A ndk 97%-a bevallja, hogy minden nap van legalabb egy
,2utalom a testem pillanata”.




Onszeretet megtori az ordogi kort

Arra tanitottak benntinket, hogy legyiink kemények énmagunkkal,
hogy elérjik céljainkat. Abban hiszlink, hogy a nélkilozeés és az
onkritika az egyetlen modja annak, hogy elérjik a kivant alakot.

De nem igy van. Az onkritika csak megerésiti a tuleves és a negativ
testkép ordogi korét.

Ha dnostorozas helyett, dnszeretetre és egyiittérzésre alapozol, jol
fogsz banni magaddal és el fogod érni a célodat.

A lényeg az, hogy megadd a testednek a taplalekot, amire szlksége
van, de ne vidd tulzasba. Rendben van, ha nemet mondasz
magadnak, és nem eszel, amikor nem vagy €hes.

Jobban fogod erezni magad a leadott kilok miatt, ha kedves vagy
magaddal mikdzben eléred a célod.

By Frits Ahlefeldt



Legyél kedves magaddal ahelyett, hogy
kritizalnad magad

* Ugy banj magaddal, mint azokkal bansz akiket szeretsz.

e Valdszind, hogy soha nem probalnal megszégyeniteni
valakit, akit szeretsz (egy baratot vagy csaladtagot), akkor
miért tennéd ezt magaddal?

* Szeresd magad annak, aki vagy, és ne annak,
amilyennek latszol. Dolgozz azon, hogy a megfelel6 okok
miatt akarj valtoztatni a kills6don, és ne csak azért, mert
ugy szeretnél kinézni, mint egy magazin modellje.




Onmegfigyelés és tudatossag

Vedd észre, amikor megszegyenited magas, es elkezded utalni a
tested, és enni akarsz, hogy kimozditson ebbdl erzelmi valsagbal.

Amikor ezt észleled, allf meg néhany masodpercre, és emlékeztesd
magad, hogy jobbat érdemelsz, és nem szép igy beszélni magaddal.

A tested nagyon kemeényen dolgozik egész nap, hogy életben tartson,
elvisz oda, ahova menni szeretnél, lehetdvé teszi, hogy minden olyan
tevekenységet elvegezhess, amit szeretnél, s6t meg egy babat is letre
tud hozni. Hat nem csodalatos?

Es nem kell tudatosan gondolkodnod ezekrdl a dolgokrél, nem kell
mondanod a testednek, hogy vegyen levegdt vagy emésztse meg az
elfogyasztott ételt, vagy pumpalja a vért a testrészeid kozott.

Mindezt akkor is csinalja, amikor alszol.



Onmegfigyelés és tudatossag

Azt is tudja, mennyit kell enni, csak meg kell tanulni hallgatni ra.

Minden allat, amelyet nem az emberek etetnek, megfelel sulyu. Nem hiznak,
0sztondsen tudjak, mennyit kell enni. A babak is tudjak, mennyit kell enni.

De a diétak miatt megtanultad figyelmen kivul hagyni a tested jelzéseit.
Figyelmen kivil hagytad, ha éhes voltal, figyelmen kiviul hagytad, amikor azt
suttogta, hogy mar elegend6 taplalékot kapott a tulevési id6szakaid soran.

Vagy talan azért kért enni, mert nem kapott elég tapanyagot a megfelel6
muUkodéshez, de te folyamatosan tobb alacsony minéségi ételt adtal neki, igy
tovabbra is folyamatosan kuldte az éhség jeleket, hogy még tbbb taplalékot
kapjon, abban a reményben, hogy megkapja a hianyzé tapanyagokat.

Lehet, hogy csak pihenésre volt sziiksége, de te folyamatosan kavét adtal
neki pinenés helyett, igy szegény tulterhelt szervezeted azt a jelzést kildte
neked, hogy energiara van sziksége ahhoz, hogy pihenés nélkil tudjon
dolgozni, és ahelyett, hogy hagytad volna pihenni, tdbb ételt adtal neki.



Onmegfigyelés és tudatossag

Figyelmen kivil hagytad, amikor azt Gizente, hogy elég
taplalékot kapott, amikor azért ettél, hogy feloldd a
stresszt vagy az unalmat, vagy elnyomj barmilyen mas
kellemetlen érzelmet.

Csak el akartad zsibbasztani magad, el akartad vonni a
figyelmedet a fejedben lIévé gondolatoktol, es figyelmen
kivil hagytad, hogy a gyomrod tulsagosan tele van,
vagy talan rosszul is érezted magad.

De nem a te hibad, hogy igy bantal a testeddel, nem
tudtal semmi jobbat, a lehetd legjobbat tetted a
rendelkezésedre all6 informaciok alapjan.

De most megtanulod, hogyan banj jobban a testeddel.




A tested nem erdemli meg az utalatot

* A folyamat elinditasahoz nagyon fontos megtanulni szeretni a csodalatos
tested, elfogadni olyannak, amilyen, és elkezdeni bizni benne, meghallgatni és
megadni neki a megfelel6 tapanyagokat, elegendd pihenést és torédést, amit
megérdemel.

* Atested nem érdemli meg a gyliloletet, remélem most mar latod. Sokat
kibirt mar, és még mindig keményen dolgozik érted. A tested a legjobb
szovetségesed.

* Probalj kevesebb cukros és zsiros ételt adni neki, és fogyassz tobb
egészséges ételt, sok zoldséget és gyiimolcsot. Amikor falasrohamod van,
probalj egészségesebb lehetfségekbdl valasztani. Ezek hamarabb eltelitenek,
és mivel nincsenek tele olyan adalékanyagokkal, amelyek fligg6séget okoznak,
legalabb a kémiai fuggdséggel nem kell megkuizdened.

* Minden étkezésnél prébalj megfontoltan, lassan enni. A lassu, tudatos
taplalkozas egészségesebb és még a fogyasban is segit.



Szeretheted magad a jelenlegi
allapotodban és akarhatsz is
valtozni egyidejlileg

* Nem szamit, mit mutatnak a szamok a mérlegen, minden
tekintetben szép vagy.

* Igen, lehetnek dolgok, amelyeken szeretnél dolgozni, hogy
egészségesebbé valj és jobban érezd magad a bérodben, azonban igy
is szép vagy.

» Szeretheted magad olyannak, amilyen vagy, és akarhatsz is valtozni.
Nincs ezzel semmi probléma.

» Szeretjik a parunkat és gyerekeinket, mégis szeretnénk, hogy ne
dobaljak szét a szennyes ruhaikat. Lehet, hogy szereted a munkadat,
és mégis szeretnél magasabb fizetést kapni.



Szeretheted magad a
jelenlegi allapotodban
és akarhatsz is valtozni
egyidejlileg

* Egészségesen taplalkozol és mozogsz, hogy jol érezd r

* Ha szereted magad, a legjobbat akarod a testednek.

magad, és egészséges és hosszu életet élj fogyas helyett.
Mellékhatasként fogyni is fogsz. Nem jobb, ha jol érzed |
magad a folyamat soran?
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* Ha jol érzed magad a bérodben (még ha nem is ugy - Qu‘
nézel ki, mint egy poszterlany), a korilotted 1évk ‘x : ;
olyannak fognak latni téged, amilyen vagy, és nem vt
azokat a hibakat 1atjak, amiken te agyalsz. i
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Elkbtelezettségem a tirelem es az 6nmagam elfogadasanak
gyakorlasara

Nyomtasd ki ezt az oldalt és ird ala az alabbi sorokban talalhat6 allitAsokat a fekete vonalakon.
Naponta tekints at ezeket a kotelezettségvallalasokat, hogy megerésitsd az elkdtelezettséged.

Elkstelezem maaam, hoay tilrelmes leszek magammal

Toérem, ooy kedves leszek magamhoz, és gyakorolom az snszeretetet

New télem el magam

Torédom magammal wminden nap

Lépésril [Epésre bebizonyitom manamvak, hogy szeretem és +orédom magammal

Seaitséget kérek amikor szitkségem vam ra




Hazi feladat

» Dolgozz azon, hogy elfogadd a tested olyannak, amilyen jelenleg, és fogadd el,
hogy nem mindig van hatalmad felette.

> Azeért vezess be U) egészséges szokasokat, mert szereted magad, és szeretnéd jol
érezni magad, es egészseges, hosszu életet szeretnél élni, ahelyett, hogy a
fogyasra koncentralnal. Mellekhatasként fogyni is fogsz.

> Atest-gyllolet néha csak az emberi lét része. Nincs veled semmi baj ha néha nem
tudod szeretni a tested!

» Vedd észre, amikor megszégyened magad, és elkezded utalni a tested, és enni
akarsz, hogy kimozdulj ebbdl az érzelmi valsaghbol.

» E negativ dnbeszed helyett kezdj el ugy beszélni magaddal, mint valakivel, akit
szeretsz beszélnél.

> Alehet6 leggyakrabban gyakorold a lassu, tudatos evést.




