Vess veget a testeddel folytatott harcnak 2. rész
Blossom Benedict irasa

« Add fel az EGESZSEG - jatszmat

Igen, jol hallottad! A dietetikusok utalni fognak azért, amit most mondok, de
annyi nézépontunk van arrél, hogy mi egészséges €s mi nem, hogy anélkul
itéljuk meg az ételeinket, hogy tudnank, a testink hogyan reagal rajuk, szereti
vagy nem szereti 6ket. A kelkaposzta egészséges, igaz? Nos, annak mégsem,
akinek alacsony a pajzsmirigy hormonszintje. A paradicsom is egészséges,
ugye? De nem, ha gyomorsavad van. A cukor egészségtelen. Valoban az?
Minden esetben?

Két valasztasod van: vagy Ovatosan elkészited a szamodra j0 és rossz
élelmiszerek listajat, vagy elfelejtesz mindent, amit valaha is hallottal az
ételekrdl és minden pillanatban megkérdezed a testedet, hogy mire vagyik.
Meg fogsz lepddni, hogy a tested milyen biztosan tudja, mit szeretne, és hogy

mennyire egyttm(ikddik veled. O is szeretné magat nagyszer(ien érezni!

« Légy halas a visszajelzésekért

Milyen gyakran leszel frusztralt egy fejfajas miatt? Vagy leszel mérges, amikor
faj a hatad? Mi van akkor, ha a testedben megjelend fajdalmak nem mindig
jelentenek rosszat? Mi van akkor, ha a tested utols6 eszkdzként a fajdalom
segitségével prébal meg kommunikalni veled?

Ha valahol fajdalmat érzel, légy halas és tedd fel a kérdést: Testem, mit az,
amit probalsz megmutatni nekem? Talan nem tetszett neki valami, amit ettél?
Vagy egy rossz hangulatu beszélgetésre reagal igy? Mi az, amit igy probal

neked elmondani?

« Engedd meg magadnak a Valtozast
Az emberek szeretik az allanddsagot, de az igazsag az, hogy minden nap
masok vagyunk. Mas az id6jaras, valtozik a hangulatunk és masok az
igényeink is. Ahelyett, hogy probalnank kitalalni, hogy mit kellene

rendszeresen ennidnk vagy, hogy mi legyen a nyari edzéstervink,
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foglalkozzunk a mostani pillanattal. Mi az, amit a tested szeretne a mai napon?
Mi  van akkor, ha nem kell mindenben kovetkezetesnek lenned?

Mert a tested biztosan nem az!

o Ne itélkezz
Hanyszor itélkezel a tested felett nap, mint nap? Ha ugy bannal a kutyaddal,
ahogy legtébb ember a testével banik, az biztosan vilagga szaladna!
Meglep6, hogy a tested nem szivesen mulkoédik egyutt veled?
Kezdj el észrevenni minden alkalmat, amikor itélkezel a tested felett és
ilyenkor minden esetben mondd ezt magadnak: Ez egy érdekes nézépont!
Amikor végre felismered, hogy az itéleteid nem azonosak az igazsagoddal,

nem fognak toébbé kontrollalni. Onnantdl kezdve a szabadsag utjan jarsz majd.

« Osszpontosits a halara
Ahelyett, hogy azokra a dolgokra koncentralnal, amiket szeretnél, ha
muikddnének, légy halas azokért, amik mar mikddnek. Készits egy listat
azokrél a dolgokrdl, amikért halas vagy a testeddel kapcsolatban és
emlékeztesd magad ezekre naponta. Hogy nincs sok ilyen dolog?
Mi van példaul azzal, hogy képes vagy latni? Hogy érzed a szell6t a bérédén?

Mindig sokkal tobb mindenért lehetiink halasak, mint amit elsére gondolunk!

Sokkal kénnyebb valamit a hala terébdl tekintve megvaltoztatni, mint az
itélkezés terébdl. Probald csak kil

Azzal, hogy felfedeztem a kérdéseket, nem zartam ki az orvosokat,
kutatdsokat vagy konyveket a lehet6ségek kozil. Neked sem kellene!

Ma minden rendelkezésemre alloé informaciot hasznalok.

Mégis, amikor a testemmel kapcsolatban meghozandé doéntésekrél van szo,
elcsendesedem és megkérdezem: Mit tudok? Tébbé mar nem okolok masokat
azért, ahogyan érzek. Tudok halas lenni azért a tudasért, ami az orvosoktol
szarmazik, de végtére is tisztdban vagyok azzal, hogy rajtam kivll senki

masnak nem készonhetb az, hogy nagyszerlien érzem magam.
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Azzal, hogy a sajat testemben megtaldltam a lelki tdrsam, az emésztési
problémam eltlint, a pajzsmirigy értékeim ismét normalissa valtak (ami elvileg
nem lehetséges), és ami a legfontosabb, hogy ujra élvezhetem, hogy van

testem.

Micsoda ajandék, hogy tobbé nem allunk mar harcban! Neked is itt az ido,
hogy véget vess a testeddel folytatott harcnak? Ha igen, akkor milyen

kérdéseket tehetsz most fel?

Az eredeti cikk angolul
Forditotta: Dezs6 Judit
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