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BEVEZETES

Nemrégiben, egy onmegfigyelés alkalmaval, azt mondtam ma-
gamnak: ,Itt van nekem ez a fantasztikus gyogyité technika,
amellyel sikeriilt meggydgyitanom magamat, amikor szivproblé-
makkal és tumorral kiizd6ttem. Tobbszor segitett a parkapcsola-
ti problémaim és csaladi gondjaim megoldasaban is. Hozzajarult
ahhoz, hogy fejlodhessek. Akkor vajon mi kellene még ahhoz,
hogy a sulyproblémak legy6zésében is a segitségemre legyen?”

Aztan egyszer csak megérkezett kérdésemre az isteni valasz:
»Vianna, aki azt mondja neked, hogy testedzés nélkiil is le lehet
fogyni, az biztos, hogy valamit rad akar s6zni. Nincs mese, gyako-
rolnod és edzened kell!”

Gyakorldson kizardlag a testmozgast értettem, ezért rogton ne-
kialltam sportolni.

Aztan kicsivel késobb felfogtam az tizenet tobbi részét is:
»Agyadnak azokon a napokon is azt kell érzékelnie, hogy edzel,
amikor nincs lehetdséged a testmozgasra.”

A kovetkezokben azt fogom megosztani veled, hogy hogyan ér-
het6 el az dlomsuly - a hitrendszerek megvaltoztatasa altal - a tu-
datalatti és a mindenség Teremtdjének segitségével.
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HOGYAN HASZNALJUK A KONYVET?

Ez a kézikonyv a tobbi ThetaHealinggel foglalkozé konyvhoz,
azaz a ThetaHealing, a ThetaHealing haladdknak és a ThetaHealing
- Betegségek és rendellenességek cimt konyvhoz kapcsolddik.
A ThetaHealingben részletesen bemutattam a leolvasas folyama-
tat, a gyogyitast, a hitmunkat, az érzelemmunkat, az asas maod-
szerét és a génmunkat, valamint bepillantottunk a létezés sikjaiba.
Emellett hasznos informaciokkal szolgaltam a kezd6k szamara is.
A ThetaHealing haladoknak cimt konyv mélységében ismerteti
meg az olvasot a hit- és érzelemmunkaval, valamint az asas mod-
szerével, tovabba bepillantast nyujt a létezés sikjaiba és azokba
a hitrendszerekbe, amelyekrol ugy vélem, hogy elengedhetetle-
nek a spiritualis felemelkedéshez. A ThetaHealing - Betegségek és
rendellenességek ciml konyvben azokat az intuitiv meglatasokat,
intuitiv gydgymaddokat, valamint azokat a hitmunkdkat és kiegé-
szitbket — vitaminokat, gyogynovényeket, étrend-kiegészitdket
stb. — talalhatjuk meg, amelyek véleményem szerint szorosan kap-
csolddnak bizonyos betegségekhez és rendellenességekhez, illetve
rendkiviil hasznosak és értékesek lehetnek azok gyogyitasaban.

A konyv megértéséhez fontos, hogy teljes mértékben tiszta-
ban legyiink a ThetaHealingben ismertetett folyamattal. Hiszem,
hogy a moédszer a théta-agyhullamok segitségével megkonnyiti a
gyogyulast, legyen sz6 bar fizikai, lelki vagy spiritualis gyogyulas-
r6l. Osszpontositott imank 4ltal, tiszta théta-allapotban képesek
vagyunk kapcsolddni a mindenség Teremtdjéhez. Ezt a csodalatos
képességet maga a Teremtd adta nekiink. A médszerrel nemcsak
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a sajat életemet voltam képes megvaltoztatni, de rengeteg ember
életébe is pozitiv valtozast hoztam.

Ha szeretnél részt venni ebben a programban, de még nem is-
mered a ThetaHealing folyamat, akkor azt javaslom, hogy keress
fel egy ThetaHealing-konzulenst a kozeledben. Olyan konzulenst
valassz, akirdl tudod, hogy kell6 tudassal rendelkezik, és akinek
a tarsasagaban jol érzed magadat. Majd kezdjétek el a hitmunkat
kozosen. Ha nem sikeriil elérned a kivant eredményt, akkor va-
lassz egy tapasztaltabb konzulenst, vagy pedig valj Te magad azza.
A helyesen alkalmazott hitmunka mindig meghozza az ered-
ményt.

Tanuldssal és gyakorldssal mindenki elérheti az alomsulyat
- mindenki, aki hisz Istenben vagy a vilag egészét athaté Min-
denségben. Ez az eléfeltétele ennek a technikanak: hinni kell a
Teremtében, Istenben, a mindenség Teremtdjében. A Terem-
tének tobb neve van. Csak hogy néhanyat emlitsiink, hivhatjuk
Istennek, Buddhdnak, Sivanak, Istennének, Jézusnak, Jahvénak
vagy Allahnak. A ThetaHealing nem kapcsolodik egyik vallashoz
sem, igy vallasatol fiiggetleniil barki gyakorolhatja. Nem szamit
az életkorod, a nemed, a bérod szine, de még a hitvallasod sem.
Barki, aki hisz Istenben vagy a mindenségben, bekapcsolddhat a
ThetaHealing folyamataba.

Azt viszont nem szabad elfelejteni, hogy a program nem alkal-
mas azok szamdra, akiknek a sulyproblémadja valamely betegségre
vezethetd vissza. Az orvosok altal elhizottként diagnosztizalt sze-
meélyeknek ajanlatos kikérni orvosuk véleményét, miel6tt elkez-
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denek mozogni vagy megvaltoztatjak étrendjiiket. A koros elhi-
zasban szenvedok is jobban teszik, ha barminemd valtoztatds el6tt
kikérik egy szakképzett egészségiigyi dolgozd véleményét azzal
kapcsolatban, hogy mi lehet szamukra az elsé 1épés. Fontosnak
tartom, hogy elmondjam, egyiitt érzek minden elhizott emberrel,
legyen sz6 barmilyen betegség miatti vagy a testmozgas hianyabol
fakad¢ elhizasrol.

Ez a program azoknak szdl, akiknek nincs sulyos egészségiigyi
problémajuk, és nem restek arra sem, hogy mindennap tegyenek
a fogyasért. Ugy vélem azonban, hogy a program nemcsak az elhi-
zastol szenvedOknek segithet, hanem az egyéb sulyproblémakkal

kiiszkodoknek, igy tehdt az anorexidban és bulémidban szenve-
doéknek is.

10



BEVEZETES

A LEPESEK
A program 6t [épésbdl all, a 1épések mindegyike fontos.

1. Hitmunka

Els6 1épésként hiedelmeinken kell dolgoznunk, mivel lehet, hogy
ezek gatolnak minket a tokéletes testsuly elérésében. El6fordulhat
ugyanis, hogy bar sikeriil megszabadulnunk egy rétegtél (4,5-9
kg-tdl), mégis egyre idegesebbek lesziink és egyre gorcsdsebbé va-
lunk. A titkdrbe nézve bepanikolunk, elborzadunk, bestresszeliink
vagy egyszerlien csak furcsanak latjuk magunkat. Fogalmunk
sincs, hogy miért érziink igy, és arrol sincs tudomasunk, hogy va-
jon honnan jonnek ezek az érzések. Az is lehet, hogy ismét felszin-
re keriilnek azok a problémak, amelyeket akkor éltiink at, amikor
ugyanennyi volt a sulyunk. Pontosan ezeket a félelmeket kell meg-
allitani és kitisztitani.

2. Etrend-kiegészitok

Az étrend-kiegészitOkre a fokozatos, egyenletes és konnyed fogyas
érdekében van sziikség. A kiegészitk koziil az omega-3 zsirsavak,
az almaecet és az alfa-liponsav lesz a legnagyobb segiténk a fogyas
soran.

El6fordul, hogy felmeriil benniink némi ellenallas az étrend-ki-
egészitOkkel szemben. Ilyenkor valdjaban régi — kitisztitasra varo
- hiedelmeinkkel harcolunk.

Bizonyos esetekben a stlycsokkentés eléréséhez parazitatisztitd
kurara is sziikség lehet.

11
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3. Asziv dala

A sziv dala elnevezést visel6 1épés szintén a program elengedhetet-
len részét képezi. Az elédeinktdl szarmazd genetikai programok
elengedésének érdekében végzett gyakorlatok is nagyban hozzaja-
rulnak ahhoz, hogy sokkal konnyebbnek érezziik magunkat — és
itt nem csak a fizikalis szintre gondolok.

Erdekes médon ez az a 1épés, amelyet a legtobb ember igyekszik
kihagyni. Vagy azért, mert félnek, hogy szomoru gondolatok fog-
nak a felszinre torni, vagy pedig azért, mert egyszertien tulsago-
san nyomasztonak érzik ezt az egészet. Ett6l fiiggetleniil azonban
ez a lépés is a program elengedhetetlen részét képezi.

4, Az étel megaldasa és a, kevesebb jobb” elve
Az étel megaldasa és a mennyiség csokkentése is nagyon fontos.
Ne feledjiik, hogy az étel a baratunk, nem pedig az ellenségiink.

5. Edzés nélkiili edzés
Testiinknek sziiksége van a mozgasra. Ez tény. A program utolsé
részében azonban felfedem az (dllandd) edzés nélkili edzés titkat.
A sportra és mozgasra tehat sziikség lesz, de a triikk az, hogy a fo-
lyamatba bevonjuk a tudatalattit is, és megtanitjuk arra, hogy azt
gondolja, hogy rengeteget mozgunk, még akkor is, amikor nem.
Hagyjuk, hogy az elménk végezze el a nehezét! Ez aztan a suly-
csokkentés szérakoztaté modja!

Sokkal kénnyebb tgy élni, hogy nem kell dlland6an a sulyunk-
kal foglalkozni. Adjunk hat egy esélyt ennek a programnak. Las-

12
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suk, mi torténik, ha végigcsinaljuk. E-mailek tomkelege bizonyit-
ja, hogy szamos ThetaHealing-konzulens mar sikerrel alkalmazta
a modszert.

Erdekes médon a programnak koszoénhetden azok is nagy valto-
zasokrdl szamolnak be, azok a kliensek is sokkal jobban érzik ma-
gukat a boriikben, akik sovanysaguk miatt kezdték el alkalmazni
a modszert. Jol miikodik tehat anorexia és bulimia esetén is, mivel
ezek az emberek nemcsak hogy jol érzik magukat a testmozgasnak
koszonhet6en, hanem az is nagy 6rommel tolti el 6ket, hogy végre
ismét a sajat keziikben van az életiik. Az ellenérzés és a rendszer
kérdése pedig koztudottan nagyon fontos szamukra.

Felhivom azonban a figyelmet arra, hogy annak ellenére, hogy
megosztom most veled ezeket az informadcidkat, a program alkal-
mazasa soran esetlegesen bekdvetkezé valtozasokért nem valla-
lom a felel6sséget. A felel6sség attdl a pillanattol kezdve a tied lesz,
amikor felfedezed, hogy megvan benned az az erd, amely a sajat
életed és masok életének megvaltoztatasahoz sziikséges.
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Szeretném mindjart az elején leszégezni, hogy szerintem minden-
ki gyonyort. A magunk mddjan mindannyian tokéletesek és kii-
l6nlegesek vagyunk. De ha nem vagy elégedett a stlyoddal, akkor
megmutatom, hogy mit kell tenned azért, hogy ez megviéltozzon,
és hogy végre olyan legyél, amilyen lenni szeretnél.

Voltak idék, amikor én sem voltam elégedett a sulyommal.
A gimnaziumi években példaul magas voltam és vézna. Tarsaim
gyakran (ztek gunyt belélem. Aztan férjhez mentem, majd sziil-
tem harom gyereket. A terhességeim alatt felszedtem jo par kilot,
de az utolsé terhességem utan sikeriilt lefogynom és a stlyom is-
mét elfogadhatd lett. A legjobb formaban viszont akkor voltam,
amikor a biztonsagiér-tanfolyamra jartam. A tanfolyam utdn
azonban egy tobbmtiszakos dllast kaptam, ami mellett alig tudtam
eljarni futni. Tulajdonképpen mar az is csoda volt, hogy egyalta-
lan képes voltam futni, mivel a ldbam mar egy ideje be-bedagadt.
Az azt kovetd években egyre gyakrabban fordult ez el6, ami eléggé
elvette a kedvemet a futastdl. Aztan egyszer csak azt vettem észre,
hogy mar jarni sem tudok.

Ekkor jott a diagnozis: rak. Az 1995 augusztusa és az 1996 tava-
sza kozotti id6szak meglehet6sen kritikus volt: elég kozel alltam
ekkor ahhoz, hogy elveszitsem a ldbamat, s6t mi tobb, az életemet.
Nehéz id6k voltak ezek, és a stressz hatasara — mint ahogyan az
emberek altaldban - elkezdtem hizni. J6 par kilot felszedtem, bar
azért nem voltam szornyen tulsilyos. Kialakult azonban bennem
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egy félelem. Attdl tartottam, hogy ha ismét vékony leszek, akkor
megint kialakul a rak. Ezért inkabb csak hiztam és hiztam. Tud-
tam, hogy le kell gy6znom ezt a félelmet.

Az 1997-es év sem volt sokkal konnyebb: a problémas parkap-
csolatom, a valas, a gondok a gyerekekkel és a napi 16 6ranyi mun-
ka sulyos aldozatokat kovetelt. Kimeriltem. Tid6gyulladdsom
lett, ami raadasul a gyermekkori asztmamat is el6hozta. A kovet-
kez6 évtdl kezdve a tanitas miatt egyre tobbet kellett repiilnom.
A repiilégépeken azonban alacsonyabb a levegd belélegezhetd
oxigéntartalma, mint a f61don. Az asztma miatt viszont a tiidéka-
pacitasom nem volt megfelel6 a repiiléshez, ezért 1égzéskonnyi-
téként prednizont kezdtem el szedni. Bar iddvel javult a helyzet
és sikeriilt csokkentenem az adagot, a gydgyszer egyik mellék-
hatasat - a sulygyarapodast — sajnos nem usztam meg. Hat ho-
nap leforgasa alatt 32 kil6t hiztam. Nem éreztem jol magamat a
bérémben, ugy éreztem, hogy a testem teljesen eltorzult a sok
utazastél. Mindent kihiztam, ezért egyre nagyobb méret(i ruha-
darabokat kellett vennem. Még sosem voltam ilyen helyzetben.
Szornyd volt.

Ne érts félre! Nem az orvosokat hibaztatom a kialakult helyzet
miatt. S6t, tudom, hogy az orvosok minden téliik telhet6t meg-
tettek értem. Vallom, hogy a hagyomanyos orvoslasnak is vannak
nagyszerl eredményei, az viszont aggaszt6, hogy a prednizon
gyakorlatilag majdnem megolt — annak ellenére, hogy viszonylag
rovid ideig szedtem. Tudtam, hogy talalnom kell egy alternativat,
egy masik modszert, amellyel meggydgyithatom magamat.

18
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Ekkor tapasztaltam meg azt is, hogy az emberek masképp ban-
nak a vékony és a tulstlyos emberekkel. Amikor vékony voltam, a
boltokban az eladok mindig kedvesek és udvariasak voltak velem.
Kovérebben, pufékabban, dagadtabban egyfajta megvetést lattam
a szemiikben. De az is el6fordult, hogy megkérdezték, terhes va-
gyok-e.

Nagyon nem tetszett az a banasmadd, amit ekkor kaptam az em-
berektol. Foleg azért, mert nem is volt igazuk. Nem voltam ter-
hes. Nem is ettem tul magamat. Az emberek mégis azt gondoltak,
hogy zabadlok, pedig valdjaban alig ettem valamit.

A ThetaHealing-oktatdas soran azonban sulyom inkabb elényt je-
lentett, mert az emberek (tulnyomorészt a nék) ugy érezték, hogy
a silyom miatt nem vagyunk versenytarsak. Voltak persze olya-
nok is, akik kritikus szemmel néztek ram és azt kérdezték, hogy
miért nem vagyok vékonyabb. Réjottem, hogy az eftéle ,,6szinte-
ség” mogott tobb dolog is megbujhat, a kivancsisagtdl kezdve a
vetélkedésen at a szimpla aljassagig.

Oszintén szdlva, konnyt volt kimondanom, hogy a spiritudlis
tanitok megengedhetik maguknak azt, hogy olyan alakjuk legyen,
amilyet csak akarnak. Szdmomra mindenki kiilonleges. Minden
embernek mds és mas az alakja, és pont ugy szépek, ahogy van-
nak. A mivész szemszogébdl nézek az emberekre: hogyan fest-
hetném le 6ket? Csak akkor gondolom tgy, hogy valakinek fogyni
kellene, amikor a leolvasas soran olyan egészségiigyi problémat
fedezek fel, amit egyértelmtien a tulsuly okoz.
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Egyszer Ausztralidban oktattam, amikor az elsé nap végén oda-
jott hozzam az egyik didk. Stulyemel6 alkatu srac volt, nem volt
rajta semmi felesleg. A fii a kovetkezoket mondta: ,,Nem kell,
hogy most rogton vélaszolj a kérdésemre, de engem érdekelne,
hogy hogyan tarthatsz eléadasokat a gydgyitasrol, amikor te ma-
gad ilyen kovér vagy”

Nagyon fajt, amit ez a férfi mondott nekem. Az éra utan a fér-
jemnek, Guynak is megemlitettem a torténteket, mire ketténk
problémai is ujra felszinre keriiltek. Guy is ideges lett a sértegetd
férfi miatt, de én nem mondtam neki semmit, mert a mindenség
Teremtdje azt sugta nekem, hogy ne reagaljak azonnal, inkabb le-
gyek tiirelemmel.

Masnap a férfi ismét odajott hozzam és megkérdezte, hogy tu-
dok-e most valaszolni a kérdésére.

Isten szerencsére velem volt, kiillonben biztos masképp valaszol-
tam volna neki. Igy inkabb csak visszakérdeztem: ,Miért fontos
neked, hogy ezt tudd?”

Azt mondta: ,Azért kérdezem, mert én is kovér voltam. Tu-
lajdonképpen egész életemben sulyproblémakkal kiizdottem.
Barhova mentem és barmit csindltam, az emberek kinevettek.
Gytloltem az egész helyzetet. Tudtam, hogy tennem kell valamit.
A fogyas érdekében el6szor elkezdtem éheztetni magamat, amibe
gyakorlatilag majdnem belehaltam. Aztan a sport mellett dontot-
tem. J6 valasztas volt, mert végre sikeriilt kicsit lefogynom. De
még ma is kovérnek érzem magam. Nem tudok ez ellen mit tenni.
Nem tudok megszabadulni az érzéstdl. De itt vagy te. Te ki mersz
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allni ez elé a rengeteg ember elé anélkiil, hogy feszélyeznéd ma-
gad. Azt szeretném megtudni, hogy mit kell ahhoz tennem, hogy
én is ilyen legyek, mint amilyen te vagy”

Ha tgy reagaltam volna a fiatalember kérdésére, ahogyan el6-
szOr akartam, biztos nem kaptam volna ilyen inspiralé valaszt
tole. Hatalmas szellemi taplalék volt ez a szamomra.

KISELOADAS A TESTMOZGASROL

Talstlyosként nagyon gyakran belefut az ember olyanokba, akik
csak ugy a semmibdl hozzank vagjak a kovetkezd mondatot:
»Fogynod kell, gyeriink mozogni!”

Nem vagyok lusta ember, ahogyan koziiliink a legtobben nem
azok. Egyszertien csak tulsagosan elfoglaltak vagyunk. Rendkiviil
Osszetett életet éliink, ami mellett nehéz id6t taldlni a sportra.

De mit is valaszoljunk, ha valaki ezzel all el§?

Reagalhatunk példaul igy: ,,Rendben. De mégis mikor sportol-
jak? Nincs idém?”

Az illet6 valasza valoszintleg ez lesz: ,,Szervezd ugy az életed,
hogy legyen idéd ra!”

»Oké. Akkor beirom a naptaramba hajnali haromra!”

Ezek a beszélgetések nagyon frusztralok tudnak lenni, mivel az
illetének altaldban fogalma sincs az életedrdl.

A folyamatos repiilés és az éttermi koszt nem a legjobb recept a
fogyasra. Harmincpercnyi aerobik sem kivitelezhetd, ha csak haj-
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nali haromkor vagy egy hosszu repiil6at vagy az egész napos tani-
tas, gyogyitas és az lizleti megbeszélések utan lenne ra id6d. Ett6l
tiiggetleniil te sem fogod meguszni: biztos, hogy elébb-utébb té-
ged is utolér valaki, aki majd jol kioktat arrél, hogy neked bizony
mozognod kellene.

Kiilonosen frusztrald volt szamomra, hogy még a legstlyosabb
iddszakomban is er6sebb voltam, mint az atlagember. Az utazasok
soran sokan alig tudtak 1épést tartani velem.

A tulsullyal kiizdéknek gyakran még a lélegzés is a neheziikre
esik, nemhogy a sportolds. Ehhez jon még hozza a mozgastol valo
félelem. Rettegnek, hogy mozgas kozben elesnek és megsériilnek.

Nézziink hat szembe a tényekkel: a testmozgasrol sz6l6 kiokta-
tas nem megoldds a problémara...

AZ EMBEREK VELEMENYE

A legtobb ember nincs tisztdban a sulygyarapodas mogott meg-
bavoé okokkal. Az elhizasnak gyakran semmi koze sincs a mozgas-
szegény életmodhoz vagy a tul sok evéshez.

Sulygyarapodas - egészségiigyi problémak miatt

A pajzsmirigyproblémak elhizashoz vezethetnek, csakiugy, mint
néhdny pszicholdgiai rendellenesség. Az elhizds lehet 6roklott,
de okozhatjak az endokrin rendszer rendellenességei és az inzu-
linrezisztencia is. Vannak olyan gyogyszerek is, amelyek elhizast
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okoznak. A sajat b6romon tapasztaltam, hogy ilyen példaul a

prednizon. Ime, egy lista azokrdl a gy6gyszerekrdl és hatdanya-

gokrdl, amelyek szedése néhany embernél sulygyarapodashoz ve-
zethet:

Antidepresszansok (monoamin-oxidaz-gatlok)

Gyomorégés elleni gydgyszerek: Nexium, Prevacid (néhany
esetben azonban szedésiik fogyast eredményez)
Antipszichotikumok: Absenor, Chlorpromizine, Ergenyl,
Orfilir, Paxil, Zyprexa

Gorcsoldok: Depakote, Valproate

Bétablokkolok (magas vérnyomasra): Cardura, Inderal
Mellrak esetén alkalmazott gydgyszerek: Nolvadex, Tamoxifen
A kortizol és a prednizon (reumara és allergidra)

Osztrogén: Follimin, Follinett, Neovletta

A 2-es szamu diabétesz esetén alkalmazott gydgyszerek:
Actrapid, Humulin, Insulatard

Bipolaris zavar esetén alkalmazott litium

Migrénre felirt gyogyszerek: Ergenyl, Sandomigrin, Trypizol
Hangulatjaviték: Cipramil, Elavil, Sertralin, Tofranil, Xeroxat,
Zoloft

Reumagydgyszerek: Enbrel, Etanercept

Azt azonban egyaltalan nem szeretném, hogy nagyon elriasszanak

ezek az informaciok a gyogyszerszedéstSl! Sokan vannak, akik a

gyogyszerszedés ellenére nem hiznak el. De azt a hagyomanyos

orvoslds képvisel6i is megerdsitik, hogy bizonyos gydgyszerek
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szedése mellett néhany ember hajlamos lesz az elhizasra. Ez akkor
sem ok arra, hogy abbahagyjuk a gyogyszerszedést; mindenesetre
érdemes mindezt megbeszélni orvosunkkal.

Sok mas egyéb oka is lehet az elhizasnak. Tobb olyan tényezd
van, amely felett hajlamosak vagyunk elsiklani, ilyen példaul az
orokletes hajlam, valamint az érintett személy hitrendszerei. A ké-
sébbiekben ezekrdl is részletesen lesz szo.

Talsuly kontra elhizas

Fontosnak tartom, hogy tisztazzuk ezeket a kifejezéseket, ugyanis
azt vettem észre, hogy sokan dsszekeverik a fogalmakat. Elhizdsrol
akkor beszéliink, ha az illetd testzsirszazaléka til magas az izom-
szovetek aranyahoz képest. Ez viszont nem egyenl6 a tulsullyal.
A talsaly ugyanis azt jelenti, hogy a magassagunkhoz képest til sok
kil6t nyomunk (a magasabb dijak lehet6sége miatt el¢szeretettel hi-
vatkoznak erre az egészségbiztositok). Pedig lehet, hogy a tobblet-
suly az izmok, a csontok, a zsir és/vagy a testviz miatt alakul ki.

Legyen sz6 bar tulsulyrol vagy elhizasrol, a lényeg gyakorlatilag
az, hogy az illet6 — valamilyen okbol kifolyolag — tl sokat nyom a
magassagahoz, korahoz stb. képest.

A legtobb ember azért hizik el, mert folyamatosan tobb kalériat
visz be, mint amennyit a szervezete felhasznal. A kaldriabevitel
és a test kaloriafeldolgozd képessége egyénenként valtozik. Az el-
hizas t6bb okbol kifolyolag is kialakulhat. Valakinél 6rokletes té-
nyezOk allnak mogotte, valaki azért hizik el, mert rendszeresen
tuleszi magat vagy tul sok zsiros ételt eszik, vagy pedig azért, mert
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nem mozog eleget. Az elhizds emeli a cukorbetegség, a kiilonfé-
le szivbetegségek, az agyvérzés, az artritisz és jo néhany rakfajta
kialakulasanak kockazatat. Ezért is olyan fontos az, hogy az elhi-
zott emberek is rendszeresen mozogjanak, itt akar gondolhatunk
a legegyszertibb mozgasformakra is, mint amilyen példaul a séta
vagy akar a(z alacsony fokozatra beallitott) szobai evezén vagy
szobai kerékparon végzett edzés.

A hosszt kihagyas utani edzésnek azonban van egy sajnalatos
mellékhatasa. El6fordulhat, hogy a mozgas hatasara felszabadul-
nak a szovetekben lerakddott mérgek, és ameddig ezek nem ta-
voznak, addig az ember sajnos nagyon rosszul érezheti magat. Ep-
pen ezért nagyon fontos a fokozatossag. A 7. fejezetben taldlhato
Uj program - az Edzés edzés nélkiil - pontosan ezeket a kellemet-
lenségeket igyekszik kikiiszobolni.

Megbélyegzett tulsulyosok
Ugy vettem észre, hogy a nyugati viligban szégyen a tulsuly és/
vagy az elhizds. Arrdl nem beszélve, hogy gyakran még a viszony-
lag kisebb tulsullyal rendelkezdkre is rasiitik a szégyenbélyeget.
Ezért nagyrészt a média a felelds, napjainkban ugyanis mindent
szupermodellekkel és testépitokkel akarnak eladni - legyen sz6 akar
ruharol, akar autdrol. A ,tokéletes test” mutogatsa miatt az embe-
rekben téves idealképek alakultak ki — és sajnos a legtobben ezekhez
az idealképekhez hasonlitgatjak magukat és masokat. Emiatt pedig
gyakran olyan emberek is azt gondoljak, hogy fogyniuk kell, akiken
egy gramm felesleg sincs és akik ugy szépek, ahogy vannak.
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Mindez egy meglehetésen 1j kelett dolog. A kovérséghez ko-
rabban csupa pozitiv dolgot tarsitottak. Ez valdszintileg azért volt
igy, mert az 6sidokben - felkésziilve az inséges és beteges idokre
— létfontossagu volt elraktarozni a zsirt, hogy szervezetiink hozza
tudjon nyulni akkor, amikor csak sziiksége van rd. A plusz kilok
kifejezetten hasznosak, s6t néha akar életmentdk is lehettek. El6-
fordulhatott, hogy a sovanyabbak irigykedve tekintettek kovérebb
tarsaikra.

A plusz kilokhoz kapcsolt pozitiv tarsitasok nagyon sokaig meg-
maradtak a torténelem folyaman; a kovérség a gazdagsag és a ter-
mékenység szimboluma lett. S6t, a vilag egyes részein a mai napig
az. Sok olyan orszagban jartam, ahol egyaltalan nem gondoltak
ugy, hogy az a j6, ha szupervékony vagy. Voltam viszont sok olyan
helyen is, ahol igen.

Kalifornidban példaul, ahogy kozelitiink Beverly Hills felé,
a ndk egyre sz6kébbek, egyre nagyobb a melliik és egyre inkabb
a ,tokéletes” test megszallottjai.

Egyszer pont oda mentem tanitani. Az eléaddsra a magam
szerény modjan érkeztem. Bar szeretem kifesteni a kormomet,
nagymamammal mindig jol elszérakoztattuk egymast lakkozas
kozben, ez alkalommal ez valahogy elmaradt, igy csupasz kézzel
és csupasz labujjakkal érkeztem meg, ami persze egybdl kiiitotte
a biztositékot az én tokéletes sminkben pompazo székeségekbdl
all6 kozonségemnél, igy a nék azonnal hivtak egy pedikiirést,
hogy csinalja meg a kormomet.
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Mondanom sem kell, hogy a négyszemkozti alkalmakkor a
legtobb ndérdl kideriilt, hogy messze nem olyan magabiztos,
mint amilyennek mutatja magat. A hitmunka folyaman kidertilt,
hogy hibatlan kiilsejiik ellenére mégsem érzik szépnek magukat.
A legtobben botoxoltatnak, plasztikai mutétekre jarnak, festetik
a hajukat, mellimplantatumokat tetetnek be, zsirleszivdsra jar-
nak, manikiiroztetnek, sminkelnek, és ki tudja még, mit meg nem
tesznek, amit a divat megkovetel, mégis képtelenek elfogadni sajat
kiils6-belsé szépségiiket. Ra kellett jonném, hogy nagyon nehéz
olyan emberekkel dolgozni, akiket alapvetéen mindenki gyonyo-
riinek tart, de 6k képtelenek szépnek latni sajat magukat, és ezért
folyamatosan csak tokéletesiteni akarjak a kiilsejiiket. Szamomra
a kiils6 ,,tokéletesség” nem szamit; én azt vallom, hogy az a fontos,
hogy milyen a személyiségiink.

A sovanysag iranti vagy elterjedése a divatvilagnak koszonhetd.
Tortént ugyanis, hogy korabban a francia divattervezdk buja, nagy
melld, néies testalkati modelleket alkalmaztak a ruhdk bemutata-
sara. Ezzel azonban az volt a baj, hogy a divatbemutatékon senki
sem foglalkozott a ruhaval, mindenki arra koncentrélt, ami a ruha
alatt volt. Megelégelve ezt, a divattervezok nagyszer(i otlettel ruk-
koltak elé. Ugy dontottek, hogy sovany ndkre adjak ruhdikat, mert
akkor legalabb mindenki a kollekcidra fog figyelni, nem pedig a
modellekre. Az 6tlet azonban balul siilt el, az emberek ugyanis azt
kezdték gondolni, hogy a kifutén végigvonul6 deszkaszeri mo-
dellekre kivancsiak az emberek, igy végiil a nyugati tarsadalmak-
ban elterjedt az a tévhit, hogy csak az lehet szép, aki szupervékony.
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