A mult héten egy jokedvii tarsasagban €ppen azt ecseteltem nagy boldogan, mennyire jobban érzem
magam a bérdmben, mint mondjuk 20 éves koromban, amikor valaki megkérdezte:

- Es mit6l érzed magad jobban most, mint akkor?

- A sok tapasztalattol, és bolcsességtol, amire szert tettem — valaszoltam -, meg a nagysagrendekkel
kevesebb félelemtd] és gatlastol. Ugy érzem, sokkal nyitottabba valtam, egyre tobb és tébb dromet
tudok befogadni.

- De azeért annak 6rulnél, ha ehhez a bélcsességhez az a 20 éves test tarsulna, nem? — jott az Ujabb kérdés.
- Egyaltalan nem, s6t! A testemet is sokkal jobban szeretem, mint akkor. Megismertem, megszerettem,
elkezdtem becsulni mindazt a szépséget és 6romet, amit atélhetek altala. Furcsa, de most sokkal jobban
»tetszem magamnak”, mint akkor. Epp azért, mert akkoriban gy éreztem, a folyamatos
dsszehasonlitgatasbdl mindig csak vesztesen kerulok Ki.

- De hat most mar csak 6regedni fogsz! Minden csak egyre rosszabb lesz! — folytatodott a kérdések és ,,jo
tanacsok” 6zone — jonnek a betegségek, meg a bajok ...

- Nem, velem épp forditva van: azt tapasztalom, ahogy telnek az évek, minden egyre csak jobb és
konnyebb lesz — mondtam most mar nevetve, és tudtam, itt az ideje témat valtanunk, mert annyira
ellentétes allaspontot képviseliink, hogy nincs értelme folytatni egymas gy6zkodését.

Késobb, amint hazafelé sétaltam, visszagondoltam a beszélgetésre, €s mosolyogva vettem sorra, mekkora
valtozason mentem keresztiil pusztan azért, mert atalakitottam a gondolkodasomat. Haldsan emlékeztem
azokra az élményekre, amelyek ahhoz vezettek, ténylegesen megszeressem nem csak a személyiségemet,
nem csak a belsé tulajdonsagaimat, hanem a testemet is — azt az ,,eszk6zt”, amely lehet6vé teszi
szamomra, hogy megtapasztalhassam a foldi 1ét csodajat. Felidézdtek a bizonytalansaggal és félelemmel
teli els6 szerelmek és elso éjszakak, majd a sikeres és boldog parkapcsolatok, amelyeknek mind fontos
része volt az, ahogyan én magam a testemhez viszonyulok.

Igy jutott eszembe az a lista, amit a NationalEatingDisorders.org oldalon talaltam. A pontokat
leforditottam, és kiegészitettem a sajat 6tleteimmel — ha ténylegesen meg akarod szeretni a tested, akkor
ne csak olvasd, hanem probald is ki!

1. Gondolj ugy a testedre, mint Almaid megval6sitasanak eszk6zére. Ha a tested nem szolgalna téged,
semmi esélyed nem lenne arra, hogy ne csak az elmédben, hanem a fizikai valdésagban is megteremtsd
mindazt, amire vagysz. Becsuld meg a testedet. Tiszteld. Taplald.

2. Irj egy listat mindarrdl, amit a testeden keresztiil megtehetsz s atélhetsz. Példaul: zenét hallgathatsz,
beszélgethetsz, sétalhatsz az erddben, simogathatsz, csokoldzhatsz, szeretkezhetsz, iszhatsz, finomakat
ehetsz és ihatsz, sth. Olvasd fel magadnak gyakran, és rendszeresen irj hozza Gjabb dolgokat.

3. Tudatositsd magadban, mi mindent elvégez a tested nap, mint nap. Gondold végig, mi minden
sziikséges ahhoz, hogy alvas kozben is mitkddjon, majd felébredj, elinduljon a napod, és véghezvidd
mindazt, amit elterveztél. Tested minden egyes sejtje anélkiil végzi a dolgat, hogy erre kiilon figyelmet
kellene forditanod. Emlékezz ra, hogy a tested nem pusztan egy disztargy, hanem boldogan élt életed
legfontosabb eszkoze.

4. Irj egy listat azokrol az emberekrél, akiket csodalsz. Olyanokrol, akik

o sokat jelentettek az életedben;
e nagy szerepet jatszottak valamilyen kisebb-nagyobb kdzosség életében; vagy
o meghatarozoi voltak a vilag alakulasanak.
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Gondold végig, vajon kiilsé megjelenésiik fontos tényezé volt-e mindabban, amit elértek?

5. A testtartasod is tiikrozze mindazt, amit 6nmagadrdl gondolsz: jarj emelt fejjel és egyenes gerinccel,
sugarozd a bliszkeséget és az 6nbizalmat, amit magaddal kapcsolatban érzel. Ha most azt gondolod, hogy
,,de nekem nincs 6nbizalmam, és biiszke sem vagyok magamra”, akkor tudd, hogy a mddszer visszafelé is
miikodik! Csak probald ki: amikor legkdzelebb kilépsz az ajtodon, vagy belépsz valahova, vegyél egy
mély lélegzetet, hizd ki magad, és emeld fel a fejed. Milyen érzés? Hat akkor csak folytasd!

6. Gondold végig, melyek azok a tevékenységek, amelyeket 6rommel végzel. Sétalni szeretsz? Vagy
futni? Vagy uszni? Vagy kirandulni? Vagy a napon fekiidni? Vagy tancolni? Aztan dénts 6nmagad
mellett, és hatarozd el, hogy a sulyod vagy az alakod tobbé nem akadéalyozhat meg abban, hogy
olyasmivel foglalkozz, ami 6romet okoz.

7. Véalogasd meg, milyen ruhakat viselsz. Keress olyanokat, amelyek
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o kényelmesek,

o tetszenek neked,

o Sajat, személyes stilusodat tiikrozik,

o vonzoénak érzed magad bennlk;

o atestednek is kellemes érzés viselni 6ket.

8. A ,hibaid” helyett azokra a tulajdonsagokra fokuszalj, amiket szeretsz a testedben! Vizsgald meg
azokat a testrészeidet, amikkel valami bajod van, és talalj rajtuk olyan részleteket, amelyek kifejezetten
vonzoak. Példaul:

o talan zavarnak a b6rodon a foltok, viszont nincsenek rancaid;

» talan rovidnek talalod a labaid, am feszesen izmosak és rugalmasak;

 taldn vékonyszéllnak gondolod a hajad, &m selymesen csillogva, gloriaként ropkod a fejed koral;
« talan nem lapos a hasad, mint az atlétaké, de épp ett6l valsz ndiesen gombolydeddé;

o taldn soknak talalod a szepldidet, am épp olyannd valsz toliik, mint egy csintalan kis tiindér ...

9. Gondold végig, mi mindenre hasznalhatnad azt az id6t és azt az energiat, amit most azzal toltesz, hogy
a tested és az alakod miatt aggodsz! Mi mindent élhetnél at az alatt, amig a tévé el6tt szomorkodva
ujabb adag chips-et tomsz magadba?

10. Ne a tested ellensége légy, hanem a baratja és a mentora. Figyelj ra, deritsd ki, majd add meg neki,
amire szuiksége van. Tamogasd a folyamatait, és ismerd el mindazt, amit minden aldott nap lehet6vé tesz
a szamodra. Ne természetesnek vedd, hanem 6rilj neki, és adj halat azért, hogy mindez Gjra és Gjra
megtorténhet veled.

+ 1. Gyere el junius 26-an (kedden, 18.00-20.00-ig) a
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Szeretem a testem
meditacids estre, ahova varlak téged is, ha

ugy véled, épp a tested milyensége miatt nem talal rad a szerelem;

o tulsulyosnak érzed magad, és szeretnél lefogyni;
o elégedetlen vagy az alakoddal;

o tudod mi kellene a testednek, de mégsem adod meg neki;
o érzelmeid megélése helyett inkabb enni kezdesz;

o szeretnél tébbet mozogni, de nem tudod, merre indulj;

o szeretnél valtoztatni étkezési szokésaidon.

Ebben a meditacidban megtapasztalhatod, milyen erdt ad6 érzés dsszekapcsolddni mindentudo, bolcs
lelkeddel, és az 6 Gtmutatasait kovetve fokozatosan megszeretni a testedet. Ez az egyre novekvo
elfogadas lesz aztan a segitségedre abban, hogy kialakitsd azt a boldog, harmonikus parkapcsolatot,
amire szived mélyérdl vagysz.
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