Tokéletes akarsz lenni, vagy boldog?

A sulyproblémak hatasa az életedre és az egészségedre.

Aki sulyproblémakkal kiizd, elsésorban - gyarlé emberi tulajdonsag - NEM az egészsége miatt
szeretne megszabadulni a feleslegtél. Az uszégumit latva nem az jut eszinkbe el6szér, hogy jaj,
mennyire rossz lehet a szervezetlinknek cipelni és taplalni ezt a folés sulyt, hanem az, hogy
istenem, mennyire aranytalan lett a testlink, elénytelen a megjelenésink. Csokken az
Oonbizalmunk, az 6nértékeléslink, a csaberénk - ez pedig elindit minket a lejtén lefelé. Egyik
probléma generalja a masikat, és mire észbe kapsz, hogy hol is tart.ez a folyamat, mar nem az a
kis Uszogumi a legnagyobb problémad.

Sokszor 15 -20 kg felhalmozott folés suly az, ami el6szér megdébbenti az embert. Ekkora plusz
teher folyamatos terhelése - gondolom semmi Ujat nem mondok ezzel - a testedet folyamatosan
plusz munkara készteti. A vér mennyisége megné a szervezetben, hogy a megndvekedett
sejtmennyiséget ellathassa friss oxigénnel, a sziv ezzel sokkal tobb. vert kell, hogy pumpaljon
percenként, folyamatosan terhelve ezzel az erhalézatot, a nyirokkeringést, a szervezet
rugalmassagat. A vazrendszer terhelése is folyamatos, ezzel a mozgasszervi elvaltozasok
megjelenése is egyre valoszinibbé valik. A testunk pedig - megbizhato baratként - folyamatosan
alkalmazkodik mindenhez, amit teszuink.

Es az elhizas fontos momentumahoz érkeztiink: a testiink NEM MI VAGYUNK. A testiink j6
esetben a baratunk, lelkiink lakhelye, @z a “vaz”, biologiai struktura, ami az életet hordozza. Eppen
a miénket. Es ha bekoltdziink valahova, azt a helyet 6szténdsen sajat képiinkre formaljuk. Ezért a
test is, ami végllis a “lakhelyink”®, szamos folyamatot képes lereagalni, ami bennunk, a “lakékban”
lezajlik. Ezek a lathatatlan folyamatok csupan a testben képesek lathatova valni. Ide tartozik
tobbek kozott az elhizas is - de ide sorolhatjuk a betegségek nagy részét is.

Ami fontos kilénbség kozottunk és a fizikai testiink kézott, hogy mi képesek vagyunk iranyitani a
benniink zajl6é folyamatokat - a testiink csak végrehajtani képes a kapott informacidkat. Az a
fizikai allapot tehat, amit ma a tukorben latsz, nem mas, mint a lelki érzeteid pontos fizikai
kivetlilése. Ismétlem: NEM TE VAGY - hanem a lelki bajaid. A probléma sem te vagy - az az
aktualis élethelyzetre adott valaszreakcidid 6sszessége.

Eppen ezért az elhizast, mint valaszreakciét kell megvizsgalned magadban.

1. lépés: A jelenleqi allapot és annak oka

Ha a tukor nem azt mutatja, amit te belul latsz magadral, akkor annak mindenek elétt OKA van. Ez
az ok lehet kuls6 ok, ( gyégyszermellékhatas ) vagy bels6é. A klls6 okokkal az ember altaldban
tisztdban van - ezeket kiiktatva a természetes egyensuly magatél helyreall. Mert barmilyen furcsa,
de a tested pontosan tudja, hogy mi az’optimalis allapota! Ha sosem volt része benne, akkor
is! Amint lehetésége adédik ra, azonnal (!) megkezdi az ahhoz valé visszatérést. A fizikai
szervezet minden nappal vagy.-gyarapodik, vagy veszit a sulyabdl. Ha egyetlen dekat is, de
minden nap valtozik-valamilyen iranyban. Ezért nem lehet mérvado a napi mérlegelés. Ha realisan
szeretnénk latni sulyunk alakulasat, lehet6ség szerint reggel, étkezés el6tt alljunk mérlegre.
Bizonyos moddszerek eskisznek arra, hogy fogydkura esetén csak fogyd Holdnal meérjik
magunkat, mert az a biztos. Azt gondolom, ha érdemi elmozdulas van, azt teliholdnal is latni kell 7-
10 naponta (!) elvégzett mérlegelésnél. Figyelj: nem naponta hordunk ki labon egy infarktust a



mérlegre allva! Legalabb egy hetes kilonbséget kell figyelembe venni ahhoz, hogy valos
eredményeket lassunk.

Tehat az elsé lépés: tudatositsd magadban a jelenlegi allapotot! Allj mérlegre, és jegyezd meg
a kezd6 sulyt! Ez az a korulbeluli érték, amihez tudsz eztan viszonyitani. Fontos, hogy bar te
vetted, de a mérleg nem azt fogja mutatni, amit te latni szeretnél! A mérleg kiméletlendil
Oszinte! Fogadd el, hogy nem azért készitették, hogy téged sanyargasson lelkileg!

Ha még alaposabb kontrollra vagysz, jol teszed, ha leméred a mérvadébbrkormeéreteidet, mint
haskoérfogat, felkar, comb, csip8, mell, stb. Ha a kilbk még nem is indulnak:meg, a kdrméretbeli
csOkkenés hamarabb lesz lathatd, igy nem kell kétségbeesned, és kudarcként megelned, ha az
elsé néhany hétben nem indul meg a dramai sulycsdékkenés. A centi - ‘@karcsak a meérleg - szintén
nem hazudik.

Az elsé lépés masodik felét hagyjak ki legtdbben, amikor belekezdenek a valtoztatasba. Es sajnos
ez az, amin igazan mulik egy dontés sikere. Ugyanis az elhizas bels6 okat nem felfedni egyet
jelent a teljes kudarccal! “Minden csata eldél, miel6tt megvivjak.” Erre a helyzetre is érvényes a
mondas: ha nem tudod, mi volt az oka a kialakult helyzetnek, honnan tudod, hogy az okot
sikerult - e megsziintetned? Ha nem fejted meg, milyen belsé érzet vezetett el idaig, nem
érdemes tovabb lépned! Nem tilos, mert nyugodtan lefogyhatsz te akar 70 kilét is, ha van elég
kitartasod és Onkontrollod. De értelmetlen, mert az eredmény tavolrol sem lesz garantalhato!
Iszonyatos energiat fektetsz be egy kéteswégkimenetelli tervbe. Es itt bukik el a legtdbb
fogyokura, csodamddszer és egyebek. A hatas, a végallomas mégsem az idealis alak - hanem az
ugynevezett jojé effektus. Mert energiad van. Kitartdsod van. Akarater6d van. Célod van.
Eredményed van. Csak értelme nincs az egésznek, ha az az informacié, ami benned ezt a
hizast generalta, még mindig fut! Tehetsz barmit, ehetsz barmit, tornazhatsz szorgalmasan,
amint egy pillanatra hatradélsz, kezdheted elélrdl.

Azt gondolom, értelmes embernek nem ez a célja. A cél az, hogy felesleges, elpocsékolt munka
nélkul, a sajat tempodban, - figyelem, fontos rész kovetkezik! - elvarasok és hataridék nélkiil
engedd a testedet visszatalalni az egészséges allapotahoz! Fontos: nem a topmodell
alkatahoz, hanem az egészségeshez!

Miért mondom ezt? Mert valéban segiteni szeretnék abban, hogy ezalatt az id6 alatt is j6l érezhesd
magad. Képzeld, nem kell megdriilni egy ilyen doéntés utan, és‘'hanyatt homlok menekulni a sutik
és tésztak, a friss, ropogos kenyerek elél. Isten ments, hogy topmodellek képeire ragaszd a sajat
fejed képét, és azzal tapétazd a hiitészekrényt! Be ne ird a naptaradba, hogy december 24-én -
mikor maskor, mint a Nagy Unnepi Zabalas hivatalos kezdetén - te ennyi és ennyi kilo leszel!
Tudod, mit érsz el ezzel a sok értelmetlen médszerrel? Csak annyit, hogy folyamatos stresszben
tartod magad, vajon meglesz - e. Ez a frusztracié egyetlen pillanatra sem sz(inik majd a kijel6lt
idépontig. Es ha nem sikeriil, akkor na mi lesz? Hat minimum &sszeomlassz, vagy rosszabb
esetben vallat vonsz és hizol még két kilot, mert neked ez ugysem megy, és kuldnben is, hilye
Otlet volt ez az egész. Balnabdl nem lesz balerina.

Es most lassuk azt a hat tényezét, ami befolyasolja a kiilsé6 megjelenésedet, és a sllyodat - de ha
Oszinte akarok lenni, ezt a hat dolgot életed minden tertletére ra tudod vetiteni.



1. A sors.

A sorsnak “csupan” annyi szerepe van éppen a sulyproblémaidat illetéen, hogy kertilsz - e életed
soran olyan szituacioba, ahol ez kulcskérdéssé valik. Mondhatnam ugy is: szilkkséged van -e arra,
hogy sulyproblémaid legyenek ahhoz, hogy megérts bizonyos Osszefiiggésket, és
fejlodhess altala? Meg kell - e ahhoz csunyulnod, hogy jol értékeld magadban és\masokban a
szépet?

Ha mar foglalkoztam asztrolégiaval, elarulom neked: minden Bika és Meérleg ‘nének kicsit balnava
kell valtoznia ahhoz, hogy ne legyen Istene a szépség... aztan ha ezt megerti, le lehet dobalni a
felesleges kildkat, lehet bajosnak, bombazdonak, akar topmodellnek is lenni, de ezekbél a ndkbdl -
ha megértették a tulsuly tanitasanak lényegét - mar sosem lesz céda. Mert a helyén tudjak kezelni
a szépség adta elényoket és lehetdségeket. Akkor is, ha uralkodo bolygojuk, a Vénusz szerelemre
teremtette a testiket.

A genetikai tényez6k szerepe sem elhanyagolhaté az elhizas. tekintetében. Azonban még ekkor
sem szikségszerl kovetkezmény, hogy valaki tulsulyos legyen, és az sem, hogy milyen
meértékben.

2. A szerencse.

A sulyproblémaval kizddknél szerencsés ember az, akinek sikeril idében tudatositania magaban
a problémat, és sikeril idében j6 megoldast talalnia a kikiszobolésere. Akinél nem alakulnak ki
sem maradandd, sem helyrehozhato egészsegi karosodasok, sem esztétikai hibak. Még “csak” el
vagy hizva? Remek! Akkor MOST kell lépned, hogy ez a folyamat az ellenkezd iranyba
fordulhasson! A legfontosabb dolog, ami szerencséssé teheti ezt a vallalkozast, hogy el kell
engedned az eddigi elvarasokat 6nmagaddal szemben.

3. Kemény munka.

Lehet, hogy a tdbbség itt befejezi az olvasast, vagy atcsap az érdekl6dése a tudomanyos
fantasztikumok irdanyaba, mint a “Fogyjon egy hét alatt 14 kil6t!” és a “ Garantalt hatas, ha nem
fogysz 30 nap alatt 30 kilot, visszafizetjik az arat!” termékek.

Sajnos ez a dontés sem nelkilozheti a befektetett munkat. Neked kell leltiinéd, szemben a tlkdérrel,
megnézni a testedet realis szemmel, dontést hozni, felfedni az'okot, munkamddszert valasztani, és
mindezeket tettekké formalni. Ez mindenképpen energiabefektetést igényel, az elején kiléndsen
nagyot! Ha a legelején nem eleg a lendulet, nehéz lesz megmaszni a tornyosulé akadalyokat és
kimaszni a godrokbdl.

4. Munkamodszer.

Kell egy jo terv. Ide tartozik az a fajta diéta,” mozgas, meditacid, agykontrollos technika, stb., ami
NEKED, és csakis neked a legmegfelelébben alkalmazhaté. Mindeképpen egyedi, miikodéképes
koncepciot kell kidolgoznod, kilonben nem arathatsz sikert. Ami a szomszédnak, a
baratnédnek, a celebeknek és. afitnesszguruknak bejétt, az a legkisebb valdszinliséggel huzhaté
ra a te életedre, a tetigényeidre.

Neked magadnak kell kidolgoznod, és kitapasztalnod, mi az a moédszer, ami nalad
eredményes lehet!



Amikre mindenképpen oda kell figyelned, és a megfelelé mederbe terelni, azok a kévetkezdk:
a. Taplalkozas

Ha a tulsulyod a mértéktelen, vagy rendszertelen evéssel magyarazhato, erre kulonos figyelmet
kell forditanod. Természetesen csak miutan megfejtetted, miért kell neked mindent
megenned, ami elérhetd, miért jarsz addig a fazékhoz csak egy falatokat csipegetve, amig ki nem
aral! Szerencsés vagy, ha ezt magadban kell keresned, és megtalalhatod az okat.

A mértéktelen evési kényszer kivaltd oka sokféle lehet. Gyakran figyelhetd meg egyfajta
védekezési mechanizmusként, amikor az ember Ugy érzi, nem maga iranyitja a sajat életét, és
ezért nagyobbnak, erésebbnek, sebezhetetlenebbnek kell lennie a masiknal. Ez egy 6sztonos
biolégiai valaszreakcidé, amelynek értelmet ad a lelki érzet!' Maris a sulygyarapodas a
legegyszerlibb mod ennek megvaldsitasara!

Ha elhagyatva, maganyosan érzed magad, és ezt az érzeést elszigetelten, intenziven éled meg, az
agyad maris azt a parancsot adja a kivalaszto szerveidnek, hogy tartsak vissza a folyadékot a
szervezetedben. Ugyanis az agy nem tud kilonbséget tenni valés és nem valés élethelyzet
kozott, mert teljesen el van szeparalva a vilag egeszetol! Csak az érzékekre, az érzésekre és az
érzékszervekre tamaszkodva iranyitia a teljes fizikai mulkédést! Ebbdl eredben jelentds
vizfelhalmozddas keletkezhet a szervezetben; ami sulytobbletet eredményez. Vigyazat! Ez nem
haj! Ez viz! Azonban semmivel nem esztétikusabb, vagy veszeélytelenebb a felhalmozott zsirnal.

Nehezebb helyzetben vagy, ha fogalmad sincs ezekhez hasonldo okokrol, mert akkor a
genetikdban, és a sejtemlékezetbenilesz a valasz. Hogy hogyan?

Tegyuk fel, hogy egy ember, egy katona bevetésen vesz részt, kidobaljdk sokadmagaval a
repulégépbdl, és 6 elsodrodik, messze a tobbiektél, egy sivatag kellés kdzepére.

Mit érezhet? Hogy éhen és szomjan fog halni. Hogy soha nem talélnak ra. Hogy ebben a
homoktengerben leli a halalat. Az agya azonnal intézkedik: visszatartja a vizeletet. Akar napokig.
Tegyuk fel, a katona megis megussza, megtalaljak, tuléli, hazamegy, gyorsan agybabujik a
feleségével, majd agynak esik, szervezete feldogozza az atélt sokkokat, regeneralodik. Igen am,
de kdzben nemzett egy gyermeket. Lehetséges - e, hogy ez a gyermek a megsziletése utan az
elhagyatottsag érzéssel jaré konfliktushelyzetekre hizassal, vizvisszatartassal reagal? Ha annak a
katonanak a legutolso sejtje is atitatédott ezzel az informacioval, akkor igen val6szinl, hogy a
spermiumai is hordoztak ezt. Ezért amikor a szuletendd gyermek els6 sejtjei kialakultak, ez az
informacié mar a DNS lancaba kédolva, genetikai hajlamként megjelent. Lehetséges?

Es ne felejtsiik el: csak mostanaban divat a vékony testalkat! Oseink érzelmei, félelmei, reakcioi
ugyanugy részunkkeé valnak, mint a szemuk szine, vagy a magassaguk. A biolégia nem koveti a
divatot: a raktarozast tulélési célzattal is beindithatja - példaul, ha koplalunk. A drasztikus étrendi
valtoztatasok legalabb akkora sokkot okoznak a szervezetnek, mint egy komoly betegség!
Ha szigoru diétat szeretnénk tartani,” ahhoz is csak fokozatosan szoktathatjuk hozzad a
szervezetunket.

Ezért légy tisztaban-a-sajat igényeiddel, és azokat formald ugy, hogy a tested szolgalataba
allhassanak! Ha neked az a jo, ha sz6 szerint kdvetsz egy diétat, tedd azt! Ha guruk specialis
étrendjére vagysz, edd azt! Ha nem kivansz lemondani a j6 ételekrdl, az étkezés dromérdl, akkor
rakd ésszerll rendszerbe! Példaul: ha reggelire gyimolcsét eszel, nem halsz éhen délig. Délben
egyél, amit akarsz. Igen, jOl olvastad. Azt, amit csak akarsz. Levest, féételt, desszertet. Cslilkds



pacalt. Toltott kaposztat. Turds csuszat. Paprikas csirkét nokedlivel. Tortas csirkét. Barmit, amire
vagysz. A vacsora legyen ismét konny(: zoldség husfélével, paradicsomos tonhal, barmi, csak
zold korettel - megfeleld viz- és rosttartalommal parositsd! Ezzel megadtad a lelkednek azt a
szabadsagot, hogy nem koétdd korlatok kézé - nincsenek szigortan betartandd szabalyok, amik
elveszik a lelkesedésedet. Az az egy szabaly van, hogy tudatosan figyelj magadra! Ezzel minden
nap gyumolcsot és zoldséget is ehetsz - de nem csak azt. Ugyanakkor meghagyod az idét az
emésztdszerveidnek a nagyobb mennyiségi étel feldolgozasara is.

Ami meg fontos lehet: nem biztos, hogy a sokszor egylink keveset elv hatasos!

Jo, ha legalabb 3 éra eltelik két étkezés kozott. Miért? Az emeészies egy folyamat. Megindul a
falat nyallal valé keveredésével, és a gyomorba kerllve, a beleken atjutva a szekletiritéssel
fejez6dik be. Képzeljik el, hogy a szervezet nekilat elbontani a reggelit, és alighogy atjut a
vékonybélbe a falat, maris a kovetkez6vel kell foglalkoznia. Ha hegyre halom terheljuk az
emésztdszerveinket, az ismét raktarozashoz vezethet. A wvércukorszint valtozasa is az
emeésztéshez kotédik, azonban ha nem vagy cukorbeteg, és nem szilkkséges az ezzel jaré
specialis diétat tartanod, nem kell ugy étkezned, mint egy cukorbetegnek. Hagyj idét az
emésztésnek! A napi haromszori étkezés kényelmesen tarthaté koncepcio.

Nagyon fontos: ne hagyj ki étkezést! Azonnal. tartalékra allhat a szervezeted. Legyen a
taplalkozasban is rendszer: kdzel azonos idében reggelizz, ebédelj és vacsorazz! Csak ezzel az
egy valtoztatassal hatalmas segitséget adsz.a szervezetednek a normalis mikodéshez valo
visszatéréshez.

Es még valami: egy 100 kilés embernek nem lesz elegendd 1 buggyantott tojas némi répaval... A
gyomrod befogadd képességének megfeleléen erezd teltnek magad étkezés utan, de a taplalék,
ami megtolt, legalabb 50 % --ban‘magas viztartalmi és rostdis 6sszetevokbdl alljon! igy
hozzasegitheted a testedet a. gyorsabb emésztéshez, és a kellemesebb kbzérzet sem
elhanyagolhaté szempont.

b. Megfelel6 mennyiségli és minéseégti folyadékbevitel.

Most olyat mondok, amiért sokan megkoéveznek majd: ne igyal napi 4 liter vizet! Mindéssze sokat
fogsz t6le pisilni. Annyi vizet igyal, és akkor, amikor szikségét érzed! Tudom, hogy sok mddszere
van a napi folyadék meghatarozasanak, de a te szervezeted folyadékigényével senki nincsen
tisztdban - csak te, ha tudatosan odafigyelsz a szervezeted jelzéseire. A folyadék nem csak vizet
jelent, sét, nem csak azt a vizet, amit poharbdl iszol. A gyimdlcsben, a zéldségben, a levesben, a
sutiben jelen lévé és szervezetbe kerllé folyadékot is/ jelenti. Kevés embert ismerek, aki
dinnyeevés utédn szomjas szokott lenni. A kozvetlendl ebéd utani folyadékfogyasztds sem
feltétlendl j6: a megkezdett emésztési folyamatot a gyomornedvek felhigitdsaval még gatolhatja is
bizonyos tanulmanyok szerint. Az étkezés el6tti vizfogyasztas azonban teltségérzetet okozhat, igy
kevesebb taplalék befogadasara lesz képes a gyomor.

Ami nagyon fontos: ha faj a fejed, korlatozd minimalisra a vizfogyasztast! A fejfajas oka igen
hosszu téma lenne, didhéjban Osszefoglalva a lényegét: fontos ismerni a testben lezajld
természetes folyamatokat! A fejfajas.icipici 6démaktdl is kialakulhat, amelyek a folyadék bevitelével
csak még nagyobbak lehetnek,-igy sulyosabba is tehetbk a kellemetlen tlinetek. De ha éppen a
dehidratacié miatt fajdul-meg a fejed, - mert este jut eszedbe, hogy egész nap nem ittal semmit -
akkor természetesen fontos a folyadék mielébbi potlasa.

Ismét egy szentségtorés: ne lugosits! Az erjedés folyamata savas kozeget kivan. A gyomorban
is sav termelédik az étel lebontasahoz. Ezt a folyamatot kicsit félreértelmezett formaban vezették



be a kbéztudatba. A vér pH értéke j6, ha allandd. A legminimalisabb eltérés is rendkivil komoly
hatassal lenne az egész keringésre. A lugositassal csak a vizelet pH - értéke befolyasolhaté,
aminek gyakorlati haszna kérdéses. Sokszor nekiugorva a téma megértésének sem lettem semmi
hasznalhato, és tudomanyosan bizonyitott ténnyel gazdagabb, igy a lugositas - kuldéndsen, midta
lugosito vizet is lehet vasarolni - nekem egy jol jovedelmezd, de nem feltétlenul szikséges
mozzanata az egészség felé vezetd utnak.

A bevitt folyadék minésége azonban fontos szempont. Ez itt nem a reklam helye, de a
csapvizek és asvanyvizek helyett a tisztitott viz fogyasztasa lenne idealis. Igaz;;ez minden anyagot
kisz(r a vizbél, de a kdvetkezd pont mar pétolja is ezt a hianyt:

c. Etrendkiegészitok.

Azt kell mondjam, sajnos, de szukség van rajuk. Talan nem ujdonsag, hogy a ma megtermelt
z6ldség és gyumodlcs toredékét sem tartalmazza a vitaminoknak és az asvanyi anyagoknak,
amelyekre szikség lenne. A szervezet mikodésehez bizonyos vegyuletekre szikség van. Mivel a
test bolcs, alkalmazkodik egy darabig a hianyhoz is, de ez az alkalmazkodas is véges. Azonban ez
nem azt jelenti, hogy naponta 10 - féle port és kapszulat kell magadba témni. Béven elég, ha egy
multivitaminnal és egy asvanyi anyag készitménnyel tamogatod a tested biokémigjat.

A biztos hatast igér6 fogyibogydk hatasa erésen kétséges. Szinte biztosra veheted, hogy nem ez
az a taplalékkiegészitd fajta, amivel segitheted a folyamatot.

d. Testmozgas.

Ez a kemény munka cimi fejezettel azonos vonzerejl szukséges 0sszetevd. Aki azt remélte, ez
kihagyhaté a rendszerbél, nem gondolhatta komolyan. Gyakran olvashaté olyan jellegi tanacs,
hogy elég csak megkertlni a haztombot, vagy sétalni a babakocsit tologatva. Ezeket akinek nem
inge, ne vegye magara. Mert kinek valok ezek a tanacsok? Elarulom: nagypapaknak és
nagymamaknak. Hetven évesen valoban nem kell kondibérletet vasarolni. De ha te nem vagy még
nagypapa, vagy nagymama, akkor igenis vegyél er6t magadon jés aktivabban értelmezd a
testmozgas fogalmat! Es teljesen mindegy, hogy focizol fél érat a gyerekkel, vagy bicajozol, a
lényeg, hogy atmozgassa a testedet, és érezd azt, hogy elfaradsz! Kalapaljon Kkicsit
gyorsabban a szived! A nyugdijas tempodju kerékparozassal csak a piacon lehet szétnézni -
érdemi mozgast nem végeztél altala.

e. Relaxacio.

Barmilyen hihetetlen, a pihenésnek, a megnyugvasnak, a feltoltédésnek, a célokrdl vald
almodozasnak is helyet kell szoritani. Ez nem azonos az elalvas elétti féléber allapottal, ami
mélykomaban tet6zik! Ez tudatos, rendszeres ellazulas, amely segit a nyugalmat jelenté
kozép allapotaba visszatalalni, és Uj erét merithetsz beléle mentalisan. Ha a lelked és a
szellemed nem tiszta, nem kétségek nélkili, felesleges vargabetikre hajlamosit a célok
eléréséhez vezeté uton, ami ismét.Csak elpazarolt energia. A technika ismét csak személyre
szabott: agykontroll, meditacié, NLP, EFT - tetszés szerint. Csak CSINALD!

f. Immunotic hasznalat

Miért kell helyet biztositani az Immunotic készliléknek a rendszerben?



Mert minden mas folyamatra pozitiv hatast tudsz vele gyakorolni! Hogyan? Serkentheti az
emeésztési folyamatokat, az esetleges szervi elvaltozasokra is pozitiv informaciés hatassal bir.
Ezaltal a folyadékfogyasztasra is j0 hatassal lehet - szomjusagérzet alakulhat ki, igy tobb
folyadékot fogyaszthatsz. Az étrendkiegésziték hatasat is tamogathatod vele, a gyégynévények,
vitaminok beépllése és pozitiv hasznosulasa jelentésen megndhet. A testi folyamatokat
harmonizalva kénnyebben mehet a sport, az izmok tevékenységére és minéségérenis jo hatassal
lehetsz. A regeneracios folyamatok felgyorsulhatnak a testedben. Egyaltalan: a testi és lelki
folyamatokra olyan pozitiv informaciés rezgést alkalmazhatsz, ami megalapozhatja a teljes
sikert, a kiegyensulyozottsagot és a j6 kozérzetet. A relaxaciés tevékenység soran vegzett
vizualizaciés technikak hatasat hatvanyozhatod!

Es ezt akar az alap Immunotic késziilékkel is megteheted! Ha a specialisan sulyproblémakra
kifejlesztett ImmunoSlim készliléket is hasznalod, az alabbiakra hathatsz vele:

haj- bér problémakra

meéregtelenitésre

ekcémas tlnetekre

étvagycsokkenésre

kérméretbeli csbkkenésre

vizesedés mérseklésére

hat — derék — csip6tdji fogyas elésegitésere
feldolgozatlan informacidk oldasara
zsirréteg fellazitasara, oldasara

érzelmileg a megfelelési vagy csokkenésére
a védekezési mechanizmusok normalizalodasara
idegrendszeri zavarokra

Szerinted mennyivel lehetsz elérébb ezzel? Szerintem nagysagrendekkel biztosabb és tartésabb
eredményre szamithatsz. Es ami a legértékesebb hatasa lehet a késziiléknek: az agybél kiindulé
raktarozasi informaciot is megszuntetheted vele! Azt az okot, ami miatt a hizasi folyamat
elindult a szervezetedben!

Emlékszel még, mit olvastal az elején? “Mert energiad van. Kitartasod van. Akarateréd van. Célod
van. Eredményed van. Csak értelme nincs az egésznek, ha az,az informacié, ami benned ezt
a hizast generalta, még mindig fut!” Ezzel a médszerrel lehetéséged van megsziintetni!

Es ami a legszebb az egészben: NEM IS KELL PONTOSAN ISMERNED EZT AZ OKOT! Csak
felteszed a csuklopantokat, hatradélsz, €és az Immunotic/tudni fogja, mi neked a legjobb - és azt
kapod 4&ltala. Errél a specialis modszerrél b&vebben a honlapunkon olvashatsz: www.
immunotic.hu, vagy az elérhetéségeinken személyesen is érdekldhetsz.

Mint lathatd, a munkamddszer az a pont, ami a legalaposabb atgondolasra és tapasztalati
kiprébalasra ajanlott. Ha ez nem o, a siker garantaltan nem lesz 100 %-o0s. De még talan 50% - os
sem. Erdemes egyszer raszanni az id6t, hogy utana szivesen, érémmel és nem utolsé sorban
sikerrel alkalmazhatoé legyen.



5. A “vonzas torvénye”.

Err6l kevesen nem hallottak még soha, de azért néhany mondatban igyekszem megfogalmazni a
lényeget: ma az vagy, amit tegnap gondoltal magadrdl. A vilag ugy alakul koriilotted, benned,
altalad, hogy hiven szolgalja azt a gondolati sikon rezgé mintat, ami beléled arad, mint
teremtd informacié. Ennek fontos szerepe van a kérilményeid és a személyiséged alakulasaban
is, azonban ehhez kevés lenne néhany sor, hogy megértsd a miértjét. A legegyszeriibben ugy
értheted meg, ha csinalod - de most tudatosan. Pontosan fogalmazz meg egy elérend célt, és
tudatosan rakd 6ssze magadban, minden érzékszervedet bevonva, hogy milyen az, amikor
megvan! Ha valéban sikert akarsz elérni, ne a lottonyereménnyel kezdj... Prébald ki kisebb
dolgokkal! Akard! Thzd ki célul, és figyeld, mi torténik! Ehhez elengedhetetlenul szukséges a
nyitottsag - ugyanis csak igy lathatod meg azt az ésvenyt, amely.elvezethet a célhoz. Figyeld a
“véletleneket’, amelyek befolyasolnak, eltéritenek eredeti utvonaladrél! Merj masfelé menni!

A ddbbenetes az, hogy ezt a “térvényt” mindenki gyakorolja, csak nem tudatosul benne.
Automatikusan reagalsz egy eseményre, és elindulsz azon a bizonyos spiralon - vagy lefelé, vagy
folfelé. A reakcidid mindsége azonban egy olyan tenyez6étél fligg, ami az egészben a legfontosabb,
ez pedig nem mas, mint

6. A személyiség.

Minden belbled ered. A tudatossagi szintedbél, abbol, mennyire vagy nyilt, bator, kezdeményezd,
mekkora felelésséget tudsz vallalni, mennyire ismered 6nmagad, és mennyire vagy ezekkel
tisztaban.

Te vagy a kulcs mindenhez. Az énismereted. Az, hogy mit vonzol magad koré, belbled ered. Az
Onbecsllésed emelésével tudod ezt az emberi szintet is emelni. Mégpedig tudatosan felvallalt
dontések sorozataval. Apro, pici lépésekkel, amelyeket mindig a t6led telhetd legjobban oldasz
meg. Hogy nem a legkisebb ellenallast keresed, hanem elhordod a hegyetiis, ha arra kell menned.
Egyre tdbb minden, ami valaha lehetetlennek tlint, elébb valédi lehetéségge, majd kézzel foghatd
valésagga valik.

2. lépés: Helyén kell kezelni az elvarasokat!

Az elvarasok elarasztanak benniinket. Folyamatosan émlik a médiabdl az idealis allapot, legyen
sz0 anyasagrol, hazassagrol, taplalkozasrol, vagy az idedlis alakrol. Ezzel csak akkor van
probléma, ha ez rad olyan meértékben gyakorol hatast; hogy megvaltoztatsz t6le érdemben valamit.
Ehhez azonban pontos térkép kell. Se szeri, se szdma azoknak a motivacioknak, amelyek
valtoztatasra késztethetnek bennunket. De hogyteged pont mi hoz lazba, azt csakis te tudhatod.

Ahhoz, hogy pontos képet kaphass a jelenlegi helyzetedrél, §szintén valaszolj az aldbbiakra:

Mennyire fontos szamodra 0 - 100 % érték kozott: Es hol tartasz most?

a fizikai test egészsége

a lelki kiegyensulyozottsag
a szellemi egészség

a személyes higiénia



az izomzat

a sportos testalkat

a kellemes izek

a kényelem

a szépség

a csabitas

a masok altali elfogadas

az 6nelfogadas

kitGnni a tobbiek kozul ( egyediség )
a f6zés

az egészségesebb taplalkozas
a testmozgas

a kikapcsolédas

a relaxacio

a munka

az emberi kapcsolatok

a szulékkel valé kapcsolat

a parkapcsolat

a gyerekvallalas

a szexualitas

a szép kornyezet

az anyagi jolét

a nyugalom

az otthonteremteés

a szabadban tartézkodas
az élet iranyitasanak érzese

Ez csupan 30 olyan motivacios tényezé, ami befolyasolhatja a dontéseidet'és a cselekedeteidet.
Add dssze az els6 oszlop szamértékeit, és ird fell Majd add 6ssze a masodik oszlop értékeit és
oszd el ezt a szamot az els6 oszlop ertékevel! Amit kaptal, annyi szazalékon teljesited jelenleg az
életedben jelenlévd vagyakat. Annyi szazalékon élsz most. Elegend6? Jo értéket kaptal?

Ebbél a legfontosabb az utolsé: az élet iranyitasanak érzése. Ha ez nem mutat nagy eltérést a
két érték vonatkozasaban, akkor az élet minden mas terilete is nagyjabdl rendben van, vagy
hamarosan rendben lesz. Mert ha ugy érzed, hogy az életedet te magad iranyitod, és az torténik,
amit te eltervezel, akkor ez dnbizalommal, 6nbecstiléssel tolt el. Képes leszel uralni a problémat is.
Ahol tul nagy eltérések mutatkoznak a ket oszlop kozott, ott kell keresned az életedben jelen 1év6
problémak gyokereit is.

3. lépés: Ne ettol fuiggjon a boldogsagod!

Ha az életedben minden tokéletes, csak” eddig megoldatlan sulyproblémakkal kuzdottél, akkor
most nagyot hazudtal - nem nekem, hanem 6nmagadnak. Nincs olyan, hogy csak egyetlen egy
probléma! Mindig minden kapcsolédik valamihez - mint az az elébbiekbél kitlinhetett.

Ha a boldogsagodat varod a kivant alaktél, soha nem leszel boldog. Nem tudom, érthetd vagyok e
: ha most, ebben a szent pillanatban nincs meg benned a boldogsagra valé képesség
csiraja, soha, semmitdél nem leszel boldog! Tul 6szinte vagyok? Igen. Mindketténk érdekében.



A 2. |épés B6szinte véghezvitele hozzasegithet ahhoz, hogy felfedd azokat a pontokat az életedben,
ahol ez a boldogsag elillanhat eléled.

Egy dolgot azonban tudnod kell: ha a fenti rendszert alkalmazod, és egyszerre minden elemét
alkalmazod, nem adsz lehetéséget sem a kudarcnak! Ha valaki megkeresi a _problémaja okat,
megfeleléen taplalkozik, elegend6 folyadékot fogyaszt, mozog, lelkileg és ‘mentalisan is
karbantartja magat, a szilkséges tapanyagokkal ellatia a szervezetét, hogy az megfelel6en
mikodhessen, és tokéletesen tisztaban van vele, hogy mi a célja ezzel, és meg rezgésszinten is
rasegit erre az Immunotic hasznalataval, ne mondd nekem, hogy az eredmény nulla lesz! Ki van
zarva, hogy nem ér el eredményt!

A rendszer lényege az egyiittes alkalmazas. Ha csak a taplalkozasodon valtoztatsz, nem érsz el
kivanatos eredményt. Lehet, hogy még az egészségedre is karos lesz, ha megvonsz magadtol
bizonyos forrasokat. Ha csak mozogsz, még gyarapodhat is a sulyod, mert az izmaid
ndvekedésnek indulnak. Ha csak étrendkiegészitot hasznalsz, csak az étrended lesz kiegészitve...
Ha csak relaxalsz és almodozol, attél a feneked még szétterul az agyon, és nem tetftél semmit
azeért, hogy ez ne igy legyen! A lényeg a tettekben mutatkozik meg!

Fontos, hogy a Kkitizott cél realis legyen. Ne< pontos kilogrammot tervezz, hanem kulsé
megjelenést, jO kdzérzetet, kdrméretbeli csokkenest! Ahogy egyetlen pici valtozast latsz, biztos
lehetsz benne, hogy elindultal az uton. Egy valami térithet le réla: te magad.

A tudatos odafigyelés jelentds szerepe, hogy észre kell venni azokat a pillanatokat, amikor
menekilére akarjuk fogni! Mert ilyen pillanat mindig van. Mindenkinél. A sikeres és a sikertelen
prébalkozd kozott annyi a kiulonbség, hogy aki sikeres, az tudatosan odafigyel a bukasi
lehet6ségekre, és tudatosan kerul ki ezekbdl a helyzetekbdl.

Es ezzel el is érkeztiink a dontéshez, ami t6led fiigg: Akarsz - e egészséges lenni és még
boldog is?

Ebben segithet az Immunotic.



