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A felismerés az elso 1épés.
A feldolgozas hozza a valtozast.
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Mi all valdjaban =
a valtozas utjaban?

¢

Ebben a munkafiizetben a falasrohamok,
a kényszerevés és a testsullyal kapcsolatos
problémak érzelmi hatterével foglalkozunk.

A cél annak megértése, hogy milyen
rossz érzések és feldolgozatlan érzelmi
mintak allhatnak az evési késztetés,

a kontrollvesztés és a testsullyal
kapcsolatos problémak hatterében.

A tartos valtozashoz

G/)b elészor azt kell
megértened, mi akadalyozza
meg azt, amit szeretnél.

AZ IRANYVALTAS KULCSA

Mi all az atjaban
Mit kell tennem, annak, amit
o, hogy valtoztassak? P =»  szeretnék?

,Mi akadalyoz abban,
hogy ezt megtegyem?” '

,Mit kell hozza tennem?”

----------------------------------------------------

Amikor a figyelmedet az akadalyokra irdanyitod,
megtalalod a valodi megoldas kulcsat.
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A kérdés megvaltoztatasa

Az én megkozelitésem barmilyen probléma megoldasanal mindig ugyanaz.
Nem azt a kérdést kell feltenni, hogy mit kell hozza tenned,
hanem azt, hogy mi all az utjaba annak, amit szeretnél.

p ~
Mi all az utjaban annak,

hogy ne egyél vagy
mast egyél?

Mi kell ahhoz,
hogy valtoztass rajta?

'Y

e Kevesebbet enni. o D AR
Ez a kérdés mar arra irdnyitja

e Mast enni. : i
a figyelmedet, ami a dontésed

e Tobbet mozogni. és a cselekvésed kozé all.

Ezt a kérdést mar sokszor
feltetted.
Mégsem mikodik tartésan.

Ez a kérdés visz kozelebb
a valodi valtozashoz.

. 4

Sokan pontosan tudjék, hogy min szeretnének valtoztatni.
A nehézséget nem az jelenti, hogy nem tudjdk, mit kellene tenni.
A valédi kérdés az, hogy mi akaddlyozza meg Sket abban,
hogy azt tegyék, amit szeretnének.

G/b A megoldas nem egy tjabb szabaly.
A megoldas az akadaly felismerése.
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Amikor a dontésed és
a cselekvésed eltér egymastol

Hozol egy dontést. Elhatarozod, hogy kevesebbet eszel, mast eszel, vagy nem eszel.

Aztan hiaba dontesz igy, végiil mégis mashogy cselekszel.

Elképzelsz valamit a szellemi sikon — mas torténik a valésagban a fizikai sikon.

£ !

SZELLEMI SiK

Elhatarozod:

* mast eszel

* nem eszel

hS S

rd
A

e kevesebbet eszel » ELTERES *.

-

@l

s

FIZIKAI SIK
Mégis mashogy
torténik:

mégis eszel

tobbet eszel

nem azt valasztod,
amit elhataroztal

Az érzelmeket a szellemi és a fizikai sik kozotti kapcsolat hatarozza meg.

Azonossag esetén
jo érzés.

o

®

L)
Mo

PELDA A HETKOZNAPOKBOL

Pontosan érkezik.

—> J6 érzésed van.

0 ©

Talalkozot beszélsz meg valakivel.

A te helyzetedben is ez torténik.

Elképzeled, hogy mit fogsz enni vagy nem enni. &
Aztan egészen mas torténik.

X

~

Eltérés esetén
rOSSZ €rzes.

Talalkozot beszélsz meg valakivel.

Késik.

—> Rossz érzésed van.

Ca

®

Nem meglep0,
hogy ettol rosszul
érzed magad.

G)/b Rdaadasul itt nem egyetlen rossz érzésrdl van szo,
hanem t6bbrol.
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A két alapvet6 probléma:
a testsuly és a kontrollvesztés

Az eltérés a szellemi és a fizikai sik kozott tobbféle rossz érzést hoz létre.
A leggyakoribb kett6r6l lesz most szo.

TESTSULY KONTROLLVESZTES
® gt il FaFE

7 B 4

Ug}f érzed, | Szeretnél kevesebbet enni,
tul nagy a testsulyod, | vagy mast enni,
vagy nem megfelel6 az alakod. de mégsem sikeriil.

Rossz érzés Rossz érzés
Ez 6nmagéban is Te dontesz valamirdl,
rossz érzeést okoz. mégis mashogy torténik.

g i i P

Tobb rossz érzés egyszerre. 4/

Mindkét helyzet eltérést okoz,

ezért mindkettd rossz érzést valt ki.

S A falasrohamok és a kényszerevés hatterében nem egyetlen rossz érzés all.
@ Mar maga a testsullyal kapcsolatos helyzet is rossz érzést okoz.
Ehhez tarsul a kontrollvesztés érzése is.

Ezért a megoldashoz mindkét teriilettel foglalkoznunk kell.

/ A megoldas szempontjabol fontos tudni,
hogy ezek kiilon problémak.

o 6
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Osszefoglalas

— az elso 1épések

Nézziik at, amit eddig megértettél! Ez az elsé logikai egység kulcspontjainak 6sszefoglalasa.

i

+ "-»6/)» é

O © 0 o0

6

Nemegy, | A kétalapveto
hanem tobb probléma
rossz €rzes

Mi all A kérdés Dontésed Eltérés
a valtozas megvaltoztatasa és a valosag és rossz érzés
utjaban?

A kérdésviltas Elhatirozol

Nem azt keressuk,
mit kell hozzatenni,

valamit a szellemi
'sikon, majd egészen

irdnyt mutat,
A valodi kérdés:

A szellemi és
a fizikai sik
kozotti eltérés
rossz erzést

A helyzet eleve
rossz érzest kelt,

és tobb rossz

érzés kapcsolodik

hozza, nem
csak egy.

| A rossz érzések

| két f6 forrésa:

‘ a testsuillyal
kapcsolatos

| érzések és a

| kontrollvesztés

' érzése.

hanem azt, mi éll mi akaddlyoz mas torténik
az tjdban annak, meg téged | aval6sagban, S
amit szeretnél. a valtozasban? a fizikai sikon. Azonossag =
jo érzés.
i s L s
, A teljes folyamat diéhéjban

Eltérés keletkezik
a szellemi és a fizikai
sik kozott.

Elhatarozod,
hogy valtoztatsz.

A valdsdgban
mégis mas torténik.

Ez tobb rossz érzést
hoz létre benned.

sl e

A két {6 forras:
testsuly és
kontrollvesztés.

AMI A LEGFONTOSABB

a rossz érzéseket, amelyek a hattérben allnak.

—_—

A faldsrohamok és a kényszerevés nem gyengeség kérdése.
A valtozas kulcsa az, hogy felismerd és feldolgozd azokat

A megértés az els 1épés a tartds valtozas felé.
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Miért hizol
a levegotdl is?

Ha a testsuly szabdlyozasa csak azon mulnag, hogy
mennyit eszel és mennyit mozogsz, akkor a vilag
sokkal egyszerlbb lenne.

Megis vannak emberek, akik latszélag sokkal
tobbet esznek, mégis vékonyak maradnak.

Masok pedig ugy érzik, mintha a szervezetik minden
falatot azonnal elraktdarozna.

Ha te is kézéjuk tartozol, kdnnyen érezheted
igazsagtalannak ezt az egészet.

De mi van akkor, ha a hattérben mégis van
egy olyan logika, amit eddig nem vettél figyelembe?

2

Lehet, hogy nem a bevitt energia
mennyisége a legfontosabb kérdés,
hanem az, hogyan hasznalja fel
azt a szervezeted.

A kovetkezd oldalakon azt nézzik meg,

@ hogyan mukodik a szervezet energia-raktdarozasa,
és milyen szerepe van ebben a megoldott vagy
éppen megoldatlan konfliktusoknak.

— 8 S —
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A szervezet
energia-raktarozasa

A szervezetednek minden valtozdshoz energidara van szuksége.
Ez elsére magatdl értetéddnek tlnik, amikor fizikai munkardl van szé.

De vajon mi a helyzet akkor, amikor nem falat épitesz,
hanem egy konfliktust probalsz megoldani?

-

— ENERGIA —
FIZIKAT VALTOZAS

T‘! b =

HAZEPITES KONFLIKTUS MEGOLDASA
Ott, ahol korabban nem volt fal, A helyzetedet, kapcsolataidat,
most lesz, mert megépited. gondolkoddasodat valtoztatod meg.
A kordabbi helyzet megvaltoztatasahoz Ez a valtozas nem fizikai,
energiat kell befektetned. hanem szellemi és lelki sikon torténik.

@ ENERGIA KELL @ ENERGIA KELL

A szellemi siku konfliktusok megolddsa is vdltozas.
Egységnyi megoldas itt egységnyi energiat igényel -
éppugy, mint a fizikai tevékenységeknél.

(e ;

N 1/ A szervezet nem tesz kiilonbséget akozott,

\Jfé & hogy egy falat épitesz fel vagy egy konfliktust 9
N

;s r

probalsz megoldani. Mindkett6ho6z energiara van sziikség.

9
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A megoldatlan konfliktus
tovabb porgeti a rendszert

Ha van egy konfliktusod, a szervezeted aktivalja magdat,
és energiat szabadit fel a megolddashoz.
Ez ugyanugy torténik, mintha fizikai feladatot kellene elvégezned.
A kilénbség akkor jelenik meg, amikor a konfliktus nem oldodik meg.

@D KONFLIKTUS

|

A szervezet
energiat szabadit fel

|

MEGSZULETIK A MEGOLDAS?

Az energia C A konfliktus ——

| felhasznalédik '_ fennmarad | C—
N ‘ ' Tovéabb porogsz -
. % A rendszm: \ %
_ megnyugszik g 3 —
: \L 4 * Ujabb energia = j
5 . v e szabadul fel S——
| é_]:é EGYENSULY | ,, w3
. | @ A fesziiltség
g 4 L, .

novekszik

Ha a konfliktust nem oldod meg, a felszabaditott energia nem hozza létre

a kivant valtozast. A szervezet ezért tovabbra is aktiv marad, hiszen

a helyzet még mindig megoldasra var.

Minél tobbszor marad megoldatlan ugyanaz a konfliktus, annal nagyobbnak
és nehezebbnek érezheted. A nagyobbnak érzékelt konfliktushoz pedig

a szervezet még tobb energiit mozgdsit.

A megoldatlan konfliktus

nem lezdrja, hanem tovdbb néveli az energiaigényt.
i

Nagyobb konfliktus — nagyobb fesziiltség — t6bb felszabaditott energia

Nézziik meg egy egyszert, hétkoznapi példan,
hogyan alakul az energidaaramlas attol fiiggéen, hogy megsziiletik-e a megoldas.

— 10 ——
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Energiaaramlas
a gyakorlatban

#F i

Az el6z6 oldalakon azt lattuk, hogy a szervezet energidt szabadit fel
minden olyan helyzetben, amely valtozast igényel.

Most nézziik meg ezt egy egyszert hétkéznapi példan!

A példa a mosogatas lesz. Nem azért, mert a mosogatas kilonosen fontos feladat,
hanem mert ezen keresztll kénnyl megérteni, hogyan alakul az energiadramlas
attdl fliggden, hogy megsziletik-e a megoldas.

N :
@ Mosogatas
y

Van megoldas szellemi sikon?

i @ Igen | ) ® Nem |

A megoldas megsziiletik. A megoldds nem sziiletik meg. |
Az energia felhasznalédik. A rendszer tovabb porog.

J L ¥ ]

2 ; Mosogatassal
O mosogat. Te mosogatsz. Nincs i »
megegyezes. proovailsz
4 szeretetet szerezni.
s " ( ) @
Meggydzés, Sajat dontés, A konfliktus fennmarad, A valédi konfliktus
kérés, megegyezés. cselekveés. nem szuletik megoldaés. nem oldédik meg.
A megoldas A megoldas Az energia tovabb Az energia tovabb
megsziiletik. megsziiletik. porog. porog.
Az elso két esetben Az utolsé két esetben viszont
az energiadramlas % a konfliktus nem oldédik meg,
egyensulyban marad. ezért a rendszer egyensulya felborul.

11
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Amikor megsziiletik
a megoldas

Az elsé két eset elsé ranézésre kulonbozének tlnik.
Valojaban ugyanaz torténik. (Csak forditva.)
Szellemi sikon megsziletik a megoldas,
ezért a szervezetnek nincs oka tovabb fenntartani a feszlltséget.

O mosogat.

Te mosogatsz.

@ Megbeszélitek.

& Elfogadod.
) Jb érzéssel elmosogatsz.

) Megbeszélitek.
& Elfogadod.
) A konfliktus lezarul.

Eredmény:

@ Egyensuly

Gy

Eredmény:

@ Egyensuly
L—) @ Megoldas
v

o Energia felhasznalodik

1 v
-;& A rendszer megnyugszik

—

¥
(@) J6 érzés
( A W .
M A= Nem az szamit, hogy ki mosogat. Q/?
W fe—r e
W 1 ’ - ’ - v 4
{J <> Az szamit, hogy a megoldas megsziiletett.
_4';'(- -
A kovetkezo6 két esetben mar nem ez torténik. CesO
@ A konfliktus nyitva marad, ezért a szervezet tovabbra is \"'_"'), ,
energiat mozgosit. =
%

12
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Amikor nincs megoldas

A kovetkezé helyzet kivilrél nézve egyszerinek tdnik.
Valéjaban azonban két kalén konfliktus is jelen van.

* Nem szeretnél mosogatni.
* A pdrod viszont nem vdllalja at.

Szellemi sikon nem sziiletik megoldas.

p :
@ Nem szeretnél mosogatni.
\.

“

v
Pl ™
@ Megprobalod megbeszélni.
b8 ;
) J
RX% Nincs megegyezés. w
b : = : = J
DR T S e e
Fi N,
S A konfliktus nyitva marad.
=
& I
A szervezet tovabb
energiat mozgosit.
. =
¢ ™
Fesziiltség. R T AT ¥ et e,
Hiaba mosogatsz el végiil diithosen.
A val6di konfliktus nem a mosogatais,
hanem az, hogy szellemi sikon nem sziiletett megoldas.
. Y
FIZIKAI SIK GFd) SZELLEMI SiK
@ Elmosogatsz. ® A konfliktus megmarad.
A
L ¢
a @ A tanyérok tisztak. A fesziltség is megmarad.

£€ A fizikai cselekvés 6nmagaban 9
nem oldja meg a szellemi konfliktust.




14.

Amikor a fizikai cselekvés nem a valodi problémat
oldja meg

Az el6z6 esetben nem akartal mosogatni, és nem szlletett megoldds.
Most viszont mosogatni akarsz — de nem azért, mert ezt szeretnéd tenni.
A célod az, hogy szeretetet, elfogadast vagy elismerést szerezz.

/= . )

@ FIZIKAI SIK

SZELLEMI SIiK LELKI SIiK

Elfogadasra, szeretetre,

A valédi probléma (O elismerésre vagysz.
nem oldodik meg. l
+

I
l ‘ (‘ Ezt a mosogatassal

\-e probdlod megszerezni.

< A konfliktus |
‘¢’ tovabbra is
A konyha fennmarad. Q? Nem kapod meg.
tiszta lesz. A hianyérzet megmarad.
e
A fizikai cselekvés nem tudja pétolni a lelki hianyt, ' QO i\\?

és nem oldja meg a szellemi konfliktust. Szeretet = Elfogadds | Elismerés

o : ; ; : Ha nem vagy énmagad, 8 A hianyérzet
— % Nem azért mosogatsz, mert ezt szeretnéd tenni, . . :
- a szervezeted energetikdja > — tovabbra is
hanem azért, hogy valami egészen mast kapj cserébe. | o, yud egyensilyba keriilni. T energidt igényel.

€€ A szellemi és lelki hidnyt nem lehet fizikai cselekvéssel potolni. 9 9




15.
N

A negy eset 0sszehasonlitasa

A mosogatds példajan keresztil lattuk, hogyan makédik a harom sik kapcsolata.
Az energiadramlast nem az hatdarozza meg, hogy ki mosogat,
hanem az, hogy megsziiletik-e a szellemi sikii megoldas.

FIZIKAI SIK ‘gp SZELLEMI SIK
Mi torténik? p’ Mi torténik?

1.

O mosogat

Megoldas szuletik.

Te mosogatsz

3

Nem akarok
mosogatni

Lehet, hogy végiil
megis mosogatsz.

Nincs megoldas.

4.

Elfogadast
akarok

Mosogatsz, mert ezzel A konfliktus

elfogaddast akarsz elérni.

Megoldas sziiletik

CII @ Megoldas sziletik.

I D Azenergia felhasznalédik.

Egyensuly alakul ki.

e !
&2

b

KOVETKEZMENY
Mit érzel?

Megoldas szlletik.

nem oldédik meg.

(¢ Nem az donti el az energiaaramlast,

ENERGETIKAI
ALLAPOT

©) )

Energia felhasznalédik,
egyensulyban vagy.

J6 érzés,
elfogadds van.

©) 9

Energia felhasznaladik,
egyenstilyban vagy.

Jo érzés,
elfogadas van.

S ®)

Energia tovabb
mozgositodik,
egyensulytalansag.

&) &

Energia tovabb
mozgositodik,
egyensulytalansag.

Rossz érzés,
nincs elfogadds.

Elfogadds, szeretet,
elismerés hianyzik.
A hianyérzet megmarad.

Nincs megoldas

A konfliktus fennmarad.

V

Az energia tovabb mozgésitédik.

J«

@E Egyensulytalansag jon létre.

7
§ hogy mosogatsz-e, hanem az,
o hogy megsziiletik-e a szellemi siki megoldas.

.

15
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A
A kontliktus tipusa
meghatarozza a bioldgiai valaszt

_—

e

A szervezet mindig ahhoz a feladathoz biztosit energiat,
amelyet meg kell oldanod.

Ezért nem ugyanaz a bioldgiai folyamat indul el

egy fizikai és egy szellemi konfliktus esetén.

&

4 FIZIKAI SIK N SZELLEMI SIK
A cselekvés a cél. A felismerés vagy a megoldas a cél.
A szervezet fizikai munkara A szervezet szellemi munkdra
késziil fel. késziil fel.
| Més biolégiai 6t aktivélodik. | e e i
\S Py
Energia all rendelkezésre Energia all rendelkezésre
a fizikai feladat megoldasahoz. a szellemi feladat megolddsdhoz.
b
1 A négy mosogatds példa két kiilonb6z6 célrol szol.
' oosogat A cél a mosogatas. A cél mar nem a mosogatas.
. A konfliktus arrdl szél, hogy hogyan A valddi cél:
valésul meg a fizikai feladat. ¥ elfogadas
+ ¥ szeretet
- A fizikai sik része a megoldasnak. ¥ elismerés
Te mosogatsz ] ¥ a hidnyérzet csokkentése
oz - A megoldas mar
= Elfogaddsért szellemi-lelki sikon keresendd.
E Q mnsngatsz
Nem sikeriil A mosogatds csak eszkozzé valik.
megegyezni

A szervezet mindig ahhoz a célhoz biztosit energiat, amelyet meg akar valdsitani.

Ezért eltéré biologiai folyamatok indulnak el
attol fiiggéen, hogy a cél fizikai vagy szellemi sikon jelenik meg.
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Mi torténik a szervezetben?

LY
-~ -

amelyet meg kell oldania.

A szervezet mindig ahhoz a feladathoz mozgdsit energiat,

A kiilonbozo célokhoz eltéro biologiai folyamatok tartoznak.

-

(ORI

FIZIKAI CEL [

A cél a cselekvés.

Fizikai feladat

\2

Adrenalin

\2

Kortizol

\’

Vércukor

\

Inzulin

N

Az izmok energidhoz jutnak

.

A fizikai feladat
elvégezhet6

SZELLEMI CEL

A cél a megoldas felismerése.

S
( Szellemi konfliktus

J

Adrenalin

\s

Kortizol

N

Vércukor

" — —
L -

SO R

f A
| == == Nincs inzulin |
N T e e B JTE BN A e A
@ | Az idegsejtek energidhoz jutnak
R adle
A szellemi megoldas
megsziilethet

AZ ELSO HAROM ESET (1-3.)

A cél a mosogatas.

0 valésul meg a fizikai feladat.

2

A fizikai sik végig része

a megoldasnak.

Ezért jelen van a fizikai
energiaellatds is (inzulinnal).

Mi torténik akkor, amikor a szervezet a fizikai sikra is felkésziil,
de a konfliktus mégsem oldodik meg?

o A konfliktus arrél szél, hogyan .-f/ O\ﬁ

|
\@/’

A NEGYEDIK ESET (4.)

A cél mar nem a mosogatas.
A valédi cél:
¥ elfogadis
¥ szeretet
¥ elismerés
@ a hidnyérzet csokkentése
¥
A fizikai cselekvés csak eszkoz.
A megoldas kizarélag szellemi sikon lehetséges.
Ezért nincs sziikség inzulinra.

%




18.
Hogyan alakul ki az elhizas?

A 3. eset biol6giai folyamata

)
@ A 3. esetben a konfliktus megoldatlan marad.
N A szervezet ujra €s Gjra energiat mozgosit, mert a mosogatas (fizikai sik)
tovabbra is cél marad. Ezért inzulin is jelen van a vérben.
— — — J
A FOLYAMAT LEPESROL LEPESRE N [
o v bv Megoldatlan szellemi konfliktus
@ @ Nem sikeriil megbeszélni, ni Ida Stressz
gbeszélni, nincs megoldas. A o
szintje

Fesziilt vagy, diihongsz.

v

Stressz — ujra és ujra
A konfliktus fenndll, ezért a szervezet
ujra és Gjra késziil a megolddsra.

Adrenalin + kortizol + vércukor + inzulin

A szervezet energiat szabadit fel:
¢ adrenalin és kortizol termelodik
¢ vércukor emelkedik

Adrenalin J, .],
Kortizol
Vércukor -/\_/\/\

Inzulin /\_/\/\

* inzulin is felszabadul, mert a fizikai cél y : N o >
(a mosogatds) tovdbbra is része a helyzetnek Fesziiltség Fesziiltség  Fesziiltség Fesziiltség
J né csokken nd tjra csdkken, majd

: . - tjra nd

A konfliktus tovdbbra sem oldédik meg :

A helyzet nem valtozi ( . s ] %Y : M

A Ei:ffr feszilltség m :;’ At Amikor a fesziiltség csokken, az adrenalin és a kortizol

visszaesik, de az inzulin tovdbbra is ott van.
A fesziiltség idénként visszaesik lgy a cukor beépiilhet a kotoszovetekbe. ;
Nem lehetsz folyamatosan maximalis o iy

stresszben - a feszliltség szintje csokken. HOL HASZNOSUL A CUKOR?
3 :
Az adrenalin és a kortizol csokken Izomsejtek Zsirszovetek

A szervezet megnyugszik, az adrenalin
és a kortizol szintje visszaesik.

2

Az inzulin tovdbbra is jelen van

Az inzulin nem tinik el, ezért lehetové teszi,
hogy a cukor beépiiljén a kotdszovetekbe.

Az izmok nem dolgoznak
Rég elvégezted a fizikai munkdt (mosogatést),
az izomsejtek nem haszndlnak energidt.

(fizikai munka esetén) (tarolas esetén)

¢ Inzulin segitségével
veszik fel a cukrot.

+ Fizikai munka soran
elégetik az energiat.

e Inzulin segitségével
veszik fel a cukrot.

* Ha nincs felhasznalas,
raktarozzak.

A cukor a zsirszovetekbe épiil.

¢ I

Zsirraktarozas

A fel nem hasznalt vércukor a zsirszévetekben
raktarozddik el. Ez vezet az elhizishoz.

AN = =

Nem a stressz pillanataban hizol,

A 3. esetben az izmok nem dolgoznak,
igy az energia a zsirszovetekbe épiil.

— —

hanem akkor, amikor a fesziiltség atmenetileg csokken,
mikozben a konfliktus tovabbra is megoldatlan marad.
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Miért nem ugyanaz torténik a 4. esetben?

- ' = e =
v A 3. esetben a fizikai feladat (a mosogatds) tovdbbra is része a konfliktusnak,

e ~  ezért a szervezet inzulint is termel.
A 4. esetben azonban mdr nem a mosogatds a cél. A valddi konfliktus a szeretet,

g az elfogadds vagy az elismerés hidnya. Emiatt a szervezet biologiai vilasza is megvaltozik.

L 2,
r 3. ESET e 4. ESET =
A cél a mosogatas. A cél az elfogadas.

A fizikai sik is érintett. A valés konfliktus csak szellemi sikon oldhaté meg.
@_\ | Stressz F @ | Stressz
) =% .
’ | Adrenalin ’ Adrenalin
= n - i i
( @ Kortizol | é% | Kortizol
\ - | Yo
= \2 ¥
K j Vércukor | E% | Vércukor
-+ . l"‘\ >
— ¥ V
AN = N A P W T :
P | Inzulin ? '- : Nincs sziitkség inzulinra. |
) / (jelen van a vérben) \¢ N (az idegsejteknek nincs ra sziikségiik) }
4, ‘ I

| Csak az idegsejtek hasznaljak fel
a cukrot (inzulin nélkil).
Fizikai munka ezzel a konfliktussal

osszefiiggésben nincs.
N N J

venni a cukrot.
Fizikai munka esetén el is hasznaljik.

/ 6\| & Ez:ﬁu_k ;s fel tudjak
=Y

=y

A két helyzet kiviilrél hasonlénak tiinhet,
de bioldgiai szinten egészen mas folyamat zajlik.

S — — \

Amikor hosszi idén keresztiil olyan konfliktust prébalsz fizikai cselekvéssel megoldani,
amely valéjdban csak szellemi sikon oldhatoé fel, a szervezet egy id6 utan alkalmazkodni kezd
ehez a hibds mikddéshez.

c - 0 - & - Q

A bioldgiai miikodés

lf'fﬂﬁfmﬁms 5‘-1"55‘5,2 A szervezet tartalékai atall egy (j egyenstilyra, Ezzel a tested arra kényszerit,
Wra €s ujra energiat fokozatosan kimeriilnek. amely mdr nem igényel hogy a problémit ott oldd meg,
mozgosit a megoldasért. inzulintermelést. ahol keletkezett: szellemi sikon.

-

hanem a valddi konfliktus felismerésén és szellemi megoldasan.

@/' A kulcs: nem a fizikai cselekvésen van a hangsuly,
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N072
Mi a valodi megoldas?

A tartos valtozas kulcsa

———— ———

N A tested nem az ellenséged.
| f ~  Nem véletleniil mikédik igy.
% 8 A bioldgiai folyamat mindig ahhoz alkalmazkodik,
/ amit beliil megélsz.

g \ Szellemi konfliktus
6 Fogyolira ? felismerése
} A IR !
e ;
s ; Feldolgozas
T6bb mozgas @| 8
= ¢ AnaLog Mod
? J Nem a tiinetet \/ & “i i
kell legy6zni, ;
T@‘ Kevesebb evés hanhem & @\l Megqlldars
/ megsziiletése
4 konfliktust kell 3 I
21\ A biologiai kbvetkezmény |  Megoldani. ( EE\' Megsziinik a stressz
= / atmenetileg csokken \—~/ A bmi]“g‘fé 'leamat
— — 15 rendezodiK.
| AZ ANALOG SZEMLELETE
| )& e
A talsaly nem A cukorbetegség sem Ezek egy mélyebb,
maga a probléma. maga a probléma. megoldatlan konfliktus

kovetkezményei lehetnek.

| A tartds valtozast nem a fizikai sikon végzett kiizdelem hozza el,
hanem a szellemi sikon megsziilet6 megoldas.

\.1/

| K A tested nem ellened dolgozik.
| A tested alkalmazkodik ahhoz, amit beliil atélsz.

P
Az Analog Mddszer a bioldgiai folyamatok lelki és szellemi hatterének

feltarasat és feldolgozasat tamogatja.

FONTOS Az egészségiigyi problémak kivizsgaldsa és kezelése orvosi feladat,
ezért az AnalLog Mddszer nem helyettesiti az orvosi diagndzist vagy kezelést,
hanem attdl fiiggetleniil alkalmazhato.

A belsé mego&ﬁa,s hozza a valddi, tartés viltozdst. @
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Amit érdemes magaddal vinned
ebbdl a fejezetbdl

' E 7 A

i Q Az elhizés és a cukorbetegség kialakuldséban a lelki és szellemi

4 folyamatok is szerepet jatszhatnak.

S A bioldgia mindig ahhoz alkalmazkodik, amit beliil megélsz.
\ i : il J

A tested alkalmazkodik.

Nem ellened dolgozik, hanem ahhoz igazodik,
amit szellemi szinten atélsz.

A konfliktus tipusa meghatédrozza a bioldgiai valaszt.

Fizikai cél esetén a szervezet inzulint is termel (3. eset — elhizas).
Szellemi cél esetén nincs ré sziikség (4. eset — cukorbetegség).

Fizikai és szellemi konfliktus nem ugyanaz.

Kiviilrél hasonlonak tiinhetnek,
de beliil teljesen mas folyamatokat inditanak el.

A tartos stressznek biologiai kovetkezményei lehetnek.

A folyamatos adrenalin— és kortizolszint megvaltoztatja

a szervezet mikodését, ami elhizdshoz vagy cukorbetegséghez
vezethet.

A tartos valtozas a konfliktus feldolgozasaval kezdddik.

Amikor a szellemi szinten megoldott konfliktus elmuilik,
a bioldgiai folyamatok is rendezdédnek.

Az ok megértése és teldolgozasa fontosabb, |
mint a tiinet kezelésére iranyuld kiizdelem.

Nem a testedet kell megvaltoztatni,
hanem azt a belsé miikodést, amire a tested reagal. )

Az Analog Mddszer a bioldgiai folyamatok lelki és szellemi hatterének
feltarasat és feldolgozasat timogatja.
Az egészségiigyi problémak kivizsgdldsa és kezelése orvosi feladat,

ezért az AnaLog Modszer nem helyettesiti az orvosi diagnézist vagy kezelést,
FONTOS hanem attdl fiiggetleniil alkalmazhaté.
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A hianyérzet, mint mozgatorugd

<
F F (1] 1]
A kényszerevés mogott
r r F
nem €éhség all.
L 4 F
Hanem hianyérzet.
= A i "y
N I,-’ Ty
HOGYAN VEZET IDE A hianyérzet felett
A MEGOLDATLAN KONFLIKTUS? . ::
nincs kozvetlen hatalmad.
Megoldatlan it Ezért nem akarater6 kérdése.
konfliktus ! T
A belsé fesziiltség SLY i F At el
1dédik - O ~  amelyekkel a hidnyérzet egyiitt jar,
At SleSR KIS \_i kizarolag beliilrél figyelhetok meg.
\ll s Kiilsé szemlél6 szamdra
Yo nem érzékelhetok.
Hianyérzet k ]
Valami fontosnak érzett . \
dologbél hidnyt érzel A MEGOLDAS IRANYA
beliil. .
. A konfliktus
J * feldolgozasa
Gatlas / kényszer A gatlas, akadaly felismerése
A . : :
/ ol . és feldolgozdsa hoz megoldast.
', A hianyérzet gatlasként J,
4 hat, és evésre késztet, i
annak ellenére, hogy = A hianyérzet
nem szeretnél enni. ‘,} megszﬁnik
J, 4 A belsé fesziiltség oldddik,
i ; a hidnyérzet elttinik.
Keényszereves N
Evéssel probalod ° Megsziinik
csokkenteni a belsé a kényszer
fesziiltséget és a Nincs tobbé kényszerevés,
hidnyérzetet. a tested természetes modon
R miksdik. |
Y
A kényszerevés nem az ételrol szol.
A hidnyérzet csOkkentésérdl szol.
S . S - P = — - : N
Az éhség is tulajdonképpen hianyérzet — a szervezet természetes jelzése. |
A kényszerevés mogotti hidnyérzet azonban mas eredetii:
megoldatlan szellemi konfliktusokhoz kapcsolddik.
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V.t 1

A tiinet csak a felszin

- — &

A kényszerevés nem 6ndllo probléma.

Egy mélyebben fekvé hibas minta kovetkezménye.

HOGYAN ALKUL KI A KENYSZEREVES?

. Hibas logikai
kovetkeztetés

A valdésag torz értelmezése.

. Hibas dontés
A helytelen kovetkeztetés
alapjén hozott déntés.

. Erzelmi minta

Rossz érzések ismétlédése,
belsé fesziiltség kialakuldsa.

. Hidnyérzet
Valaminek a hidnya beliil,
ami nem teljesedhet ki.

©

. Kényszerevés

A hidnyérzet csokkentésére tett
tudattalan, kényszer( cselekvés.

A hibas mintdk egymasra épiilnek.
AZ ANALOG Ezért a feldolgozés soran nemcsak
SAJATOSSAGA a jelenlegi problémat lehet megoldani,

hanem annak eredetét is fel lehet tarni.

Az Anal.og

feldolgozasi rendszer
sajatossaga

+

Barmilyen hibas mintdval
talalkozhatsz feldolgozas soran,
ra is lathatsz és a keletkezésiiket
is megértheted, mert a mintak

egymasra épiilve keletkeznek.

A feldolgozas célja nem csak
a tiinet enyhitése, hanem
a mogotte lévé minta
megsziintetése.

&

Igy sziinik meg véglegesen
a kényszerevés.

2220

. @ A kényszerevés nem az ételrdl szol. @ i
A hidnyérzet csokkentésérdl szol.

28
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24.

A valtozas elso teltétele:
az elfogadas

_‘____—

Barmilyen helyzeten valtoztatni akarsz,
a véltoztatas feltétele az, hogy a helyzetet magat elfogadd.

Amig elutasitas van benned, addig a valtoztatas lehetetlen.

+

Masképp fogalmazva:

a dontéseid alapja mindig egy érzelem.

A dontésed kovetkezménye is mindig egy érzelem.
A dontést megel6z6 és a dontést kovetd érzelem,
és ezaltal az egész folyamat kimenetele attol fligg,

hogy az érzelmet fémijelzé érzés jo vagy rossz.

A dontés és az érzelem kapcsolata

b : /! Py )
' JO ERZES
- B 2 a déntés
eredményeként

DONTES
valasztas

]O ERZES megélt érzés
kiindulé érzelem

ROSSZ ERZES
a dontés
eredményeként
- - I, A rlt * ]
ROSSZ ERZES DONTES megelt erzes
kiindulé érzelem valasztas

~ A valtozas sikerének kulcsa az elfogadas.

] -c;_—:’//?

4

N

24

Fogadd el a helyzetet, fogadd el 6Gnmagadat,
és ez megnyitja az utat a valodi viltozds felé.

Ha a dontésedet
jo érzés motivalja,
akkor a dontésed
kovetkeztében
beallé G helyzet
is jo érzést fog
kivaltani benned.

Ha a dontésedet
rossz érzés motivalja,
akkor a déntésed
kovetkeztében
beallé Uj helyzet

is rossz érzést fog
kivaltani benned.

(" VTR

NG
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25. e
Mit kell valdjaban megoldani? | ~

)

A faldasrohamokkal és a kényszerevéssel kapcsolatban
tobb kiillonb6zo kérdés is felmertilhet.

Nem mindegyik egyforma jelentdségii,
és nem mindegyik oldédik meg ugyanannyi idé alatt.

KENYSZEREVES \
(tm:‘Et) \ ALTALABAN
R ) "_l - AR ¥ KONNYEBBEN
enyszereves altalaban konnyen H FELDOLGOZHATO
feldolgozhato. \
Ez 6nmagaban még nem feltétleniil E\
vezet a testalkat megvaltozasahoz. \
TESTKEP
(helyzet elfogadasa) A TELJES
-~ \---=1 %ﬁj VALTOZAS
A sajat tested elfogadasa. \ ALAPJA

Amig onmagadat elutasitod,
a kiindul6 érzelem negativ marad.

HATTERBEN MUKODO KONFLIKTUSOK
(mélyebb réteg)

v

Jelenlegi vagy multbeli konfliktusok.
Ezek hozzak meg a tartos valtozast
minden esetben.

A kényszerevés altalaban koénnyen feldolgozhaté.

= m = Ez onmagaban még nem feltétleniil vezet
- - a testalkat megvaltozasahoz.

L 2
A tartos valtozast a testkép elfogadasa

és a hattérben miikodé konfliktusok
feldolgozasa hozza meg.

25
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26.
Multbeli vagy

jelenleg is aktiv konfliktus?

Nem minden konfliktus jelent ugyanakkora kihivast.
Nagy kiilonbség van akozott, hogy egy multbeli esemény
érzelmi lenyomatat dolgozod fel, vagy egy ma is fennallo
helyzetet probalsz megoldani.

A konfliktus mar lezarult... vagy még ma is tart?

MULTBELI KONFLIKTUS JELENLEG IS AKTIV KONFLIKTUS |

5
2=0) ! R A
Jellemz6i r,/ \ Jellemz6i
(ofos =

& A helyzet mar lezarult. \
\‘_* /@ A helyzet ma is fennall.

@ A szereplé mar nincs jelen

az életedben, vagy a konfliktus @ A masik fél még része az életednek.
megsziint. @& A konfliktus Gjra és Gjra
@& Az érzelmi minta még miikadik. aktivalodik.
& &
A m"“'tat mar '_mm kell Itt nemcsak feldolgozasra,
mEg,V altﬂzfat'?" hanem valodi valtozasra
Az érzelmi mintit kell gy
feldolgozni. DESys Y.
\ / k\ _ S

Az aktiv konfliktus megoldasahoz azonban gyakran

‘ Mindkettd feldolgozhaté.
a kapcsolatnak vagy a kommunikacionak is valtoznia kell.

Fontos ——— X —

Az érzelmek feldolgozdsa megnyitja a valtozas lehetdségét.
A jelenleg is aktiv konfliktusoknal azonban

a valos helyzetnek is valtoznia kell ahhoz,
hogy a valtozas tartos maradjon.

26
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2t
Egy példa a gyakorlatbol

Miért a masodik gyermek utan?

$

| ~) . Tegyik fel, hogy az elsé gyermeked sziiletése utdn

| ' még nem hiztdl meg, a masodik utdn viszont igen.

\\\3}3/ Mi véltozott?

Mi torténik Masodik gyermek érkezése
a hattérben? o Az életed 0] helyzetbe lép.
Ez bnmagaban még nem probléma.

2

Uj szerep,
uj feladatok,
uj felelGsség.

nem zarul le.

: A sziilgk kritikdja E

: .Nem kellett volna még egy gyerek.” itéletet érzel.
' Nem értik meg a dontésedet.

: o O Nem tudod meggy6zni Gket Dltant

(’ ® Barmit teszel vagy mondasz,
nem fogadjak el.

A szellemi sikon 4'

v Vv Vv Vv Vv Vv W

fenndlls, A konfliktus tartésan aktiv marad A fesziiltség
megoldatlan A helyzet Gjra és Gjra felidézédik benned, dllandésul.
konfliktus rossz érzést kelt és fennmarad.
tartos fesziiltséget ¥
teremt, amely % Folyamatos belsé fesziiltség S i
megterheli ~a~ A tested és az idegrendszered kortizll
a szervezetet. TN allandé készenlétben van.
: N
: A szervezet energiat mozgosit Energiafelhasznalas
: o D A szervezet alkalmazkodik, hogy kezelje i "'?k_'_:af“zas
: a tartds stresszhelyzetet. felerésodik.
: \
b 780} Megjelenik az elhizas feltétele PO e
A tartésan aktiv konfliktus megteremti iizemmédba lép.

a hizas bioldgiai feltételeit.

A lényeg - -
Nem maga a gyermekvallalas okozza a problémat.

A hattérben miikodd, tartésan aktiv konfliktus az,
amely hosszu tavon fenntarthatja a jelenséget.

27
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28.

o,

Egy masik példa a gyakorlatbél |
Amikor a konfliktus ma is jelen van

epzeld el, hogy a partnered vagy a fonoko

& Képzeld el, h d fénckod

O p rendszeresen kritizal. Ujra és Gjra ugyanabba a helyzetbe
( Y/?\T W keriilsz, de nem sikeriil megoldast talalni.

Mi marad allandé?

4 Allandé kritika
C = Rendszeresen kapsz megjegyzéseket, @  ------- > YN Ugyanaz
A

biralatokat vagy elvarasokat. U a személy
&S Nem tudod megnyugtatni
é_{) vagy meggyézni =000 ------ > Ugyanaz
)\ Barmennyit magyarizol, a helyzet a vita
nem viltozik.
/'\ A konfliktus djra aktivalodik > Ugyanaz
\_/ Egy hasonlé helyzet, egy mondat, a rossz érzés

egy gesztus — és ujra beindul.

¥

Tartés belsé fesziiltség %
S

_______ KN Ugyanaz
A fesziiltség nem tud lecsillapodni, a biolégiai v4l
dllandéan benned marad.
¢
A szervezet folyamatosan "
dikaliiadkedily o paeaees > cyanaz
Allandé készenlétben vagy. A tested Sy
minden energiajat erre forditja.
2
A viltozss feleételei @ = @ | 5 Ugyanaz
nem tudnak kialakulni g h‘:—'!}"ZEt ujra
A fesziiltség megmarad, a szervezet L
nem kap lehetéséget a viltozasra.
( ,
| A lényeg o % |
| Az aktiv konfliktust nem elég feldolgozni.
A kapcsolatnak és a kommunikaciéonak
- * L ] |
is valtoznia kell. I\

28
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29.
A valtozas utja

— _*_ e—

A tartds valtozas nem egyetlen lépés eredménye.
Egymasra épiil6 folyamat, amelynek minden eleme fontos.

( " :
@ o | MEGOLDATLAN KONFLIKTUS  ------e °8Yheyzet, amit nem tudsz
\ megoldani, vagy nem engedsz el.

| - : A megoldatlan konfliktus
& ----- -
@ ROOSTERSES rossz érzést valt ki benned.

A rossz érzés hianyérzetet teremt.
HIANYERZET = ----- - Valamitdl meg akarsz szabadulni,

J, vagy valamit pétolni akarsz.
Az evés atmenetileg csokkenti
KENYSZEREVES = ----- -® a rossz érzést, ezért Gjra és Ujra

ehhez nytlsz.
Az Analog mddszerrel feltérképezed
FELDOLGOZAS = ---- - a konfliktust és feldolgozod az érzelmi

J' fesziiltséget.
A konfliktus lezarul, vagy atalakul.
KONFLIKTUS MEGOLDASA  ----- - A belsd és a kiilsé helyzet
Osszhangba kertil.

JOMERZES | ----- -

A jo érzésbél fakadé dontések
TARTOS VALITOZAS  |----- - és tettek 0j eredményeket hoznak,

és fenntarthatova teszik a valtozast.

A belsé fesziiltség megsziinik,
a helyét j6 érzés veszi at.

A lényeg .
Nem az evést kell legy6znod.

A mogotte mikodo konfliktust kell felismerned,
teldolgoznod és megoldanod.

- — .
A feldolgozas nem megvaltoztatja az életedet.
Lehet6vé teszi, hogy te valtoztass rajta.

AL
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A valtozas kulcsa

Nem az szamit,
hogy mit veszel el magadtdl.

¢

Hanem az,
hogy mit oldasz meg magadban.

Az Analog Mddszer célja nem a tiinetek
elleni kiizdelem, hanem azok érzelmi hatterének
felismerése és feldolgozasa.

i
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