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Bevezeto — ezzel kezdd!

Egy kdnyv bevezetGje dltaldban unalmas, én szinte mindig atugrom, de ez itt

most kivétel. Kifejezetten neked irtam.

Ez a kdnyv a fogyasrdl szdl, és mégsem. Elmondom, mire szdmithatsz a

kdvetkez6 oldalakon, és mi az, amit biztos nem taldlsz meg benne.

Nem fogsz taldlni 6rok érvényl igazsdagokat. Nem fogod megtalalni az
~egyetlen mikédé modszert”, amihez tartanod kell magad. Szabalyokat sem

fogsz talalni, amiket mindenképpen be kell tartanod.

Jogosan vetdbdik fel a kérdés, hogy akkor mégis mi lehet ebben a kényvben,

ami segit elérni az ideadlis sulyodat?

Aprosagok sokasagat mutatom meg, melyek egyenként picit hozzajarulnak

ahhoz, hogy jobban érezd magad a bérédben.

Tényekre hivom fel a figyelmedet. Segitek abban, hogy kicsit mas
néz8pontbdl tekints sajat magadra, és ez segiteni fog neked az idealis kiilsdd

megalkotdsaban.
Elképesztben sok fogydklrds médszer |étezik. Te is kiprdbaltadl mar néhanyat?

Egy-egy fogydkuras id6szak utan hanyszor mondhattad el magadrdél, hogy
pontosan azt kaptad, amire szamitottal? Hanyszor érezted becsapva magad?
Hanyszor érezted azt, hogy bar sikerllt néhany kilot leadni, mégsem érzed jol

magad?
Ha el6fordult néhanyszor, akkor ez bizony a te kdnyved.

Ennyit a bevezetdrél. Vagjunk bele!



Miért akarsz fogyni és mennyit?

Ez egy nagyon fontos kérdés. A masodik részére valdszinlleg azonnal

rdvagtdl egy szdmadatot, igaz? Es mi a helyzet a miérttel?

Néhany évvel ezelbtt volt egy kedves
munkatarsam, Regina. Volt néhany kil
tulsulya, de 6t ez egyaltalan nem zavarta.

Regina mindig nagyon c¢sinos volt.

Szerette a munkdjat és boldog volt a
maganéletében. Batran ki merem jelenteni,
hogy az egyik legvidamabb ember volt, akit

ismertem.

Egy nap Uj munkatars érkezett a
csapatunkba, Henriett. Kedves hdlgy volt, de
néhany nap utan mindnydjunknak kezdett az idegeire menni. Minden szabad
percében, amit nem a munkaval toltott, kizardlag egy Uj fogydkuras

modszerrdl beszélt, amit 6 kdvetett.

Henriett elkdtelezett hive volt a mddszernek. Egy alkalommal, mintegy
véletlenil megjegyezte, hogy Regina is kiprébdlhatnd ezt a fantasztikus
modszert, és igy megszabadulhatna a plusz kil6itél. Nem volt semmi

rosszindulat a megjegyzésében, mégis kévetkezményekkel jart.

Bar Reginat nem zavarta a tulsulya, de ez a megjegyzés elgondolkoztatta. A
kdvetkez6 napokban tdbbszdr azon kaptam 6t, hogy a mosdoéban a tiikdrben

nézegeti magat. Az alakjat szemlélte kritikus szemmel.

Néhany nap mulva mintha kevesebbet mosolygott volna, mint amit
megszoktunk téle. Egyszer meg is kérdezte tdlem, hogy szerintem nem

kellene-e fogynia.



Egy-két hét elteltével Regina egyre csendesebb lett. Egyre ritkabban lehetett
hallani gyongytzé kacagasat. Vegul mar nemcsak nekem tlnt fel, hogy

valdsaggal buskomorra valt.

Veéglul nem birtam tovabb a tétlenséget, es

eqgy kozos kavezas alkalmaval
megkérdeztem téle, hogy van-e valami
sUlyos gondja, és segithetek-e valamiben.
Ekkor bevallotta, hogy az utdbbi hetekben
minden erejével azon volt, hogy fogyjon par
kilot.

Minddssze annyit kérdeztem tdle, hogy
kinek akar megfelelni és megvaltozott-e az

élete, amidta a fogyas a célja. O

elgondolkodott, majd megkészonte a kavét

és hazament.

Masnap, csodak csoddjara, ugyanaz a jo kedélyl nd volt, akit mindig is

ismertem és kedveltem.

Az & esetében elegendd volt egy jdl iranyzott kerdés, hogy raébredjen, nem a
sajat elvarasainak akar megfelelni, nem a sajat céljait koveti. Raadasul azt is

konnyen felismerte, hogy ettdl nem lett boldogabb.
Te miért akarsz fogyni? Kinek az elvarasait koveted?

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy hagyd abba a fogydkulrat. Azt meg
végképp nem, hogy ne toérédj a kualsdddel. Erdemes azonban elgondolkodni
azon, hogy valdban szlkséged van-e a fogyasra, és ez mennyiben valtoztatja

meg az életmindségedet.
Nem akarlak lebeszélni a szandékaidrdl, ezért elmondok egy ellenpéldat is.

HosszUl id6vel ezelétt megismerkedtem egy kedves lannyal egy barati

tarsasagban. Anett nemcsak kedves volt, de kiemelkedden szép is. Akarmilyen



kritikusan szemléltem 6t, nem taldltam rajta kivetnivalét. Tokéletes aranyokkal
rendelkezett. Az izlése is kivalé volt, mindig hozta a formajat.. Raadasul okos

és kellemes beszélgetdpartnernek is bizonyult.

Gyakran jartunk kézésen - a barati tarsasdggal egyltt — kavézni, moziba,
szinhdzba, és sokat beszélgettiink. Egy alkalommal a kavéhoz kapott kis
csokoladét félretolta, mire én tréfdlkozva megkérdeztem, hogy talan csak nem
fogyoékurazik? Ezt nem is lehetett masként érteni, csak viccként, mert ha
valakinek, hat neki nem volt sziksége fogydkdrara. Legnagyobb

megdébbenésemre 8 erre rabdlintott.

Elképedtem, mikor Anett elmondta, hogy négy kilé fogyas van tervbe véve,
€s nem nyugszik, amig ezt el hem éri. A sz6 szoros értelmében felhdborodtam,
hiszen a vak is lathatta, hogy tokéletes alakja van, egy gramm fogyasra sincs

sziiksége.

Szinte oOsszevesztiink a kérdésen. Par percig csendben szemléltem, veégil
rajéttem, hogy valéoban megbantottam 6t azzal, hogy prébaltam

megvaltoztatni a személyes igényeit.

Mindkét torténet - Regina és Anett esete is - azt igazolja, hogy a

legfontosabb a személyes igény.

Ezért kérlek meg most arra, hogy gondolkozz el 6szintén a miérten. Miért
akarsz fogyni és mennyit? Ennek fényeében talan mas tervek alakulnak ki

benned, mint a fejezet elején, amikor ugyanezt a kérdést tettem fel neked.



A te igényeid

Mik a te sajat igényeid? Ez a legfontosabb
kérdés, és talan a miérttel lehetne a

legkdnnyebben meghatarozni.

A legtébb nd egyszerlien csak jobban
szeretne kinézni. Talan, hogy jobban
tetsszen a kornyezetének. Az egyedulalld
nék ezt kénnyebben meg tudjak indokolni,
hiszen terveik k&z6tt szerepel egy minden
szempontbdl megfelel§ tars megtaldldsa. Am

a valédi miért sokszor mégsem ez.

Néhany évvel ezelStt tettem egy probat.

Kivancsi voltam arra, hogy milyen tipusu nék tetszenek leginkabb a férfiaknak.

Rengeteg ismerdsémet kérdeztem meg ezzel kapcsolatban.

Egy egyszer(i kérdést tettem fel nekik: szerinted milyen az idealis n6? Nem
tettem hozza semmit. Nem magyaraztam meg, hogy gondolom. Egyszer(ien
csak kivancsi voltam milyen jellemz6k lesznek a leggyakoribbak. Hosszu ideig
folytattam ezt a kis magdnfelmérést. Végil mar tobb szdz valaszom volt,

melyet dsszevethettem.

Majdnem minden férfi kilsé és bels6 tulajdonsdgokat is felsorolt. 2% alatt
volt azoknak a valaszoknak a szdma, amelyek kizarélag kilsdségekre
vonatkoztak. Ez mar énmagaban is valaszt adott arra a kérdésemre, hogy
mennyit szamit a megjelenés. Sokat szamit, de ez korantsem elegendd. De ezt

mindannyian tudjuk, ez nem Ujdonsag.

Mivel nem ez volt az alapveté kérdés, ami engem érdekelt, ezért kiszlirtem a
valaszokbdl azokat a jellemzoket, amik kizarélag a kiils6ségekre vonatkoztak,

és elkezdtem csoportositani.



A végsl kovetkeztetés nagyon meglepett.

Ha azt gondolod, hogy minden férfinak a
karcsu, tokeéletes testtomegindexszel
rendelkezé ndék tetszenek, akkor oriasit

tévedsz.

Abban  egyetérthetliink, hogy egyes
ferfiaknak a szbke, vilagos bord, skandinav
tipusll nok tetszenek, masoknak a sotét
haju, sotét bérd, mediterran tipusok az

esetei. Ezt vita nélkul képesek vagyunk

elfogadni. Arra a lehetfségre viszont

csovaljuk a fejunket, hogy egyes ferfiak a

vekony, masok a molett néket kedvelik jobban.

A helyzet az, hogy az alakkal kapcsolatos izlések kozott is egyenletes a

szoras. Ugyanannyian kedvelik a karcsd, illetve a tulstlyos holgyeket.

Végiggondolva ez teljesen logikus, hiszen ha minden férfi a tokéletes
aranyokat kedvelné, akkor az elmult tébb ezer évben genetikailag mar ldgy

modosult volna a testlink, hogy egyaltalan nem létezne tdlsuly. Igaz?

Ennek fényében sokkal egyszerlibb megoldas, hogy megkeressik azt a ferfit,
akinek pont a mi testardnyunk tetszik a legjobban. Igy nincs szikség
fogydkldrara, se semmi hasonld kllsé valtoztatasra. De azért ez meégsem

ennyire egyszerd.

Ez a feltevés csak akkor jelentene megoldast, ha tényleg ez lenne a fogyasra
vald torekvésnek a valddi miértje. Am sokszor ezzel csak megmagyarazzuk

azt, hogy miért szeretnénk jobban kinézni, de nem ez a valddi ok.

Ha tényleg a parvalasztas lenne a fogydkura oka, akkor egyetlen férjezett né

sem fogyodkurazna, igaz?

Mivel maris felmerult a hazassag, illetve a parkapcsolat kérdése, ezért ejtstink

errél is néhany szdt. Sokak szerint egy férfit megtartani nem kénnyd.
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Rengeteg konyv szdl a hazassag eletben
tartasardl. Ezeknek a tanulmanyoknak egyik
fo motivuma, hogy elérjuk, hogy
hazastarsunk évek multan is elégedetten

tekintsen rank.

Ez valéban igy is van. Erdemes azonban
vegiggondolni, hogy amikor felszedlnk
nehany kildt, azt nem egyik naprél a masikra

tesszlk.

Elképzelhetd, hogy hazastarsunk néhany kild
pluszt észre sem vesz. Ebbdl |athatd, hogy ez sokkal inkabb a mi gondunk.

Maskent fogalmazva, mi gyartunk ebbdl problémat magunknak.

A fentiekkel nem az volt a célom, hogy vitaba szalljak veled. Sokkal inkabb

az, hogy te szdllj vitaba sajat magaddal.

A feladatod a kovetkez8: keress egy csendes sarkot, ahol nyugodtan tudsz
gondolkodni, ahol nem zavarnak meg. Gondold végig, hogy mikor és minek
hatasara szlletett meg benned a fogydklra otlete. Ami még fontosabb, hogy

ez kinek az otlete volt.

Ha eredetileg a te otleted, az mar egy jo pont, de meég igy is el kell

gondolkodnod azon, hogy minek a hatasara jutottal erre a kdvetkeztetésre.

Ha ezek utan Ugy dontesz, hogy elégedett vagy magaddal, az alakoddal, a
sUlyoddal, akkor itt szamodra véget is ért a konyv. Bar érdekességkent

elolvashatod, hatha talalsz még benne hasznos otleteket.

Ha sikerult tisztdaznod magadban a szandékaidat, inditékaidat és

mindenekel 6tt az igényeidet, akkor raléptél a helyes Utra. Gratuldlok hozza!

Ez az els6é és az egyik legfontosabb lépés. Ennek tudataban a koévetkezd

heteket kalandként fogod megélni. Induljunk el egyutt az Uton!



Mit szabad és mit nem?

Mi jut eszedbe errdl a kifejezésrél: tiltott gyimolcs? Es arrdl, hogy a
szomszéd flje mindig z6ldebb? Milyen érzés kerit hatalméaba, ha azt mondom

valamire, hogy elfogyott?

A vagyakozas, igaz? Ez mar csak igy van. Arra vagyunk a legjobban, ami

nincs, ami elfogyott, amit nem szabad, ugye?

Amikor a lanyom még nagyon kicsi volt,
gyakran megesett, hogy egy olyan uzlet
kirakatat bamulta vagyakozva, ahol le volt
hizva a reddény. Egyszer példaul egy
bevasarlokdzpontban hasonld esetet éltlink
meg. Egy édességbolt el6tt alltunk, mert a
ldanyom egy szelet csokoladét szeretett
volna. Az lzlet racsai le voltak hizva, és ki
volt téve a ,Régtén jovok” felirat. Ot perc

varakozas utdn nem volt kedvem tovabb

acsorogni a bezart Gzlet elbtt, és
felvetettem, hogy esetleg bemehetnénk a par méterrel arrébb taldlhatd
Uzletbe. Nem egy kilénleges csokoladérdl volt szd. Amit kinézett maganak a
kirakatban, azt barmelyik boltban megkaphattuk volna. Ennek ellenére a
ldAnyom makacsul ragaszkodott ahhoz, hogy varjunk tovabb. Abban a
helyzetben lehetetlen volt elmagyarazni a haroméves gyereknek, hogy
ugyanazt a csokoladét fogja megkapni, ha odébballunk. Mit gondolsz, mi
tértént? A lehldzott racs latvanya, az az érzés, hogy el van zarva a
lehet6ségtdl, hogy megkapjon valamit, makaccsa, néhany perc multan pedig

mar elkeseredetté tette 6t.

Nehogy azt gondold, hogy ez csak a kicsikre érvényes. Ha valami nem
kaphato, ha elfogyott, vagy ha tiltott dologrél van szd, azonnal vagyakozni

kezdink utana.



A kulénbseg csupan annyi, hogy felnétt korunkra megtanulunk valamelyest
viselkedni. Nem kezdlUnk el sirni vagy hisztériazni, ha valami elérhetetlen

szamunkra. Legalabbis nem |latvanyosan.

Pontosan ez a probléma a legtobb tuti
fogydkuras modszerrel. Tele vannak tiltott
dolgokkal. Olvasd csak el egy konkrét
fogydkura lefrasat. Szinte biztosan
megtaldlod benne a tiltott élelmiszerek

listajat.

Mi torténik, ha végigolvasod? Még akkor is

vagysz a tiltott élelmiszerek valamelyikére,

ha amugy eszedbe sem jutott volna.

Termeészetesen vannak emberek, akik
vasakarattal rendelkeznek. Mindent
megtesznek a fogyas érdekében. Betartjak az elGirasokat, €s nem nyullnak a
tiltott ételekhez. Legaldbbis egy ideig. De vajon hdnyszor gondolnak ré? Es

mennyire teszi ez 6ket boldogga?

Két torténet jutott errdl eszembe, melyet kozvetlen kozelrdl figyelhettem
meg. Agnes bardtném vdaratlanul Ggy dontétt, hogy sziksége arra, hogy
nehany kiléval konnyebb legyen. Mellékesen megjegyzem, elképzelni sem
tudom, hogy jott ez az otlete, mert véleményem szerint nem volt szliksége ra.
Kivalasztott egy modszert, ami szimpatikus volt neki, majd kilénbdzd cetlikre
irogatta fel, hogy mikor mit kell ennie. Volt egy piros post-it a tarcajara

ragasztva a kiemelten tiltott dolgokrdl.

Megdobbentd volt |atni, hogy a lakdsa is tele volt ezekkel a piros post-it-
ekkel. Fékent a konyhajaban nem tudtam ugy fordulni, hogy az arcomba ne

Jsorditson” egy piros post-it, hogy mit nem szabad enni.

Néhdny nap alatt Ugy eldurvult a helyzet, hogy Agnes mar masrdl sem tudott
beszélni, mint a fogydklrajardl. Szinte minden mondatat Ugy kezdte, hogy:

~ha maijd lefogyok, akkor...” A szb szoros értelmében megszallotta valt.
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A probléma azonban mar tUlmutatott ezen. Agnes egyre kevesebbet
mosolygott. Egy hét sem telt bele és blskomorra valt. Nem hiszem, hogy ezt a
sikertelenségnek lehetne betudni, hiszen tényleg elkezdett fogyni. A céljait

hetrdl hétre teljesitette, és mégis egyre boldogtalanabbnak latszott.

Nem volt nehéz rajpnndém, hogy a
korldtok, amiket sajat maganak felallitott,

nem tettek ra jo hatast.

Ereztél mar valaha tehetetlen duhét vagy
elkeseredettséget, ha valamit nem tudtal
megcsinalni? Amikor megtiltottak valamit,

és te nem tehettél semmit?

Sok esetben ezek a korlatok jéval

erésebbnek bizonyulnak, ha sajat

magadnak allitod fel. Erdésebb a tiltas, ha
sajat magad vagy az, aki megtiltja a dolgokat és az is magad vagy, aki

ellendrzi, hogy betartod-e a szabalyokat.

Altalaban ezzel nincs semmi gond, hiszen prébara teszi az akaraterét es
erdsiti a jellemet. De mi van akkor, ha a szabalyok ésszer(tlenek? Ilyenkor az
erofeszitéseid hidbavaldk. Az eredmény pedig csak a kétségbeesés és a

boldogtalansag.

Agnes kozeli baratnédm volt, ezért Ugy ereztem, jogom van tenni valamit,

hiszen a helyzet mar tarthatatlanna valt.

Elmentem hozza. Leszedegettem a piros cédulakat, |atvanyosan tsszetéptem,
és a szemetesbe hajitottam mindet. Agnes duhds lett, és még egy kisebb

kizdelem is kialakult, mire végeztem.

Az Osszetlizés hangos szovaltasba csapott at, aminek a lényege az volt, hogy
ehhez nincs jogom. Végul Agnes elsirta magat, kiadta magabdl az elmdilt hetek

feszlltségét, majd csendben megbeszéltik az egészet.
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Néhdny napon belul elégedetten |&ttam, hogy a régi Agnes visszatért. Olykor-
olykor meég mostanaban is el&fordul, hogy bevéasarlas kozben elgondolkodik.
Latom rajta, hogy ilyenkor a tiltott élelmiszerek listajat kezdi veégigporgetni
magaban. Aztan a megkdnnyebbllést is latom rajta, amikor raddébben, hogy a

helyzet végleg megvaltozott. Tehat, minden visszatért a régi kerékvagasba.

Ez a torténet jol végzddott, de biztos vagy abban, hogy melletted is van

valaki, aki letépi a piros tiltécédulakat?

A masik torténet ennél kicsit bonyolultabb. Tovabb tartott, kellemetlenebb

volt, és nem lehet egyértelmien kijelenteni, hogy jol vegzddott.

Egy bardtom fordult hozzam segitségért. A feleségérdl volt szé. Ugy mesélte,

hogy a valtozas szinte egyik naprél a masikra tortént.

A felesége fogydklrazni kezdett. A
baratomnak eldszér csak az tlint fel, hogy a
megszokott kozds vacsorak megszlnnek. A

felesége csak neki talalt, maganak nem.

Nem tudta nekem megmondani, hogy
milyen fogydkuraba kezdett a felesége, mert
err6l meég vele sem volt hajlandd beszélni. A

valtozas azonban latvanyos volt.

A holgy rohamtempdban fogyott. Bizonyara

terjedelmes listaja volt a tiltott

élelmiszerekrdl, mert a férje napokig nem latta 6t egyaltalan enni.

Egy-két hét elmultaval a feleseg mar betegeskedni kezdett, és a ferje aggddni
kezdett miatta. Ennek ellenére nem lehetett széba hozni a dolgot, mert a

feleség azonnal duhrohamot kapott.

Nem tudtam, mit is tehetnék az Ugyben. Amikor talalkoztunk, megrémdultem,
mert a holgy legalabb tiz kildval kevesebb volt, mint amikor utoljara

talalkoztunk.
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Ez még nem lett volna baj, de egyértelmlien l|atszott rajta, hogy nem

egeszseges.

' Nagy nehézsegek aran veégll ravettem, hogy
4 menjen el egy orvosi Kkivizsgalasra. Az
eredmény slUlyos hianybetegségeket fedett
fel. Annyira rossz volt a helyzet, hogy

kdorhazba kellett &t szallitani.

Meglatogattam a kérhazban, és akkor
beszélgettink egy keveset. Nem tudta
megmagyarazni, hogy mi vitte ra erre az

orult, drasztikus dietara.

Annyit azonban elmondott, hogy Ugy érzi, az
utolsd pillanatban beszéltem ra a

kivizsgalasra. Azt is megigérte, hogy tébbet nem tesz hasonlét.

Mondhatnam, hogy vegul ez is jol végzbdott, de ez nem biztos, hogy igaz. A
hianybetegségek olykor maradandd karosodast okoznak a szervezetben. Nem
lehet tudni, hogy a baratom felesége milyen karosodasokat szenvedett.
Elképzelhets, hogy az egész tovabbi életére kihatassal lesz ez a fogydklras

akcio.

Nem d&llitom, hogy a fogydklrdval probléma lenne. Am ha ész nélkl

csinaljuk, akar az egeszséglinket is kockaztathatjuk.

Eppen ezért érdemes alaposan végiggondolni, miel6tt tiltdlistat készitenénk

magunknak.

A tiltdlistak egyik hatranya, hogy azonnal vagyakozni kezdink a tiltott
élelmiszerek utan. A legnagyobb azonban az, hogy sokszor egyoldallva teszik

a taplalkozast, ami akar hianybetegseghez is vezethet.
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Nincs kedvem tornazni

Barmilyen fogydkuras vagy egészséges taplalkozassal kapcsolatos weboldalt

latogatok meg, mindenhol a f6 motivum a rendszeres testmozgas.

Ezek a weboldalak tele vannak tokéletes alaku fiatal szépségekkel, akik
kilonféle trendi sportruhazatban népszerdsitik az egészséges életet.

Az ilyen fotok 1attan elfog a vagyakozas. Annyira szeretnék kisportolt lenni,
de... Egyszeriien nincs kedvem tornazni. Mondhatod, hogy lusta vagyok, ami
lehet, hogy igaz is. A helyzet az, hogy az egész napos munka utan, miutan
elvégeztem a bevasarlast, a f6zést, a takaritast és a gyerekkel is foglalkoztam,

egyszerlien mar nincs kedvem tornazni. Ez lustasag? Lehet...

A folytatashoz kattints!

. Diéta Pre-Diéta

a gydtreimes! Fogyokiira
elokeszito kézikonyv

Minden fogyékt’n

Franky Silver

Megveszem
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