Mitol lesz tartos az életmoédvaltasod?

Arrdl fogunk ma beszélni, hogy hogyan legyen az életmédvaltasod tartés és
eréfeszitésmentes. A titok az apro Iépések és ez nagyon ellene mehet az alapvetd
hozzaallasunknak, hogy szenvedni kell és ez fajdalommentes kell legyen, de ugy tudunk
tartdés szokasokat kialakitani hogyha azok konnytek és aproak. Az egyik legjobb méd ami
errél eszedbe jut a kabitdszerek, mert azok is szokasok amiket kialakitunk, pedig tudjuk,
hogy nem kellen, nekem ez azért tetszik nagyon, mert nekem ez bebizonyitja, hogy minden
amit gondolunk arrél, hogy mi lenne jo az abszolut felirhatd azzal, hogy egy szokast konnyi
és jo kialakitani. Nézzik meg mi kellhet ahhoz, hogy kénny( legyen kialakitani egy szokast.
Az elsé és legfontosabb része, hogy ez ne legyen blntetés, nem azért lesz életmodvaltasod,
hogy ez jobban fajjon, nem cél, hogy barmikor bintudatot érez, nem cél, hogy rosszul
legyél, az cél, hogy ez kdnnyi legyen és élvezetes. Tehat én ezt magamnak ugy oldottam
meg, hogy amikor problémaim vannak. Minden egyes alkalommal mikor most nekifutok egy
problémanak akkor élvezni tudom, hogy most van hozza agyam és az a pont amikor aza
pont bekattant, hogy ez rajtam mulik és az én hatalmamban all, hogy eldénthetem, hogy
most gyorsétterembe megyek és nem lesz agyam vagy tartom a tokéletes reggeli italt és a
részleges bojtot és lesz agyam akkor az adott egy ilyen pozitiv jo érzést és ezek a pozitiv jo
érzések amik segiteni fognak a jo szokasokban ezért ha pl van egy olyan helyzet amikor
elveszted a tirelmedet a paroddal vagy gyermekeiddel kapcsolatban és egyszer azon kapod
magadat, hogy mivel tébb energias van a részleges bdjt és a tdkéletes reggeli ital miatt és
bekattan, 6 most félhiztam volna magam de még el tudom kapni magam ezek azok a
pillanatok amikor le tudjuk horgonyozni a valodi pontossagat annak ami tértént. Ez lehet
ellentétes is pl egy csalo nappal, hogy amikor tartok egy csaldénapot és utana realizalom,
hogy mennyi mindenbe keril ez és ugyanezt a problémat kapom mint tegnap megis a
csalénap miatt nincs hozza agyam és ny(igés vagyok és problémas akkor ez is segithet
lehorgonyozni az életmddvaltasomat, mert ez egy masik rendszernek kell a része legyen.
Hasonléan mintha egy kutyat kellene megnevelni, tehat nem artunk neki ha szabalyok
vannak, pontosan ett6l szabaditsuk fel sok ilyen szorongast és neki is rossz érzésektdl,
potcselekvésektdl, szabalyokkal és keretekkel szabaditsuk fél. A szabaly és a keret az nem
foksag és semmi kausztrofébia hanem szabalyos a keret az maga a szabadsag, az adja
meg azt, hogy legyen energiank pl agyunk megcsinalni a feladatokat késébb néhany hénap
mulva ennek lehetnek vizualis eredményei is ezért javaslom, hogy fotézd le magad
mindennap a tukorbe, hogy ezeket lasd, mert nem tudom neked elmondani, az a pont
amikor 0sszeraksz 2 fotét egymas mellé és ilyen megkérdbjelezhetetlen haladas van a
testedben az egy elképesztéen plusz pozitiv I0ket és segit megtanitani arra, hogy ez j0, ez
nem probléma, hogy ez nem f&j. Nagyon j6 érzés, kivanom neked, hogy ez néhany hét alatt
meglegyen. Van akinél tobb van akinél kevesebb id6, és igy letudod horgonyozni erésen és
pozitivan. A kicsi szokasok és a rendszeres jutalmazas két olyan médja amivel kitudod
épiteni az életmddvaltasodat. En azért javaslom, hogy a tokéletes reggeli itallal kezd, mert
igy lecsOkkented a hibazasi lehetéséget és igy csak a nap egyharmadaban hibazhatsz.
Csak ezzel az egy apro 1épéssel nagyon sokat Iéphetsz elére. Ha szerencsésebb a
genetikad akkor lehet, hogy ez mar 6nmagaban elég, ha nem akkor lehet, hogy még
valamelyik receptet beépitheted de mar 6nmagaban attdl, hogy a nap kétharmadat
megnyered a testednek az életmédvaltas jelentésen javulni fog, segiteni fog a testzsir
csokentésében és az izomtdmeg ndvelésében, vagy az alvasodban is segithet és a
hormonrendszered tamogatasaban is. Kb 1000 forintra jon ki naponta és lecseréli a
reggelidet és ez egy apro lépés ami segit. A masik ilyen apro lépés, hogy megnézed ma



mennyit sétaltal és holnap teszel 1000 Iépéssel tobbet. Az alvasra az egyik ilyen trikkom,
hogy tegyél ebresztét és par perccel ha lehet par perccel késébbre. Ha van kedved prébal; ki
egy hideg zuhanyt, nagyon erés, de egy pozitiv éiményt adhat utana, ezt akkor javaslom ha
nehéz helyzeteken mész keresztll. Ha van kedved csinalhatsz |égz6gyakorlatot, ezek ilyen
percek, tehat a legfontosabb lizenet, hogy az apré |épéseket vezesd be az életmddvaltasba.
Segit ha van valami tarsasag ami ebben tdmogat. Nem a hibanélkiliség a fontos, hanem,
hogy valami jobban megy, jobban sikerll, ez mar j6. Egy magikus dolog torténik, ez a
magikus dolog az, hogy amit mériink az menedzselt lesz és ezért 5nmagaban a napldzas
akarmennyire is trivialis elképesztéen jo.

Erdekességképpen a rossz szokasok is ugyanugy épiilnek egymasra és ezért két oldala
van, nem csak az, hogy a pozitiv dolgoknak lesz egy j6 hatadsa és ez majd késébb mennyire
j6 lesz és mennyire sokat ad, hanem, hogy addig sem épitlnk ki rossz szokasokat. PI. aki
eddig minden n hénapban fél kilét hizott ez évi 6 kg és ha életmddot valt és mondjuk csak 2
kgt hizik akkor 6 valéjaban 4 kg-t fogyott, mert csokkentettuk a hizas mértékét, ennek is
nagyon Orilink, de ezt nagyon nehéz agyilag megértsiik, hogy az emberi testlink az idé
haladtaval egyre rosszabb lesz ezért ha csdkkenteni tudjuk a rossz mértékét az is jo, annak
is mind drullink. Ugye azt szereti az agyunk, hogy most nagyon sok sulyu vagyok most
nagyon kevés, de ha nincs rajtad félésleg 100 kg akkor te soha nem fogsz 100 kg-t lefogyni,
mert nincsen rajtad annyi, de ez nem baj.

Amikor ugyanazt a dolgot elrontjuk akkor bantjuk magunkat minden egyes alkalommal, de
meg is dicsérhetjik magunkat minden egyes alkalommal és ez nevelési kérdés, met jajj alap
dolgokért miért dicsérjiuk meg a kisgyereket, magunkat is megdicsérhetjik, mert ugyanannyi
energia. Attol, hogy teljesitettiink egy elvarast, az nem azt jelenti, hogy nem j6 magamban,
és a probléma, hogy a bels6 elvarasokat nagyon kénnyl emelni a végtelenségig, de ez nem
azt jelenti, hogy igaz, ez olyan mintha elvarnam az automtél, hogy 100 I6erds legyen aztan
egy hénap mulva 400 léerds legyen aztan majd késébb 1000 léerés legyen, honnan? Egy
géptdl elfogadjuk amennyit tud és nem lesz kétszer annyi I6erés, mert én azt szeretném, de
valahogy magunktdl azt latom, hogy ezt nem varjuk el. Valahogy azt latom, hogy magunknal
elvarjuk mindennel kapcsolatban, hogy ne csak menjen hanem, hogy jobban menjen,
honnan nem lett tobb idénk, nem lett tdbb készségunk, minden amit most csinalsz az mar
most is nagyon elég és nagyon kdnnyen lehet, hogy mar most is tul dolgozod magad,
ugyhogy te nem lusta vagy hanem faradt nagyon sok esetben és nyugodtan kérj ilyenkor
segitséget, legyen az egy o6rara takariténd, bébisziter, ha 1-1 6rara veszed 6ket igénybe az
egyaltalan nem lehetetlen. Onmagaban megtudod nézni, hogy tudd mi kell hozza, mert
lehet, hogy mar most sok ember munkajat végzed és ezért nagyon kénny elfaradni, hogyha
magamra irom 10 ember munkajat és minden beosztasba az én nevem kertil, garantalt a
kudarc, mert nem vagyok 10 ember.

Ez lenne a zaré gondolata a mai eléadasomnak, hogy merjik magunkat dicsérni és merjuk
magunkat batoritani és merjik beismerni a képességeinket és a hatarainkat. El kell
fogadnunk a sajat képességunket, hogy mennyi erésség és cucc fér bele és ha nem fér bele
nem azt jelenti, hogy rosszak vagyunk, ez azt jelenti, hogy erre a feladatra nem vagyunk
alkalmasak. A sajat életmodvaltasodra mindig kell jusson idéd, ez nem egy jutalom, nem egy
luxus, ez olyan mint egy levegévétel, mert ha nem teszed be az életmodvaltasodba a par
percet és 1-2 ezer forintot akkor késébb a betegségek miatt hdnapokat, éveket és a
kimondhatatlan pénzeket.

En azt javaslom, hogy probald ki legalabb egy fél évig a tokéletes reggeli italt és a részleges
bojtot, adj neki idét ez nem megy egyik percrél a masikra.






