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Zanim rozpoczniesz...
Koniecznie przeczytaj!
Musisz koniecznie sie nauczy¢ oddziela¢ fakty od

przekonan...
Jesli bedziesz stuchac swoich przekonan, a nie koniecznie

opierac sie na faktach bedziesz chciata sobie udowodni¢, ze

dane przekonanie jest prawdziwe...

Co to oznacza?

Jesli masz przekonanie "to mi sie nie uda" czy na przyktad
"nie schudne" to co sie wtedy dzieje?

Szukasz argumentoéw, zeby to potwierdzi¢ typu "nigdy mi

sie nie udato", "zawsze sie poddaje’, "jestem beznadziejna",

"nie wytrzymam", "nie dam rady", jesli zaczniesz zmiane
nawykow zywieniowych z takim podejsciem to niestety sie
nie uda...

Bo ciggle bedziesz szuka¢ argumentow "za", czyli bedziesz
czeka¢ na mini porazke, zeby sobie powiedziec¢ "a nie
mowitam, nie dam rady!"....

A kolejny raz odpuscisz...

Nie nastawiaj sie negatywnie "aby mito sie zaskoczyc"!

To tak nie dziatfa!

Skoro jestes tutaj, czytasz te materiaty to faktem jest, ze
wykonatas juz mndéstwo czynnosci, aby osiggnac swoj
wymarzony sukces!

Wiec od teraz pomysl "uda mi sie!", "schudne", "zmienie
nawyki", "zaczne regularnie uprawia¢ aktywnos¢ fizyczng"
bo jesli podejdziesz do tego, ze tak bedzie to uwaga...
TAK BEDZIE!

Bo podswiadomie bedziesz robi¢ takie czynnosci, aby
osiggnac te cele!:)

Jak nastawisz sie pozytywnie to bedziesz dostrzegata
zmiany, zwyciestwa, a nie chwile porazki!

Bedziesz skupiata sie na pozytywnych aspektach, a nie
skupiata na porazce i udowadnianiu sobie racji z "nie mam
rady" tylko udowodnisz sobie, ze dasz! :)
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Jak obali¢ przekonania?

1. Nastaw sie pozytywnie! Nie wiesz czy sie Tobie
uda czy nie, prawda? Nie masz czarodziejskiej kuli,
wiec skoro nie wiesz, to nastaw sig, ze wszystko
bedzie dobrze! Wtedy sie na pewno uda!

2. Nie czekaj na pierwsza wpadke, zeby odpuscic!
Tak nie zawsze bedzie idealnie, tak mozesz
czasem popetnic¢ btad! Jesli nie odpuscisz nic ztego
sie nie stanie! Nie wyczekuj wpadki, aby
powiedzie¢ "aha, a nie méwitam?!" nic Ci to nie da
oprdécz porazki....

3. Uwierz w siebie! Nikt za Ciebie tego nie zrobi!
Nie oczekuj od innych wparcia czy motywacji,
jestes tuiteraz, to Ty jestes odpowiedzialna za
swoj sukces, a nie sztab innych osdb! Wiec uwierz
siebie, ze mozesz wszystko, bo czemu niby bys nie
mogta tego zrobi¢? Na pewno wiele razy juz miatas
sytuacje w zyciu, ktdre datas rade, ale nie zwrécitas
uwagdi na swoje sukcesy tylko skupiatas sie na
porazkach...

4, Zastanow sie, skad wynikaja Twoje
przekonania? | jak mozesz z nimi walczy¢? Na
jakie "zdrowe" i pozytywne przekonania mozesz je
zamienic?

5. Dziekuj sobie za kazdy sukces! Za kazdy maty
krok, za kazdy dzien, w ktérym zmieniasz swoje
nawyki! Docen siebie za to!

6. Pamietaj, ze wszystko da sie ogarnaé! Dasz
sobie rade!
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