JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Jak posilit vztah k sobé samému

Vztah, ktery mate sami k sobé ovliviuje vsechny
oblasti vaseho Zivota, vcetné vasi vahy.

Pokud chcete dosahnout trvalého Ubytku hmotnosti, je budovani
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které mUzete udélat.

NEJPRVE JE DOBRE POCHOPIT,
JAKY VZTAH MATE DNES SAMI K SOBE.

Pomoci téchto otazek prozkoumejte, jak se k sobé v souc¢asné dobé
chovate - nezapomerite uvést jak pozitivni, tak negativni stranky!

e Jak popisujete svij vzhled, kdyZ se podivate do zrcadla?
e Svou osobnost a schopnosti popisuji takto...

® Co si 0 sobé myslite ve srovnani s ostatnimi lidmi?

e Jak by vas popsal dobry pfitel nebo ¢len rodiny?

e Jste Clovék, ktery drzi slovo? Pro¢ nebo proc ne?

e Jak se sebou mluvite, kdyZ nesplnite sva o¢ekavani?
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Jak posilit vztah k sobé samému

Myslim, Zze mit dobry, laskyplny vztah k sobé
samému znamena toto:

Znamena to, Ze se sebou mluvite vlidné, jako byste mluvili

s pfitelem nebo blizkym ¢lenem rodiny. Neshazujete se, nebijete
se, nefikate o sobé ustépacné nebo jizlivé poznamky. A drZite slovo,
které jste si dali, protoZe vite, Ze jste cenni.

Pokud to nepopisuje vztah, ktery mate pravé ted’, nejste sami.
Pouzijte nasledujici otazky, které vam pomohou zjistit, jaky by mél
byt vas novy vztah k sobé samému. Nemusite brat ohled na svou
minulost ani na to, co si o vas mysli nékdo jiny - o tom, jak se
budete chovat sami k sobé, rozhodujete vy.

e Jak chcete premyslet o svém téle a vzhledu?
e Jak chcete popisovat svou osobnost a schopnosti?

e Co si chcete vybrat, abyste vértili své hodnoté ve srovnani
s ostatnimi?

e Jaké zmény chcete provést ve zplsobu, jakym dodrzujete slovo,
které jste si dali?

e Jak chcete mluvit sami se sebou, kdyZ nesplnite sva ocekavani?

e (o jeSté udélate pro to, abyste se k sobé chovali s Uctou
a laskavosti?
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