JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Jak zmenit myslenky

Myslenky vytvareji vase vysledky. Pouzijte tohoto pruvodce, abyste
zménili mysSlenky a presvédéeni a tim ziskat pozadované vysledky.

TRI KROKY KE ZMENE JAKEKOLI MYSLENKY
Krok 1: Identifikujte aktualni myslenku, ktera vas brzdi
Priklad: Trvale zhubnout je pro nékoho, jako jsem jd, nemozné.

Krok 2: Identifikujte novou myslenku, které chcete vérit
Priklad: Jsem nezastavitelny.

Dobrym zplsobem, jak identifikovat novou myslenku, je zeptat se
sami sebe, co byste si mysleli, kdybyste jiZ dosahli poZadovaného
vysledku. Vyberte novou myslenku, ktera bude alespori trosku
uvéritelna. A pokud vam to pfijde nemozné, pfijde ke slovu ,,opici
drahy“ (viz nize.)

Krok 3: Novou myslenku pravidelné praktikujte.

Existuje mnoho zpUsobu, jak nové myslenky procvicovat.
Experimentujte, abyste zjistili, co vam vyhovuje! Dilezité je,
abyste nezapominali cvicit. Nova myslenka maze brzy zaujmout
misto té staré, ale je tfeba soustavné Usili. Teprve po Case se stane
automatickou.
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PET NAVRHU PRO NACVIK NOVEHO MYSLENI
1. MySlenku si kazdy den nékolikrat zapiSte do deniku.
2. MysSlenku nahrajte a opakované ji poslouchejte.

3. Napsanou novou myslenku umistéte na misto, kde ji mate stale
na oCich. Muzete si na stul nebo na zrcadlo umistit samolepici
listek nebo si vytvorte néjakou zabavnou grafiku a pridejte ji

do telefonu jako odemykaci obrazovku

4. Nastavte si v telefonu prfipomenuti, abyste si procvicili mysleni
nové myslenky, napriklad kdyZ dojizdite do prace nebo pfi uklidu
doma.

5. Zapamatujte si svou novou myslenku a opakujte ji nahlas
pri bezmyslenkovitych Ukonech, jako je sprchovani, uklid nebo

podobné ¢innosti.

Neexistuje zadny spravny nebo Spatny zpulsob, jak to udélat!
VyzkouSejte nékolik téchto napadu a zjistite, co vam vyhovuje.
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MYSLENKY NA OPICI DRAZE

Velmi Casto se stava, Ze nova myslenka, které chceme véfit, pro nas
jesté neni uvéritelna.

V takovém pripadé si to predstavte jako opi¢i drahu na détském
hristi: Vase sou¢asna myslenka je na jednom konci opici drahy

a vaSe cilova myslenka je na druhém konci. Abyste se dostali

z jednoho konce na druhy, musite cestou projit nékolik pricek (nebo
,myslenek na opici draze®).

Na zacatku je uzite¢né napsat si, jaké mysSlenky na opici draze
predpokladate, abyste méli pricky jiz pripravené. Odtud si
procviCujte prvni myslenku ,opici drahy“, dokud ji neuvéfite. Pak
jste pripraveni na dalsi myslenku ,opici drahy, pak na dalsi a tak
dale. Takto pokracujete, dokud se nedostanete na druhou stranu.
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Ndpady pro myslenky na opici drahu:
Udélejte ji neutrdlni. Napf.: Mdm télo

Pridejte kvalifikdtor. Pf: Nékdy... Je mozZné, Ze... Stdvam se ¢lovékem, ktery...

Aktualni myslenka:
Trvale zhubnout je pro nékoho,
jako jsem ja, nemozné.

1. pricka na opici draze:
Ostatni lidé prisli na to. jak si

MOJE SOUCASNA MYSLENKA JE:

vahu udrzet a takze je tu Sance,
Ze to zvladnu.

2. pricka na opici draze
Dosahl jsem dalSich tézkych

MOJE DALSi MYSLENKA NA OPICi DRAZE JE:

véci v Zivoté, mozna to dokazu
dosahnout i tohohle.
3. pricka na opici draze

Prichazim na to, jak zhubnout
natrvalo.

MOJE DALSi MYSLENKA NA OPICi DRAZE JE:

L. pricka na opici draze
Kazdy den vytvarim vice dukazl
o tom, Ze si dokazu vahu udrzet

Cilova myslenka

MOJE DALSI MYSLENKA NA OPICi DRAZE JE:

Jsem nékdo, kdo si dokaze udrzet
svou idealni vahu.

MOJE DALSi MYSLENKA NA OPICi DRAZE JE:

MOJE NOVA MYSLENKA BUDE:
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