A hosszu tavua fogyokura
harmadik l1épése

Egy ,hosszu tavu fogyokidra” harmadik lépése

Ellen6rzés vagy kontroll

Barmilyen célt is tlzink ki nagyon fontos annak ellendrzése,
hogy haladunk-e a cél felé, hiszen, ha eltériltink,
elhanyagoltuk a teendb6ket, akkor hiaba varjuk az eredményt. Ha
nem tesszik meg a szikséges dolgokat, akkor természetes, hogy
nem érjuk el a célunkat.

Az ellendrzés egy egyszerl igen/nem valasztas. A tervben
megfogalmazott dolgokat megcsinaltuk-e vagy nem. Nem koénnyl
feladat szembesulni azzal, hogy mit szerettiunk volna, mit
terveztink és mi a valdsag, mi az amit ténylegesen
megcsinaltunk. De nagyon hasznos tud lenni, sokmindenre
hasznalhatjuk:

-szembesit a valodsaggal, hogy csak mondjuk, hogy csinaljuk, de
mégsem tettik meg vagy éppen azt hisszik, hogy semmit nem
tettink, de aztan kiderdl, hogy mennyi mindent sikeridlt
megvalositanunk, betartanunk a fogyodklra soran.

-foglalkozunk a kit(izétt céllal rendszeresen, ezaltal beépil a
gondolataink ko6zé. Ez segiti, hogy eszinkbe jusson és
megcsindljuk Ujra és Ujra az éppen aktudlis feladatot. Igy
valik rendszeressé és szokassa, hogy végul berdgzilt életmédi
tényez6 legyen beldle.

-nagymértékben néveli a kitartast, mivel latjuk a haladast,
akar 1-2 pipanal is, hogy megcsindltuk, hogy ez most mds, most
sikertilni fog. Ahogy gyllnek a pipak, a lelkesedésink,
kitartasunk is novekedni fog, hogy most sikeril a fogydkira,
most végig fogjuk csinalni és meglesz az eredménye, leadjuk
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azokat a felesleges kildkat.

-kiszlrhetjik azokat a dolgokat, amik nem mennek. Lehet nem
megfeleld az idd, nem megfeleld a mdéd vagy szamunkra tul sok
energiaba keril annak a megvaldsitdsa (pl. ne egyek kenyeret
cél nem sikeril, lehet, hogy masmilyen kenyeret kell enni vagy
tobbfélét a kilonboz6 ételekhez, vagy csak kevesebbet és ugy
is sikeril leadni a plusz kildkat vagyis nem biztos, hogy le
kell mondanunk a kenyérevésr6l). Fontos, hogy ami nem megy ne
szanjunk ra tdl sok energiat. Lehet, hogy azzal az iddvel,
gondolkodassal harom masik célt, szokast, életmdédi tényezdt
sikeril megvaldsitanunk és annak nagyobb lesz az eredménye,
mint, hogy azzal foglalkozunk, ami lehet most nem, de fél év
milva sikeridl megvaldsitanunk.

Hol vezessik a pipainkat? Flzetkénkben, naptarban, telefonban
valamilyen alkalmazassal, falra ragasztott Uzen6tablan, hitdére
tett tablazaton. Akar kilonboz6 helyeken is vezethetjlik az
egyes célokat, ahol csinaljuk, latjuk, mi a feladat (az evést
a konyhaban, a mozgdst a szobaban stb.). Ezeket aztdan hetente
osszesiteni kell, hogy egy helyen lassuk a sok-sok pipat, ami
erdt, kitartast ad és oOnmagunk megdicsérésére feljogosit. A
kontroll nem a lelkiismeret furdaldst kell keltse bennink, ne
azt lassuk, mit nem csindaltunk meg, hanem azt, amit
megcsindltunk.

Sok-sok pipat kivanok!

Tovabbi tanacsok az életmdédi tényezOkkel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetfek meg.

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni.

Szines ceruza, toll vagy filctoll hasznalata javasolt :0)
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