Az uj hitek megerdsitése



Az uj hiteid megerositése

Emlékszel a megerdsitd hiteidre, amelyeket a korabbi leckében irtal magadnak? Minden nap olvastad

Oket? Remélem.

Termeészetesen még érezhetsz némi ellenallast velik szemben, ezért ebben a leckében azon fogunk

dolgozni, hogy megerdsitsik ezeket a pozitiv hiteket bnmagaddal kapcsolatban.

A hiedelmek oOtletekként indultak. Hallottal valamit valakit6l, aztan bizonyitékokat kerestél, amelyek

alatamasztjak ezt az elképzelést, és minél tobb bizonyitekot talaltal, annal er6sebb lett ez a hit.
A probléma az, hogy bizonyitékot arra talalsz, amire fokuszalsz.

Tegyuk fel, hogy valakitél hallottad, hogy a kor elérehaladtaval hizni fogsz. Elkezdtél bizonyitékokat
keresni, és rajottél, hogy édesanyad és nagymamad valdban hizott az életkor elérehaladtaval. De
ugyanilyen konnyen talalhattal volna bizonyitékot az ellenkezgjére is: pl. a masik nagymamad és a

szomszeéed néni vékonyak és a 70-es eveikben jarnak.



Az uj hiteid megerositése

A talalt ,bizonyitékokat™ mindig eltorzitja a nézGpontunk, és
agyunk Kiszlri azokat az informaciokat, amelyek alatamasztjak

hiedelmeinket.

Tehat most, hogy megerésitsd az Uj, pozitiv hiteidet, keress olyan

bizonyitékokat, amelyek igazoljak a pozitiv hiteket.

Keress legalabb 3 bizonyitékot minden egyes uj, megerésitd

meggybzbdésedhez.

PozITiv HITEK
1.

BIZONYITEKOK
1.



Az Uj hiteid megerositése

Keress 3 bizonyitékot minden uj, megerdsitd hiedelemhez/hithez, amelyek igazoljak a pozitiv hit igazat.

Kezdj el ugy viselkedni, mintha hinnél az Uj hiedelmeidben. Ennek eredményeképpen a tudatalattid elkezdi
kiszUrni az U] hiteidet alatamasztd informaciokat.

Ezenkivul kezdj el cselekedni az uj meggy6zddeseid alapjan. Ezeknek az Uj cselekedeteknek az eredmeényei Uj
bizonyitékokat szolgaltatnak majd Uj hiteid bizonyitasara.

Ha meg mindig nem tudod elfogadni az Uj hiteket, tedd fel magadnak az alabbi kérdéseket:

Miben kellene hinnem a sikerhez?
Mit tenne sikeres jovobeli énem ebben a helyzetben?

Akik mar sikeresek ezen a teruleten, miben hisznek, amiben én (még) nem? Utanozd 6ket. Tolts id6t ezekkel
az emberekkel, és a pozitiv meggy6z6désuk rad is atragad.




Az Uj hiteid
megerositése

« Minél tobb lehetbséged van arra, hogy pozitiv példakat lass a
taplalkozassal valo egészséges kapcsolatra, a fogyokura nelkiili
karcsusagra, a szerelemre, a sikerre és a boldogsagra, annal inkabb
megvaltoznak a sajat életedrél és lehet6ségeidrdl alkotott hiedelmeid.

« Ha nem talalsz ilyen embereket a valo életében, keresd Sket az
interneten. Hallgass példaul felemeld podcastokat, keress pozitiv online
baratokat, nézz pozitiv, vidam filmeket/videdkat.



Szokatlan tippek ©

Hasznalj canva.com vagy PowerPoint-ot, hogy
grafikakat készits minden pozitiv hitedhez, és

allitsd be 6ket gordulé képernyévédokent vagy
hattérkent a szamitogépeden és a telefonodon.

Vedd fel a pozitiv mantraidat a sajat hangodon, és
hallgassd meg Oket meditacio kbzben es/vagy ‘
lefekves elbtt.

Ird fel a megerdsité hiedelmeidet post-it cetlikre,
és ragaszd fel 6ket olyan helyekre, ahol gyakran
lathatod. Lepd meg velik magad szokatlan
helyeken is.

Ird fel a firdészobai tukrodre rdzzsal a kedvenc,
megerdsitd hiedelmedet, hogy reggel és lefekvés
el6tt el6szor azt lasd.







Homework

0 Keress 3 bizonyitékot minden uj, megerdsitd hiedelemhez/hithez, amelyek igazoljak a pozitiv hit igazat.

O Kezdj el ugy viselkedni, mintha hinnél az uj hiedelmeidben. Ennek eredmeényeképpen a tudatalattid elkezdi kiszGrni
az 0j hiteidet alatamaszto informaciokat.

J Ezenkivul kezd] el az Uj meggy6zodéseid alapjan cselekedni. Ezeknek az Uj cselekedeteknek az eredményei Uj
bizonyitekokat szolgaltatnak majd Uj hiteid bizonyitasara.

Ha meg mindig nem tudod elfogadni az Uj hiteket, tedd fel magadnak az alabbi kérdéseket:

UMiben kellene hinnem a sikerhez?
LMit tenne sikeres jovobeli énem ebben a helyzetben?

QAkik mar sikeresek ezen a teruleten, miben hisznek, amiben én (még) nem? Utanozd 6ket. Tolts id6t ezekkel az
emberekkel, és a pozitiv meggy6zddésuk rad is atragad.

Valaszthasz ezek kozil a szokatlan tippek kozul is:

0 Hasznalj canva.com vagy PowerPoint-ot, hogy grafikakat készits minden pozitiv hitedhez, és allitsd be 6ket
gordulé képernybvedbként vagy hattérkent a szamitégéepeden és a telefonodon.

O Vedd fel a pozitiv mantraidat a sajat hangodon, és hallgassd meg 6ket meditacio kozben és/vagy lefekvés elétt.

Q ird fel a megerdsitd hiedelmeidet post-it cetlikre, és ragaszd fel ket olyan helyekre, ahol gyakran lathatod. Lepd
meg velik magad szokatlan helyeken is.

Q ird fel a furd6észobai tikrodre rizzsal a kedvenc, meger6sité hiedelmedet, hogy reggel és lefekvés elétt el6szor azt
lasd.




