A hitrendszered hatraltat
B



Amit hiszel az hatarozza meg a jelenlegi szokasaidat

Nem a te hibad, ha kiizdesz az étellel, a tulevéssel és a sulyoddal,
akarhanyszor és akarmilyen keményen prébaltad megoldani ezt korabban.

A probléma az, hogy a korabban kiprobalt modszerek nem oldottak meg
klizdelmed valodi okat.

Megmondtak, mit egyél, mit ne egyél, mikor egyél és hogyan sportolj, de
figyelmen kivul hagytak, hogy valéjaban mi késztetett a tulevésre.

Ezek a diétak egy ideig mikodnek, de aztan mar nem tudod betartani Oket,
elveszted az akarater6det és visszatérsz a régi szokasaidhoz. Miért van az?

Azért, mert nem jottél ra, miért szoktal tul sokat enni amikor stresszes, dihds,
farad, maganyos vagy akar boldog vagy. Megmondtak, mit egyél, de el6szor
meg kell talalnod, hogy mi esz téged. Ennek ismerete nélkll az akarater6d
megint nem lesz elég ahhoz, hogy megakadalyozza a tulevest.




Tanult tehetetlenség

El6fordul, hogy olyan sokszor kudarcot vallottunk vagy annyi
fajdalmas élménytnk volt, hogy kezdjlk azt hinni, hogy mar
semmit sem tehetlnk, hogy jobb legyen.

Lehet, hogy kezded azt hinni, hogy felesleges barmi Ujat probalni,
mert Ugyis megint kudarcot vallasz. A pszichologiaban ezt a
gondolkodasmaodot tanult tehetetlenségnek nevezik.

Ezek a gondolatok és érzeések megakadalyoznak abban, hogy
valtoztass. Ha tovabbra is a multbeli tapasztalatok alapjan
gondolkodsz, soha nem fogsz semmi mast |étrehozni, mint
amit eddig is csinaltal.

Az életed egy onbeteljesito joslatta valik.

Ha a belsd hitrendszered nincs dsszhangban a céloddal, hogy
abbahagyd a tulevést, ez soha nem fog megtortenni.



https://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%96nbeteljes%C3%ADt%C5%91_j%C3%B3slat

Tanult tehetetlenség

Hiteinket szuleinktdl, testvéreinktdl, tanarainktél, baratainktol,
konyvekbdl és életlink egyéb forrasaibol tanultuk.

A hitrendszerunk egy sziir6 amin keresztul latjuk a vilagot.
Informaciok amit hallottunk, emlekek, régi viselkedésmintak amit az
agy eltarolt, €és most ez alkotja a jelenlegi valosagunkat.

Most ez a hitrendszer hozza Iétre a gondolatainkat és erzéseinket
mindennel kapcsolatban és ez alapjan teszunk automatikusan
mindent.

Az agyunk automatikusan keresi a bizonyitékokat, hogy
megerositse a hiteinket és kisziir mindent ami
megkérddjelezné azokat.

Sokszor nem is tudunk ezekrdél a hitekrol.




Korlatozd hitek

Ha meg akarod valtoztatni a viselkedésedet/szokasaidat, koncentralj elészor a hitekre amik
ezekre a tettekre késztetnek.

A korlatozo, negativ hiedelmeink megakadalyoznak bennlinket abban, hogy cselekedjlink
multbeli (negativ) eseményeken alapozva.

Ha korabban probaltal mar lefogyni de nem sikerdilt, ezt az agyad fajdalomként, negativ éiménykent eli
meg €s meg akar védeni tovabbi negativ eseményektdl. Ezért olyan hitrendszert alakit ki ami miatt azt
gondolod, hogy ,Nem tudom megcsinalni, nincs elég akaraterdm, nekem semmi sem sikerul”.

Fontos, hogy elismerd ezeket az 6nmagadrdl alkotott negativ hiedelmeket (hiteket) es lecseréld dket
pozitiv, megerdsitd hitekkel. “Meg tudom csinalni! Minden sikeril amire elhatarozom magam!”

Mindaddig amig hiszel valamiben, az agyad automatikusan keresi a bizonyitékokat, hogy
megerositse a hitedet és kisziir mindent ami megkérddjelezné.



A hiteid beazonositasa

Gondolkozz el milyen hiteid (pozitiv €s negativ) vannak az ételekrdl,
evesrol, magadrol, a sulyodrdl és a testedrol.

Gondolj vissza a gyerekkorodra és irj le minden olyan emléket az
evéssel, testsullyal és testkeppel kapcsolatban ami hatassal lehetett
ezen dolgokhoz valo viszonyodra.

Gondolj a csaladod kulonb6z6 tagjaira, barataidra és tanaraidra,
valamint azokra az emlékekre vagy hitekre, amelyeket hozzajuk kotsz.

Mindig fogyokurazott valaki az életedben?

Sikerult lefogynia?

Megtartotta a leadott sulyt?

Valaki tett megjegyzest a sulyodra vagy a testedre?
Milyen érzés volt ez?

Mi lep meg ezekben az emlékekben?

Mire tanitanak téged?




A hiedelmeid beazonositasa

Gondolj a ,,Ha...akkor...” hitekre is: ,Ha ezt teszem..., akkor....”

Példaul: Ha nem eszek meg mindent a tAnyéromrol, Afrikaban a
gyerekek éheznek. Ha nem eszek meg mindent a tAnyéromrol, nem
becsulom az édesanyamat, aki kemenyen dolgozott, hogy elkészitse
nekem. Ha kidobom az etelt, pazarolom a pénzt.”

Gondolj a globalis hiedelmeidre magadrél, az ételekrdl stb.

Példaul az egészséges taplalkozas unalmas, a szénhidratok hizlalnak,
a fogyas nehéz, a vékony emberek szerencsések...

Mitol félsz, ha lefogysz? Mi rossz torténhet?

Van esetleg valami oka annak, hogy NEM szeretnél fogyni? Mi tart
vissza?




Peldak negativ hitekre

Felsoroltam a kovetkez6 oldalakon néhany tipikus korlatozé hiedelmet evéssel, testsullyal,
egészseges életmdddal kapcsolatban.

Nézd végig a listat és értekeld az egyes hiedelmeket (korlatozo (negativ) €s meger6ésitd (pozitiv))
egy 0-tdl 10-ig terjed6 skalan, hogy mennyire igaznak érzed magadra. A 10 teljesen igaz, a 0 pedig
egyaltalan nem igaz.

Még ha ugy gondolod is, hogy mar beazonositottad az 6sszes hited, érdemes raszanni az idét a
lista atolvasasara. Légy 6szinte magaddal, hogy mennyire igaznak eérzed ezeket az allitasokat
magadra.

Miutan beazonositottad a korlatozo hiedelmeidet, a kovetkez6 leckékben megtanulod majd, hogyan
ismerd el 6ket, aztan cseréld le U}, pozitiv hitekre, amelyek tamogatnak a celod eléréseben.



Peldak negativ hitekre

1. Az evéstdl jol érzem magam. Sok mas dolog is élvezetet nydjthat szamomra.

Hasznalhatok meditaciot, sportot €s sok mas egyéb

2. Az evés segit megnyugodni. i ., i .
g ghyug modszert a relaxalasra evésen kivil.

Amikor eszek az élet kdnnyebbnek

3. inik Mas maodokon is le tudom vezetni a stresszt.
4 Ennem kell, hogy jobban érezzem Nincs sziikségem ételre, hogy jobban érezzem
' magam. magam. Maskeépp is jol tudom érezni magam.
5 Anya/feleség/szakember/vallakozo Ha id6t szakitok magamra is, akkor még jobb
' vagyok, nincs idém magamra. anyal/feleség/szakember/vallalkozo leszek.

Azzal, hogy id6t szakitok magamra, példat mutatok a
6. A gyerekeim az elsék. gyerekeimnek, hogyan értékeljék és torédjenek
magukkal egészséges és kiegyensulyozott modon.

. , . Szakitok id6t arra, hogy olyan egészséges dolgokat
Utkozben kell ennem, nincs idém e ., Q,Jy , Y g 9 , _g
7. ) ) csinaljak, amelyek jo érzéssel toltenek el, és ide
rendes étkezeésekre. : , ) ; e
tartozik az egeszséges ételek elkészitese is.



10.

11.

12.

13.

14.

Peldak negativ hitekre

Ha nem lehet a mikroban megcsinalni
akkor nincs ra idém.

Mar igy is tul elfoglalt vagyok.

A csaladom nem szereti az egészséges
ételeket és nincs idém kulon magamnak
fézni.

Megvaltozott a testem szllés utan.

Sosem lesz mar olyan a testem mint a
gyerekek el6tt volt.

Midta __ éves lettem lehetetlen fogyni.

Az anyagcserém mar nem olyan mint
régen volt.

Elvezem, hogy t6bb friss ételt ehetek, ami nem a

mikrohullamu sutében készilt.
Az egészségesebb taplalkozas, a testmozgas é€s az

onmagamrol valé gondoskodas megéri a plusz idét,
mert energiat ad, és sokkal jobban érzem magam téle.

Finom, egészséges eteleket készitek és tudatom a
csaladdal, hogy ez mennyire fontos szamomra.

Nagyon halas vagyok a testemnek, amiért gyerekeket
adott nekem. Most itt az ideje, hogy jobban vigyazzak
ra.

Az, hogy vannak gyerekeim még inkabb ok arra, hogy
szeressem a testem, nem pedig az ellenkezéjére.

Az életstilusom, nem a korom a legfontosabb, ha
fogyasrol van szé.

Az anyagcserém valtozhat és fog is valtozni, ahogy
egészségesebb életmddot folytatok, és abbahagyom a
tulevést.



15.

16.

17.

18.

19.

Peldak negativ hitekre

Ezeken az ételeken nottem fel.

Gyenge vagyok, mert nem tudom
kordaban tartani az evési vagyaimat.

Az egész csaladom tulsulyos.

Mindig is lassu volt az anyagcserém.

Mindig faradt vagyok.

A barataim/csaladom nem szeretik ha

20.

21.

fogyok.

Ha figyelnem kell, hogy mit eszek,
boldogtalan vagyok.

Hajlandd vagyok kiprobalni a f6zés, az étkezés és
az életvitel Uj modjait.

Hasznalhatom az itt tanult eszk6zoket, hogy
csillapitsam az intenziv evési vagyaimat és
megengedhessem magamnak az ellazulast.

A csaladom testsulya nem hatarozza meg az
enyémet.

Az anyagcserémet megvaltoztathatom azaltal,
hogy maskeépp eszek, csokkentem a stresszt es

edzek/mozgok.
Belefaradtam, hogy nincs energiam és készen

allok a valtoztatasokra amiktél jobban érzem
magam.

Sajat magameért adom le a feleslegem, nem azért,
hogy masok kedvében jarjak.

Ha taplalo ételeket eszek sokkal jobban érzem
magam — annyira megeri!



22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Peldak negativ hitekre

Ha odafigyelek mit eszek unalmas
leszek.

Senki sem fog szeretni ha lefogyok.

Az emberek jobban szeretnek amikor
nagyobb vagyok.

Nem tudok édességek nélkul élni.

Az egészseéges ételektdl faj a hasam.

Nincs idém fozni.

Ha édesseget latok meg kell ennem.

Eleg jo, vidam, szdérakoztato és szerethetd vagyok,
barmit is eszek.

Sajat magamert akarom leadni a feleslegem, nem
masokert.

Az emberek azért szeretnek aki vagyok, nem azért
ahogy kinézek.

Nem is kell. Mértéket tudok tartani €s csak annyi
édességet enni, ami nem hatraltat az idedlis alakom
eléréseben. Sok mas élvezet van az életemben az
eédessegeken kivdil.

Az egészseges ételektdl jol érzem magam.

Annyira fontos, hogy id6t szakitsak a f6zésre és az
egészsegesebb ételek fogyasztasara, hogy hajlando
vagyok ra idét szakitani.

Ha édességet latok és megkivanom, hasznalom a
tanultakat, hogy lecsillapitsam a vagyam.



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Peldak negativ hitekre

Amint ételt latok ennem kell.

Mindig éhes vagyok.

Nincs idom meditalni.

Nem passzolok az egészséges/vékony
emberek kozé.

Utalom a testem.

Kovérnek nézek ki akarmennyi is a
sulyom.

Nem leszek 6nmagam ha lefogyok.

Létre tudok hozni egy egészségesebb és
kiegyensulyozottabb viszonyt az étellel.

Megvannak az eszkdzeim arra, hogy rajojjek miért
vagyok ehes.

A meditaciotol sokkal nyugodtabbnak érzem
magam, megeéri raszanni az idét.

Mindenféle emberrel jol kijovok, testsulytol
flggetlendl.

Halas vagyok amiért a testem ennyi mindent
megtesz nekem.

Biztonsagos szamomra, ha 0j szempontbdl latom a
testem.

Nem a méretem és sulyom szabja meg, hogy Ki
vagyok.



36.

37.

Peldak negativ hitekre

Sosem fogok ol kinézni.

Az emberek észre fognak venni ha
lefogyok.

Nem szeretem mikor az emberek

38.

39.

40.

41.

42.

megnéznek.

Nem szeretem ha felfigyelnek ram.

Egyediil leszek, ha lefogyok.

Sohasem leszek vékony.

Minden alkalommal, amikor lefogyok,
azonnal visszajon.

Hagyom, hogy a fényem ragyogjon, amikor és
ahogy akarom.

Biztonsagban érzem magam akkor is, ha felhivom
magamra a figyelmet.

Biztonsagos szamomra, ha észrevesznek.

Felhivhatom magamra a figyelmet, és mégis
biztonsagban érzem magam.

Nagyszer( kapcsolataim és baratsagaim lehetnek
meérettdl fuggetlendl.

A multbeli sulyom nem hatarozza meg a jovébeli
sulyom.

Megtanulhatom azokat az eszkdzoket, amelyek
segitenek ellazulni, lefogyni és megtartani a
sulyom.



43.

44,

45,

46.

47,

48.

49.

Peldak negativ hitekre

Gyerekkorom 6ta tulsulyos vagyok.

Az éttermi étkezés szoOrakoztatdhb,
mint a fozés.

Az egészséges ételeknek nincs jo izuk.

Nem szeretem a z6ldségeket és
gyumolcsoket.

Azt az ételt, ami j6 neked, nem
érdemes megenni.

Nem lakok j6l az egészséges
ételekkel.

A f6zés tul sok munka.

Régota tulsulyos vagyok és most készen allok,
hogy valtoztassak ezen.

Az egészséges ételek elkészitése egy 0 kaland
lesz. J6 moka lesz!

Az egészséges ételek finomak tudnak lenni.

Alig varom, hogy kiprobalhassam ezeket az (j
z6ldségeket es gyumaolcsoket, és felfedezzem,
melyek a kedvenceim.

A testemet taplalo ételek nagyszer( izGiek
lehetnek.

Az egészségek ételek nagyon laktatoak tudnak
lenni.

Elvezem az egészségesebb ételek elkészitését
magamnak.



50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

Peldak negativ hitekre

Az étkezésnek szorakoztatonak kell
lennie, nem meég tdbb munkanak.

Nincs idém azon gondolkodni, hogy mit
egyek.

Nem tudok nélkdl élni.

Az tnnepek nem lennének ugyanolyanok
a nagyszeru ételek nélkul.

Az egészséges ételek unalmasak.

Nem vagyok egy salataevo tipus.

Nem hiszek a megvonasokban.

Megengedem magamnak, hogy élvezzem a f6zést és
az egészseégesebb ételek evését, tudvan, hogy ez
taplalja a testem, és jobban érzem magam téle.

Az egészseges taplalkozas tbbb energiat ad és segit
elérni az idedalis alakom, ezért érdemes id6t szanni ra.

Egészséges dontéseket tudok hozni, és tovabbra is
élvezem a finomsagokat, csak mértékkel.

Elvezhetem az iinnepeket, beleértve az ételeket is,
anelkdl, hogy taltbmném magam.

Az egészseéges ételek valtozatosak és finomak.

Az egészséges, taplalo ételek sokféle formaban
izletesek. Izgatottan varom, hogy mindegyiket
Kiprobalhassam.

Nem kell megvonnom magamtol semmit.



S7.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

Peldak negativ hitekre

Utalok vizet inni.

Muszaj uditéket innom.

Rosszak az iziileteim ugyhogy nem
tudok mozogni.
Utalok tornazni/edzeni.

A tornazas/edzés tul
nehéz/kényelmetlen.

Nem tudok Iélegezni amikor

tornazok.

Tal nagydarab vagyok, hogy
tornazzak/edzek.

Mikor vizet iszok energiat adok a testemnek.

Megtanulom, hogy tudom lecsokkenteni az Uditok iranti
vagyamat.

A f4jo6 izlleteim arra utasitanak, hogy fogyjak és legyek
aktivabb, és készen allok meghallgatni, amit a testem
mond nekem.

Elvezem a mozgast, csak még nem talaltam ra egy
kellemes maodot.

Elvezem a kénny(i gyakorlatokat és a sétat, és
fokozatosan novelem az alloképességemet.

Mindenki kifullad, amikor el6szor elkezdi az edzést. Id6vel
novelem az alloképességem, és kdzben élvezem a
testem atmozgatasat.

Nagyon sok moédja van az edzésnek, igy mindig talalok
modot arra, hogy kényelmesebbé és élvezetesebbé
tegyem.



64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Peldak negativ hitekre

Nincs kedvem tornazni/edzeni.

Mindenki engem bamul, amikor
sportolok.

Nem vagyok az az edzotermi tipus.

Nincs elég energiam/idém sportolni.

Tulsagosan nem vagyok formaban
ahhoz, hogy sportoljak.

A fogyas azt jelenti, hogy
egyetértek azzal a gondolattal,
hogy minden nének vékonynak kell
lennie.

Sovanynak lenni nem egészséges.

Még akkor is meg tudom csinalni, amikor nincs kedvem

edzeni, és utana sokkal jobban érzem magam.
Amikor féelénk vagyok az edzéssel kapcsolatban, akkor

meditacié segitségével elengedhetem ezt, majd élvezem
a testem mozgasat. Otthon is tudok edzeni.

Meg tudom talalni a testem megmozgatasanak élvezetes
maodjait, akar az edz6éteremben, akar azon kiviil.

Minél faradtabbnak és feszlltebbnek érzem magam,
annal inkabb seqit rajtam a testmozgas.

Ha edzésrél van sz0, el6szor mindenki kifullad. Id6vel
fejlesztem az alloképességem.

Az elsb szamu prioritasom, hogy jol érezzem magam.
Magamért fogyok, nem masokert.

Nem kell sem tulsulyosnak, sem sovanynak lennem.
Talalok egy egészséges sulyt, amellyel jol nézek ki és jol
érzem magam.



71.

72.

73.

74.

75.

/6.

77.

Peldak negativ hitekre

Az evéstdl erbsnek érzem magam.

Az, hogy nagy vagyok,
szerethetove tesz.

Nem szamit mit csinalok, nem
tudok fogyni.

Sosem tudok tébb mint ___ kilot
fogyni.

Tal kbvér vagyok hogy lefogyjak.

Nagy csontozatu vagyok.

Nincs olyan testalkatom, hogy
vékony lehessek.

Nem az étel az erém forrasa — €n vagyok az!

Mindig szerethetd vagyok olyannak amilyen vagyok.

A multbeli tapasztalataim nem hatarozzak meg a
jelenemet vagy jovomet.

A testem természetesen eléri az idealis sulyat.

Le tudok fogyni a jelenlegi sulyomtul fliggetlendil.

Ha ,kovérnek” és ,nagy csontunak” nevezem magam,
rosszul érzem magam, ezért gyakorolni fogom, hogy ne
hasznaljam ezeket a cimkéket.

Ertékelem a testemet olyannak, amilyen, és még inkabb
tamogatom az egészséges, és kiegyensulyozott
fogyassal.



78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

Peldak negativ hitekre

Vékonynak lenni tdl sok munka.

Az emberek nem szeretnek mert
tulsulyos vagyok.

Az emberek sajnalnak mert kéver
vagyok.

Egy kudarc vagyok mert elhizott
vagyok.

A fogyashoz éheztetnem kell
magam.

A fogyashoz mindenrél amit
szeretek le kell mondanom.

Ha fogyni akarok nem mehetek
tobbet a csaladdal vagy baratokkal
szorakozni vagy étterembe.

Megéri, egészségesebb mdédokon térédni magammal,
mert igy j6l érzem magam.

Az emberek azért szeretnek aki vagyok.

Az emberek értékelnek akarmilyen vagyok.

Nem a sulyom hatarozza meg, hogy ki vagyok vagy
milyen az életem.

Le tudok fogyni, mik6zben nagyon élvezem az ételeket,
csak mertékkel.

Fogyok mikdzben azt csinalom amit szeretek csinalni.

Nagyszer( tarsasagi életem lehet, mikozben fogyok.



Peldak negativ hitekre

A fogyas azt jelenti, hogy feladunk

85. ) D , Le tudok fogyni és még jobban élvezem az életem.
mindent, ami szérakoztato.
36 Kényelmesebben érzem magam, Nem kell egy bizonyos méretiinek lennem ahhoz, hogy ol
' ha nagy vagyok. érezzem magam.
: , Koénnyen meg tudom tartani a leadott sulyt anelkiil, ho
87. Nehéz megtartani a leadott sulyt. y J y %

sanyargatnom kellene magam.

Melyik negativ hiedelmek kaptak a legmagasabb pontszamot?
Ezek a korlatozo hiedelmeid, plusz a lecke elején talaltak.

Gratulalok, beazonositottad a negativ hiedelmeidet! Ez egy nagyon fontos Iépés volt!



Hazi feladat

Ird le az 6ssze hitedet, ami eszedbe jut, legyen az pozitiv vagy negativ, az evéssel, ételekkel, 5nmagaddal,
sulyoddal és testeddel kapcsolatban.

Gondolj vissza gyermekkorodra, és jegyezz fel minden olyan emléket, amely az étkezéshez, a sulyhoz és a
testkephez kapcsolodik, ami befolyasolhatta sajat hozzaallasodat ezekhez a dolgokhoz.

Mi lep meg ezekben az emlékekben? Mire tanitanak téged?
Gondolj a ,Ha...-akkor...” hitekre: Ha ezt teszem..., akkor....

Gondolj a magadrol, az ételekrdl stb. kapcsolatos globalis hiedelmeidre. Példaul az egészséges etelek
unalmasak...

Mitél rossz torténhet, ha lefogysz?
Van valami oka annak, hogy nem szeretnél fogyni? Mi tart vissza?

Nézd at a listat is amit készitettem, hatha talalsz benne hiteket amik rad is vonatkoznak.




