Bels6 motivacid megteremtése



Eros belso motivacioé

“Akdr azt hiszed hogy képes vagy vd, akdr azt, hogy
nem, igazad lesz. " Hewry Fordl

Az agyunk 3 f6 feladata, hogy életben tartson bennunket,

elkerilje a fajdalmat és keresse az élvezeteket, Gromet.

Folyamatosan figyeli, hogy nem kertlink e olyan veszélyes
vagy fajdalmat okozo helyzetbe amitél meg kell védenie

bennlnket. Emelett keresi az élvezeteket és oromet okozo

tevekenysegeket, hogy jol erezzik magunkat.
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RoOvid tavu élvezet/6rom — hosszu tavu élvezet/0rom

Mi az oka annak, hogy idénként tudjuk mit kellene tenniink de mégsem tesszuk? Ez azeért van, mert
bizonyos szinten azt hisszik, hogy a cselekves most fajdalmasabb vagy kellemetlenebb lenne, mint
egyszerien elhalasztani.

A révid tava oromre (talevésre) koncentralunk a hosszua tava 6romok helyett (egészséges, fitt test). Igy
hosszu tavu fajdalmaink lesznek (sulygyarapodas, betegségek).
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Szokasok
kialakulasa

e Ha gyakran megismétellink egy tevékenységet,
érzelmet vagy viselkedést (dohanyzas, tulevés, ivas,
halogatas, karomkodas, kiabalas stb.), a felel6s idegpalya
meger6sodnek és felgyorsulnak, és egy szokas alakul ki.
Ezek az idegpalyak lesznek az agyunk autopalyai. Ezek
valddi fizikai valtozasok az agyban, és minél tobbet A
veszunk részt ezekben a tevékenységekben, annal -
valdszinlbb, hogy a jov6ben is meg fogjuk ismételni ket.

-

e De van kiut! Ha meg tudjuk akadalyozni magunkat
abban, hogy ezeket a viselkedési mintakat elég hosszu
ideig ne alkalmazzuk, az er6s idegpalyak egyre W
gyengllnek, és ennek kovetkeztében a rossz szokasok
megsz(nnek.

* Lassuk, hogyan lehet erds belsé motivaciot létreh
a szokas megvaltoztatasara.



Dontsd el mit akarsz

A szandekunk hatarozza meg az iranyt. Ha nem adunk meg egy iranyt az agyunk nem tudja merre haladjon. &

Hajlamosak vagyunk arra koncentralni, amit nem akarunk, hogy megtérténjen. (Nem akarok kovér lenni, nem akarok ilyen sokat enni,

nem akarok ilyen rosszul kinézni a furdéruhamban, nem akarok beteg lenni, stb.)
Meg kell tanulnod arra koncentralni, amit szeretnél! (Egészséges és fitt akarok lenni, szexy és magabiztos akarok lenni a
furdéruhamban és az 0sszes tobbi runamban, tudatosan, lassan, kisebb adagokat akarok enni, tetszeni akarok magamnak és

masoknak, konnyedén fel akarok szaladni a Iépcsén, stb.

Amire dsszpontositunk, azt er6sebbé tesszik. Amikor gyakran gondolunk valamire, agyunk azon idegpalyait erésitjuk meg.

Széval mit akarsz? Mire vagysz igazan?

Milyen szokasok akadalyoznak meg ebben? Melyiket szeretnéd most megvaltoztatni?

Hatarozd el min fogsz valtoztatni. Hasznalj pozitiv szavakat.
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A fajdalom és elvezet ikrek

Agyunk szereti, amit megszokott, és nem szereti a szokatlan helyzeteket (veszélyt jelenthetnek).

Ezért gyakran maradunk kellemetlen, sét néha borzalmas helyzetekben is, mert agyunk meg akar védeni
benniinket egy szokatlan helyzettél, ami esetleg meg rosszabb lehet vagy veszélyes lehet rank nézve.

Lehet, hogy utalod a fé6nokodet, €s undoral indulsz reggel munkaba, de maradsz ebben a helyzetben, mert
megszoktad ezt a kellemetlen allapotot. Mi van, ha munkahelyet valtasz, és a kdvetkez6 f6nokod meg
rosszabb lesz?

Vagy maradsz egy boldogtalan parkapcsolatban, mert ha szakitasz, lehet, hogy nem talalsz mast. Ugy
véled, hogy ez a parkapcsolat még mindig jobb, mint a magany. Vagy lehet, hogy a kovetkez6
parkapcsolatod még rosszabb lesz.

Bezabalsz/tuleszel mert ez jelen pillanatban konnyebb, mint atélni az érzéseket (=
fajdalom) amiket az evéssel elnyomsz.

Nem igazan kotelezed el magad a fogyas mellett, mert mi van ha kudarcot vallasz (=
fajdalom).
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A fajdalom es élvezet paros

Ahhoz, hogy barmilyen valtozast elindits az életedben, el kell érned egy fajdalomkiisz6bét, ahol az agyad
azt mondja: ,Nem birom tovabb, elviselhetetlen, csinalj valamit!” Ezt az allapotot a célod el nem éréséhez
kell tarsitanod; ilyen fajdalmat kell kivaltania.

Ezutan pozitiv érzéseket, érzelmeket, boldogsagot, 6romot, elégedettséget kell tarsitanod a cél
eléeréséhez.

Ezen kivll érdemes felfedni az érzelmi evés megtartasanak az elonyeit is. Vannak (rejtett vagy nem
annyira rejtett) negativ érzeseid és fajdalmaid is, amelyek a tulevési szokasod feladasahoz kapcsolsz.

1. Koss hatalmas fajdalmat a nem valtoztatashoz. e I’

2. Koss hatalmas oromet: pozitiv erzesek, boldogsag, eléegedettség a valtoztatashoz. @ I‘

3. Fedd fel a rejtett el6nyeit (0romoket) a nem valtoztatasnak. Q I’

4. Fedd fel a fajdalmakat amiket a valtoztatashoz kotsz. @ |b
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Fajdalom amit a valtozashoz kétsz

VALTOZAS

D 16

Orom amit a valtozashoz kotsz

A

A multban milyen fajdalom ért ezzel kapcsolatban? Milyen 6romokben lesz részem, ha megvaltozok/valtoztatok?
Mit veszitek, ha felhagyok a tulevéssel? Hogyan szeretném érezni magam?

Milyen fajdalmaim vannak jelenleg a fogyassal Mire vagyom?

kapcsolatban? Miért akarom igy érezni magam?

Mi tart vissza? Hogyan érinti ez a valtozas az életemet, a kapcsolataimat,

az egészségem, a karrierem, az intim kapcsolataimat?
FAJDALOM

Mit fog okozni, ha nem valtozok, mik azok a Milyen 6romoket k6tok a nem valtoztatashoz?

fajdalmak amiket a nem valtozashoz kétok? Milyen rejtett el6nyei vannak annak, ha nem

Mit nem szeretnék? valtoztatok vagy nem valtozok?

Hogy fogom érezni magam?

Milyen hatassal lesz ez az életemre, a kapcsolataimra,

az egészségemre, a karrieremre, az intim

kapcsolataimra?

v
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o

Fajdalom amit a nem valtozashoz kotsz NEM VALTOZAS Orom amit a nem valtozashoz kotsz
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Fajdalom amit a valtozashoz koétsz N Orom amit a valtozashoz kotsz

Most rajtad a sor, toltsd ki az Gres
grafikont a kovetkez6 oldalon!

FAJDALOM

® 10 v Y

Fajdalom amit a nem valtozashoz kotsz NEM VALTOZAS Orom amit a nem valtozashoz kotsz

ritamayblog.com



S 1 D &

Fajdalom amit a valtozashoz kotsz N Oréom amit a valtozashoz kétsz

FAJDALOM
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Fajdalom amit a nem valtozashoz kotsz NEM VALTOZAS Orom amit a nem valtozashoz kotsz
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Fajdalom

Itt felsoroltam néhany példat, hogy segitsek elindulni, de a
sajat magad valaszait add meg.

Valtoztatas

Nagyrészt akkor eszek csak,
amikor éhes vagyok.
Mozognom kell.

Nem nyomhatom el a negativ
érzelmeimet étellel.

Faradt, rossz hangulat.

Nem tetszem magamnak.
Kishitliség, nincs dnbizalmam.
Nehezen mozgok, nem vagyok
fitt, betegségek. ...

+

J6l érzem magam a béromben.
Tetszem magamnak és
masoknak.

Magabiztossag.

Fittség; konnyedén mozgok,
sportolok. ....

Orom

==

Egész nap folyamatosan ehetek, akkor
is ha nem vagyok éhes.

Nem kell mozognom.

Elnyomhatom az érzéseimet evéssel.

Nem valtoztatas
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Fajdalom amit a valtozashoz koétsz N Orom amit a valtozashoz kotsz

Milyen 6romokben lesz részem, ha megvaltozok/valtoztatok?
Hogyan szeretném érezni magam?

Mire vagyom?

Miért akarom igy érezni magam?

Hogyan érinti ez a valtozas az életemet, a kapcsolataimat,

az egészségem, a karrierem, az intim kapcsolataimat?

Gondolkozz el a két szirke listara adott valaszokon is, de utana koncentralj a masik két listara.
Ezeket hosszabban részletezd és toltsd fel érzelmekkel. Az érzelmek nagymértékben felerdsithetik e listak
erejét. Olvasd el ezt a két listdt naponta (vagy amilyen gyakran tudod), és tegyél meg minden téled telhet6t,
hogy emlékezz rajuk, amikor arra vagysz, hogy tul sokat egyél, vagy felhagyj a pozitiv szokasaiddal.

Mit fog okozni, ha nem valtozok, mik azok a
fajdalmak amiket a nem valtozashoz kotok?

Mit nem szeretnék?

Hogy fogom érezni magam?

Milyen hatassal lesz ez az életemre, a kapcsolataimra,

az egészségemre, a karrieremre, az intim

kapcsolataimra? e l’ v Q l’

Fajdalom amit a nem valtozashoz kotsz NEM VALTOZAS Orom amit a nem valtozashoz kotsz
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Fajdalom amit a nem valtozashoz kotsz - példak D ¢

Nem tudok normalisan enni,

el kell rejtenem, mennyit eszek,

nem tudom kontrollalni magam, ugy eérzem, hogy egy szornyeteg uralja a testem,

pénzt pazarolok olyan élelmiszerekre, amelyekre a szervezetemnek nincs sziiksége,

nem tudom evés nélkul kezelni az érzelmeimet,

ugy eérzem, hogy Ujra és Ujra kudarcot vallok barmit is probalok ez ellen tenni,

olyan ruhakat kell viselnem, amely elrejtik bizonyos testrészeimet, és nem olyanokat, amilyeneket szeretnék,
nem tudok magabiztosan fellépni egy fontos eseményen (példaul tzleti talalkozon, prezentacion, allasinterjun
vagy tarsasagi eseményen),

nem tud gatlasok nélkil tancolni, jol érezni magam,

nem tud rohangalni a gyerekeimmel, unokakkal, rokon gyerekekkel vagy lépést tartani a parommal.
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Orém amit a valtozashoz kotsz - példdk @ 1l

* Az az érzés, amikor Ujra normalisan tudok enni.

* Nem kell t6bbet a tulevessel foglalkoznom, és van idém arra, hogy életem 6romteli dolgaira koncentraljak,
ahelyett, hogy megszallottan az étkezéssel és a diétaval foglalkoznék.

« Megengedhetem, hogy a fényem Ujra felragyogjon.

« Magabiztosnak és megallithatatlannak érzem magam.

« Elvezem az evést anélkiil, hogy biintudatom lenne, és tudom, hogyan ne vigyem tulzasba, és hogy ne egyek
mertektelendl.

* Minden étkezésneél el tudom donteni mikor vagyok ehes, elégedett és elegansan jollakott, ahelyett, hogy
addig ennék, amig szinte rosszul leszek.

« Meg tudok enni egy darab csokit/kekszet anélkil, hogy az egész tablat/csomagot be kellene fejeznem.

« Barmilyen ruhat valaszthatok és felvehetek.

« Gatlasok nélkil, élvezettel tancolok, futok, tornazok. Energikusnak érzem magam.

« Magabiztosan sétalok a strandon, szerelmem felfigyel ram, és magabiztosan lépek fel fontos eseményeken.
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1. El6szor kényelmetleniil érzed
magad, elérted azt a
fajdalomkiiszobot, ami arra

késztetett, hogy elkezdj valtoztatni.

Legyél tudataban
annak, hogy a
motivacio ingadozhat,
és ez teljesen
normalis. Néha
motivaltabbnak
érezziik magunkat,
maskor nem annyira.
Ha els6sorban a
célunk nem elérésével
kapcsolatos
fajdalmakra
koncentralunk, a
motivacionk gyengul,
amikor elériink egy
bizonyos foku sikert.

o e

Kényelmetlendl
érzed magad.

Motivacio a
valtoztatasra.

Jo-jo
effektus

N
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A jo-jo effe
hogy kerl

Ktus —

d el

Kényelmetlendl
érzed magad.

o

Visszahiztad a

Motivacio a
valtoztatasra.

leadott sulyt. JO-jO
Visszajutottal a
kiinduldsi effektus
allapotba.

Elkezdenek a
régi szokasok
(amik a tulsulyt
okoztak)
visszakuszni.

N
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2. Aztan fogysz egy kicsit, kezdenek jobban
passzolni a ruhaid, ritkabban eszel tul, és a
tulevési szokastol valé megszabadulas mar
nem tlnik olyan siirgdsnek.

W o"

Elkezdesz pozitiv
valtozasokat latni
magadon.

Tovabbi valtozasokat
mar nem érzed
annyira surgdsnek.

" 4



A Jo-jo effektus —

d el Kényelmetlendl

1 érzed magad. "
Q ’ Motivacio a Q ’
’ valtoztatasra. ~

Elkezdesz pozitiv

hogy kerl

\l’issjah'“?ld a , Valtozasokat Iatni
cd O.tt >u Yt' JO'_IO magadon.
Visszajutottal a

e effektus  Tovabbi valtozasokat

mar nem érzed
annyira surgdsnek.

Elkezdenek a l I
I s regi szokasok @ lb ®
® g l‘ (amik a talsulyt 3. Amikor nem vagy motivalt,

okoztak , .

: , ) : emlékeztesd magad mindazokra az

visszakuszni. e e . .o
oromokre, amelyeket a célod eléréséhez
tarsitottal.

allapotba.
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A Jo-jo effektus —

hogy keruld el Kényelmetlendil
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o \ kiindulasi effe ktus Tovabbi valtozasokat
4. Fogd a listadat, olvasd el, amit irtal, , . srzed
. iy -y allapotba. mar nem erze

képzeld el az Uj életedet, és képzeld annyira siirgésnek
el, milyen érzés lesz konnyedén enni,
egészséges, fitt testben élni. Képzeld Elkezd "
el magad, amint eléred a célod. A s ) ?Z e;:? ?( l
vizualizacio nagyon fontos. regl e ,asf)
Hajlamosak vagyunk ugy teljesiteni, I g l‘ (amik a tlfISUIyt g l‘
ahogy elvarjuk. Tehat ha kudarcra ® . okozt,a k) _
szamitunk, kudarcot is vallunk. Ha visszakuszni.

latjuk a sikert, nagyobb
valdszinlséggel el is érjlik azt. ritamayblog.com



A fogyas vagy alakformalas a TE célod legyen

Tedd fel magadnak a kérdést: Miért akarod elérni amit célul kitiztél magadnak?

Ha megjelenik a ,kell” vagy ,kellene” sz6, akkor nagy eséllyel érdemes ujraértékelni, amit csinalsz.

Gyakran azeért tizunk ki célokat, mert ugy érezzuk, hogy az az amit tennunk kell/kellene, vagy ezt varjak
el t6link, és nem azért, mert valoban ezt akarjuk tenni/elérni. Kevésbé valészinl, hogy motivalt maradsz,

ha a ,kell” utjan haladsz.

Most, hogy van egy celod, és biztos vagy benne, hogy téenyleg TE szeretnéd ezt elérni, ne felejts el apro
szokasokat es minicélokat bevezetni a nagy cel elereséhez. Ha kisebb darabokra bontod a nagy célt,
ugy fogod érezni, hogy elérheté a célod. Nem fogod magad tulterhelni és feladni mert tal nehéz.
Tovabba, ne felejtsd el megtinnepelni az apro sikereket menet kbzben. Ez segit megdrizni a motivacios

szintet.
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Hazi feladat

O Toltsd ki a ,fajdalom-6rom” grafikont.

O Olvasd el a listakat amilyen gyakran csak tudod, de kuléndsen akkor amikor késztetést érzel a
tulevesre vagy az Uj, pozitiv szokasaid feladasara.

Q Legyél tudataban annak, hogy a motivacioé ingadozhat, és ez teljesen normalis. Néha
motivaltabbnak érezziik magunkat, maskor nem annyira.

O Ha els6sorban a célunk nem elérésével kapcsolatos fajdalmakra koncentralunk, a motivacionk
gyengul, amikor elértink egy bizonyos foku sikert.

O Amikor nem vagy motivalt, emlékeztesd magad mindazokra az 6romokre, amelyeket a célod
eléréséhez tarsitottal. Fogd a listadat, olvasd el, amit irtal, képzeld el az Uj életedet, és képzeld
el, milyen érzés lesz kbnnyedén enni, egészséges, fitt testben élni. Képzeld el magad, amint
eléred a célod.

O Afogyas vagy alakformalas a TE célod legyen, ne valami amit el kell vagy kellene érned.
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