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Zbav sa bolesti
brucha uz raz a
navzdy

www.denisapetras.sk

Mgr. Denisa Petrasova



https://www.facebook.com/denisapetrasova13
https://www.linkedin.com/in/denisapetrasova/
https://www.facebook.com/groups/374940797729121

Metody zmiernenia
stresu

Z apisnik novych navykov podl’a
experta Jamesa Cleara a
profesora B.). Fogga zo

Stantordu



Tvoja nova identita

1. Nase navyky formuji to Rto sme. Kvm chces sa chces
stat? Chces sa konecne citit zdravo? Chces byt bez
bolesti brucha? Chces zdravo varit pre cela rodinu?

2. Malé navvky pomohli naplnit potencial autora knihy
Atomové navyky. Chces aj tv zit zivot v plnom zdrawi?




Tvoja nova identita

Drobné pravidelné zmeny prinasaja velké vysledky
Uspech je vysledkom kazdodennvch navykov, nie
premien, Rtoré sa udeji raz za zivot.

Aku mald zmenu budes robit denne?

Budes si kazdy den varit zdravé jedlo do prace? Aj tato
mala zmena moze Gplne zmenit tvoj zivot (vyvzdravies a
budes mat energie na rozdavanie).




Tvoja nova identita

Najdi si svoj systém ako sa uzdravit z priepustného
¢reva/z bolesti brucha/ako byt vo svojej plnej sile a
zdravi

Vitazi aj porazeni maji rovnaké ciele, avsak ti, co vvhravaju
maju lepsi systém. Preto ti tento Rurz dava do ruky spravny
nastroj ako byt bez bolesti brucha a v plnom zdravi.




Tvoja nova identita

Dosiahnutie ciela predstavuje len doc¢asna zmenu, ja
si ale zelam, aby si sa citila dobre dlhodobo. Preto
kurz obsahuje aj ¢ast o zvvkoch a rannej hodinke:)

Mo6zes sa stat kvm chees. Svojimi navvkmi si svoju
identitu nanovo wivaras. Cim Castejsie budes robit
zWwRy z tohto kurzu, tvm viac posilnis v sebe svoju
identitu zeny/muza so zdravym zivotnym stvlom,
kRtora/v sa o seba stara, a tak vie viac davat aj inym.




Tvoja nova identita

ldentita doslova znamena opakované bytie. Mas
Sancu vytvorit si identitu nanovo podla seba:)

Ked chces dosiahnut, aby si sa citila lepsie, prave tvoje
navvky st cestou k zmene tvojej identity. Vzdy Red budes
cvicit, si Sportovkyna/sportovec atd.




Tvoja nova identita

Ked sa dostatocne dlho budes spravat ako zdravy clovek,
nakonicc sa nim stanes. Vzdy sa sama seba pytaj: Co by spravil
zdravv clovek? Bude to tvoj kompas, ked sa budes denne
rozhodovat (napr. Prejdem sa, ¢i si zoberiem taxik?).

Snaz sa svoje navyky urobit ocividné/jasné,
atraktivne, l'ahké a uspokojivé.




Tvoja nova identita

Kazdy navvk obsahuje: Podnet, /iadost, Odpoved a
Odmenu

Mat zamer, teda AKO budeme vvkonavat novy navvk (Red’
nastane situacia X, zareagujem
odpovedou Y a ¢o a kedy a kde budem robit)

Pr. 1. Ked budem mat chut na nezdravé/nepovolené jedlo,
pojdem sa namiesto toho prejst.
Pr. 2: V kazdé rano budem meditovat v obyvacke o siedmej
10 minut




Tvoja nova identita

\eskor uz budes citit isté nutkanie nieco urobit,
napr. si zacvicit alebo si zameditovat

Skladanie navykov podla profesora B. ). Fogga zo
Stanfordu

Potom ako (sic¢asny navyk, urdi si to presne, nie prilis
nejasne vseobecne), budem (novy navyk)

Po tom ako rano vstanem, urobim si salku bylinkového caju,
napijem sa vody a pojdem meditovat
Po tom ako sa prezleciem z veci z prace, obleciem sa do legin na
cvicenie
Ked si budem nakladat jedlo na tanier, vzdy si nalozim najskor
zeleninu
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Tvoja nova identita

Priestor pre tvoje poznamRy
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