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Ez a munkafiizet a 4. heti videdkhoz kapcsolddik.
Kérlek, a leckékkel egyiitt hasznald!
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A vf;LTozfig. MAR NEM CEL,
HANEM TERMESZETES ALLAPOT

Ez a munkafiizet az Fogyj Le Fejben!
program résztvevdinek késziilt..
Masolasa, megosztasa vagy terjesztése
nem engedélyezett.
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A HET CELJA

A hét célja az uj én megerdsitése,
a tudatos fogyas megtartasa
és a hosszl tava onbizalom felépitése.

Ez a hét nem arrdl szbél, hogy Ujra elindulj,
hanem arrdél, hogy tudd, mar elindultéal,
' és képes vagy folytatni.

A fogyas mostanra nem kiizdelem,
hanem onismeret.

A tested reagadl, a gondolataid valtoznak,
és te mar nem a régi sémaid szerint dontesz.

Most az a cél, hogy ezt az Uj miikodést
stabilizald, hogy a tudatossag legyen
az U] természetes allapotod.
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AReh A JeveBELi ENEM

A tested oda tart,
ahova a figyelmed iranyul.
Ha latod magad a jovOben, az agyad és a
tested is ehhez a képhez kezd igazodni.

Feladat 1:
Képzeld el a jovBbeli énedet
;%f%; 6 hénap malva.
N Hogyan néz ki? Hogyan é17

Mit csindl masként, mint ma?
frd le 5 pontban!

K

Tipp: ne csak a kulsdre figyelj!
Ird le, hogyan érzi magadt a testedben az Gj
éned; konnyednek, szabadnak, energikusnak.
A fogyas nem csak centiméter, hanem érzés:
biztonsdg a sajat testedben.




LEVEL A JeVveBELi
BNMAGAPNAK

A tested reagal azokra a szavakra is,
amiket magadrdél gondolsz.
Ez a gyakorlat segit tudatosan ,atirni”
a belsd parbeszédet.

Feladat 2:

irj egy levelet a jov8beli Onmagadnak!
Kezdd igy:

,Kedves En, most végre elhiszem, hogy..”

Tipp: ird le, milyen érzés most,
hogy mar képes vagy masként donteni.
Ne csak a fogyasr6l irj, hanem arrél,

milyen ember lettél kozben.
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A2 ERSFORRASAIM LiSTAJA

A visszaesések nem gyengeségek,
hanem jelzések.
Ha tudod, hova nyulj, amikor
elbizonytalanodsz, akkor nem esel vissza,
csak megadllsz, és Ujra tervezel.

Feladat 3:
Készits egy ,erb6forras-listat”:

5 dolog, ami segit, ha nehéz napod van.
Pl.: séta, zene, meditaciod,
tamogatd barat, kedvenc idézet,
testmozgas, napld iras.




Erdforrdsom - Mikor hasznadlom - Mit ad nekem
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Tudatositsd magadban: az erdforrasaid a
testedhez hasonléan fejlédnek - minél
gyakrabban hasznalod &ket, annal
erésebbek lesznek.




A MEGTARTAS S2aKASAj

A

A fogyas akkor valik tartdssa,
amikor nem célként,
hanem természetes szokasként éled meg.

Feladat 4:
Ird le, mi az az EGY dolog,
amit mindenképpen meg akarsz tartani
ebbdl a programbdl.
Mi az, amit mAr nem akarsz elengedni,
mert érzed, hogy jot tesz neked?

A szokas, amit megtartok:

Példa: ,Este mar nem eszem
automatikusan, csak ha tényleg éhes
vagyok."

,Reggel iszom egy nagy pohar vizet,
mieldtt a nap elkezddédik.”
,TOobbet mozgok, nem kényszerbdl,
hanem felszabadulasbdl.”

Ezek a dontések tartjidk meg a tested Gj
egyensulyat - nem a diéta, hanem a
bizalom.







A JELENEM ES A JaveM
K828TTi Hip

Ez a gyakorlat segit lezarni a 4 hetet és
egyben megnyitni neked az 0Gj szintet.
A tested és az elméd most mar nem egymas
ellen dolgoznak - hanem egyltt épitik
az uj életedet.

Feladat 5:

Készits egy rovid Osszegzést:
Mi valtozott bennem ez alatt a 4 hét
alatt?
Mi az, amit megtanultam a testemrdl?
Miben lettem erd8sebb?
Mi az, amit magammal viszek a
kovetkezd idbszakra?
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A valtozasom torténete 4 hét utéan:

S

Ez a gyakorlat segit ravilagitani:
madr nem , fogydkurazol” -
hanem méshogy élsz.




KAPASZKkePaKk A HeSS2u
TAVU STABILiTASHe2

Az utolsd hét legfontosabb felismerése:
nem akkor lesz tartds az eredményed,
ha soha nem csiszol meg,
hanem ha mar nem esel ki a ritmusbédl,
csak visszatérsz hozza.

Feladat 6:
Készits egy sajat ,stabilitads-mantrat’”:
egy mondatot, ami segit a jovében is
megtartani az egyensulyt.
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Amikor bizonytalan vagyok,
ezt mondom magamnak:

Példak:
~A testem tudja az utat,
én csak figyelek ra.”
,A stabilitds nem szabaly,
hanem figyelem.”
oA valtozas mar a természetem része.”

-



2ARS GONDSBLAT

iTT NEM MEGALLNi KELL, HANEM TeVABBLEPNI.

Ez a négy hét nem lezart valamit,
hanem felnyitott.

Felismerted a mintaidat.
Elkezdted masképp figyelni
a tested jelzéseit.
Megérezted, milyen az, amikor nem
kiizdesz magaddal - hanem egyuttmikodsz.

Es most jon a kritikus pont.

Itt szoktak az emberek megallni.
Nem azért, mert ne mikodne,
hanem mert ,mar jobb”, és a régi
rendszer ilyenkor
csendben visszaszivarog.

A II. szint pontosan
ezt akadalyozza meg.




Ez az a szint, ahol:

B nem csak észreveszed a visszahuzod
helyzeteket,
. hanem eldre tudod kezelni dket,

« és a tudatossadg nem alkalmi allapot
lesz, hanem belsdé stabilitas.

Ha most abbahagynad,
az olyan lenne, mintha egy UGj mikodést
féluton magara hagynad.

Nem azért, mert nem lennél képes egyediil,
hanem mert most van itt az a pont, ahol a
legnagyobb valtozas torténik.

A II. szint nem Gjrakezdés.
Hanem a folytatas ott,
ahol most tartasz.

A kovetkezo lépést itt talalod:

https://infrasalon.hu/4-hetes-program-halado-szint/




Ne azért lépj tovabb, mert ,kell”.
Hanem mert mar tudod, milyen érzés
masképp mikodni -
és ezt nem akarod elvesziteni.

A valtozas most madr nem kérdés.
A kérdés csak az, hogy megerdsited-e,
vagy hagyod visszacsUszni.

FONTOS - mielott tovabblépsz
(vagy megallnal)

Ha ezt a munkaflizetet most bezarod,

nem azért teszed, mert nincs tovabb,

hanem mert a régi miikoédés ilyenkor
mindig megprdébal visszavenni.

A kérdés nem az,
hogy képes vagy-e valtozni.
Ezt mar bizonyitottad.

A kérdés az, hogy
megerosited-e azt, ami most elkezdett
felépiilni benned.




A II. szint azoknak szd6l,
akik mar nem csak
»Jjobban akarnak lenni”,
hanem stabilan masképp akarnak mikodni -
visszacsuszas nélkul.

Ha most tovabblépsz, nem elolrol kezdesz.

Onnan folytatod, ahol most tartasz.

II. szint - tovabblépés ide kattintva:
https://infrasalon.hu/4-hetes-program-halado-szint/

Ez az a pont, ahol a legtobben megallnak.

De Te donthetsz ugy,
hogy nem tartozol kozéjiik.

Ha idaig eljutottal,
a II. szint mar nem kérdés -
hanem a kovetkezd lépés.
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