TALIZMANY OSTRZEGAWCZE MAGDY

Zanim zaczniesz zbiera¢ nowe talizmany...

Warto zobaczy¢, do czego wracatas wczesniej. Bo po dietach
bardzo czesto wracamy nie tylko do jedzenia.

Wracamy tez:

("4 do znanych mysli,

(74 automatycznych decyzji,

"4 momentéw, ktére uruchamiajg stare schematy.

CO NAJCZESCIEJ WLACZALO STARY
SCHEMAT?

{74 Do jakich momentéw wracatas po diecie?

{74 Co najczesciej ,uruchamiato” powr6t?

(74Jak wygladaty sytuacje, w ktérych wszystko zaczynato sie
rozjezdzac?

Moze tymi znakami ostrzegawczymi byty:

v wieczory po trudnym dniu

v zmeczenie i chaos

v jedzenie ,na szybko”

v/ moment: ,od jutra wracam”

v samotne podjadanie

v poczucie: ,juz i tak wszystko zepsutam”

v weekendy bez planu

v nagradzanie sie jedzeniem

v chwilowe ,odpuszczenie”, ktére trwato diuzej



TALIZMANY OSTRZEGAWCZE MAGDY
TALIZMANY PODROZY

W dtugich podrézach ludzie czesto zabierajg ze sobg mate rzeczy,
ktére pomagajag im pamietac:

po co wyruszyli,

[(%co jest dla nich wazne

[Ji do czego chcg wrécié, kiedy zrobi sie trudno.

W tej podrézy talizmanami nie sg przedmioty. Sg nimi:
zdania,

mysli,

odkrycia,

momenty, ktére pomagajg Ci nie zgubic kierunku.

Nie zapisuj wszystkiego. Zapisuj tylko to, do czego chcesz wrdci¢
wtedy, kiedy zacznie sie chaos.

—> Zobacz od jakich talizmanow
zaczefa Magda:



TALIZMANY OSTRZEGAWCZE MAGDY

TALIZMAN NR 01

Zdanie / mysl: ,,Nareszcie moge jeS¢ normalnie.”

Dlaczego chce to zapamietac?

Bo wczesniej ,normalnie” bardzo szybko zamieniato sie w powrét do
starych ilosci i starych nawykow.

Kiedy moze mi sie przydac?

Kiedy zaczne myslec, ze po diecie wszystko moze wrocic ,jak
dawniej’

TALIZMAN NR 02

Zdanie / mysl: ,,Dzis juz trudno. Zaczne od jutra.”

Dlaczego chce to zapamietac?

Bo wiele razy jeden trudniejszy dzien zamieniat sie w kilka
kolejnych.

Kiedy moze mi sie przydacé?

Kiedy dzien bedzie chaotyczny albo nieidealny.




TALIZMANY OSTRZEGAWCZE MAGDY

TALIZMAN NR 03

Zdanie / mysl: ,,Przeciez jeden raz nic nie zmieni.”

Dlaczego chce to zapamietac?

Bo problemem nigdy nie byt jeden raz. Tylko to, ze pdzniej coraz
trudniej byto wrécic¢ do rytmu..

Kiedy moze mi sie przydac?

Kiedy bede chciata ,odpuscic tylko na chwile”.

TALIZMAN NR 04

Zdanie / mysl: ,,Przeciez teraz juz umiem sie
kontrolowac.”

Dlaczego chce to zapamietac?

Bo to jest poczatek rozluznienia, daje fatszywe poczucie
bezpieczenstwa i trace czujnosc.

Kiedy moze mi sie przydac?

Kiedy po stresie i napieciu przychodzi ulga.

—> A teraz Ty:



TWOJE TALIZMANY OSTRZEGAWCZE

TALIZMAN NR 01
Zdanie / mysil:

TALIZMAN NR 02
Zdanie / mysil:




TWOJE TALIZMANY OSTRZEGAWCZE

TALIZMAN NR ........
Zdanie / mysl:

TALIZMAN NR ........
Zdanie / mysl:




NOWE TALIZMANY MAGDY

TALIZMAN NR 05: ,Nie musze robi¢ wszystkiego idealnie, zeby
is6 dalej.”

TALIZMAN NR 06: ,To nie jest kwestia silnej woli. To kwestia
przygotowania”

TALIZMAN NR 07: ,Martwmy sie etapami.”
TALIZMAN NR 08: ,Turbulencje nie oznaczajg katastrofy.”

TALIZMAN NR 09: ,Nie potrzebuje idealnego planu. Potrzebuje
nastepnego kroku.

TALIZMAN NR 10: “Najtrudniejsze momenty zaczynajg sie
cicho.”

TALIZMAN NR 11: ,Nie wracatam do starego zycia przez jeden
wielki kryzys. Wracatam przez mate decyzje podejmowane w
zmeczeniu.”

TALIZMAN NR 12: ,W trudnych momentach nie dziata silna
wola. Dziata to, co byto przygotowane wczesniej.”

TALIZMAN NR 13: ,Najgorzej byto wtedy, kiedy przestawatam
uwazac po kilku lepszych dniach.”



NOWE TALIZMANY MAGDY

TALIZMAN NR 14: ,Jak jestem zmeczona i gtodna, podejmuje
najgorsze decyzje.”

TALIZMAN NR 15: ,Za kazdym razem myslatam, ze tym razem
po prostu bede pilnowac sie bardziej.”

TALIZMAN NR 16: ...,
TALIZMAN NR 17: ..

TALIZMAN NR 18: ...
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