CAIET DE LUCRU
~Reinventeaza-ti
sanatatea si silueta”.

Relatia noastra cu sanatatea, alimentatia si stilul de viata se formeaza la
o varsta foarte frageda. Acest lucru ne modeleaza comportamentele si
afecteaza rezultatele pe care le experimentam de-a lungul vietii
noastre.

REGULILE MARISEI PENTRU UN TRAI
SANATOS

Somn - O ora de somn inainte de ora 12 dimineata valoreaza mai mult de o ora dupa

aceasta. La ora 2 dimineata, corpul tau incepe sa se repare si nu poate face asta daca
digera alimentele pe care le-ai mancat seara tarziu.

Hidratare - Bea mai multa apa pura zilnic. Cafeaua, ceaiul, bauturile
carbogazoase si sucurile din cutie nu intra in calcul.

Mananca sanatos - atunci cand alegi alimentele, intreba-te

Cele 5 R-uri ale alimentelor naturale:

A fost creat/creste pe planeta?

As putea manca acest aliment crud daca este necesar?
Acest aliment putrezeste natural?

Pot recunoaste toate ingredientele?

Pot recrea aceasta reteta in bucataria mea (adica nu intr-o fabrica)?




Evita gratificarea instantanee - Concentreaza-te pe ,de ce” (motivatia ta pentru
schimbare) si pe gratificarea pe termen lung si inainte de a ajunge la mancare
nesanatoasa, intreaba-te: ,Cum voi functiona dupa ce mananc asta, merita? Pot gasi o
alternativa mai sanatoasa?” intreaba-te ce iti cere cu adevarat corpul. Evita s& consideri
mancarea ,un rasfat”, pentru ca te face sa ti-o doresti mai mult.

Formeaza-ti obiceiuri sanatoase - Aminteste-ti regula mintii, ,Mai intai iti formezi
obiceiurile si apoi obiceiurile tale te creeaza pe tine". Poti alege sa transformi orice
actione in ceva familiar, astfel incat sa devina un obicei nou, mai sanatos.
Consumand mai putin alcool, renuntand la fumat, mancand mai putin/nu manca in
exces, exersa schimbarea de mentalitate. Renuntam pentru ca nu am devenit ceea
ce suntem.

Exercitiu - Nu exista nimic la fel de bun ca exercitiul pentru incetinirea imbatranirii.

Trebuie sa decizi ,acesta este cine sunt”, nu, ,acesta este ceea ce fac”.

Cand alegi sa fii sanatos, lucrurile devin nenegociabile si le incluzi in viata ta pentru

ca a devenit cine esti, nu ceea ce faci.

Cu Ce provocari te confrunti in legatura cu sanatatea sau stilul tau

de viata?

Cum ar fi viata ta daca nu ai experimenta aceste provocari?

In copilarie, ce mesaje ai primit despre sanatate/a fi sanatos?

Ce fel de cuvinte/limbaj folosesti cand vorbesti despre sanatate?




Noteaza toate convingerile pe care le ai despre sanatate: in ceea ce priveste

,Viata sanatoasa”, cum te definesti sau cum ai vrea sa te definesti?

Gandeste-te la ,de ce-ul’ tau - De ce ai ales sa te definesti in acest fel? Cat de
importanta este sanatatea ta?

Urmatorul pas este sa INTERPRETEZI sensul care a format aceste
credinte. Ce emotie apare cel mai mult cand te gandesti la sanatate si

stilul de viata?

Care sunt convingerile tale despre sanatate si stilul de viata care te limiteaza de a
avea/a face in viata ta?

Marisa a dezvoltat tehnica celor 3 P - Protejarea - Pedepsirea - Prioritizarea pentru a
descoperi ceea ce ne-ar putea impiedica sa renuntam la convingerile limitative.

Te ,protejeaza” vreuna dintre convingerile tale despre sanatate si stilul tau de viata?

De exemplu, ,Am vrut sa obtin auditia, dar nu m-au ales niciodata din cauza greutatii
mele" te protejeaza in a avea succes, poate pentru ca simti ca oamenii nu te vor placea
daca esti. Prin urmare, succesul ramane necunoscut mintii si lipsa lui iti reafirma

credinta.

Ar putea vreuna dintre aceste credinte sa fie o forma de autopedepsire?




De exemplu, daca simti ca ai facut ceva gresit, tinand cu dintii de aceasta credinta
limitativa compenseaza cumva asta?

Te ajuta vreuna dintre aceste convingeri sa te simti important, prioritizat
fata de ceva? De exemplu, va atrage atentia asupra ta, iti permite sa te
simti important, semnificativ?

Consulta lista ta de convingeri despre sanatate si stilul de viata si completeaza
instructiunile de mai jos sub fiecare:

Exemplu

+  Convingerea actuala: imi este greu sa slabesc.

+  Cum ai dobandit credinta: Acesta este ceva ce spunea intotdeauna mama
mea, dar eu aleg sa cred ceva diferit acum pentru ca nu mai sunt acel copil.
Noua mea convingere este: imi place sa mananc sanatos si ma ajuta sa slabesc

fara ma simt vinovat sau sa simt ca imi lipseste ceval

Tine cont de regula mintii - ,Fiecare gand pe care il rulezi si fiecare cuvant pe care il
spui este un model pe care mintea, corpul si psihicul tau lucreaza pentru a-L transforma
in realitate”

Scrie cum vei intrerupe acum orice alte ganduri, sentimente si convingeri negative
care apar despre sanatate sau despre stilul tau de viata.

De fiecare data cand ma surprind incercand sda-mi sabotez eforturile, voi spune cu

voce tare 3 dintre noile mele convingeri.

Care este cel mai important obicei zilnic pe care il poti adopta astazi pentru a
incepe sa traiesti o viata mai sanatoasa?




