Despre principiile
care trebuie stapadnite mai intdi

Gandul este creator §i gandurile produc rezultate.

Gandurile pozitive iti produc rezultatele pozitive.

Gandurile negative iti produc rezultatele negative.

Atdt este de simplu.

Nu ceea ¢ e mananci iti poate face riu. Ceea ce CREZI

despre ceea ce mindnci iti poate face riu.

Prin urmare, hrana nu ,ingrasd” de la sine. Gandurile

pe care le nutresti despre hrana sunt cele care o fac sd

te ingrase.

a. Un studiu realizat pe persoane avind exact greu-
tatea doritd a ardtat cd toate puteau si manince
orice ar fi vrut, fird nicio grija.

b. Aceste persoane puteau si faci acest lucru pentru
ci toate aveau un lucru in comun. Toate nutreau
gandul ¢d puteau sd minince orice $i oricand
doreau fird sa ia in greutate. ,Nu mi ingrag nicio-
datid,” este un gind suficient de simplu.

De fapt, adevidrata noastrd hrani ne vine de la lumina

lui Dumnezeu, nu din alimente.

Orice tehnicd fizicd, aga cum ar fi de exemplu postul

sau dietele speciale, dau rezultate pentru cd mintea

crede ci vor da rezultate. Din nefericire, pind reusesti
sd controlezi CAUZA excesului tiu de greutate, rimane
cat se poate de posibil si te ingrasi din nou.

Corpul ascultd intotdeauna instructiunile mintii.

Instructiunile pe care le di mintea corpului, referitor

la alimente, sunt cele care conteazi.
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Singura dieta care exista

7. Atitudinea si credinta sunt factorii comuni ai tuturor
cauzelor obezititii.

a. Ceea ce te face sa fii supraponderal este ceea ce
gandesti.

b. Cauza care genereazi in permanentd rezultate,
fird si dea gres, este gindul.

8. Trebuie si (ii regim de ganduri negative referitoare la
corpul tdu, la hrani si la tine insuti / insdti. Aceasta este
singura cale de a obtine rezultate definitive. Pentru a
avea succes, trebuie si folosesti ginduri pozitive.

[atd care sunt cele mai importante afirmatii pe care
trebuie si le incerci:

Eu, , d iubesc pe mine insumi / insdmi.

Corpul meu procesedzd automat orice brand i-as da,
ca sd imi pdstreze greuitatea perfectd de
kilograme,

Tot ceea ce mdndnc se transformd in sandlate si
Jrumusete,

Dacid nu ai mai folosit afirmatiile sau daci nu le-ai mai
folosit recent, citeste aceastd secfiune cu mare atenfie.
Cheia gandirii pozitive std in folosirea afirmatiilor. Prin
folosirea afirmatiilor, iti poti programa mintea §i corpul
pentru atingerea succesului.

Afirmatia este un gand pozitiv in care alegi in mod
congtient s iti scufunzi congtienta, pentru obfinerea unui
anumit rezultat.

Ceea ce faci este si-i dai in mod deliberat mintii o idee
in baza cireia sd actioneze. Mintea o si creezZe ceea ce vrei
sd creeze, daci 1i oferi ocazia. Ceea ce crezi cd e adevirat,
asta vei crea. Prin repetare, iti poti programa mintea sa
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Despre principiile care trebuie stapinite mai intii

gandeascd poziftiv §i, prin aceasta poti si-ti implinesti sco-
pul pe care ti-l doresti. Poti sd folosesti afirmatiile in mai
multe moduri.

Pentru inceput, scrie fiecare afirmatie de zece sau de
doudzeci de ori pe o foaie de hirtie, lisind un spatiu in
dreapta pentru raspunsurile negative. Pe masuri ce scrii
afirmatia in stanga, scrie si rispunsul negativ sau negarile
corespunzitoare, in dreapta. Pe misurd ce scrii afirma-
tia, urmareste cum se schimba raspunsurile. O afirmatie
puternica sau o afirmatie cheie va trezi mai multe raspun-
suri negative din subconstientul tiu, dindu-ti ocazia sa
vezi ce anume std intre tine si implinirea scopului tau.

Cand poti in sfirsit sa scrii afirmatia cu un rispuns neu-
fru numai, atunci si doar atunci mintea ta subconstienti
este pregititd sd meargd mai departe. Aceste exercifii te
vor ajuta sa devii constient de ceea ce este deja in subcon-
stientul tdu $i unde esti pregdtit si ajungi mai departe.

Dupa aproximativ o saptimand de scriere a unei afir-
matii sau de oricite ori rispunsurile negative amutesc, poti
sd incetezi si mai folosesti coloana de ridspunsuri $i sd scrii
numai afirmatia. E posibil si vrei si folosesti o inregistrare
in acest moment, lucru care am constatat ci este la fel de
eficient, sau sid vrei sa dactilografiezi afirmatgiile. Eu una am
constatat ca dactilografierea imi permite si scriu Zece afir-
matii pentru fiecare afirmatie pe care as scrie-o de mana.

De asemenea, este posibil si vrei sa iti rostesti afirma-
tiile. Cu toate cd acest procedeu necesitd mai putin timp,
este mai putin eficient, deoarece implicd mai putine sim-
turi decat scrisul.

Pentru succesul acestui program este foarte impor-
tant si fii in stare si scrii aceste informatii. Incearci si te
bucuri descoperind mai multe despre tine insuti in timp
ce il aplici.
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Singura dieta care exista

EXEMPLE

Eu, , merit sid-mi

mentin greutatea perfectd
de 63 de kilograme.

Eu, , meritsi-mi
mentin greutatea perfecta
de 63 de kilograme, indi-
ferent ce as manca.

Eu, ,meritsi-mi
mentin greutatea perfecta

de 63 de kilograme indife-
rent ce as manca.

Eu, , meritsa-mi
mentin greutatea perfecti
de 63 de kilograme, indi-
ferent ce as manca.

Este usor sd imi pistrez
greutatea perfectd de 63
de kilograme daca
gindesc la asta.

ma
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RASPUNSURI

Nu cred asta.

E prea frumos sd fie
adevdrat.

N-as sti ce sd fac dacad
ar fi perfecta; pentru ce
mi-as mai face grifi?

Da, e o idee bund, dar

ctem?

Ha!



