MENTALIS STRATEGA - INGYENES

Ne Tord Meg
A Lancot

Harminc napos szokaskoveto iv barmilyen szokashoz —
es harom szabaly, ami atvisz azon a ponton, ahol eddig
mindig abbahagytad.

6 perc 3 szabaly 30 nap
ennyi alatt ennyi az iv, amit ki
végigolvasod egész rendszer tudsz nyomtatni

A lanc nem att6l lesz hosszu, hogy j6 napjaid vannak.
Attol, hogy a rosszakon is beirsz egy X-et.

Novotny Matyas
novotnymatyas.hu



Ne Tord Meg A Lancot 1. rész — A mechanizmus

Az agyad nem a célra mozdul.

Hanem arra, hogy ne veszitsen el valamit, ami mar megvan. Ezért nem mikddik a ,harminc nap
mulva jobb leszek” — az még nincs meg, tehat nincs mit félteni. Egy tizennégy napos lanc
viszont a tiéd, és este fél tizenegykor is fel fogsz kelni, hogy ne térjon meg.
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Az els6 6t nap a legnehezebb — mert még nincs mit elvesziteni. Ezért az elsé 6t napon nem a szokast
épited. A lancot. Mindegy, milyen kicsi az, amit csinalsz: az X-et ird be.

A harom szabaly

1. Minden nap, még ha keveset is

Alanc nem a mennyiségrél szél. Két perc és két 6ra ugyanaz az X. Aki a mennyiséget nézi, az a
harmadik napon kihagyja, mert ,ma ugysem érne semmit”.

2. Rakd oda, ahol latod
H(it6, furd6szobattkor, monitor széle.

Ha nincs a szemed elé6tt, nincs lanc

— a telefonos app nem ugyanaz, mert azt ki kell nyitni.

3. Soha ne hagyj ki ketté6t egymas utan
Egy nap kiesés véletlen. Ketté mar szokas. Ez az egyetlen szabdly, amit nem szabad
megszegni — a tobbi hajlithato.

Toltsd ki EGY SzO

Az els6 6t napon nem a szokast épited, hanem a
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Ne Tord Meg A Lancot

Gyakorlat 1/3 — A SZOKAS-RECEPT

Egy szokas. Ne harmat vigyél egyszerre — a harom szokas nem haromszor annyi eredmény,
hanem nulla.

MIT? Konkrét cselekvés, nem téma. Nem ,sportolok”, hanem ,hisz guggolas”.

MIKOR? I _— » . o
Ne idépont — horgony. ,Miutan megmostam a fogam.” ,Amint hazaérek.

Egy konkrét hely. Ugyanaz minden nap.

MI A MINIMUM? Az, ami a legrosszabb napodon is megy. Lazasan, éjjel, Utkézben.

Ha a ,,mikor” az, hogy ,,napkdzben valamikor”, akkor nem fogod csinalni. Az id6pont csuszik, a
horgony nem — a fogmosés minden nap megtorténik, akkor is, ha a napod felborult. Késd ra arra.



Ne Tord Meg A Lancot

Gyakorlat 2 /3 — MI FOG KOZBEJONNI

Harom dolog, ami biztosan kézbejon a harminc nap alatt. ird meg most, mit csinalsz akkor — mert
ott, faradtan mar nem fogsz tudni dénteni.

M1 JOHET KOZBE? AKKOR ENNYI LESZ A MINIMUM

v Hol lesz az iv, és mikor irod be az X-et? Konkrét hely és konkrét pillanat. Példaul: ,a hitén,
kozvetlenul vacsora utan.”

A leggyakoribb hiba nem az, hogy nem csinéljak meg. Az, hogy megcsindljék, de nem irjak be — és két
nap mulva mar nem emlékeznek, hogy meg volt-e. Az X ugyanolyan fontos, mint a szokas.




Ne Tord Meg A Lancot 3.rész — Az iv

A harminc nap

Nyomtasd ki, és tedd oda, ahol minden nap latod.

A SZOKAsoM KEZDES DATUMA
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
X megvolt m csak a minimum — ez is X-nek szamit lUres megtort

Az X-et aznap ird be, ne masnap. Ha estére halasztod az iv vezetését, ugyanott vagy, mint a szokassal: el
fog cslszni. Csinald meg — és rogton utana nyulj a tollért.
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Ne Tord Meg A Lancot 4. rész — Ha megtorik

Meg fog torni ES EZ NEM A VEG

Harminc napbdl j6 eséllyel lesz egy, amikor nem megy. Az szamit, mi torténik a kévetkezé napon.

Aznap Hagyd liresen
Ne irj be hamis X-et, és ne buntesd meg magad. Az Uires nap csak adat.

Masnap Csinald meg a minimumot
Akkor is, ha két perc.

Soha ne hagyj ki ketté6t egymas utan

— ez az egyetlen szabaly, ami nem hajlithat6.

Es Ne kezdd el6lrél
Ne indits (j ivet, ne nullazd a szamlalét. Az eddigi huszonkét X

megtortént

— attél, hogy kimaradt egy nap, nem lettek semmivé.

Ne Tord Meg A Lancot

1. Minden nap, még ha keveset is.
2. Ahol latod. H(it6, tikdr, monitor.

3. Soha ne hagyj ki ketté6t egymas utan.

A SZOKASOM - A MINIMUMOM
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___________________________________________________________________________________________________________________________________

A lanc nem attol lesz hosszu, hogy jo napjaid vannak.
Attol, hogy a rosszakon is beirsz egy X-et.
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