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Carnivore Coach
» Vonzero specialista

Az utam a tukor eldl indult, a laboreredményekig tartott, és most ott vagyok,
ahol a testem és a lelkem Is ugyanazt mondja:
,KOszonom.”

A husalapu életmdd nem csoda, nem divat és nem kényszer.

Ez az Ut azoknak valo, akik végre jol szeretnéek erezni magukat a testukben —
akar a csalad tamogatja, akar nem.

En is igy kezdtem. A férjem és a gyerekeim mast esznek, mégis mukodik.
Mert nem az a cél, hogy mindenkit ,atallits”, hanem hogy te Ujra

egyensulyba kerulj - testben, fejben és |élekben.

A Carnivore szamomra nem tiltas, hanem felszalbadulas.
Ha ebbdl az anyagbdl csak egy apro kapaszkodot is elviszel magaddal, mar megérte.

Szivvel, hussal, CarnieGo-val

Aniko



el

Lesznek pillanatok, amikor (igy érzed, valami nincs rendben.

Ez teljesen normalis.

Nem azért, mert elrontottad.

Nem azert, mert neked nem mukodik.
Hanem mert valtozasban vagy.

Ez az anyag azért van, hogy ilyenkor ne maradj egyedul a fejedben.
Nem kell mindent megoldanod.
Csak a kovetkezd |épést megtalalnod.

AMIKOR ELAKADSZ, NEM A TELJES UT A KERDES.
CSAK A KOVETKEZO JO DONTES.N.



Ez féleg az elején gyakori.
Nem mindig azt kivanod, amit gondolsz.

Sokszor ez van mogotte:

e €hség

e faradtsag

e stressz

e Mmegszokas

e jutalmazas vagya

Mit csinalj most?

1.Egyél egy rendes ételt.
2.lgyal vizet.

3.Varj 10 percet.

4.Donts utana.

Megkivantal valami régit?

NEM MINDIG CSOKI KELL.
NEHA CSAK EBED.



Faradt vagy?

Nem biztos, hogy veled van baj.
Sokszor a tested csak jelez.
Nézd meg ezt a harmat:

e ettél eleget?
e [ttal eleget?
e sOztal eleget?

Ma mit csinalj?

e egyszerd étel
e tObb pihenés
e kevesebb elvaras

LEHET, HOGY MA PIHENES KELL,
NEM UJ SZABALY




Faj a fejed?

Az elején el6fordulhat.
Nem kell azonnal megijedni

Sokszor segithet:

* Viz

e SO

e rendes étkezeés

e pihenés

e képernydidd csokkentése

Figyelj magadra.

Ha szokatlanul erds vagy tartds, kezeld komolyan.




Eleged van az egészhol?

Ez is része lehet a folyamatnak.
Nem csak a tested dolgozik.
Fejben is farasztd Uj rendszert épiteni.

Most ne ezt nézd:

e a kovetkezd heteket
e Orokreigy lesz-e
e Mminden tokéletes-e

NEHA EGYETLEN
JO ETKEZES VISSZAHOZ.




Megcsiiszial?

Ettél olyat, amit nem terveztél?
Ez nem a vége.

A legtobb kart nem az étel okozza, hanem az a gondolat, hogy: “akkor mar mindegy.”
Pedig nem mindegy.
Mit csinalj most?

A kovetkezd étkezésnél térj vissza.
Ennyi.

A KOVETKEZO JO DONTES
EROSEBB, MINT AZ ELOZO HIB




Unod az ételeket?

Ez gyakori.
Nem mindig az ételt unod.
Néha a rutint.

Mit valtoztathatsz?

e Mas hus

e Mas elkészités

e ropogdsabb / szaftosabb
e meleg étel / hideg étel

e evés /sult hus

Nem mindig uj szabaly kell.
Néha csak frissités




A kornyezeted nem tamogat?

Nem mindenki fogja érteni.
Ez kellemetlen lehet.
De nem kell meggybdznod senkit.

Elég ennyi:

e Most ezt probalom.
e Nekem ez most jO.
e Szeretném jobban érezni magam.

NEM NEKIK KELL MEGFELELNED.
MAGADNAK SEGITESZ




Ha telies kaosz van

Ha ma semmi nem meagy, térj vissza ehhez

e egyél rendes ételt
e igyal vizet

e 5077

e pihenj

e ne dramatizald tul
e csak a ma szamit

A KAOSZ NAPJA IS LEHET JO NAP.



Kerj segitséget

Nem kell mindent egyedul megoldanod.
Ha elakadtal, irj nekunk.

Kéerdésem hozzad

Mi a legnagyobb gond most?

Itt megvalaszolhatod név nélkul

Valaszolok >>

Nem kell mindent tudnod.
Csak tovabbmenni.



https://tally.so/r/681lje

Innen indulj, ha komolyan gondolod

Ez az anyag segit elindulni.
De ha valodi valtozast szeretnél, ne allj meg itt.

A valodi eredményt nem egy PDF adja.
Hanem az, amikor végre |épsz Is.

Ezért készitettuk el a CarnieGo okatdi feluletet, ahol megkapod:

Vv videdk

v fontos alapok

V/ induld kérddiv

v kdvetkezd |épések

v/ tdmogatas és kapaszkodd

Itt indulj_tovabb >>



https://www.anisbeautyfit.hu/school/course/carnie-go-base/lecture/7892747

A legniiesebb dontes nehna az, hogy
0bbe nem magad elen Kizdesz

A tested mar veled van.

Szovetséges lett, nem ellenséqg.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszélunk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndként nékhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletességgel.
Hanem valésdggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.nu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.

& Jelentkezz be a fiokodba

Gzivwel nussal CarnteGo -val
Aniko



https://www.anisbeautyfit.hu/
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
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