Конспект по книге - Сила Воли как развить и укрепить

1 Что бы успешно владеть собой, надо знать свои слабости и как их избежать.
- Сделать список слабостей
- Сделать список факторов искушения
Пример : сигареты - магазины и ларьки где они продаются 

2 Применить фактор Я хочу + дополнить его более простыми стимулами, 
типо секса доминантности и тп.
Во время сомнений, аргументировать отказ я хочу фактом.
Пример: хочу правильно питаться и заниматся спортом , доп.стимулы  стану лучше выглядеть,
телочки будут больше давать.

3 Построить прототип будущего Я и думать о нем. 
Пример: по аналогии с предыдущим примером, думать уже о себе как 
состоявшемся с правильным питанием и спортом.

Упражнение - медитация дыхание.
Вариабельность сердечного ритма упражнения
Спорт и здоровый сон
Низкогликемическая диета
 
