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metabolic balance

komplexni program Gpravy metabolizmu

MINI KOUCING

JAK PODPORIT SVOJI VULI PRI HUBNUTI

Myslenky vedou k pocitim, pocity vedou k ¢intim, ¢iny vedou
k vysledkim! Miliony lidi chtéji zhubnout.

Jestli ale chcete né¢eho dosahnout, musite jednat! Cin a akce - to jsoua
dulezita slova.

Mozna se ptate, kdyz je aktivita tak dilezita, proc se ji vétsina lidi vyhyba? Ze strachu.
Strach, pochyby a obavy jsou nejvétsi prekazky na cesté za tspéchem a za Stéstim.

Nikde neni psano, ze se musite zbavit strachu, ALE nemusite se jim nechat svazovat! To
je vlastnost, kterou maji lidi, ktefi to do konce dotahnou.

Neuspésni lidé se naproti tomu nechaji svym strachem ochromit.

Pozor na to! Zvyk je Zelezna kosile.
Proto musite zvyk piekonat a cvicit se v tom, jak jednat NAVZDORY strachu, navzdory
nejistoté, navzdory pochybnostem, navzdory nepohodli, ba dokonce 1 navzdory obycejné

LENOSTIL

Pokud tedy chcete dosahnout tspéchu v hubnuti, musite
bojovat!
Musite byt pripravenl i néco obétovat! Musite se naucit jednat navzdory prekazkam!
Kdyz budete vzdy délat jen to, co je snadné, budete mit tézky zivot, neposunute se
nikam dal.
Ale kdyz jste ochotni udélat 1 tézkou praci, bude vas zivot na konci mnohem lehdi,

vcetné vasi vahy.
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Proc je tak tézké prekonat vlastni pohodlnost? Pro¢ musime
jednat ikdyz to nékdy boli?

Protoze pohodlnosti jste se dostali tam, kde jste ted. A jestli chcete v zivot¢ dokazat vic a
zhubnout konecné jednou provzdy, musite zapomenout na své zvyklosti a ZACIT DELAT
VECI JINAK!

Maly piiklad: Predpokladejme, Ze momentalné vedete zivot na stupni pét a chcete se
dostat na desitku. Na té paté trovni se ale citite pohodIné, vyssi trovné pro vas znamenaji
“zonu nepohodli”. Pokud chcete dospét na tu nejvyssi, desatou troven (coz je dnes vase
optimalni hmotnost), musite prost¢ tuto zénu prekonat.

Pohodli se totiz strasné precenuje. Kdyz zijete v teploucku a v zavétii, citite se fajn, ale
nerostete.

Pokud se chcete rozvijet jako osobnost a posouvat dal, musite se vzdat svého pohodli.

Clovek se zlepsuje jen, kdyz je pod tlakem.

Odpovézte si na otazku: Kdykoli jste v Zivoté zacinali néco nového, bylo to pohodlné
nebo ne? Vétsinou ne. Ale co se stalo potom? Cim déle jste to zkouseli, tim to §lo lépe, ze?
Kazdy zacatek je tézky, ale kdyz vytrvate a prokanate svoji “zoénu nepohodli”, stanete se
Vétsim clovékem.

Pamatujte, Ze rostete jen tehdy, kdyz se citite nepohodlné! Od ted se tedy
podle toho musite chovat!

- w» Kdyz narazite a tézkosti, nesnazte se stahnout zpét do svého “pohodlicka"! To
uz tady bylo, to je ten blby zvyk!

“odr Zatméte zuby, Feknéte si “MUSIM TO ZVLADNOUT?” a snazte se dal. Cvicte
to tak dlouho, dokud se to nenaucite! I kdyby to mélo byt nékolik let! Hlavné to
nevzdavejte!

- w» Zkuste tohle! Az se pristé budete citit nejisti, zmateni, nesvi a budete mit chut
vie porusit - NEUSTUPTE! NESCHOVAVEJTE SE DO BEZPECI! Naopak,
vyrazte vpred!

Nejistota a nepohodli jsou jenom pocity. Nemayji silu vas zastavit. Kdyz tyto pocity
prekontate a odhodlané pujdete za svym cilem, tak jej dosdhnete. A jestli vas strach a
nepohodli nikdy tplné nevymizi, nic si z toho nedélejte, ba naopak - jakmile se zacnete citit
pohodlné¢, znamea to, ze jste usnuli na vaviinech. Vas rist se zastavil.
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VERTE ME, vase mysl nejste VY.

Jste néco mnohem vétsiho a silnéjsiho nez jen samotny mozek.

Vase mysl je jen vasi soucasti, stejné tak, jako vase ruka. Co kdybyste méla ruku, kera by
se chovala, jako vas mozek? Porad by tékala z mista na misto, porad by si délala co chce,
porad by vas fackovala a nikdy by nezvrela pusu? Co byste s ni udélali? Nejlepsi by bylo ruku
ovladnout! Zkrotit, a vycvicit, aby pracovala pro vas a ne proti vam.

vvvvvv

A pokud chcete byt Stastna a Gspésna, nic jiného vam nezbyva.

A jak tedy ovladnout sviij mozek?

Zacnéte pozorovanim. Vsimneéte si ze mysl vam neustale lifruje myslenky, které vibec
nejsou produktivni a nepodporuji vas uspéch.

Dejte takovym myslenkam sbohem a nahradte je jinymi, které jsou pro vas uzitecnéjsi.
Kde je najdete? Uvnitl nebo na konci tetxu najdete nékoli afirmaci, které vas povzbudi a
privedou na spravnou cestu.

Zvyknéte si na pozitivni pristup. Neodkladejte to na zitrek. Hned ted se rozhodnéte, ze
chcete svij zivot zlepsit tak, jak je to jen mozné. Od této chvite uz vas nebudou ovladat vase
myslenky - vy budete ovladat je. Od této chvile neni kapitanem lodi vase mysl a jeji rozmary -
kapitanem jste tu vy.

Mizete si zvolit, jak bude vase mysl uvazovat. Muzete zrusit 1 vSechny myslenky, které
vam skodi. Muzete prejit na myslenky, jez vam budou pomahat. Muzete ovladnout svou mysl.
Nékdo #ekl moudrou vétu: ,,Zadna myslenka nebydli ve vaSem mozku zdarma.'

Clo to znamena? Ze za negativni mylenky zaplatite. Zaplatite ztracenym ¢asem, penézi,
energii, zdravim, hmotnosti a $téstim.

Pozorujte proto své myslenky a dobre si je vybirejte.

Kdyz si objevi né¢jaka negativni, feknéte prosté¢ nahlas: ,,Zmiz" a bude to. Rikam tomu

,»magické mysleni a kdyz to budete praktikovat duasledné, vas zivot se zméni k lepsimu.
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A jaky je rozdil mezi magickym myslenim a tzv. pozitivnim

myslenim?

Maly, ale dalezity. Lidé s pozitivnim myslenim chtéji predstirat, zZe vsechno je “razové”,

1 kdyz tomu ve skutec¢nosti sami neveri. Lidé s magickym myslenim védi, ze viechno je

neutralni a Ze véci maji jen takovy vyznam, jaky jim sami pridélime.

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a reknéte...

N

Jednam navzdory strachu.
Jednam navzdory pochybnostem.’
Jednam navzdory starostem.
Jednam navzdory nepohodli.

Jednam, 1 kdyz na to nemam naladu.

Dotknéte se ¢ela a reknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$§im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

-

UKOLY

®»  Napiste si seznam svych nejvétich obav, které se néjak tykaji vasi hmotnosti,
vaseho procesu hubnuti. A zkuste se s nimi vyrovnat. U kazdé obavy si
poznamenejte, jak byste se zachovali, kdyby se nejhorsi opravdu naplnilo. Ustali
byste to? Dokazali byste se vysvihnout zpatky? Ja veérim, ze ano. Tak si prestante
délat starosti a zhubnéte!

#»  Cvicte se ve snaseni nepohodli. Schvalné délejte rozhodnuti, ktera pro vas
nejsou jednoducha. Mluvte k lidem, s nimiz byste se normalné nebavili. Zkuste
vstavat kazdy den o hodinu driv, projdéte se v noci lesem apod. Pak uz vas nic
nezastavi.

%> Pouzivejte ,magické mysleni". Pozorujte své myslenky, vyfazujte ty
neproduktivni a vénujte se jen takovym, které vam pomahaji. Umlcte ten maly
hlasek, ktery vam nékdy naseptava: ,, To nemutzu. Tohle nezvladnu." nebo ,,Bojim
se, ze to nevyjde."

%> Nedovolte, aby vas piemohla lenost a touha po pohodli. Kdyz vas ten maly

zbabélec uvnitr bude zrazovat od néc¢eho namahavého, ale prospésného, just to
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udelejte. Ukazte svétu, ze jste panem sebe sama! Nejenze vam prudce vzroste
sebevédomi, ale nakonec se ztisi 1 ten vnitini hlasek plny pochyb a nejistoty. Pozna
totiz, ze jeho vliv na vas se docela vytratil.

“ > Pravidelné si procitejte MINI KVIZ V SEKCI PRO CLENY ZDE>>

Pomuize vam udrzet spravny smer.

- > Prectéte si clanek Opakované zac¢inam, ale vzdy po 3 tydnech nevydrzim a

podvadim — 7 tipu jak na to! ZDE>> - bude vas inspirovat a motivovat, proc¢ to

nevzdavat!

,,JKdyz budete porad délat, co jste délali drive, ziskate jen to,
co jste ziskali drive!

Své zabéhané cesty uz znate, ted musite poznat ty nové. Musite se naucit nové
zasady a nové zpusoby mysleni, které ve vasem podvédomi nahradi ty staré.

S jinym myslenim prijdou jiné ¢iny a jiné vysledky.

Proto je nesmirné dualezité, abyste se porad ucili a rostli na duchu.

Vsechno zivé se neustale vyviji. Vezmeéte si tieba libovolnou rostlinku. Jestli neroste,
znamena to, Ze umira.

Stejné je to 1 s lidmi a dalsimi organisrny: pokud nerostete, jste ve fazi tpadku. A TO

NEDOPUSTTE!

Jestli tedy chcete skutecné zhubnout a naucit se jist jednou
pro vzdy spravne, vede k tomu jedina cesta: musite se s tim
naucit spravné pracovat.
Musite znat postupy a strategie, jak zhubnout, jak vybirat potraviny, jak je kombinovat a
hlavné védét, proc se snazit jist co nejlépe a nejvstricnéji vici potrebam vaseho téla.
Zstat u svych starych zvykt a doufat, Ze optimlni vaha piijde sama, tomu se rika
Silenstvi.
Uvédomte si jednu tvrdou véc: Kdybyste béhem svého zivota jedli spravné, tak uz prece
mate optimalni hmotnost!

A nehledejte zadné vymluvy a omluvy, ty tu nepomohou.
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Nechet na vds byt prisnd nebo zld, ale v podobnych pripadech to bohuZel jinak neyde - abych vam mohla
pomoct, musim vds konfrontovat s realitou. Dobry kouc od vds vZdycky bude chiit vic, neZ k cemu bysté se
donutili sama.

No a jako vds kouc a poradce vam cher vdechnout inspiract, dodat vam silu a ukdzat vam, co vam brani
v uspéchu! Jingma slovy: cher vas Zwotni styl posunout na jinou, vyssi troverl.

No a jestli budu muset, roztrhdm vds na kousicky a znovu je sloZim tak, aby fungovaly Lip! Udélam

vsechno proto, abyste byly desetkrat stasinéisi a desetkrdt $tihleysi neZ ted.

Ale jestli cheete, aby vam litali peceni holubi do pusy, tak jste na $patné adrese. Jestli ale

chcete rychle a jisté postupovat k Gspéchu, tak vam pomohu.

,
Uspéch se totiz da naucit.

“ Jestli chcete dobre odpalovat v golfu, hodné trénujte a ziskate $vih.

“w’ Jestli chcete byt brilantni klaviristka, cvicte kazdy den a prsty si zvyknou.

“w’ Jestli cheete byt sfastna, muzete se to naucit.

“’ Jestli chcete byt stihla, mtzete se to naucit.

“w Nezalezi na tom, kde nyni jste! Nezalezi na tom, z jaké pozice startujete! Zalezi

jenom na tom, nakolik jste ochotni se ucit!

Jeden pékny pribéh za vSechny:

Jeden z nejlepsich sportovea v zemi kdysi vypravel, ze jako maly kluk byl tzasné
nemehlo. Vsichni kamaradi lyzovali 1épe nez on. Pak uz ho ani nechtéli brat s sebou na tiry,
protoze by je zdrzoval. To ho samozfejmé moc a moc mrzelo, takze zacal jezdit na vikendy do
hor sam a tvrdé trénoval. Brzy dokézal s prateli drzet krok a za néjaky cas uz je predhanél.
Pak vstoupil do lyzarského klubu a za néjaky rok se dostal pod ruku s$pickového kouce. Jak
sam tekl: ,, Ted uz lyzovat docela umim, ale na zac¢atku jsem byl nesika. Uspéch se ale da
naucit. Naucil jsem se zachazet s lyzemi a ted se chci naucit jak jist trvale co nejvstiicnéji ke
svému télu, aby podavalo ty nejlepsi vykony jesté mnoho let.

Postreh : ,,Kazdy mistr zacinal jako nesika.”
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Uspéch totiz neznamena ,,co mate", ale ,,kdo jste".

Nastésti se toto "kdo" da naucit a vytrénovat. Ja jsem to také zazila na vlastni kazi.
Nerikam, ze jsem dokonala, to ani nahodou - ale kdyz se podivam, jak jsem jedla treba jeste
pred deseti lety a jak jim ted, tak vidim skutecné velky rozdil. Zretelné¢ poznavam zavislost
mezi ,mnou a mym zivotnim stylem" (resp. jeho nedostatkem) tehdy a ,,mnou a mym
zivotnim stylem" dnes. Naucila jsem se, postupné, jak dosdhnout tspéchu a udrzet si
optimalni vahu a zlepsit své zdravi, a vy se to muzete naucit také.

Ctéte inspirujici literaturu o zdravém zivotnim stylu, studujte a ucte se s maximalni
intenzitou - ale zaroven si davejte pozor, od koho se ucite! Ucte se od lidi, ktefi jiz maji

skute¢né vysledky, a nejen dobfte profiznutou pusu.

ZDE JSOU AFIRMACE, KTERE VAM POMOHOU
ZVEDOMIT VASI SNAHU A KROKY NE CESTE ZA
OPTIMALNI VAHOU.

Pravidelné si je pierikavejte, idealné rano a vecer.
AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a feknéte...

Jsem odhodlany se stale ucit!

Dotknéte se svého cela a Feknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$$im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a feknéte...

My cil je byt Stihlou, krasnou a piitazlivou bytosti...
Dotknéte se svého cela a Feknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$§im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a reknéte...

Jen ja urcuji, jak budu Gspésny nebo netGspésny...

Dotknéte se svého cela a feknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$$im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE
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Polozte ruku na srdce a reknéte...
Jsem odhodlany zhubnout a byt navzdy stihlym ¢lovékem
Dotknéte se svého é&ela a reknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$$im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a feknéte...

Jsem vétsi nez vsechny problémy! Nejsem totiz zadny trpaslik! Zvladnu kazdou
prekazku!

Dotknéte se svého Cela a reknéte...

Myslim v souladu se svym Vyssim Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a reknéte...

Soustredim pouze na to, jak snadno hubnu a jak mam svoji optimalni b'vahu.
Dotknéte se svého c¢ela a reknéte...

Myslim v souladu se svym Vyssim Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

AFIRMACE

Polozte ruku na srdce a feknéte...

Dokazi snadno a skvéle dodrzovat vsechny zasady, které pomahaji mému télu hubnout a
vnitiné mladnout a mit pevné zdravi.

Dotknéte se svého cela a Feknéte...

Myslim v souladu se svym Vy$$im Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!

NEJDULEZITE]JSI AFIRMACE -

Polozte ruku na srdce a eknéte...

Chci dosahnout zdravé, prijemné télesné hmotnosti a udrzet si ji. Jak pozoruji ostatni,
vidim velkou rtznorodost v jejich ¢innostech a konzumaci jidla, ktera zapricinuje velkou
rlznororodost vysledk. Je pravdépodobné, Ze najdu pohodIny zivotni dytl, ktery mé poskytne
vysledky, po kterych touzim!

Dotknéte se svého cela a reknéte...

Myslim v souladu se svym Vyssim Ja a zlehka sméruji ke svému vysnénému cili!
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Mili pratelé a klients,

Nevim, jestli vam dokdze pomoct nékolik dobre minénych virtudlnich rad a slov

vise , ale se vt dctou k vam se o to alesport pokousim.

Vipads to, Ze problém s jidlem je jen VELMI POVRCHNIM projevem toho, co

se v mtru cloveka ve skutecnosti odehrdva. MiiZe se stdl, Ze vase chovdni je piimo

vedeno neviditelnou a neuvédomélou kritickou hladinou nespokojenoste samotnych
se sebou, jez vds nabddd k viditelnym zlozvykiim, kterymi odméiigete a trestdte

nejen své télo, ale hlavné sami sebe.

Knitickd nespokojenost roste vsude tam, kde si lovék neni schopen uvédomut své vytésnéné potieby a
promitd je zrovna do toho, s &im se jeho Jd nepice ztotoZriuge. V podobnych pripadech je to télo. Troufdm st rici,
Ze podobné chovint je PODMINENO nevédomym vzorcem zneuZivdni a popisovany vztah k jidlu napodobuje
vztahy, ve kterjch jste piilis dlouho byl vedent uspokojovat potreby téch druhjch na ikor svych vlastnich.

Dlouhodobé vytésiiovdani prirozenych potieb vyvoldvd nutkdni, to vold po uspokojenti a tak pordd dokola
(kiecek v kolecku(. Takovy stav, ve kterém se nyni moZnd nachdzite, mluvi o tom, Ze nejenze nejste schopni
napliiovat svoje prirozené potieby, ale o tom, Ze je dokonce nejspis ant nezndte. A ony se hldsi o slovo
oyhrocenymi Zddostmi. Prilisné potlacovint vede k prtlisnym Zddostem. To, co potiebujete, je VEDOMI a
ZVEDOMENI.

Pokud se tedy ptam sama sebe, co by vam doopravdy pomohlo - zkuste zalit mnohem vice pozndvat samu
sebe. Vice poznat své télo (nejen ho vidét zvenku, ale vnimat 1 zevnitt), naslouchat srdet (poznat své pocity), tim
st uwvédomite spousty potlacenych télesnych a citovich potieb. Takové pocindni vam také pomiiZe rozlisit v sobé
zdroj vasich kritickych myslenek, kterym moznd podléhdte.

Nieméné, kde na to nestacite samz, doporucup jednoznainé psychoterapeutické vedeni. Nejen abyste se
naucili vnimat sami sebe, ale doporucuji 1 hlubsé analyzu, kterd vis dovede ke zméné PRISTUPU k sobé

sampym.

Vas pristup zatim nejspise postrada pochopeni a porozumeénti a je zaméren
pouze na kontrolu, vad, vykon a organizovanost. V cemZ Vam déla podporu skvéle program

Metabolic balance. jJe mozné, Ze to u nékterjch z Vds nestali. Nechte si proto zprostiedkovat hlubsi vhled do
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sebe samych a podivejte se na vsechno to, co se ve vds nahromadilo a vytvorilo tak vyhrocené neuspokojiy vztah,

ktery k sobé chovdte.

Mdm tusent, Ze vds cithod ruka vhodného terapeuta dovede aZ k rannym détskym proZitkim, kde
pochopite, pro se k sobé chovdte tak, jak se chovdte.

La sebe Viam mohu doporucit napr. Jitku Volnou, kierd se védomym hubnutim zabyvd a mohla by
Vim tak byt vhodnym a laskavym privodcem.

www.jitkavolna.c

Preje Vam tedy hodné stésti v nalézdni sebe samotnych.

Bdra
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Inspirovano texty, doporucenimi a technikam, které na svych seminditich vyuziva I. Haro Eker:

Pouziti texti a fotografii: Vzhledem k tomu, Ze fotografie jsou mé osobni vlastnictvi je jejich pripadné
dalsi pouziti moZné pouze s mym osobnim souhlasem.

Pro ti$ténd a on-line média: S ohledem na autorskd prdva, tento text nelze ddle sifat, je zde pouze pro

soukromé ucely.
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