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V nasledovnych riadkoch sa s vami podelime o tie najcennejSie a najdélezitejSie
myslienky, ktoré vam pomézu dostat’ sa z bodu A - tam kde ste dnes, do bodu B - ¢ize
tam, kam sa t(zite dopracovat. Precitanim tejto publikacie pochopite velmi dolezité
sUvislosti o tom, ¢o musite urobit na to, aby ste sa vyslobodili zo za¢arovaného kruhu
nadvahy az obezity.

Na zaciatok vas ale musime upozornit, Ze tato cesta, ktori vam budeme v najbliz$ich
mindtach popisovat, nepozna ziadne skratky ani $pecialne efekty. Nedostanete od nas
Ziadne zazra¢né navody ako trvalo schudn(f napriklad 10 kil za 5 dni, ¢i iné podobné
nezmysly. Pripravili sme pre vas skuto¢ne U¢inné praktické rady, ale ma to jeden hacik.
Musite na nich pracovat kazdy deri v roku, aby sa stali si¢astou vasej novej zivotospravy
a premenili sa na trvalé zvyky. Ziadne skratky uz nehl'adajte a preto nebudeme stracat ¢as
a pdjdeme hned' na prv( délezitu lekciu.

Este pred tym si vas vSak dovolime upozornit na spravne pouZivanie tejto elektronickej
publikacie. MozZete si ju vytladif a itat ako tradiénd knihu alebo ¢itat z elektronického
zariadenia, kde kliknutim na aktivne odkazy (podc&iarknuté pismo modrou farbou) sa
dostanete na dalSie relevantné informécie, tykajice sa danej problematiky.

Publikacia obsahuje 7 lekcii a prvych 5 mozete Citat kdekolvek sa nachadzate, ale pri
Siestej lekcii budete musiet davat velky pozor. Tato 6 lekcia si bude vyZzadovat vasu
absolutnu koncentréaciu, pripraveny papier a pero. Lekcia obsahuje praktické ulohy,
pomocou ktorych vas navedieme ku konkrétnym krokom, ktoré vas maja naudit nové
zrucénosti. Ak tieto zru¢nosti zacnete pravidelne pouzivat, zmenia vasu zivotospravu a tym
padom aj cely vas zivot k lepSiemu. Ak ste pripraveny, tak za¢nime.
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Lekcia 1- analyzujte seha a svoju aktudinu situaciu

Cudovali ste sa niekedy, pre¢o sU to najma Zeny, ktoré so svojou postavou nie su
takmer nikdy spokojné? Lenze nie len pre zeny, ale aj pre muzov je telo zakladny
komunikacny nastroj, ktory pouzivame v tomto zZivote. Ludské telo a mysel' maju
neuveriteln( silu, ktora sa vyvijala niekolko milibnov rokov a dokaze prezit aj v tych
najextrémnejSich podmienkach. Je to obraz sily a dokonalosti, ktord nema v prirode
obdobu. A & sa ndm to paci alebo nie, telo je zrkadlom poriadku, ale vo vac¢sine pripadov
neporiadku toho, ¢o sa deje v nasej hlave - €ize v myslienkach.

Preto najdolezitejSim krokom, ktory na zaciatok mézete urobit, je zmenit vztah k svojmu
telu. VaSe telo vam nepatri, dokonca ani sila, ktoru ste v iom zdedili po vasich predkoch.
Mate ho len doGasne vypozitané potas obdobia vasho Zivota. A kedZe telo s nami ide od
narodenia po smrt, jeho zdravie, kondicia a vitalita nam urcuju kvalitu prezivania nasho
Zivota a dokonca vdaka telu si budujeme aj niektoré charakterové a povahové vlastnosti.
Ten, kto sa nenaudil spravne pouzivat a starat sa o svoje telo, nemdze dokonale prezivat
emacie radosti, Stastia, &i priatelskych medziludskych vztahov a len fazko dokaZe napinaft
svoj potencidl. Telo je v podstate jediny viditelny objekt, ktory je priamo spojeny s nasou
kvalitou vedomia a nasSou individualitou, ktora ho jednozna¢ne formuje. Ak nie ste
spokojny so svojim telom znamena to, Ze ste si s nim nevytvorili ten spravny vztah a
nenadviazali ste s nim ta spravnu komunikéaciu pomocou vyzivy, pohybu, zvykov, celkove;j
Zivotospravy ale aj prostrednictvom postojov a myslienok, ktoré si drzite v hlave. A €i sa
vam to paci, alebo aj nepaci, telo je vizitkou vasej kvality vedomia, myslenia a tychto
postojov, ktoré voci sebe mate.

Najodvéaznejsiu vec, ktori mdZete dnes urobit, ked budete Uplne sami, je vyzliect sa do
naha pred zrkadlom. Poobzerajte si svoje telo dokonale.
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Predklorite sa, zaklorite sa, vzpaZte, otocte sa a Uprimne hodnotte. Paci sa vam to ¢o
vidite? Pekne zblizka si obzrite vSetky neuprimnosti, nezodpovednosti a neduhy ktoré na
sebe pachate a priznajte si vSetky zlozvyky a sebauspokojovania, ktorymi uspesne
klamete seba i okolie pod riskom Siat. Nepochybujeme o tom, Ze Zit v takomto tele je
nadludsky Udel a v tomto stave nedokazete mozno ani sami seba ani svoje telo milovat.
Myslite si, Ze v takomto rozpoloZeni ste schopny nadvazovat Uprimné a krasne vztahy s
druhymi ludmi? UvaZujte znova, pretoZe problém nadvahy a obezity ma dalekosiahle
nasledky v r6znych sférach vasho zivota.

Ak mate problém s nadvahou alebo obezitou, nepochybujeme o tom, ze prave Saty sa stali
pre vas nastrojom klamu pre seba i okolie. Problém spociva v tom, Ze vaSe telo sa neda
oklamat a je Uplnym a presnym zrkadlom neporiadku vo vasej hlave. Takze kde by ste
mali zadat proces svojej premeny, ked nie prave vo svojich myslienkach?

Zlou spravou je, Zze nikto na tomto svete sa nenarodil s manualom na pouzitie v rukach.
Zial, vo vaésine pripadov, dokonca ani nasi rodigia, sa za cely Zivot nenauéili vietky
potrebné kompetencie tak, aby nam ich mohli odovzdat na ceste nasim Zivotom. Dévod,
preco tento manual neexistuje, spoCiva v neuveritelnej ojedinelosti, ktorou je vybavené aj
vase telo. Ste neuveritel'ne jedine¢ny a neopakovatelny ¢lovek, ktory sa uz na tejto zemi v
rovnakej podobe nikdy nebude vyskytovat. To znamena, Ze ste absolutne jedineény, Cize
ste Uzasny. Musite sa naucit' s tym zit' a zaroven to reSpektovat. To je dobra sprava. Zla
sprava je, Zze tento manual na spravne pouzitie vasho tela, si budete musiet zodpovedne,
trpezlivo a starostlivo vytvorit sami. Ak to raz poriadne urobite, mézZete tento manual
pouzivat' s radostou po cely zvySok Zivota. K tomu vam efektivne dopoméze aj tento
vzdelavaci material. Co by ste mohli urobit ako prvy zakladny krok?
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Toto je zaciatok vasej nové psychologickej hry, ktort za¢nete so sebou hrat. Dufame,
Ze ste si dékladne obzreli svoje telo v zrkadle nahé. Ak ano, prijmite to, ¢o ste videli, uz
pOjdeme len hore kopcom smerom k prvym Uspechom. Ak svoju vahu zahodit nechcete,
mame pre vas inu vyzvu. Predstavte si, Ze by sa zrazu vyparili vSetky Saty sveta a vy by
ste museli vyjst von na ulicu tplne nahy. Uplne! Ako by ste sa citili teraz? Myslite si, Ze by
bolo rozhodujluce, aké €islo ste rano navazili na svojej vahe? Alebo by zalezalo na nieCom
uplne inom? Uvazujte. Zalezi predsa na tom, ako vyzera vase telo Uplne nahé. V tejto
situacii by len malo ludi by bolo schopnych bez zabran a v duSevnej pohode kracéat po
uliciach. Naopak dnes sa pod Satami schovava drviva va¢sina populécie celého sveta.
Modny priemysel vymyslel skvely biznis plan ako ludom pomahat oklamat samych seba
vo velkom rozmarnom $tyle. Aj vy ste obetou tohto umelo vytvoreného konzumného
spbsobu Zivota? Zimné kolekcie dostat v predstihu uz v lete, letné uz v zime. Treba si
predsa pripravit zasoby novych Siat, pretoze tych asi 3000 veci v $atniku uz jednoducho
nevyzera na vas tak dobre alebo to uz vyslo z mddy. A tak pri tomto Zivotnom postoji je
priorita ¢islo jeden vacsiny ludi orientovana na snahu maskovat pred sebou a druhymi
lud'mi prave svoje telo. Ak je tato stratégia aj pre vas dolezitejsia, potom tato publikacia
vam v Zivote nijako nepomdze. Ostanete po cely Zivot riesit odstrariovanie priznakov
svojho chorého a tuéného tela namiesto snahy poctivo investovat ¢as i svoje peniaze do
skuto¢nych rieSeni. Ktora zZivotné cesta je pre vas?
Ale preco je chudnutie tak velmi vyGerpavajlca a Zivotne obmedzujlica zalezitost? A prec¢o
nas musia pokusy o chudnutie sprevadzat roky a niekedy az desatrodia, pricom vysledok
snahy je vzdy rovnaky - ¢ize opat nadvaha?



Zakladnym problémom je duSevné vyc€erpanie, ktoré je este hibSie ako vycerpanie fyzické.
A preco je to tak? Jednoducho preto, lebo mate vyéerpanu sebakontrolu. Ak vam teraz
hned zakaZeme nekonzumovat sladkosti, budete to akceptovat. LenZe pri prileZitostiach,
kedy sa vam konzumaAcia sladkosti naskytne, sice budete odolavat, ale zarover si budete
vycerpavat aj svoju sebakontrolu. Oplati sa to? Aj psycholdgovia na zaklade roznych $tudii
zistili, Ze so sebakontrolou je to ako so svalmi. Ak pracuju oddychnuté, vydrzia viac. Ak ich
predvyderpate, s kazdym dal$im opakovanim si viac a viac unavené, az Uplne rezignuijJ.
To isté plati aj pre vasu sebakontrolu, ktora je vyCerpatelna.

Ked sa hladina sebakontroly dostane na nulu, vy&erpali ste tie zdroje mentalnej energie,
ktoré najviac potrebujete na zrealizovanie klu€ovej Zivotnej zmeny - Cize trvalého
chudnutia. A hadajte, ¢o sa stane potom? Podlahnete vSetkym nerestiam, ktoré vas sice
na kratku dobu uspokoja, ale stucniete po nich este viac ako predtym. Svoju sebakontrolu
samozrejme opat po nejakom ¢ase dokazete zregenerovat, ale trva to niekedy tyzdne az
mesiace. Vtedy ste opat pripraveny vyskusat nejaki novi hlipost (napr. diétu) a davate
sebe aj svetu daliu $ancu. Aka vyhra, véak?

Z toho jasne vyplyva, ze nie je pravda, ze Pudia s nadvahou az obezitou su uplne
lenivi alebo pohodini. Znamena to, Ze vd'aka tymto a inym situaciam su stale viac a viac
duSevne vycCerpani a neustale sa pohybuju v za¢arovanom kruhu, smerujucom vzdy len k
jojo efektu. Takato Zivotna cesta urcite nie je pre vas spravna.

Preto akékolvek diéty, zakazy ¢i obmedzenia nevyriesia vas problém, pretoze hoci vdaka
nim i sebazapreniu nie¢o malo schudnete, hned ako sebazaprenie pomynie, vyprcha aj
vas "uspech'. Potom pride hlavny nepriatel - partak Jo-Jo no a kolki z vas tito situaciu uz
v Zivote zazili? Takmer vSetci a takmer stale dokola.

Tato publikacia vam pomoze pochopit, Ze dolezité je naudit sa prispdsobovat véetky
okolité informécie a €innosti vasim individualnym zvlastnostiam. Akakolvek opacna cesta,
kedy sa vy pokUsate prispdsobovat dietam a inym postupom vo vyzive, kondicii a
Zivotosprave, je nespravna cesta.
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Preto existuje niekolko tisic a jeden spésobov ako dosiahnut primeranu estetick( postavu
vzhladom na svoje fyzické, dusevné, finan¢né i socialne moznosti. Tych tisic ste uz
pravdepodobne vysklsali a teraz nastal ¢as urobit len ten jeden - posledny. Ten jeden ma
jasne stanovené pravidla a principy, ktoré ak si raz osvojite, mbzete ich s Uspechom a
minimalnou dusevnou zafazou pouzivat na cely Zivot. Co vSetko potrebujete vediet, aby
ste uspesSne zvladli kapitolu svojho zivota s nazvom: "dostari sa do formy a uz nikdy
nepriber?"

Anatomia zdravého chudnutia za€ina v hlave s novym postojom k sebe samému,
pokracuje pravidelnym vzdelavanim a konc¢i opakujucim sa a dobre premyslenym ¢inom.
Musite si najprv predstavit seba v tom najlep§om moznom svetle, pretoze nie je
mozné niec¢o dosiahnut v realite, ak ste to nevytvorili najprv vo svojej mysli. Cely svet, aj
ten okolo vas, je vysledkom spdsobov a kvality vadho myslenia. Aj preto sa vam neoplati
hladat skratky a ¢o najrychlejSie rieSenia vasho problému. Vrati sa vam to negativne spat
aj s vysokymi urokami. §

Nemyslite si vSak, Zze nadvaha a obezita sa tyka iba viditel'ne tué¢nych ludi. Coraz CastejSie
sa stava, Zze nadvahou trpia aj ludia so Stihlou postavou. Pytate sa ako je to mozné?
Jednoducho tak, Ze hoci obliekaju aj kofenkénu velkost 36 a na vahe maju skvelych 50
kilogramov, maju rovnaké mnozstvo telesného tuku ako ¢lovek s vrodenou pevnejSou
postavou, ktory uz na prvy pohlad vyzera, Zze ma problém s nadvahou. Mnozstvo
telesného tuku dokazu odmerat $pecialne bioimpedanéné pristroje. Tie lacnejSie pristroje
su velmi nepresné a rad$ej namiesto nich pouzite ako uvodnu analyzu fotku v zrkadle a
meranie telesnych mier. Tymto mézeme uzavriet aj prva doélezitd lekciu, ktorou menime
smer vasej cesty k vytuzenej postave. Urobte preto tieto dblezité kroky:

1. Celte realite nahy pred zrkadlom bez $iat.

2. Rozhonite sa a slibte sami sebe, Ze zmenu dokaZete zrealizovat a Ze toto je najhorsi
stav, ktory ste ochotny akceptovat.

3. Slubte sami sebe, Ze zaplatite akukolvek potrebnu cenu (Cas, usilie, pot, planovanie,
financie, iné), ktorl za dosiahnutie svojho ciela zaplatit musite.

4. Zmerite postoje k svojmu telu na pozitivne o¢akavania, verte, Ze aj vo vasom tele sa
skryva prirodzena fyzicka i dusevna sila, ktorej vedlajSim efektom je prijemne
vyzerajuca postava.

5. Zahodte vSetky vahy a namiesto toho analyzujte svoj aktualny stav telesného tuku
pomocou fotiek, mier alebo aj Specialnych kvalitnych pristrojov. Jedina vaha, ktoru
budete odteraz niekedy v Zivote potrebovat, bude na vazenie potravin pri priprave jedla.

Ked mame tieto prvé kroky za sebou, uz ¢oskoro sa mézeme vrhnut na zakladné principy
trvalého schudnutia. LenZe pred tym, ako si povieme dal$ie doleZité informacie ako na to,
vas musime oboznamit este z jednym velmi délezitym poznatkom, ktory vas moze znacne
Sokovat.
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