


P sychika. At se vém to libi nebo ne, je vstup-
ni branou vaseho mysleni a ¢innosti. Proto
je dllezité zacit pravé u ni.

Vzdy jsem rada sledovala osudy Uspésnych lidi.
Miluji pfibéhy téch, kteff vyrostli v chudobé, pak
se néco stalo a oni byli najednou na vrcholu.
Takova byla i Zivotni cesta Arnolda Schwarzene-
ggera. Ze zminované knizky si pamatuji pasaz,
jak se Arnold rozhodl odstéhovat do Ameriky.
Neumeél anglicky, nemeél penize ani dostatek
Zivotnich zkudenosti. Jediné, co mél, byla jeho
silnd touha uspét a vira v sebe samého.
Vsimla jsem si, ze vétsina lidf se u nas diva jenom
na vrchol. Bohuzel jen malé procento spolec¢-
nosti si uvedomuije, Ze to néco, co stoji pred
vrcholem, je tvrdé systematicka prace doprova-
zena motivaci.

Motivaci budeme chépat jako chténi. Urcité to
znate. Kdyz vas néco pfitahuje, tak to jednoduse
chcete. Motivace je tedy pohnutka, ktera vas
podnécuje k urcité ¢innosti. Ta je vzdy zamére-
na na konkrétni cil predstavujici vase potreby

a prani.

Pokud se rozhodnete zménit sviij zivot, zna-
mena to, Ze jste motivovana k urcitym aktivitam,
abyste této zmény dosahla. Zména zivota se
mUZe tykat rlznych oblasti.

Tato kniha vdm nabizf zdravi, krdsu, dobrou
fyzickou a psychickou kondici. Ne na den, tyden
nebo mésic.. ., ale na cely Zivot. Znamena to,

Ze vase zdravi, krasa a kondice jsou vasim
dlouhodobym cilem - Zivotnim principem,
ktery bude vyZadovat vasi neustdlou pozornost.
Celozivotni motivaci, kterd vam bude délat
radost. Péce o zdravi by méla byt jednoznac¢né
péci celoZivotni a nejenom néjakym vykfikem
vaseho ega, ktery vétsinou propukne pred sezo-
nou dovolenych. Je zajimavé sledovat chovani
Zen, které cely rok nic nedélaji a pak se najed-
nou snazf dvoutydennim cvi¢enim a drastickou
dietou dosahnout proporci modelek. Drastické
zmeény s krdtkodobym efektem jsou to nejhorsi,
co mUzete udélat! Tyto kury si dovolim pfirovnat
k muceni. Mucenf je pfece zaloZzeno na drastic-
kych zménach, na soku! Sokem dosahnete zmén
velmi rychle, znala jsem lidi, kteff byli schopni za
tyden zhubnout sedm kilo, ale nasledky téchto

pokusd majf ¢astokrat i celoZivotni charakter.
Vzpomindm si na pfibéh jedné tanecnice, se
kterou jsem se sezndmila ve fitness centru.
Sledovala jsem ji pfi tréninku a v3imla si, ze obcas
pii cviceni jakoby ztracela rovnovahu. Nejdfiv
jsem si myslela, Ze jde o Unavu. Zena pUsobila
dojmem atletky, kterd se pfipravuje na zavody.
Jeji télo bylo az nadmiru vyrysované, trénink vel-
mi intenzivni, s maximalni zatézi i pocty opako-
vani. Po tréninku jsme se obé setkaly v $atné.
Ona si zapalila cigaretu. Kdyz jsem se ji zeptala,
proc to déla, fekla mi, ze kouff proto, aby zahnala
hlad. Pak z ni vypadlo, Ze uz jedenact let trpf
anorexii a bulimif. Tancovala v jedné prestizni
tanec¢ni skupiné, a pokud si chtéla udrzet misto,
musela mit ur¢itou hmotnost, kterd, jak to uz
byva v téchto profesich, nebyla zdrava.

Pficina ztraty rovnovahy pfi cvicen( byla ziejma.
Télo nedostavalo dostate¢né mnozstvi Zivin, bylo
dlouhodobé vyhladovélé a chronicky pretézo-
vané. Doporucila jsem ji zamyslet se nad tim,

co dél3, a pochopitelné zménu zivotospravy

s rozumnou kombinaci pohybovych aktivit.
Potkaly jsme se jesté nékolikrat. Vim, Ze se sebou
i okolim, které na ni tlacilo, bojovala, ale nebyla
az tak silnd, aby udélala radikaIni rozhodnutf.
Doslo to a7 tak daleko, Ze skoncila v nemocnici.
Trvalo nékolik let, nez se vylécila. Dnes ma dveé
zdravé déti a chodi pravidelné cvicit. | kdyz ma

o dvanact kilo vice, tési se plnému zdravi a idedl-
nim krivkam, které si tak dlouho odepirala.

D alsfm vystiznym obrazem moderniho
pristupu k péci o télo jsou rézné druhy
chirurgickych zékrokd. Neda mi nevzpomenout
na liposukci jedné mé zndmé. Moniku zndm uz
nékolik let a vzdy byla, jak se fik4, pfi téle. Vim, ze
se kvili tomu dost trapila, a tak jsem ji nékoli-
krdt nabidla trénink s vypracovanim jidelnicku.
Namisto cviceni si vsak pokazdé nasla néjakou
vymluvu. Pochopila jsem, Zze kdmen Urazu
spociva v Moniciné psychice. Na jedné strané
touzila po zlepseni postavy, ale na strané druhé
pro to nebyla schopna nic udélat. Nakonec svij
problém fesila pohodIné - liposukci. Nechala

si odstranit tuk z bficha a bokd. Po nékolika
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tydnech se viak centimetry zbavené liposukci
vratily zpét...

Z ndm mnoho podobnych pripadd. Jejich
zaveér je vzdy stejny. Vsechny vedou

k poznani, Ze bez systematické prace nejsou
zadné vysledky a Ze sebe ani své télo
nikdy neoklamete! Kdyz néco délate, méla
byste to citit. Byt si védoma toho, Ze do néceho
vklddate svoji osobnost, energii a ¢as. Pokud jsou
vase vklady rozumné, vysledek bude zarucene
uspokojivy. Urcité vas tésf, kdyz vas nékdo upfim-
né pochvali za skvélou praci. A tak by to mélo
byt. Dostat se na Uroven, kdy budete se sebou
spokojena. S tim, jak vypadate, jak se citite, jak
Zijete... Pokud tomu tak neni, je ten spravny

¢as na napravu. A je Uplné jedno, zda mate
dvacet nebo padesat!

To, co je pro vas nejdudlezitéjsi, je naladit svou
mys| pozitivné a natrénovat ji tak, aby vam
poskytovala dostatecné mnozstvi energie, ktera
vas bude pohanét kupfedu. Mysl je jako silny
motor, mnohem silngjsi nez télo. Je to mysl,
kterou fidite svij svét!

Kazda z nas je obdafena vlastnim energetickym
potencidlem, adaptacni energif a silou vdle,
které se daji tak jako postava po cely Zivot ménit
a formovat. Se silnou a pozitivné naladénou
mysli dokazete viechno!

P fedtim, nez pristoupime k samotnému tré-
ninku mysli, se jesté vratim k otdzce celo-
Zivotni motivace a celozivotni péce. Mozna si
nékteré z vas mysli, Ze celoZivotni cvicenf a péce
0 zdravi nejsou mozné. Uz kdyz takto premyslite,
znamena to, e o sebe nepecujete dostatecné.
Je pravda, Ze historickym vyvojem a predevsim
kulturou spolec¢nosti se lidé zacali ke svému
zdravi chovat jinak, Cemuz nasvédcuiji i alarmujici
statistiky ve vyskytu obezity a dalsich civiliza¢-
nich onemocnéni. Podle aktudlnich statistik
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky trpi
nadmérnou hmotnosti v zemi az 52 % dospélé
populace! (Tiskova konference Zivotni styl a obe-
zita v Ceské republice - hlavni zjistén{ studie,
MUDr. Marie Kunesové, CSc,, piedsedkyné Ceské
obezitologické spole¢nosti, 5. duben 2006.)
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Uvedena statistika byla doprovazena i fakto-

ry, které nadvahu zpdsobuji. Mezi nejcastéji
zminované patfil: nedostatek pohybové aktivity,
nerovnovaha v pfijmu a vydeji kalorif a dédic-
nost. Povazuji za pozitivni, ze mame dostatek
informaci, které poukazuji na aktualni celospole-
Censké trendy, na co vsak kazda studie zapomi-
n4, je individualni faktor.

Z a to, Ze trpite nadvahou nebo tézkou
obezitou, mate nemoci a psychické pro-
blémy, nemdze spole¢nost ani nikdo jiny, ale vy!
Na vas zaleZi, jakou filozofii Zivota si zvolite, co
budete jist... a zda se nechate ovlivnit masovou
reklamou, kterd je jednim z hlavnich manipu-
lator( lidského chovéni. Pevné véfim, Ze kdyz
jste uz sahla po této knize, urcité se nechcete
stat jednim z alarmujicich ¢isel statistiky, nebo
pokud tam uz patfite, rozhodla jste se to zmeénit.
Dulezité je uvedomit si svoji svobodu v konani

a ve volbé, kterou vzdy méte a zéroven vzit zod-
povednost za nasledky svych rozhodnuti. Ur¢ité
uznéte, ze v extrémech se harmonii nedafi.
Vsechno je otazkou celozivotni filozofie, pfistupu
k Zivotu, kterd spociva uz ve zminované motivaci
a navycich neboli ritudlech.

P rincip celozivotnich zdravych navyk( je svou
podstatou velmi jednoduchy. Prirovndm ho

k myti zubd. Kazda z nés chce mit hezky, zdravy

a udrzovany chrup. Zékladnim predpokladem, jak
tohoto cile dosahnout, je kazdodenni cisténi zubd.
Tak jako ostatni ¢innosti, které provadime, i tuto
jsme se musely nékde naucit a osvojit si ji. Stala se
piirozenou soucasti naseho dne a jsme na ni tak
zvyklé, Ze se nad ni viibec nezamyslime. Pochopi-
telné Ze ocista zubd je tou nejzékladnéjsi péci. Pak
mUze nasledovat dentalnf nit, Ustni voda, bélici
pasta, omezeni ve vybéru jidel, ndvstévy u zubare

a podobné. Takto to funguije i s télem. Télo mizete
naucit pravidelnym celozivotnim navyk(im, na které
se postupné adaptuje. Po urcitém case si samo
vyz4da to, na co si navyklo. Jde o podvédomy reflex.
UZ nékolik let jsem zvykla trénovat v urcitou hodinu.
Jednou se mi stalo, Ze jsem svij trénink nemohla
absolvovat kvili sluzebni cesté.

KdyZ jsem sedéla v letadle, ma mysl byla automatic-



ky v posilovné. Télo zacalo pracovat. Potila jsem se

a procitovala svaly, které jsem mysli, ve svych pred-
stavach intuitivné trénovala. Moji reakci na chybéjici
davku cviceni byl autogenni trénink, ke kterému se
jesté vratim. | pres tuto formu posilovani jsem vsak
méla velké vycitky svedomi, Ze jsem se nemohla na
trénink dostavit.

P ravidelné a spravné cviceni je zakladem
pro udrzeni zdravi. Na cvi¢eni viak navazuji
i dalsi aktivity, kterym byste se méla vénovat, aby
byla péce co nejkompletnéjsi a nejefektivnejsi.
Pokud si 0 sobé myslite, Ze nemate dostate¢né
pevnou vali nebo Ze nejste dostatecné pripra-
vena na to, abyste zmeénila sv{j postoj ke zdravi
a splnila sva predsevzeti, doporucuji véam slibeny
trénink mysli, ktery se sklada z deviti krok(.

9 kroku pro silnou
a pozitivni mysl

1. Jasné si stanovte svuj cil

Kdyz jsem délala maly prizkum v posilovné,
zjistila jsem, Ze vétsina Zen chodi cvicit proto, aby
zhubla.

Od pfirody mam mezomorfni typ postavy.
Nepottebovala jsem nikdy hubnout, ale touzila
jsem po tvarech. Po Sirokém hrudniku, tizkém
pasu, kulatém zadecku a dobfe formovanych
pazich a stehnech. Odmala jsem méla slabost
pro esteti¢nost a pevnost. Byla jsem fascinovana
skutec¢nosti, ze kazda partie téla se dé formovat,
a pfizndm se, ze mé nadchla osobnost Arnolda,
ktery se stal mym vzorem. Byla jsem presvéd-
¢ena, ze cvicenim si vyformuji nejen télo, ale

i osobnost. A tak se i stalo.

2. Szijte se svym cilem

Pokud je vam jasné, co chcete, svij cil si neustéle
pripominejte. MUzete si jej opakovat v mys-
lenkach, zapsat si ho na viditelné misto nebo

0 ném aktivné mluvit. Mam kamaradku, ktera ma
obrovskou domaci nésténku, na kterou si véech-
no nalepuje. Podstatnou ¢ast nasténky tvori jeji
kratkodobé i dlouhodobé cile, které si podle
priorit zapisuje na riznobarevné papirky. Kdyz
cile dosahne, jednoduse papirek strhne a nahra-
di ho dalsim. J& mam velmi dobrou zkusenost

s mluvenym slovem. Uz nékolikrat se mi stalo, ze
kdyz jsem oteviené mluvila o svych pfedstavach
a touhdch s blizkym okolim, kterému davétuji,
vétsinou mé podpofilo a cile jsem dosdhla mno-
hem dfive, nez jsem planovala.

3. Budte objektivni a myslete
kladné

NejdUleZitéjsim faktorem v celém procesu je
pozitivni myslenf. Bez ného se nikam nedosta-
nete. Vérte, ze kazdy cil je redlny. Kdyz budete
uprimneé vérit, ze toho, co chcete, dosahnete,
splnf se vam to. Je potfeba pocitat s tim, ze
vsechny vase plany by mély byt prizpdsobeny
vasim redlnym moznostem. KdyZ mate napifiklad
tézkou nadvéhu nebo problémy se zady, které
vas pronasleduji jiz mnoho let, je mélo prav-
dépodobné, ze optimélniho zdravotniho stavu
dosdhnete za par tydnd.

4, Téste se z kazdého uspéchu

Kdysi jsem nedokazala byt trpéliva. Chtéla jsem
hned viechno a cildm, které jsem si vytycila,
jsem nenechdvala dostatecny prostor ani ¢as.
Po par zkusenostech, které nedopadly zrovna
tak, jak jsem ocekavala, a to pravé kvlli ¢asové-
mus stresu, ktery jsem si zpUsobila sama, jsem
pochopila, ze véechno ma svij cas. Lidska
psychika, télo a vibec kazda véc ma svdj viastnf
biorytmus, svoji vlastni harmonii a neoplati se,
abyste tuto pfirozenost jakymkoliv zptsobem
narusovala. Proto i kdyz dosdhnete malinkaté
zmény, téste se z ni. Je ddkazem toho, Ze jste na
dobré cesté. Ne nadarmo se 1k, ze trpélivost
raze prinasi.
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5. Obklopujte se vécmi a pro-
stredim, které vam délaji dobie

Je pfirozené, ze kdyz budete ménit naroky na
sebe, budou se ménit naroky i na vas zevnéjsek
a prostfedi, v némz Zijete. Zaznamenala jsem, ze
lidé, ktefi se postupné zbavuji blokad a negativ-
nich emoci, se stavaji senzitivnéjsf vici svému
Satniku, dbaji vice na uklid, zméni nazor na barvy,
materidly, tvary, uspofadani a podobné. Zndm
damu, kterd se dlouha Iéta oblékala jenom do
Cerné barvy.

Cerna predstavuje ochranu vaci vnéjsim viivaim.
Ten, kdo se zahaluje do Cernych barev, ma potfe-
bu chranit se pfed nékym nebo nécim. Zaroven
je vsak symbolem nevyrovnanosti a fyzickych
problém. KdyzZ se s touto tajemnou zenou
rozvedl manzel, cernou ze dne na den vyménila
za veselé pastelové barvy.

Nelekejte se novych myslenek, zménénych nalad
nebo jiného vkusu. Délejte to, co véam fiké intui-
ce. Kdyz budete mit chut vymalovat stény vase-
ho pokoje na Zluto, tak to jednoduse udélejte!

6. Vyhledavejte lidi, se kterymi
se citite prijemné a ktefi vas
inspiruji

Vzdy jsem vyhleddvala spolecnost, se kterou
jsem si rozuméla a kterd mé inspirovala. Tak jako
veffm ve vzajemnou symbidzu téla a ducha,
verim i na harmonické vztahy. Proto se fidim
filozofif, ze ,to, co davam, také prijimam”. Vsech-
no se vam vrati, a tak jak se chovéte ke svému
okolf, tak se bude okolf chovat k vam.To souvisf
také s hranicemi davani a pfijimani. Davejte si
pozor na tzv. lidské upiry. Mezi lidské upiry patfi
lidi, ktefi se snazi vasi pfitomnost zneuzit ve svij
vlastni prospéch. Jde predevsim o brani energie,
krddeZ myslenek a ndpadl nebo o nendvratné
pujcky. Tato sorta lidf je velmi nebezpecna. Tak
jak je neupfimné jejich jednani, je necestné

i jejich konani. Vétsinou se svUj cfl snazi ziskavat
citovym vydiranim. Abyste se vyhnula zbytec-
nym nepffjemnostem a konfliktdm, radéji si své
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okoli peclivé vybirejte a budte nekompromis-
ni. | zde vdm pomUze vlastni intuice. KdyZ se

s nekym necitite dobfe, tak tento kontakt pre-
ruste nebo mu dejte jinou formu. To, ze budete
mit s nékym jenom formdalnf vztah, neznameng,
7e budete mit nepfitele.V pfipadé, Ze se musite
setkévat s ¢lovekem typu lidsky upir, mizete
pouzit metodu ochrany svého energetického
pole, se kterou vas obeznamim v kapitole Speci-
alni doporucent.

7.Vizualizujte si svuj cil

Vizualizaci povazuji za jednu z nejucinnéjsich
praktik, kterou zndm. Jde o zhmotrovani vasich
cill prostrednictvim Zivych predstav v bdélém
stavu. K této metodé mam obrovsky respekt,
protoze vychazi z prirozenych vlastnosti ¢lovéka
a velmi Casto se vyuziva v alternativni mediciné.
Vizualizaci vdm doporucuji praktikovat v uvolne-
ném a klidném stavu. Ja ji provadim tésné pred
spanim, kdy mém nejlehci myslenky. Postup
vizualizace je jednoduchy, méla byste vsak pfi
ni dodrzet dvé podminky. Ta prvni je, Ze vase
touha neboli cil by méla vychdazet z vaseho nitra,
to znamena, Ze to, co chcete, byste méla chtit
doopravdy. S tim souvisi dalsi podminka, kterou
je koncentrace.

Pokud napfiklad touzite po stihlejsich nohach,
ztotoznéte se s timto cilem tak, jako byste ho uz
doséhla. Vnimejte se ve svych predstavach se
stihlejsima nohama. Mzete si predstavovat, jak
se svych stihlych nohou dotykéte, nebo jak vés
vase okoli za né obdivuje. Vizualizace je proces,
ktery by se mél pravidelné opakovat. J& bez
vizualizaci neusnui.

8. Testujte se

Testovani bych pfirovnala k malym zkouskam,
které ukazou, jak na tom momentalné jste.
MUzete ho provadét, kdykoliv se vém zachce.
Viytycte si néjaky maly cil a limitujte ho ¢asem.
Testy jsem si zvykla provadét nékolikrat za tyden.
Vzdy si vymyslim néjaky maly cil. Ukol, ktery



je jakoby aktivitou navic. Ukol zapisu do diéfe
a limituji ho ¢asem - urcim si, dokdy ukol spInim.
Kdyz se tak stane, do didfe udélam poznamku, ze

jsem ukol splnila.

9. Odménujte se

Nezapominejte byt na sebe hodna. ZaslouZite
siodménu, kdyz se véam néco podafil Chodte

s prateli nebo manzelem na vecefi, zajdéte si na
zakusek nebo si kupte néco, co vas potési. Pama-
tujete na knihu od Elizabeth Taylor? Elizabeth radi,

jak zhubnout, byt hezka a stastna. Vzdy, kdyz se
této slavné herecce podafilo zhubnout, dopfala si
nové saty.

Kazda z nds je jind. Mozna budete tyto principy
povazovat za pfirozené a okamzité se s nimi zto-
toznite, mozna, ze vam to naopak bude trvat déle.
Na zakladé astrologickych znameni, ve kterych je
obsazena zakladni charakteristika a osobnostni
vlohy, pfedpokladédm, Ze s pevnou vl budou mit
VEtsi problémy ty, které se narodily v astrologic-
kych znamenich: Byk, Rak, Vahy, Panna a Kozoroh.
Vsechno v3ak zalezi na vasi motivaci a skute¢-
ném presvédceni. Pokud se dostanete do slepé




ulicky a budete podléhat Spatnym naladdm nebo
tendencim vratit se ke starym zlozvykdm, mdzete
zkusit nasledujici doporucent.

Co délat, kdyz selhavate:

1. Zazente Spatné myslenky

Kdyz vas napadaji Spatné myslenky, odezente

je tak, jako byste od sebe odhanéla Spatného
¢lovéka. Vyslovte nahlas své pfani, aby vas $patné
myslenky opustily. Kdyz myslenky nechtéji odejit,
své prani opakujte. Kdyz se véam i pfesto nedari,
zkuste si predstavit, Ze vas obklopuje bilé svétlo.
Vizualizujte si, Ze jste obalena v bilém zafivém
vajicku. Tuto metodu mi poradila jedna alterna-
tivni terapeutka a mohu potvrdit, ze funguje. Tak
jako pfi vizualizaci je i zde je potfebna upfimnost
a koncentrace.

2. Pokuste se vypatrat pricinu
selhani

Kdyz citite, ze néco ve vas nenf v poradku, pokus-
te se vypatrat, co je pricinou krize, kterou prozi-
vate. Faktord mUze byt spousta. Zndm zeny, které
pravidelné selhdvaji kvili PMS (pfedmenstruacni
syndrom), partnerskym neshodam nebo pra-
covnimu stresu. Velmi dobfe zndm i situaci, kdyZz
v sobé dlouhodobé udrzujete napéti nebo néjaké
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nevyfeSené zélezitosti a najednou, lidoveé feceno,
vybouchnete.

Za tyto situace se nemusite stydét. Vsechno se
da vyfesit a mym Ukolem je ukdzat vam, jak tyto
situace minimalizovat nebo eliminovat.

3.Vyhledejte spolec¢nost

Perfektni pomckou, jak se vratit do vytouzené
rovnovahy, je byt mezi svymi pfateli. Nam Zendm
déla dobre, kdyz je nékdo vici ndm empaticky

a posloucha. Nekdy se staci skutecné jenom
vyzpovidat.

4. Meditujte a snazte se svij €as
travit co nejvic v prirodé

Dalsi vynikajici metodou je meditace a kontakt

s pfirodou. Meditace neboli soustfredéné pono-
feni se do svého nitra vdm muze dat odpovéd na
mnohé otazky. Pfiroda zase nabiji a harmonizuje.
Je to cista forma energie, kterd vam mize jediné
pomoci. Projdéte se jen tak naboso po orosené
trave. Vyzkousejte, jaké to je mluvit s kytickami.

K prirodé patii i zvifata. Pfedevsim psy a kocky
povazuji za zdroj lécivé energie, kterd dokaze
zahnat i tu nejvétsi depresi.

Pamatujte, Ze jakou energii maji vase
myslenky, takovy bude vysledek vaseho
chténi.





