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,VSETKO JE V TEBE.“

Vitajte na ceste k vynimocnej energii a vitalite.

Gratulujem vam k rozhodnutiu podstupit zmeny, ktoré ste sa rozhodli urobit tento den,
prostrednictvom vysoko intenzivneho tréningu s ndzvom ,, 10x ENERGY“.

Nebudem vam rozpravat o Ziadnych zazraénych diétach a cvikoch, ktoré slubuju zazraky na pockanie.
Naucim vas seridzne postupy, ako dokazete zvysit vasu energiu, stat sa produktivnej$im a popritom
ziskat vytuZenu postavu aj ked' ste mozno doteraz vidy zlyhali.

Kazdy z nds sa sklada z niekolkych ¢asti osobnosti. Mame v sebe aj silni osobnost, ktora sa postavi,
ked' treba. V kazdom z nds totiz existuju urcité vzory spravania, ktoré zauZivane pouzivame, a ktoré
nas ovladaju.

Pocas mojej uz viac ako 25 roénej praxe s fudmi, som zistil, Ze ak chcem skutocne vyriesit nejaky
problém, musim ist az do tplInej hibky samotného jedinca. Je potrebné sa pozriet na vznik problému
z ovela vyssich drovni, ako je len nase spravanie alebo prostredie v ktorom Zijeme. Otazky typu,
preco je niekto stale unaveny alebo preco ¢asom opat priberie, ma priviedli k ovela zanietenejSiemu
skdmaniu, ¢o je toho skuto¢nou pri¢inou.

Zacal som si klast otdzku ,,Ako, to robia ti, ktori maju vysoku Uroven energie az do vysokého veku.
Ako to robia ti, ktori su produktivnejsi a vSetci maju pocit, Ze u nich ma der 48 hodin? Ako to robia ti,
ktori ked schudnu uz nikdy nepriberd?”“ Odpoved prisla. Naucili sa ovlddnut svoje emdcie a vnutorné
preZivanie. Nasli vo svojom Zivote optimalnu rovnovahu medzi myslenim, stravovanim a pohybom.

Ludské emdcie su tou najsilnejSou zbrariou vo vesmire. LenZe, ako s nimi pracovat? Viete, ako
poniZzene a frustrovane sa ¢lovek citi, ak sa mu nedari sa zbavit nejakého zlozvyku, pripadne sa
permanentne citi unaveny alebo sa mu nedari natrvalo schudnut? Bez JOJO efektu to funguje
malokedy. Zistil som, Ze je potrebné zmenit svoj emocionalny vzorec spravania, a naucit sa Zit so
stresom a tlakom tak, aby nas neriadil. Aby sme sa stali my panmi svojich myslienok.

Zapamataijte si nasledovné pravidlo: Vitalita zacina v hlave.

Potrebujete sa rozhodnut, 7e zastavite cestu Ginavy a neproduktivity. Ze sa do toho vloZite Gplne
cely.

Moze to byt prostrednictvom silného zazitku, Zivotnej skisenosti alebo prostrednictvom mensich
zazitkov. Takymto sp6sobom si vytvorite v hlave celkom nové programy. Potrebujete sa len
rozhodnut, 7e vytrvéte. Ze sa do toho date. Velmi efektivne je spojit si bolestivé, neprijemné

a niekedy az nechutné predstavy s vasim terajSim Zivotnym Stylom a sucasnymi ndvykmi. Na druhej
strane si musite spojit radost, teSenie sa, $tastie a slast s novymi navykmi.
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Vedeli ste, Ze 80% akéhokolvek Uspechu, vratane vitality a chudnutia, je o psycholégii a zvysnych 20%
je ¢ast ,, AKO“?

Nenechajte svoj Zivot zajst az do takej krajnosti, Ze vas vyfackuje. Existuji jednoduché spdsoby, ako
to dokazat a nie je to o pevnej voli. Je to o bolesti a slasti, ktoru prezivate.

Je jedno, ¢i sa chcete zbavit nejakych zlozvykov, zbavit sa Unavy, dosiahnut vysoky stav energie,
zmaximalizovat vasu produktivitu, schudndt 100 kil alebo len par, tento tréning je uréeny pre
vsetkych, ktori sa chcl posunut dalej.

Naudite sa pouzivat urychlovac prezivania a stratégiu Termindtora, vdaka comu budete vediet do par
sekund zahnat tuzbu zjest to, o nembzete. Naucim vas, zbavit sa chuti na akukolvek ¢okoladu,
hamburger, ¢i iné jedlo a zaroven budete vediet behom rovnakej chvile, vytvorit si chut na akékolvek
zdravé jedlo.

Dozviete sa a v praxi si natrénujete, ako prevziat kontrolu nad svojim telom, stravou a svojimi
zlozvykmi vdaka sile vaSich emécii a tuzob.

Pamaitajte, Ze velku vitalitu z lahkostou ziskate len vtedy, ked budete $tastni, ked najdete cestu, ako
sa zbavit stresu. Verim, Ze ak aplikujete principy z tohto tréningu do vasho Zivota, prejdete velkou

premenou, ktora vds povedie k Zivotnému naplneniu.

MoZem vas ubezpedit, Ze vase rozhodnutie zucastnit sa tohto tréningu bolo spriavne. A mne je velkou
ctou, Ze vas budem tento vikend sprevadzat.

Dakujem za vasu ddveru a podporu.

S Uctou k Vasej jedinecnosti
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Tento tréningovy semindr vznikal postupne poslednych viacero rokov a vyuzivam v iom poznatky
z oblasti neurolingvistického programovania a skisenosti z mojej praxe osobného trénera. Moje
velké podakovanie patri svetovym expertom a trénerom, od ktorych som sa mohol ucit a vdaka ich
skusenostiam a seminarom som dokazal zkoncipovat tento program do takejto podoby. St to John
Grinder, Robert Dilts, Zorica Gaji¢, Richard Bandler, Paul McKenna, Timothy Ferriss, Jack Canfield,
Anthony Robbins, Dr. John Scharffenberg MD, MPH, Joseph McClendon llI, Dr. Peter D"Adam, Ray
Kurzwelil, Terry Grossman MD, Prof. Alain Golay, MUDr. Soria Podhoranyiova, Prof. Maria
Angelovi¢ova a MUDr. Melita Hromadov3, CSc.
Zaroven chcem podakovat vsetkym ¢lenom timu Akadémie Andyho Winsona za ich maximalne
nasadenie pri organizovani celého programu.

UPOZORNENIE:

Rady a cvi¢enia na tomto tréningu su pre ludi s normalnym zdravotnym stavom, ktori nepotrebuju
lekarsku pomoc a nenahradzaju riadnu lekarsku diagnostiku a starostlivost poskytovanu lekarom
alebo psychiatrom. Autor a vlastnik autorskych prav tohto programu, Akadémia Andyho Winsona,
nenesie Ziadnu zodpovednost za nespravne poufzitie, zIé pochopenie vykladu a nasledné nespravne
aplikovanie.

Vidy sa poradte so svojim lekarom, najma ak sa rozhodnete o radikdlnu zmenu vasho Zivotného
Stylu. Nespoliehajte sa len na informdcie na tomto tréningu ako na uceleny ndstroj pre vlastnu
diagnostiku. KedZe kazdy ¢lovek je jedineény, tak aj tieto zasady sa mdzu vysledkami lisit od ¢loveka
k ¢loveku a to vyraznym sp6sobom.
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Pred tym, ako zacheme, venujte par minut zamysleniu sa
nad nasledujucimi otazkami:

Preco som dnes v skuto€nosti tu? Aké su tie hlavné dovody?
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Definujte, ¢o pre vas znamena?

1. Zivotje...

2. Zdravieje...

3. Vitalitaje...

4. Jedloje...

5. Chudnutie je ...

6. Formovanie postavy je ...
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7. Diétaje...

8. Cvicenieje ...

9. Dovody a pri¢iny, pre ktoré nebudem mat postavu, po ktorej tizim su ... /uvedte niekolko/

10. Moje najvacsie obavy a strachy tykajlce sa mojej vitality a energie su ...

11. To najhorsie na zmene mojho Zivotného Stylu je ...

12. To najkrajsie na vytvoreni nového Zivotného stylu je ...

13. Mat energiu pre mfia znamen3 ...
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Pravda o vasich hodnotach a presvedceniach

Ohodnotte ¢islom 1 aZ 10 nasledovné vyjadrenia . Kde 1 je 100% nesuhlas s danym tvrdenim a 10 je

10
11
12
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14
15
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17
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19
20
21

22

23
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27
28
28

30

31
32
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Sucéasnost

100% suhlas. Sucasnost

Nikdy nebudem mat dostatok energie.

Stihli fudia vyzeraju choro.

Jedlo je moje jediné potesenie.

Dosiahnut vytuzend postavu mi spésobuje vela bolesti.
Nemam rad/a zdravé jedlo.

Byt plny energie si vyZaduje vela namahy a usilia.

Zdravy Zivotny styl je financ¢ne narocny.

Pri predstave Zit zdravo sa necitim dobre.

Nie som sam/a so sebou spokojny/a.

Krasna postava je otazkou dedi¢nej dispozicie.

Vsetko, ¢o mam na tanieri, musim zjest.

Obéznym je sidené zostat obézni.

Zdravy Zivotny Styl nie je ni¢ pre mna.

Pohyb a cvi€enie znamend, Ze mi nezostane ¢as na nic iné.

Ak budem so sebou spokojny/a, budem namysleny/a.
Sebaldska je prejav egoizmu.

Moja vytluZena postava nezavisi len odo mna.

Ak budem pravidelne striedmo jest 5x denne, tak priberiem.
Zdravé stravovanie mi ni¢ nehovori.

Ak schudnem, tak to uz nebudem ja.

Ak schudnem, po nejakom ¢ase opat priberiem.

Ak budem tuzit po krasnej postave, a potom ju nedosiahnem, budem
velmi sklamany/4a a navidy ma to znechuti pracovat na sebe.
Nedokazem schudnut, a preto to stale odkladam.

Ja vlastne nechcem mat peknu postavu.

Sebaldska nie je doélezita.

Jednoducho teraz nie je vhodny ¢as, aby som teraz nieco menil/a.
Nemdzem chciet zit aktivne, mat pohyb a stic¢asne pohodlie.
Na cvienie nemam cas.

Dezert patri k hlavnému jedlu.

Snaha o dosiahnutie vytuZenej postavy je len nahanacka, ktord sa konci
jojo efektom.

Na to, aby som Zil/a zdravo, potrebujem zarobit velké peniaze.
Zivot bez sladkosti si neviem predstavit.

Buducnost
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Zdrava strava je velmi monotdnna.

Moja vytazenost mi neumozriuje venovat sa zdravému Ziv. stylu.
Cvicenie a pohyb mi vobec nespdsobuju radost.

Nemam ¢as sa starat o svoje zdravie.

Na schudnutie som uz prili$ stary/a.

Moje okolie mi neumozriuje Zit zdravo.

Nikdy som nesportoval/a, a preto nembzem byt stihly/a.

Pre Zenu je ovela tazsie ziskat vytuZzenu postavu.

Som prilis lenivy/4a na to, aby som mohol/a vyzerat podla svojich predstav.

Nie som dostato¢ne vnutorne silny/4, aby som bol stastny/a.
Unava je trvald sticast mojho Zivota.

Mat dostatok energie je len vrodend danost.

Ked pridem domov z prace, musim sa poriadne najest.

Jedlo je zdrojom méjho relaxu.

Jedlo je zdrojom mdjho potesenia.

Uprava stravy je pre mia celoZivotné trapenie.

Na to, aby som dobre vyzeral/a, musim mat peniaze.

Nemo&zZzem za to, ako vyzeram.

Ak chcem byt stastny/4, musim mat nadhernd postavu.

Nie som v ni¢om vynimocny/a.

Ak Uspech pride lahko, tak nestoji za to.

Som prilis zaneprazdneny/a, aby som sa zaoberal myslienkou, ako
schudnut / formovat si postavu.

Coca colové napoje mi pomahaju lepsie travit jedlo.

Nemdm rdd preberanie zodpovednosti.

Mojich zlozvykov sa nedokazem zbavit.

Nedokazem sa vzdat mojich oblibenych jedal.

Som raz taky/a a uz iny/a nebudem.

Musim vela jest, aby som bol zdravy.

RadsSej budem pribraty/3, ako ist do fitness centra.

Ja sa mam celkom dobre. Nepotrebujem na sebe ni¢ zlepSovat.
Aby som sa rano ,,nastartoval/a“ potrebujem kavu.

Mam strach, ak budem sam so sebou spokojny/a, nebudi ma mat radi.
Musim vela jest, aby som nebol chory.

Nemam sa rad/a.

Mne jedia len oéi, a potom neviem odolat.

Pozeranie televizora bez Cipsov, keksikov a sladenych ndpojov ma nebavi.
Vzdy si musim kapit nejakd malicka sladkost.

Sladkosti su potesenie.
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Pravidla

Pravidlo €. 1. ....oevvveiceeeeeeeeeee, ani slovo, ¢o hovorim.

Pravidlo €. 2. ......cccvveieeeeeee, zapdjaj.

Pravidlo €. 3. ......cociriiiiiecece,

Pravidlo €. 4. .......cccooiiriiiiiecen,

Pravidlo €.5. Ked'sa nie€o Spytam, .......ccccceeevveeervreenineeseieeennns zakri¢te odpoved.

Pravidlo €.6. ........evvvvvecieeeieeeeeeennn,

(4

3 najnebezpecnejsSie slova su , Ja ......cceee ceveereeereneenennnennnns

/never, aktivne sa, usmievaj sa, hyb sa, hned, AHAAAAAAA, to viem /

Moje vyzvy dnesného dna

Zlozvyk/ jedlo/ pohyb
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4 kroky k uspechu

Nasa telo je nasim dokazom

Ci sa vam to péci alebo nepécdi, nase telo sme si zasluzili. LEPSIE POVEDANE VYSLUZILI.

To, ako vase telo dnes vyzer3, je vysledkom toho, €o ste doteraz jedavali, aké pohybové aktivity ste
robili, a ako ste schopny zvladat stres. Avsak to najddlezitejsie je vas postoj k sebe samému. To, ¢o si
hovorite v hlave. To, ako vidite sami seba. AKO rozmyslate, na¢o myslievate, v akych eméciach sa

nachadzate.

1. Uvedomenie Si.ceeeeeieeiieiieiieeeeeiiiieeneeeeennns

2. Definovanie......ccccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeiane

/kde som, kam chcem ist, programov, akcia/
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Sila pritomnosti

Kde sa nachadzate? Kde ste?

1. Fyzicky (hmotnost, vyska, tlak, tep, obvody, krvny obraz, kondicia ...)
Telo je dokazom a zrkadlom nasho vnutra. Nase telo je vysledkom nasej minulosti.

2. Psychicky (presvedéenia a viery, schopnost zvladat stres, emocionalny stav, postoje, sebalaska,
navyky ...) Ak sa ma zmenit nase telo, nas vzhlad, nase pocity, je nutné zistit, kde sa nachadzam.

»MObzZes mat najdokonalejsiu mapu. Ak vsak nevies, kde sa na nej nachddzas,
taZko sa dostanes do ciela.”
Andy Winson

Ak sa ma zmenit nas fyzicky vzhlad, najskér sa musi zmenit nas vnutorny svet.

Ak by ste dostali otazku: ,Ste ako ¢o?“, k Comu by ste sa prirovnali?

(Méze to byt ¢okolvek, ¢o vam napadne.)

Som ako .....cceuueu..n.
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1. Fyzicky (hmotnost, vyska, tlak, tep, obvody, krvny obraz, kondicia ...)
Telo je dokazom a zrkadlom nasho vnutra. Nase telo je vysledkom nasej minulosti.

Teraz 0 1 mesiac O 3 mesiace O 6 mesiacov
Datum

Hmotnost

Vyska

Obvody

Krk

Hrudnik

Pas

Boky

Ruka

Zapastie

Stehno

Tep

Kondicia *

* ohodnot Groven tvojej kondicie, kde:
- 10 je Ziadna kondicia (urobis 2 kroky a si zadychany)
0 neutralna kondicia (rychlou chédzou vyjdes na 2 poschodie a nie si zadychany)

+ 10 je vynikajuca kondicia ( vybehnes na 8 poschodie bez prestavky a nemusis lapat po dychu)
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Zmente svoju telesnii hmotnost raz a navidy

Podla studie uverejnenej v roku 2003 v casopise Journal of the American Medical Associacion (JAMA), sa
dvadsatrocny obézny clovek doZije o tridsaot' rokov menej ako jeho vrstovnik s normdinou telesnou
hmotnostou.

Najnovsie itudie dokdzali, ako velmi fe prospeiné zdraviu udriar si rovnaku vahu, ako ste mali

v dvadsiatich rokoch (za predpokladu, Ze to bola optimding hmotnost). Dd sa tak wrazne 2niZit' riziko
vyskytu degenerativnych ochoreni, vratane ochorenio srdca, rakoviny, diabetu Il. typu o wwsokého
krvného tlaku.

Dvadsarpercentnd nadvaha strojndsobuje riziko vwskytu visokého krvného tlaku a diabetu,
zdvojnasobuje nebezpedenstvo zvyienej hladiny cholesterolu a zvysiuje riziko vzniku srdcovej choroby
o 60%.

Pri optimalnej telesnej hmotnosti budete mat' tiez viac energie a celkovo sa budete citit' lepsie.
Samozrejme budete aj lepsie vyzerar, ¢o je zrejme hlavnym ddvodom, precdo sa stalo zniZovanie
hmotnosti celondrodnou médou.

Smutnym faktom viak je, Ze 95% tych, ktori schudnu, stratené kila opdt’ naberd a costo este viac, Cyklus
redukcie hmotnosti a opdtovného naberaniu na vahe, ktorému sa hovori jo-jo efekt, je v skutoénosti
pre zdravie este horsi, ako keby ste kild nikdy nezhodili, pretofe neustdle zmeny hmotnosti
organizmus vel'mi zat'auji.

Klucom uspechu fe zmena postoja k redukcii hmotnosti. Nemyslite no diétu ako no docasne obdobie
stradania, ale chdpte ju, ako dihodoby zavizok vedici k zdravym stravovacim ndvykom. Tuto zmenu
viak mdzete urobit'len v jedno jedinom dni — nopriklod dnes!
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Realizacia vasho programu upravy telesnej hmotnosti

Krok jedna: Analyzujte stavbu svojho tela.
Prvym krokom tohto programu je zistenie typu postavy. To vam poméze urcit vasu idedlnu hmotnost.

a) Najskor si odmerajte obvod zapastia. Mézete poutzit krajcirsky meter.

b) V nasledujucej tabulke vyhladajte podla dizky obvodu zapéstia typ vadej postavy. (Pokial nie
ste morbidne obézny, tak sa obvod vasho zapastia s vdhou nemeni, takze je to dobry
indikator. Vela ludi s nadvahou si mysli, Ze maju silna kostru, zatial ¢o v skutocnosti maju
strednu alebo dokonca mald postavu a samozrejme mnoho nadbyto¢nych tukovych
vankusikov.

Vyhodnotenie typu postavy u dospelého cloveka podla obvodu zapastia

Mala Stredna Velka
Muzi menej nez 16 cm 16-18 cm viac nez 18 cm
Zeny menej nez 13 cm 13-15cm viac nez 15 cm

Krok dva: Urcite rozsah svojej optimalnej telesnej hmotnosti.
Akonahle si urcite typ postavy, pouzite tento Udaj prislusne k pohlaviu a vySkou k uréeniu optimalnej
telesnej hmotnosti. Vid tabulky nizsie.

Urcenie optimalnej telesnej hmotnosti

Vyska a vaha zien

Vyska (cm) Mala postava Stredna postava Velka postava
147,5 46 - 50 49 -55 54 -59,5
150 47 -51 50-56 54,5 -61
155 47,5-52 51-57 55-62
157,5 48 - 53,5 52 -58,5 57 -63,5
160 49 -55 53,5-60 58 - 65
162,5 50-56 55-61 59,5 -67
165 52-57,5 56 -62,5 61-68,5
167,5 53-59 57,5-64 62-70
170 54,5-60 59 -65 63,5-72
172,5 56-61,5 60 —-67 65-74
175 57-63 61,5-68 66-76
177,5 58,5-64,5 63-69,5 67,5-77
180 60 - 66 64,5-71 69 -78,5
182,5 61,5 - 67 66—-72 70-80
185 62,5 - 68,5 67-73,5 71,5-81

Zeny od 18 do 25 rokov si od¢itaju za kazdy rok pod 25 rokov pél kilogramu
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Vyska a vaha muzov

Vyska (cm) Mala postava Stredna postava Velka postava
160 58 - 61 59,5 - 64 62,5 - 68
162,5 59 - 62 60 — 65 63,5 - 68
165 60 - 62,5 61— 66 64-71
167,5 61-63,5 62— 67 65 -72,5
170 62 - 64,5 63 - 68,5 66 - 74
172,5 62,5 - 66 64,5 - 70 67,5-76
175 63,5-67 66 —71 69 -78
177,5 64,5 - 68,5 67-72,5 70-80
180 65-70 68,5 -74 72-81,5
182,5 6671 70-75 73-83,5
185 67,5-72,5 71-77 74 -85
187,5 69 —-73 72,5-79 76 - 87
190 70-74 73-81 78 -89
192,5 71,5-78 76 - 82,5 80-92
195 73,5-80 77,5 -85 82-94

,Moje telo je telo, ktoré som si zasluzil a zaroveri vysluzil.“

»Moje telo je zrkadlom méjho vnutorného sveta.”
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Sila stresu’

Ste stresovany?

Mate tendenciu stres podceriovat a verit, Ze stres moze byt pre nas prospesny? Do urcitej miery je to
pravda, kedZe stres je zdkladnou reakciou nasej ochrany pred agresormi a umozriuje nam prezit.

Hormony stresu ako katecholaminy a adrenalin ndm umozriuju rychlejsie zmobilizovat energiu, lepsie
sa skoncentrovat pri nebezpeénych situdciach. Stres nas aktivizuje a podla nebezpelenstva
reagujeme Utekom alebo Gtokom. Zaroveri vsak, ak nas ma stres chranit, treba sa vyhybat jeho
nahromadeniu.

Nahromadeny stres je .....ccccecvveeeevcveeeeeennnen, , pretoZe sa postupne objavi po viacerych mesiacoch az
rokoch. Musi byt jednoznacne odhaleny a diagnostikovany. Ak sa tak nestane, vycCerpa vas
TSR Postupne vas privedie k hyperaktivite, k fyzickej a emocionalnej
Unave a nakoniec k syndromu vyhorenia.

Akym stresom podliehate?

Ked' sa zaCnete zaoberat stresom, je ddlezité rozliSovat na jednej strane stresory, ktoré narisaju vasu
rovnovahu, a ktoré vas sprevadzaju casto bez toho, aby ste si to uvedomovali, a na strane druhej
vasu citlivost na stres. Pri patrani po stresoroch skimame vsetky pracovné problémy a medziludské
vztahy.

/zékerny, zniéi /
Stresory

v Neuspokojivé pracovné kompetencie
v Citové problémy vo vztahoch
v Nedostatok zdkladnych Zivotnych podmienok, zdravie, byvanie
v/ Finanéné problémy
Ak si chceme viac verit, je dobré mat nenarusené dve zlozky:

- Zdravé profesiondlne .......cccccceeeecvieeeecennnnn.
- Dobré citové .......ccccoveeeeecciiieeeieenn.

Ked'su tieto dva piliere narusené, nas psychicky a neskor aj fyzicky stav upadd. Mechanizmus
kompenzacie, hlavne jedlom, sa spusta v pripade, ked sa chceme vyhnut tomu, aby sa nase piliere
sebadovery zrutili.

/superenie, vztahy/
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Co vas stresuje?

Strucny rebricek stresovych faktorov (CH. Cungi)

Vobec Velmi Trochu Velmi Extrémne

Dost 4

Hodnotenie
1. Prezil som traumatizujuce
udalosti (Umrtie, strata zamestnania
citové sklamanie, atd’)?

niel malo 2 3 5 6

2. Prdve prezivam traumatizujicu
udalost (Umrtie, strata zamestnania,
citové sklamanie, atd’)?

3. Trapi ma casté alebo stale pracovné
zatazenie? Som Casto v pracovhom
sklze alebo vladne na mojom
pracovisku sutaziva atmosféra?

4. Moja praca mi nevyhovuje, nie
som s nfiou spokojny, je zdrojom
mojej nespokojnosti a mam pocit,
Ze je to pre mna len strata ¢asu?
Deprimuje ma?

5. Mam starosti v rodine (deti,
partnerstvo, rodicia, atd’)? Je pre
mnia rodina skor pritazou alebo
posilou?

6. Som zadlzeny a mdj prijem mi
nestaci na pokrytie Zivotnych
nakladov? Robi mi tento stav
starosti?

7. Mam vela aktivit mimo préce,
su zdrojom mojej Unavy, napatia
(spolky, Sport, atd")?

8. Trpim chorobou? Zhodnotte
vaznost ochorenia alebo velkost
zataze.

Stéet bodov v stipcoch

Celkovy sucet

Posobi na vas vela stresorov?

skore 8 az 14 bodov - vasa hladina stresu je dobra
skore 14 az 18 bodov - mierna hladinu stresu

skore 18 az 24 bodov - zvySena hladina stresu

Nad 24 bodov - Uroven vasho stresu je velmi vysoka a pocet stresorov je znacny

10x ENERGY, © Andy Winson
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Ste citlivy na stres?

Rebricek citlivosti na stres (C. Cungi)

1. Reagujem citlivo, emocne
na poznamky a kritiku inych?
2. Som cholerik, rychlo
vybuchnem?

3. Som perfekcionista, mam
tendenciu byt nespokojny
S0 svojou pracou, i pracou inych?

4. Mam busenie srdca, rychlo sa
spotim, mavam chvenie, mykanie
svalov na tvari a ocnych vieckach?

5. Citim napatie svalov, citim
stahovanie svalov v oblasti
Celuste, na tvari, ¢i celom tele?

6. Trpim poruchou spanku?

7. Som uzkostlivy, robim si ¢asto
starosti?

8. Trpim poruchami travenia,
bolestami hlavy, alergiami,
ekzémami?

9. Citim sa unaveny?

10. Mam zdravotné problémy, ako
su Zaludocné vredy, koziné
ochorenia, zvysend hladina
cholesterolu, vysoky krvny tlak, ¢i
kardiovaskuldrne choroby?

11. Dam si poharik alebo cigaretu
na povzbudenie alebo ukludnenie?
Alebo siahnem po liekoch?

Stcet bodov v stipcoch

Celkovy sucet

Citlivost na stres

Skére nad 45: ste velmi citlivych na stres (pozor na kompenzaciu stresu jedlom)

Skére medzi 30 az 45: ste citlivy na stres

Skére medzi 18 az 30: ste menej citlivych na stres

Skére pod 19: ste velmi malo citlivy na stres (nemozno vSak povedat, Ze vobec nie ste citlivy na stres)
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Vela

stresu
Znizte pracovné zatazenie Oddychnite si
Starajte sa viac o seba Pracujte na technikach
Rezervuijte si Cas pre seba ziskavania sebadévery
Odolny Citlivy
proti < > na
stresu stres

Nacvicujte

Pokracujte v uzZivani si techniky

Zivota ziskavania sebadévery
Nestarite sa pasivhym

Malo
stresu

)4 o f
Co robit?
Madte vela stresu a ste citlivy na stres

Ak patrite do tejto skupiny, nachadzate sa v skupine, ktora patri medzi najhorsie. Ste ¢asto vycerpany
a trpite nespavostou. Objavia sa problémy s nadvahou, lebo potrebujete staly prisun energie vo
forme jedla, takZze mate sklony k maskrteniu.

Riziko srdcovocievnych ochoreni je velké. Aby ste mohli zredukovat poruchy spravania pri stravovani,
pracujte na sebe technikami na zvySovanie sebadévery (absolvujte dalSie sebarozvojové seminare
a tréningy NLP).

Madte vela stresu a ste mdlo citlivy na stres

Mate stastie, viete zostat pokojny a ovladat stres. Zaroven musite byt opatrny, lebo ak vas zavalia
pracou, mozete stresu lahko podlahnut. Skuste zredukovat, odmietnut nadbytoénd pracu, myslite
viac na seba, najdite si ¢as na seba a myslite na svoju hmotnost a radost zo Zivota.
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Nie ste stresovany a ste odolny voci stresu

V dnesnej dobe je raritou nebyt v strese, tak sa snazte zachovat si tento stav. Nebudete mat
problémy, ak nie ste citlivy na stres a nemate vo svojom okoli stresujlce faktory. Na druhej strane sa
mozete stat pasivhym v désledku nedostatocného vystavovania sa stresu. Len tak dalej a radujte sa
zo Zivota!

Nie ste stresovany a ste citlivy na stres

Hoci na vds momentalne stres neltoci, emoc¢na kriza mdze byt pre vas rizikom, kedZe ste citlivy na
stres. Ak sa vo vaSom okoli vyskytne nejaka vazna udalost, hrozi, Zze prudko priberiete. Aby ste sa
vyhli takejto situdcii, naucte sa rozli¢né postupy na zvySenie sebavedomia a sebadovery.

Co robit, ak ste privelmi stresovany?

Vo e pric¢inu

v Viac oddychujte @ ....c.coveevvieevieereeciecieecnee

V' Pravidelne sa ....ccccoveeeeveeeieiee e,

V' ObmMedzte ..ooveveeeeceeeceeee, alkoholu

v/ Praktizujte telesnl ......ccccoeeeveereecneereennenen.

v Vyhladavajte spolo¢nost ........cccceeeveeneen. ludi (seminare, kluby ....... )

v Minulost nechajte odist a Zite .......c..ccceeeuveenen..

/definujte, meditujte, stravujte, konzumaciu, aktivitu, pozitivnych, si¢asnostou/
Ako sa stres prejavuje na vas?

Medzi typické symptomy a priznaky u os6b citlivych na stres patri rychla ¢innost a busenie srdca,
nezvyklé potenie, tras, tiky, chvenie ocnych viecok, a svalov na tvari. Svalové napétie, hlavne
stiahnutie svalov na Siji, na tvari a hlboké vrasky medzi obocim su tiez ¢asté priznaky stresu.

Ako sa u vas prejavuje stres? Zakruzkujte

busenie srdca svalové napatie vystupfiovana nervozita
potenie poruchy spanku depresia
triaska pocetné bolesti Uzkostlivost
napatie v tvari velka unava strach

Ste zavisly?

Délezitym nasledkom stresu su problémy spojené so zavislostou. Osoby precitlivené na stres byvaju
zavislé na drogach, alkohole, cigaretach a liekoch. Casto sa tento problém podhodnocuje, ked?e takto
precitlivené osoby sa po poziti takychto latok citia natolko lepsie, Ze ich uZivaju kazdodenne, ¢o
potom vedie k zavislosti.

,»0soby precitlivené na stres ¢asto volia jedlo ako uspokojujuci a jediny prostriedok.“

Andy Winson
10x ENERGY, © Andy Winson Strana 21



Pochopenie vztahu medzi emdciami a konzumaciou jedla je klti¢ovym nastrojom pre pochopenie
maskrtenia, staleho nutkania jest a nasledného priberania. Je typické, ze ked ste smutny, frustrovany,
nazlosteny, v depresii, sklamany z lasky, ked’ sa nudite alebo ste sami, hrozi vdm, Ze budete tieto
stavy kompenzovat jedlom. Ide o tzv. emoény hlad ( alebo emocionalne jedenie).

Niektorym na uspokojenie postadi trocha ¢okolady, chleba, ¢i ovocia, ini zjedia vetko, ¢o sa da zjest.

'

Pochopenie vztahov medzi jedlom a stresom je jednym z hlavnych kluéov k Gspesnému zvladnutiu
rezimu a k udrzaniu hmotnosti po schudnuti.

"Kapitola prevzatd z diela Maigrit selon sa personalité, Payot, Pariz 2007

Zakliata ,,slucka“ stresu

NEINERITE

Smutok
Hnev
Nenavist

Frustracia
Depresia

Carovna ,slué¢ka“ stastia

Spokojnost

Radost
Nadsenie
Istota

Vyrovnanost
Bezpecie

Vase pocity riadia celé vase spravanie, vratane vasho stravovania.
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CviCenie

Rozpoznat svoju ,slucku stresu je prvym krokom k pochopeniu, ¢o robite, ked ste pod tlakom, alebo
pod stresom. Nésledne si dokazete urobit spravne opatrenia s cielom zmenit svoj model spravania.

Aky je prvy impulz / myslienka / emdcia, ktord mam, ked som v strese, alebo pod tlakom:

Ste emociondlny jedlik?

o Jete viac, ked MAte POCIt, Z€ STE V STIESE? ..ccviicerseeseeseesseeseeseessesssesseessnsseessassssssessssssesssessassassessasssesssesanssses
¢ Jete, ked nie ste hladny, alebo StE @] PINY?.....ooo i e e

e Jete, aby ste sa citili lepSie (upokojit a uspokojit sdm seba, ked' ste smutny, nastvany, otraveny,
CITItE UZKOSTE, @TA.)? wereecereerseiseientrsrsstecns st eseeenessseestesnssaseensensssssstesns st eenesssssssasnssnssns senasssssseessssnsass sensssssnseesnsane

© OdMIENALE SA S JEAIOM? ..ueeieceeeecseiere e stecae et eestesesstesassseesessassseesaesssssessnassssssessassressnassasssessesssesseesnassansnns
* Pravidelne sa vam stdva, Ze jete, kym Sa NENAPCHATE? ....uciieiecre st creeenee e ceesaeeecsneesaesseesnssnesnnens
¢ Dodava vam jedlo pocit bezpecia? Mate pocit, Ze jedlo je Priatel? . vccrccnreeeerrrc s ereeeeeeeeaes

e Mate pocit bezmocnosti, alebo Ze nemate kontrolu pri jJEdIE? . cceccrrcerreccer e eenaee e e eneene
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Ako vyzera vas tyzden?

Dennik jedla a dennik nalady

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

jedlo/radost/smitok | jedlo/radost/smutok | jedlo/radost/smutok | jedlo/radost/smitok | jedlo/radost/smitok | jedlo/radost/smutok | jedlo/radost/smutok

Co si jedol? Co sposobilo, Ze si to jedol? Ako si sa po zjeden citil?
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Zakruzkujte a Specifikujte, ¢o konkrétne.

Vase okolie, vasa rodina?

Bojite sa starnutia?

Bojite sa, Ze ochoriete?

Bojite sa, Ze zoslabnete?

Bojite sa, Ze budete menej vykonny/ a?

Bojite sa, Ze stratite na pritazlivosti?

Bojite sa, Ze stratite sebavedomie?

Ste ter¢om urdzok, pozornosti a to vam dava pocit vSimavosti?
Ste terCom urazok, pozornosti a to vam znizuje sebavedomie?
Robite stale tie isté chyby v diéte?

Neviete do Zivota zaradit trvald zmenu stravovacich navykov?
Obdvate sa, Ze vas budu povazovat za chudobného?

Bojite sa, Ze sa stanete pritazlivym/ pritazlivou?

Boli ste znasilneny/ a?

Tyrali vas, zle s vami zaobchadzali?

Neverite si?

Vase sucasné telo sa paci vaSmu partnerovi?

Stazujete sa, ako sa vam nedari chudnut?

Bojite sa chodit cvicit?

Bojite sa sklamania, Ze sa vam to nepodari?

10x ENERGY, © Andy Winson

Co vas brzdi pri uprave vasho stravovania? (chudnuti)

Strana 25



Kruh pravdy
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Sila budicnosti = Sila ciela

Vadsina ludi nedosiahne to, ¢o skutocne chcd, pretoze ......cccccovveeeveciveeeens , Co vlastne chcu.
Ujasnite si, preco chcete dosiahnut vase ciele. Dajte Si ......ccceeeeeevveeecrereennenn. , Ze naplnite vase sny, a Ze
pre to SPravite....cccccveeeeecciveeesiciieenn, , aj keby ste museli vystupit z vasej komfortnej zény.

/nevedia, zavazok, vietko/

Kde sato zacina? .......cocoooevveveennn.

/pri motivécii/

Existuju dva typy motivacie

1. motivacia tuzby a radosti (smerujeme k nieComu): Robite nieco preto, Ze chcete, preto lebo
po tom tuZite. Spéjate si to s radostou, nadsenim, silnou tdzbou a s prijemnymi pocitmi.

2. motivacia vyhybania sa bolesti (smerujeme od nie¢oho): Ked nieco robite, tak to robite
preto, aby ste nezazili sklamanie alebo bolest. Pripadne vy, alebo niekto iny vas tlaci urobit
nieco, ¢o nechcete. Ale urobite to preto, aby ste nezaZili nieco eSte horsie, bolestivejsie.

»Prepojenie motivdcie s bolestou nie je trvalé, lebo si na fiu v éase zvyknete.”
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5 faz bolestivej motivacie

To, €o sa vo vas deje, ak je vasSim motorom len motivdcia bolesti, zlosti alebo nenavisti, si skuste
predstavit ako princip tlakového ventilu, ktory prechadza 5 fazami.

1. fdza - ventil funguje normalne. Mate hmotnost, na ktoru ste zvyknuty. Mozno nie ste az tak
spokojny, ale ste zvyknuty.

2. fdza - ventil drzi tlak, ktory sa nejakym impulzom zacina zvySovat az na maximalnu moznu
Uroven nebezpecenstva. Osoba sa dostane do stavu, kde jej problém sp6sobuje také
mnozstvo bolesti, Ze sa citi pod neznesite/nym tlakom a musi vykonat zmenu.

3. fdza - ventil sa uvolni a vypusti paru. Clovek sa radikalne rozhodne na zmenu. Podnikd uréité
zmeny, robi kroky aby odstranil problém (napr. straca 5 z 20 kg). To vSak zniZuje intenzitu
bolesti a tlaku — vypusta ventil.

4. fdza — ventil vypustil paru a tlak povolil. Ked sa u osoby zniZi intenzita bolesti, hnacia sila k
dokonceniu zmeny sa zniZi a motivacia Uplne vyriesit tento problém sa strati. Bez bolesti,
ktora ovladala tuto osobu, sa tato osoba vrati spat k svojim starym spdsobom spravania.

5. fdza — ventil sa dostal do normalu. Osoba sa vracia spat ku svojim starym navykom ako
predtym. Skér, ako si to sama vsimne, je spat na zaciatku a musi zhodit 10 kg.

CviCenie

Co bolo v minulosti vaou hlavnou motivéciou pri zmene Zivotného $tylu (skoncovat so zlozvykom,
pri chudnuti, za¢ati cviit...)? Bolo to potesenie alebo bolest? Co sa stalo?

Rozhodnutie o tom, ¢o chcete vytvorit, moze zmenit vase trvalé vysledky. Chcete sa citit silny, byt
schopny dychat, hybat sa a Zit inak? Musite najst nieco, ¢o vas vzruduje a bavi.

Ak to budete robit len preto, aby ste odstranili bolest, toto odhodlanie vdm nevydrzi dlho a vrati sa
KVam oo vo svojej plnej sile.

(jojo efekt)
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CvicCenie

Aké by to bolo, zacat si predstavovat, Ze som vynimoc¢ny a vzacny zvnutra a Ziarivy a krasny navonok?
V ¢om bude vas Zivot iny, ked budete vasu mysel kazdy den Zivit takouto predstavou?

Aké to je, citit sa sexi? Ste sexi? Citte sa velmi sexi. Citte sa sexi zvnutra.

Co je najviac sexi na Zene?

Je dolezité sustredit sa na seba a nie na druhych podla toho, ¢o od vas ocakavaju. Treba vediet, ¢o
chcete pre seba a ¢o pre inych.

Videl som vzorec u mnohych ludi, kde pod neustdlou bolestou a trapenim sa museli akoby
emociondine znecitlivit. Uplne sa disociovat, izolovat sa, aZ emociondine zatvrdnut. Je mozné, Ze aj vy
to tak citite.

Ak ano, tak je to ¢asto preto, lebo vam to dava istotu a bezpecie. TaktieZ €asto plati, Ze ak sme
V STIESE, uuvreererennrenenerenssrenesseenserensenennnns k jedlu. Sme tak nauceni, lebo aj jedlo nam dava istotu,
bezpecie a dokonca aj lasku.

/uchylujeme sa/

Nezmenite ni¢, ak vas este aj ostatni [utuju. Zacnete sa odosobriovat a izolovat. Ni¢ sa k vam
nedostane. Ani radost, ani stastie, ani laska. Za¢ne existovat uZ iba vnutorna nenavist a zlost.

Musite si povedat:

Idem sa zmenit! Ja sa zmenim! Ja zmenim svoj Zivot! A zaéinam hned’ teraz!

Neurobi to diéta, urobim to ja! Nie preto, Ze mi to niekto povedal. Urobim to pre seba, pretoze sa
mam rad, pretoZe sa milujem!

V tom je skutocné tajomstvo trvalého CHUDNUTIA.
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Cvicenie
Zamerajte sa na nasledovné oblasti svojho Zivota zvlast:
Postava, zdravie a kondicia, Zivotné naplnenie.

Precitte kazdu oblast pomocou dole uvedenych otazok a nasledne si vSetko, ¢o najpodrobnejsie
zapiSte cez obrazy, zvuky a pocity, ktoré vnimate.

Odpovedajte z hibky vasho vnutra podla toho, ¢o chcete vy sami a nie niekto druhy.

Postava:

1. Vyznacte si ¢islom (k nemu priradte vcerajsi ddtum) na casovej osi od 0 do 10 vasu Uroven
véerajSej spokojnosti s vasou postavou. Kde nula je maximalna nespokojnost a 10 maximalna
spokojnost.

Nasledne vyznacte druhé cislo, kam sa chcete dopracovat. (Priradte k nemu datum, kedy sa tak
stane.)

0 5 10
| | |
I I |

2. Preco chcete zmenit svoj siéasny stav?
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3. Napiste, ¢o je vasim skutoénym cielom? Kam sa chcete dostat vo formovani vasej postavy?
Opiste, co presne vidite, citite, pripadne pocujete.

Co stratite, ked to dosiahnete? (vztah, priatelov, pracu ...... )

ESte stale to chcete?

Co ziskate, ked to dosiahnete? Napiste, vietku vasu motivaciu a pocity, ktoré budete preZivat. Aky
vyznam a hodnotu to ma pre vas?

Ked'ste toto vSetko dosiahli, kym ste sa stali?

Mate vo svojom vnutri osobu, ktord sa chce dostat von. Cim by tato osoba bola rada?
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Qo I A TP

Ste ako €o? (SYMDBOI) ..eeeieeiiiieiiiee e

4. Cesta a stratégia

Ako to dosiahnete?

e (Vi - 1ol 1 1<) o < SRR

S kym?

Partner, podporovatel .......cccocoveeiieciiiee e, telefon .o
Partner, podporovatel .......ccccoveeiiiciiieeiee e, telefon oo
=T 01 S
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Zdravie a kondicia/vitalita

1. Vyznacte si ¢islom (k nemu priradte vcerajsi datum) na casovej osi od 0 do 10 vasu uUroven
vCerajSej spokojnosti s vasim zdravim a vasou kondiciou. Kde nula je maximalna
nespokojnost a 10 maximalna spokojnost.

Nasledne vyznacte druhé Cislo, kam sa chcete dopracovat. (Priradte k nemu datum, kedy sa tak
stane.)

0 5 10
| | |
I I |

2. Preco chcete zmenit svoj siéasny stav?

3. Napiste, ¢o je vasim skutoénym cielom? Kam sa chcete dostat so svojim zdravim a
kondiciou? Opiste, o presne vidite, citite, pripadne pocujete.

10x ENERGY, © Andy Winson Strana 33



Preco to chcete? Predo sa tam chcete dostat?

Co stratite, ked to dosiahnete? (vztah, priatelov, pracu ...... )

ESte stéle to chcete?

Co ziskate, ked to dosiahnete? Napiste, vietku va$u motivaciu a pocity, ktoré budete prezivat. Aky
vyznam a hodnotu to ma vas?

Ked'ste toto vsetko dosiahli, kym ste sa stali?

Mate vo svojom vnutri osobu, ktora sa chce dostat von. Cim by tato osoba bola rada?

Qo I A< TN

Ste ako €O? (SYMDOI) . .uiiiiiieiee e et
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4. Cesta a stratégia

Ako to dosiahnete?

CTo A - 1ol 1 1<) o S USRS

S kym?
Partner, podporovatel .........ccccoeeiieciiee e, telefon ...ooccveeeeieeee,
Partner, podporovatel .......cccoccveeiiiiiiieiie e, telefon ...oocevvceiiiiiees
Tréner
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Zivotné naplnenie:

1. Vyznacte si ¢islom (k nemu priradte vcerajsi ddtum) na casovej osi od 0 do 10 vasu Uroven
véerajsej spokojnosti s vasim Zivotnym naplnenim. Kde nula je maximalna nespokojnost a 10
maximalna spokojnost.

Nasledne vyznacte druhé ¢islo, kam sa chcete dopracovat. (Priradte k nemu datum, kedy sa tak
stane.)

0 5 10
| | |
I I |

2. Preéo chcete zmenit svoj su€asny stav?

3. Napiste, ¢o je vasim skutoénym ciefom / Zivotnym naplnenim? Kam sa chcete dostat vo
vasom Zivote? Opiste, Co presne vidite, citite, pripadne pocujete.
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Preco to chcete? Predo sa tam chcete dostat?

Co stratite, ked to dosiahnete? (vztah, priatelov, pracu ...... )

ESte stéle to chcete?

Co ziskate, ked to dosiahnete? Napiste, vietku va$u motivaciu a pocity, ktoré budete prezivat. Aky
vyznam a hodnotu to ma vas?

Ked'ste toto vsetko dosiahli, kym ste sa stali?

Mate vo svojom vnutri osobu, ktora sa chce dostat von. Cim by tato osoba bola rada?

Qo I A< TN

Ste ako €O? (SYMDOI) . .uiiiiiieiee e et
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4. Cesta a stratégia

Ako to dosiahnete?

o A - 1ol 1 1<) < RSP

S kym?
Partner, podporovatel ........ccccceeiieiiiiiiecce e, telefon ...cooccveeeeiiieeee,
Partner, podporovatel .......cccoccveeiiiciiei e, telefon ...ocevvceiiiiiieies
Tréner
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Sila cesty = AKO

KaZzda cesta sa zaCina pryym .....cccceceeevvcieeeeincieeeesnnns . Pred tym, ako ho urobite, je dobré vediet, ¢o
je cielom vasej cesty.
Mnoho ludi v Zivote kraca svojou cestou a vObec .........ccceccveeeeevcivneeennns , kam ich ma dopravit.

Spravaju sa ako strelec, ktory vystreli a potom zaéne mierit a je prekvapeny, Ze trafil nieco, ¢o trafit
nechcel.

Ak vsak jasne vidite svoj ciel, ste ochotny okamzite vykrodit a urobit prvy krok a pocas cesty,
upravovat stratégiu a vytrvat. Tak sa k vasmu cielu dostanete.

JAVErIM V oo , aviem, ako s flou pracovat. Musite sa ju naucit pouzivat.
Naucite sa to tym, Ze sa vydate na cestu. Zistite, co vas pohana, ¢o naozaj chcete dosiahnut.

Cesta sa ukaze hned, ako sa za¢nete hybat.

/krokom, nevedia, energiu)
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Zdroje = sila = ENERGIA

Na akykolvek ciel, ktory sa rozhodnete zrealizovat, budete potrebovat zdroje.

Ci uz duchovné, finanéné, psychické, fyzické, emociondlne .........ccccccevvueune.. .

3 sily na schudnutie:

1. Psycholdgia (vizualizacia, vnutorny dialdg, emdcie a prezivanie)
2. Jedlo (zdravie, energia, vitalita)
3. Pohyb (aerébny a anaerdbny)

Vysoko uéinnou podporou st dobré a harmonické vztahy

zény komforto
(nové zvyky)
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10X ENERGY

I. Informacie a myslienky

Informacie: Zastavit tok informécii v dnesnej ,,dobe informacii a najmodernejsich technoldgii“ do
nasej hlavy, mdze byt dost narocné. To, ¢o vSak mozete ovplyvnit je, aky druh informacii budete
prijimat.

Vyhladavajte informdcie, ktoré su pozitivne a posunt vas dalej na ceste k dosiahnutiu vasho ciela.

POZOR: Informdcia nie je skuto¢nad sila. Informdcia je len potencialna sila, ktorud dokaze
premenit v skuto¢n silu iba CIN, AKCIA.

Myslienky: Vznikaju najma z informacii, ktorymi Zivime nasu hlavu. Vznikaju a rozsiruju sa z otazok,
ktoré si kladieme. Denne ich je priblizne 65.000. Z toho je 95% zo vCerajSieho dia. Vyhodou je, Ze
v jednom okamihu dokazeme venovat pozornost len jednej myslienke. To, ¢o dava skuto¢nd silu
na$im myslienkam, je POZORNOST a FOKUS

Ak chcete zmenit Zivot, pytajte sa lepsie otazky.
Co ndm robi naga mysel? Stale hladd .........cccoccvevrnennnee , preco nieco neurobit.

/spbsoby/

Cvicenie
Kolko ¢asu denne venujete studiu, prijimaniu pozitivnych/podporujicich informacii?
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Il. Fyziologia

Telo je zrkadlom vasej duse. Rovnako ddvame najavo urdity:

V zZivote plati: ,,Ak chcete dosiahnut uspech, ak chcete niekym byt, tak sa pohybujte v okoli tych ludi,
ktori sa uZ stali tym, kym chcete byt.”

/pocit, myslienku, emdciu/

,Modelovanie je nevyhnutnou sucastou uspechu.”

Andy Winson

FYZIOLOGIA, jej vyznam a moc je velmi podcefiovana — Nevieme o nej.

Vsimli ste si niekedy, ako chodi smutny a sklamany ¢lovek?

Vsimli ste si niekedy, ako chodi $tastny a vesely ¢lovek?

Ako dokazat len zmenou fyzioldgie, ovplyvnit svoje myslienky. Je to vlastne mozné?

Ked'ste nadseny, plny sily, energie, dokazete zvladat ¢okolvek, ¢o potrebujete.

Cvicenie
Aky typ ¢loveka vas na prvy pohlad zaujme?
Skuste ho popisat.

Ano Nie

Ak ndahodou nie, ni¢ sa nedeje. Dnes sme tu preto, aby sme sa to naucili.
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VNUTORNE POSTOJE (Co si myslim a predstavujem)

NALADA SPRAVANIE

FYZIOLOGIA

Drzanie tela, nervova energia, dychanie, svalové napatie

Nase spravanie je vysledkom ........ccccccveeeeecciieeeecnnnenn. , v ktorej sa prave nachadzame.
Vzdy sa snazime urobit to .........cccoeeeevereevereennen.. , €o je v nasich silach, ale niekedy sme jednoducho
nevykonni.

Nalada méze byt uZitona a podnetnad, alebo taktiez neuzitotna a obmedzujuca.

MAIokto ju Vie, ..ueeevcieeeecieeee e, .

Zakladom je prevziat zodpovednost za SVOjU .........cceeevvenienee. QA ZA SVOJE evrreeeeireeeeeiree e e e .
Energiaje .......ccocovveveeeennnnnnn, .

Energia musi zostat v pohybe.

/nélady, najlepsie, ovladnut, naladu, spravanie, POHYB/
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Ill. Nové programy a nové zvyky

3 piliere 10X ENERGY (nového Zivotného stylu):

1. Pozornost — ststredenie sa. Na ¢o sa dennodenne sustredime. Na nieco pecifické, nie¢o ¢o
mame pod kontrolou? Alebo na nieco, ¢o nemame pod kontrolou? Mate presnu predstavu
o tom, ¢o chcete denne prezivat, alebo vam v tom brania vase strachy?

2. Stratégie a zruénosti — ak chcete byt v nieCom Uspesni, musite presne vediet, ktoré stratégie
pracuju a ktoré nie. Musite pochopit vase dennodenné emocionalne sustredenie. Citite sa
viac v strachu, obavach, strese, radosti, naplneni, spokojnosti?

3. Ujasnené hodnoty bez vnatorného konfliktu. Mozete byt silne zamerani na vytvorenie
zmeny, mat tie spravne nastroje a stratégie, ale ak mate vnutorny konflikt, ktory vas brzdi od
dostania sa k vasej vlastnej vnutorne;j sile, aby ste vytvorili zmenu vo vasom Zivote, tato
zmena sa nikdy neudeje.

Co pre vas znamena:

JEDLO = ISTOTA aeto JEDLO # ISTOTA

Ludia s nadvdhou pouzivaju jedlo ako nahradu za ostatné veci, ktoré
by chceli od Zivota.

VZdy budete pocitovat bolest, ak sa budete snaZit byt niekym, kym nie
ste. A vZdy budete stastny, ak budete sami sebou. Boli sme stvoreni
pre radost a naplnenie.

Dostante sa z komfortnej zony. Objavite, kto v skutocnosti ste.
Objavte v sebe radost, stastie. A vdaka tomu sa vam podari
dosiahnut vsetko, ¢o budete chciet.
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Cvicenie
Napiste vsetky tvrdenia a nazory o jedle, chudnuti, zdravi, cviceni, ktoré ste poculi ako dieta.

LAk si myslite, Ze vasa situdcia je beznddejnd, porovnajte svoju situdciu s niekym, kto je na tom horsie
alebo nemd také moZnosti ako vy.“

Andy Winson

Vasa motivacia schudnt a byt zdravym, by mala byt zaloZend na osohu a radosti a nie na strachu,
hneve alebo Usili niekomu nieco dokazat.
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Sila Emocii

Istota a strach, bolest a radost, laska a nenavist ...
Skutocna sila vnutorného dialégu, predstavivosti a prezivania ...

Ludské emdcie su tou najsilnejSou zbrafou vo vesmire.

Niet dnes pochyb o lieCivej sile Iasky a pozitivnych emdcii, rovnako ako o chorobe - silami negativnych
emdacii, ako je strach a hnev. Nase emécie su hybnou silou pre vSetky nase uspechy. Ludia st schopni
neuveritelnych ¢inov odvahy, vdaka laske, strachu, vasni a tuzbam.

Ako si vytvarame emociondlne programy? Cez vyznam, ktory pripusujeme udalosti.
Je to DOBRE?

UDALOST - EMOCIE — ROZHODNUTIE FYZIOLOGIA — EMOCIE - KONANIE

N\ 7

Je to ZLE?

Vacsina ludi nema skusenost so Sirokou Skalou emdcii v ich Zivote. SU obmedzeni iba na niektoré,
ktoré zazivaju znovu a znovu, takze bez ohladu na to, o akd udalost ide, budl zaZivat rovnaké emdcie,
ktoré pravidelne zazivaju v ich Zivote.

Sucasny stav — Pozadovany stav

1. Modlidba

2. Prepojte sa so stavom zo svojej minulosti.

3. Spravajte sa, ako keby ste to mohli urobit.

4. Spravajte sa, ako druha osoba, ktora ahko dosahuje to, o ¢o sa vy usilujete.
5. Klasicky kéd NLP

6. New code NLP
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CviCenie

Spiste si zoznam vsetkych vasich emdcii, ktoré ste zazili v priebehu niektorého tyzdra alebo mesiaca

Vo vasom Zivote.

Teraz zoradte tieto emdcie podla toho, ktoré ste zazivali najcastejSie (pravdepodobne zistite, Ze sa
vam priebezZne striedaju len 3 ¢i 4 emdcie):

SU to tie emdcie, ktoré chcete zazivat? ANoO ceeeveeveeveeeeennn. NI€ oo,

Ktoré emdcie by ste uprednostnili? Napiste ich:

Vieme, ako lahko sa nase emdcie mézu zmenit. Kazdy z nas zaZil skisenost, ako napriklad, Ze sa citil
smutne a niekto mu povedal vtip a zacal sa smiat. Emdcie sa intenzivne menia zo smutnych na veselé.
Ak sa vam toto moze stat raz, moze sa to stavat stale. Vy sa mozete rozhodnut, ktoré emdcie chcete
prezivat najcastejsie.
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Teraz, na kazdi emdciu, ktoru by ste si Zelali preZivat, napiste 3 navody na to, ako ich dosiahnut
kazdy den:

EMOAcCial: oo

Zazijem tato eméciu kazdy deni, ak budem robit alebo mysliet nasledovne:

EMOCIa2: it

Zazijem tuto emdciu kazdy den, ak budem robit alebo mysliet nasledovne:

EMOACIa3: et

Zazijem tuto emdciu kazdy den, ak budem robit alebo mysliet nasledovne:
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8 krokov k trvalej zmene

Lo e sa negativnych presvedéeni, ako... Ze to nedokazete urobit pripadne,
Ze ste bezmocny.
Zapamitajte si: MOJA MINULOST SA NEROVNA MOJEJ BUDUCNOSTI.

2. Preruste spustac a limitujici emociondlny ........cccceeeceeiieenen. .

3. Ziskajte nad sebou vplyv. Rozhodnutie - ako jedind mozna alternativa
(Chcem sa zmenit na Musim sa zmenit ).

4. ASOCIUJTE SAS covvriirieeieeieeriiiirreeeeeeeee e QAJS et
(Co sa stane ked sa nezmenim, aky bude mdj Zivot? Co ziskam? )

5. Prelomte obmedzujuci program — méze to byt hanblivost, strach, obava, smutok... Musite
prelomit toto obmedzenie a pripravit sa konat.

6. Vytvorte si....coceeecveeeeecieeeeene, , inSpirujuci, alternativny navyk.
(namiesto Zitia so strachom, budete teraz Zit s radostou, stastim, naplnenim ...)

T s — predplatte si trénera.

/Zbavte, program, bolestou, radostou, navyk, Zelatelny, Zaviazte sa, Vytrvajte, AHAAAAAA/

Stratégia TERMINATORA — KIu¢ k bezbolestnej zmene

Kli¢om k dlhotrvajlcej zmene je porozumiet nasim vzorom spravania. Zbavte sa postupov, ktoré
nefunguju a vyuZivajte tie, Co funguji. Pravdou je, Ze v naSom Zivote existuju miesta, kde by sme

mali zvySovat nasu tuzbu. A takisto existuju miesta, kde treba nasu tuzbu znizit.

Uvedomovanie si, ako to robime, ndm dava neobmedzenu slobodu, pretoZe zatneme mat nad tym

kontrolu.
,Ked'sa nezdravo stravujeme alebo prejeddme, ¢o chceme v skutocnosti dosiahnut, je pocit.”
Andy Winson
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Nad vSetkymi situdciami musite mat kontrolu vy a nie niekto iny.

Analyzujte stav
Ciel
Rozhodnutie, kam sa chcete dostat

Vhodna stratégia

ARSI R

Co vam to prinesie do Zivota?

— ) ) ) ) ) ) o o e e e e o e )

-0 98 7 6 54 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Emotivny urychlovac, ktory znizi alebo vygraduje vase tuzby
Cvicenies oblUibenym, ale nezdravym jedlom

Vezmite si jedlo, ktoré akoby vzdy musite mat a polozte ho pred seba predtym, ako za¢nete s tymto
cvitenim. Moze to byt hamburger, ¢okolada, keksik, coca cola... nie¢o, comu nemdzete odolat.

Krok 1: Analyzuj stav

Na stupnici od -10 do 10 aka je sucasnd uroven tuzby, ktord mam?

[— ) ) ) | (R R R R R N R R P R R R R P R

-l0 98 7 6 5 43 -2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Krok 2: Ciel
Co chcem zaZit? Aké pocity?
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Co chcem citit, ked' na toto myslim?

Krok 3: Rozhodnite sa

Aka ma byt droven zazitku, ktory chcem zazit? Kam sa chcem dostat?

Krok 4: Stratégia
Co sa mi musi stat, aby som sa preto takto citil?

Aké podmienky musim vytvorit vo vnutri seba a/alebo v prostredi, aby som to zaZil na takejto Grovni
prezivania?

Krok 5: Prinos
Co to prinesie pre mdj Zivot, pre moje vztahy, zdravie, $tastie, ked' uz tak fungujem?
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Cvicenies neoblUbenym, ale zdravym jedlom

Vezmite si jedlo, ktoré nemate rad a poloZte ho pred seba predtym, ako zacnete s tymto cvicenim.
Mbze to byt mrkva, brokolica, orechy, $alat, ovocie ... nieco, ¢o vdm nechuti.

Krok 1: Analyzuj stav

Na stupnici od -10 do 10 akad je sucasna Uroven tuzby, ktord mam?

— ) ) ) ) ) y R ) ) R ) ) | D S ——

-0 98 7 6 5 4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Krok 2: Ciel
Co chcem za7it? Aké pocity?

Krok 3: Rozhodnite sa
Aka ma byt droven zazitku, ktory chcem zazit? Kam sa chcem dostat?

Krok 4: Stratégia
Co sa mi musi stat, aby som sa preto takto citil?
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Aké podmienky musim vytvorit vo vnutri seba a/alebo v prostredi, aby som to zaZil na takejto Grovni
preZivania?

Krok 5: Prinos
Co to prinesie pre mdj zZivot, pre moje vztahy, zdravie, $tastie, ked' uz tak fungujem?

10x ENERGY, © Andy Winson Strana 53



IV. Dychanie

Jogini tvrdia, Ze mame prideleny urcity pocet dychov na cely Zivot. Ak dychame pomalsie, budeme Zit
dlhsie (je to dobra pomdcka na zapamatanie a motivaciu).

Spravne dychanie: Jogovy plny dych do celych pltc, brucho sa musi pohybovat,
3 — 4 sekundy nadych, pauza, 4 - 5 sekund vydych.
Dychanie pre zvySenie energie:
- 4 prudké nadychy cez nos, 4 prudké vydychy cez nos
- 4 prudké nddychy cez nos, 4 prudké vydychy cez Usta
HIboky vydych odvadza toxiny z krvi, hiboky vdych okysli¢uje krv.

Ak nedychame zhlboka a do brusnej dutiny: Zazivanie sa spomali, posuvanie jedla cez traviaci trakt sa
spomali. Jedlo sa nemdze Uplne absorbovat, stava sa prilis toxickym od zaZivacich stiav.

Plytké dychanie spdsobuje tiez: Unavu, bolesti v hrudniku, Zalidocné problémy, studené a necitlivé
ruky.

Ak dychame zhlboka a do brusnej oblasti: Jedlo sa absorbuje rychlo a tplne (bezo zvysku),
nespdsobuje kyselinu a ukladanie tukov, masiruje vnutorné organy, zvySuje rychlost travenia, vyrazne
zlepsuje vyprazdnovanie. Zvysuje sa vnutorna energia a vykon mozgu.
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V. Stravovacie navyky

V stravovani vas zvacésa ovplyviuje jedna dominantna osoba.

Ked' sa na obed budete pytat sami seba : ,,Co budete jest? Tak by to malo byt nieco, ¢o bude
zhodné s tym, kym chcete byt. Tak €o si date? Asi $alat, vsak?“

Ked myslite na svoje telo, ako chcete, aby vyzeralo?

Je $tihle. Ma spravnu hmotnost, lebo sa stravujete vhodne a preto sa citite dobre. Na éisle obleéenia
v kone¢nom dosledku ani tak nezalezi.

Vhodna zmena stravovacich navykov

Zamerne nehovorim o diéte ako spdsobe dlhodobého chudnutia a vitdlneho Zivota, lebo diéty na to
nefunguju. Preco diéty, vlastne — preco vacsina diét nefunguje?

Odpoviem vam, lebo ich je tak vela. Kolko ste tych zarucenych diét uz vyskusali?

Problémom diéty je, Ze len ¢akdme na to, kedy sa budeme moéct znovu vratit k starym stravovacim
navykom. Salatiky st len do¢asné a ked dame dole par kil, znovu sa vratime ku kola¢ikom a ¢okolade.

Ak sa rozhodnete pustit do nejake]j diéty tak pamatajte, Ze je to kratkodoba zalezitost a ked's riou
skoncite, tak vas v priebehu niekolkych tyZzdriov navstivi a znova sa u vas zabyva vas staronovy
kamarat JOJO. A s jeho pomocou naberiete viac kil, ako ste mali predtym. O toto vam iSlo? Nemyslim
Si.

Super diéty st absolutne skvelym ndvodom, ako si eSte viac pokazit metabolizmus. Vo vacsine
pripadov to, ¢o schudnete, znamen3, Ze stratite vodu, alebo svaly a nie tuk.

Preto pri praci s mojimi klientmi nepouzivam slovo diéta. Pouzivam vyraz stravovacie navyky.
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Cvicenie:
1. Aky pocit sa vo vas vyvola, ked vam poviem, Ze budete drzat diétu? Zamyslite sa teraz nad tym.

2. Aky pocit sa vo vds vyvola, ked vdm poviem, Ze upravime trochu vase stravovacie navyky?
Nemyslim tym hladovanie. Zamyslite sa teraz nad tym.

KedZe jednym z mojich cielov je, aby moji klienti schudli natrvalo, tak tu je pravidlo:

Zmente svoje stravovacie navyky

Co treba urobit?

P a odkyslit organizmus
2. e — zrychlit metabolizmus
3 ——— si zivotny $tyl stravovania ( a tym zabranit Jojo efektu)

/detoxikovat, upravit, vytvorit)
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Vasa telesnd hmotnost zodpoveda vasej celkovej spotrebe kaldrii, ¢asu, ktory venujete pohybovej
aktivite, a rychlosti vasho metabolizmu. DolezZitd je vsak tieZ skladba jedalnicka.

Vasim ciefom musi byt zdravy Zivotny $tyl, nie redukcia telesnej hmotnosti. Pokial si za ciel zadate
vytvorenie zdravého Zivotného Stylu, mate vacsiu nddej, Ze uspejete a vylepsite svoje zdravie

a sucasne dosiahnete trvalt redukciu telesnej hmotnosti. Nesnazte sa zhodit prebytoc¢né kila prilis
rychlo. DéleZité je, aby vam cely proces chudnutia prinasal radost a uspokojenie. Chcete si predsa
spojit dosiahnutie spravnej hmotnosti so spravnymi stravovacimi navykmi. Mozno to bude trvat

o niekolko mesiacov dlhsie, ale budete mat istotu, Ze stratené kilogramy uz nenaberiete.

Zvyste rychlost svojho metabolizmu. Hlavnym uréujicim faktorom rychlosti vasho metabolizmu, t.j.
rychlosti, akou spalujete kaldrie, je po€et mitochondrii v bunkach. Su to malinké energické tovarne,
ktoré zasobuju palivom kazdd bunku. Cim viac ich mate, tym viac spalujete a mate v tele menej tuku.
Nanestastie neexistuje ziadny vyzivovy doplnok, ktory by mitochondrie zvysoval. No pravidelnym
cvi¢enim si vytvdrame nové svalové bunky, v ktorych sa mitochondrie nachddzaju, a tym teda
neustéle zvysujeme aj rychlost metabolizmu, a to aj vtedy, ked prave necvi¢ime.

Ak ste ¢asovo zaneprazdneny, vyuZite moznosti krabickovej , diéty”.

Vyhovorky, Ze nemdte cas na pripravu jeddl, uZ dnes nie st na mieste.
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Obezita ako medzinarodna dilema

Co je obezita? Podla CDC su jedinci s indexom telesnej hmotnosti od 25 a? do 29,9 povaZovani za fudi
s nadvahou, zatial ¢o ti s BMI 30 alebo viac st uz obézni. Nie€o na zamyslenie... Obezita je len kusok
od toho, aby predbehla faj¢iarov v amrti v Spojenych statoch, v zavislosti na CDC.

Mo?no e by sme sa mali obavat toho, ako obezita ovplyvnila nasu mladez. Daleko viac neaktivny
Zivotny Styl a vyssi vyber sladkych, tu¢nych jedal a séda — to vSetko si vybralo svoju dan na mladu
populdciu. Asi 15 percent americkych deti je klinicky obéznych. V Anglicku su jeden z piatich chlapcov
a dve z piatich dievcéat vo veku od dvoch do 15 teraz obézni.

Jedno zo Styroch australskych deti vo veku od dvoch do sedemnast rokov su povazované za deti
s nadvahou alebo su obézni. MladeZ s nadvahou ma predpoklad na ziskanie diabetesu Il. typu
alarmujucim tempom, a niektoré Studie predpovedaju, Ze dnesSné obézne deti takto pridu 02 az 5
rokov Zivota do roku 2050. Okrem océakavanych fyzickych problémov sa musia tieto deti tiez potykat
so socialnou stigmou, Ze su oznadené ako ,tazké/tuéné”. Toto ignorovanie pokynov im prinesie nizke
sebavedomie, depresie a iné potencialne celoZivotné problémy.

Dobrou spravou je, Ze nie je prili§ neskoro na zmenu. Musime urobit malé Gpravy, ktoré nase denné
rutiny prinudtia k prechodu na systém, ktory je zamerany na cvienie a stravu bohatu na ovocie,
zeleninu a celozrnné vyrobky. Tak méZzeme dramaticky zniZit riziko obezity, a choroby v désledkoch
spojenych s podmienkami.

Obezita je epidémia celosvetovych rozmerov. Podla World Health Organization (Svetova zdravotnicka
organizacia) pocet obéznych dospelych na celom svete v roku 1995 dosiahol 200 milidnov, a vyskocila
na viac ako 300 miliénov v roku 2000. To je 50 percentny narast len za patro¢né obdobie.

Obezita nie je diskriminujuca choroba — napadd najmocnejsie krajiny na svete, rovnako ako
najchudobnejsie staty. Vezmime si do Uvahy nasledovné znepokojujuce Statistiky:

v/ Jedna tretina Ameri¢anov je obéznych.

v Okolo 500.000 ludi v Severnej Amerike a zdpadnej Eurdpe umiera kazdy rok na choroby
spojené s obezitou.

V Cine je 18 miliénov dospelych obéznych, a dal$ich 137.000.000 méa nadvéhu.
60% australskych dospelych trpi nadvahou alebo obezitou.
V Spojenom krdlovstve maju traja zo Styroch fudi nadvahu, a asi 20% je obéznych.

v Viac ako 115 miliénov ludi v rozvojovych krajindch ma s obezitou stvisiace problémy.

Cim viac sa krajiny ,,rozvijaju“, maju tendenciu prijat zdpadné zvyky stravovania sa s vysokym obsahom

tuku. S rovnakymi problémami zapasi nezdrava Amerika niekolko desiatok rokov, vratane nadmernej
telesnej hmotnosti.

S tymito kilami prichddza riziko zvySeného vyskytu ochorenia — obezita je spojend s vyssim vyskytom
rakoviny, astmy, artritidy, rovnako aj s vysokym krvnym tlakom a cholesterolom.
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Realizacia vasho programu redukcie telesnej hmotnosti
Urcite cielovu hladinu kaldrii a prijmite ju.

Hlavny princip vasho programu zmeny hmotnosti ,raz a navidy” je tento: za¢nite prijimat tolko
kalorii, kolko by ste spotrebovali, keby ste uz mali svoju optimalnu hmotnost. To je vase cielové
mnozstvo kaldrii.

MéZete pouZit jednu z dvoch alternativnych metéd:

Metéda A: Vyhladajte udrZzovanu hladinu kalorii (t. j. pocet kaldrii, ktoré potrebujete k tomu, aby ste
si udrzali uréitd hmotnost) v nasledujucej tabulke, pricom vychadzajte zo svojej optimalnej hmotnosti
a urovne pohybovej aktivity.

Pokial sa vasa optimalna hmotnost pohybuje niekde medzi dvoma riadkami nasledujtcej tabulky,
interpolujte. Napr. ak vaZite 70,5 kg (t.j. medzi 68 a 72,5) a vasa pohybova aktivita je stredna, vyzera
pocet nasledovne: (2400 — 2250) x 0,5 = 75. Vasa denna davka kaldrii bude ¢init 2250 + 75 = 2325
kcal.

Odporucam pravidelné cvicenie, ktoré zodpoveda aspon strednej Urovni pohybovej aktivity. Pokial
zachovate hladinu kaldrii pre udrzanie vasej optimalnej hmotnosti, vas Ubytok na vdhe sa bude s tym,
ako sa budete blizit k optimalnej hodnote, postupne zniZovat a proces chudnutia spomalovat.

Metdéda B: \/yhladajte v nasledujucej tabulke hodnotu kaldrii nutna pre zachovanie sucasnej
hmotnosti a Urovne pohybovej aktivity, a potom odcitajte denne 500 kaldrii, ktoré povedu ku strate
hmotnosti pol kilogramu tyZzdenne, alebo 1000 kaldrii denne, ktoré vedu k Gbytku jednému kilogramu
tyzdenne.

Pocet kalorii pre udrzanie telesnej hmotnosti

Hmotnost strednad aktivita Vysoka aktivita
41 1170 1350 1620
45 1300 1500 1800
50 1430 1650 1980
55 1560 1800 2160
60 1690 1950 2340
64 1820 2100 2520
68 1950 2250 2700

72,5 2080 2400 2880
77 2210 2550 3060
81,5 2340 2700 3240
86 2470 2850 3420
91 2600 3000 3600
95 2730 3150 3780
100 2860 3300 3960
104,4 2990 3450 4140
109 3120 3600 4320
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Majte na pamati, Ze metabolizmus kazdého ¢loveka je iny, takze budete musiet nejaky ¢as
experimentovat, nez si tieto hodnoty vhodne upravite.

Pri oboch metddach zniZovania telesnej hmotnosti je dolezité prijimat adekvatnu vyvazena stravu.
Predpokladom trvalého Uspechu je prispdsobit sa novému spdsobu stravovania, t. j. zmenit chutové
preferencie a postoj voci jedlu.

Vas prijem by mal byt zhruba 20 kaldrii na jeden kilogram vasej idealnej telesnej hmotnosti —
samozrejme aspon 1000 kcal denne pre Zenu a 1200 kcal denne pre muza.

Optimalny podiel telesného tuku a ako ho dosiahnut

Cista svalova hmota je taz$ia nez tuk. Dvaja ludia md7u mat rovnaku postavu, vysku a hmotnost, a aj

napriek tomu moze byt jeden ,pri tele” a druhy nie. Skutoé¢nym ciefom redukcie hmotnosti je Gbytok
tuku, nie svalstva, vody alebo docasnych zasob glykogénu. Je ovela ddleZitejSie zistit optimalny podiel
tuku ako idedlnu telesnid hmotnost.

MoéZete sa riadit pokynmi v tabulkach obsahu telesného tuku, ale ovela presnejsou metédou je
zmerat tuk pristrojom, ktory ziskava Udaje pomocou spatnej vazby zo slabého elektronického prudu,
ktory prechadza vasim telom. Tieto meracie pristroje su bezne dostupné.

Urcity objem telesného tuku je dolezity k ochrane Zivotne dolezitych organov, aj ako primarna forma
ukladania energie. Zeny potrebuju tuku o nieco viac, pretoze poskytuju ochranu dietatu a koja.
IdedIny pomer telesného tuku sa pohybuje od 12% do 20% u muZov, a od 18% do 26% u Zien.

Rovnako je velmi dblezité, kde sa prebytocny tuk uklada. Hromada telesného tuku v oblasti brucha je
obzvlast skodliva. V stadii publikovanej v JAMA béadatelia poukazali, Ze u Zien s velkym pomerom
medzi objemom pasu a objemom bokov je riziko vzniku rakoviny endometria 15krat vyssie ako u Zien,
u ktorych je tato hodnota mald. Iné Studie poukazali na silnu spojitost medzi tukom uloZenym

v oblasti brucha a diabetom II. typu, vysokym tlakom a ochorenim srdca.

Obezita pric¢inou zapalu

Medavny vyskum odhalil neotakavané poikodenie zdravia sposobeného nadvahou. V 3tidii
publikovanej v Journal of Clinical Investigation vedci oznamili, Ze pokial' sa obezita dostane
za kriticky prah, tukové tkanivo sa naplni chromnym mnoistvom makrofagov (buniek
imunitného systému), ktoré vylutuji zapalové chemickeé latky. Makrofagy rovnako vylutuju
tumor nekrotizujlici faktor-alfa, ktory wvyvoldva rezistenciu wvodi inzulinu, pritinu
metabolického syndromu a diabetu Il. typu. Chronicka aktivacia tohto typu zapalovej
reakcie je zastipena medzi generativnymi chorobami, vratane ochorenia srdca, mozgovej
mrtvice adiabetu Il. typu. Vedci sa domnievaju, e akonahle je tukova bunka prilis
naplnena, zaéne sa rozpadavat’ alebo presakovat’, &im vyprovokuje makrofagy k tomu, aby
odstranili odpad. Tieto makrofagy tak uvol'nia chemické latky, ktorymi vyvolavaju vacsiu
podporu zo strany imunitneho systému, ¢o vedie k sérii zapalovych reakgii.
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Optimalny prijem sacharidov

v Vynechajte potraviny s vysokou GL, vratane sladkého peciva, dezertov, ktoré obsahuji cukor
a rafinovany skrob, chlieb, kysnuté cesto, cestoviny a zeleninu s vysokym obsahom $krobu, ku
ktorému patria zemiaky a ryza.

v Obmedzte celkovu spotrebu sacharidov tak, aby tvorili menej neZ jednu $estinu celkového
mnozstva prijatych kaldrii.

v Jedzte len velmi malé mnoZstvo ovocia s nizkym glykemickym obsahom, ako st bobulovité
plody a meldny.

v Jedzte obmedzené mnoistvo prijatelnych sacharidov, ktoré obsahuju lusky (fazula, SoSovica)
a orechy.

v Jedzte vidsie mnoiZstvo prijatelnych sacharidov obsiahnutych v zelenine s nizkym obsahom
Skrobu, hlavne Cerstvé alebo len lahko povarené.

Vhodne druby:

Kapusta, ruzickowy kel, brokolica

= Kel, zalené listy hordice, repka krimna, kel bez srdiecka, Spenat

= Mietky druhy hlavkoveho Salatu (Cerveny a zeleny 3alat, dlholisty Salat, Cakanka, atd'}
- Cinska kapusta, hrach s plochymi luskami, celer

= Karfiol, cukyna, uhorky

- Zelend alebo ,nadzemna” zelenina vieobecne

Jedzte potraviny ekologického pévodu

Biopotraviny su potraviny v nespracovanom stave. Vacésina potravin je tomu na mile vzdialena.
Vacsina obilnin sa ,Cisti“ postupom, ktory odstranuje vonkajsiu vrstvu obsahujlcu selén, a tiez
dolezité antioxidacné mineraly, vlakninu a dalSie cenné Ziviny. Toto spracovanie sa deje najma kvoli
pohodliu — potraviny tak méZzeme dlhsie skladovat a rychlejsSie uvarit — no strata nutri¢nej hodnoty je
znacna.

Vyhybajte sa instantnym vyrobkom ako je ryZa alebo ovsena kasa, pretoze tieto druhy obilnin sa
spraclvaju zvlast dokladne.

Dal$ou ne-biopotravinou je dzus, ktorému chyba podstatna ingrediencia pévodného ovocia —
vlaknina. Ovocna $tava je tak cukrové voda s nejakymi vitaminmi a mineralmi. Nie je velky rozdiel

v tom, Ci vypijete takyto pohar vody alebo zjete tycCinku ¢okolady. V oboch pripadoch dojde

k ndhlemu zvyseniu hladiny glukdzy a inzulinu v krvi. Konzumdcia celého ovocia i s obsahom vldkniny
travenie ovocného cukru spomaluje.

Ekologicka zelenina a obilniny sa pestuju v ekologicky Cistej péde, ktora obsahuje vSetky mineraly
a iné Ziviny potrebné pre rastliny bohaté na Ziviny. Hospodarska vyroba vyuZiva tieZ mnozstvo
pesticidov, insekticidov a inych chemikalii, ktoré sa dostdvaju do vysledného produktu.

V tukovych bunkach zvierat kimenych tymito obilninami sa hromadia jedovaté chemické latky.
Zvierata chované v ekologickych podmienkach maju vyrazne nizsiu koncentraciu toxinov.
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Kaloricka (energeticka) restrukcia

So zachovanim stihlej postavy Uzko suvisi obmedzenie prijmu kalérii (kaloricka reStrukcia CR).
Vyskumy Sirokého spektra ZivociSnych druhov priniesli mnozstvo dokazov o tom, Ze obmedzenie
prijmu kaldrii spomaluje proces starnutia, mdze predizit Zivot a zachovat mlady vzhlad.

Tieto pokusy véak neprebiehaju dost dlho na to, aby sa dalo demonstrovat prediZenie Zivota

u ¢loveka, ale Studie o obmedzeni prijmu kalérii u l'udi ukazuju na rovnaky pokles markerov ochorenia
a starnutia, aky sa sleduje u zvieracej populdcie. Viac nez 2000 Studii prinasa rovnako vyrazné
vysledky u rozli¢nych ZivociSnych druhov.

Kaloricka restrukcia bola predstavena svetu v roku 1982 prostrednictvom zndmeho pokusu na
krysach. Kontrolna skupina zvierat bola kimenda normalne a doZila sa zvy&ajne maximalnej dizky
Zivota. Priblizne 1000 dni. Tieto kontrolné krysy umierali vacSinou na zlyhanie srdca, ochorenie
ladvin, ¢i rakovinu.

Jedalnicek pokusnej skupiny (CR krysy) obsahoval o jednu tretinu mene;j kalérii, avsak zodpovedajuce
Ziviny vratane vitaminov, minerdlov a bielkovin a esencidlnych mastnych kyselin. CR krysy Zili
priblizne 1500 dni, teda o 50% dlhsie.

Rovnako vyznamné je zistenie, Ze sa spomalil aj proces starnutia. Krysy so znizenym prijmom kalérii
zili nielen dlhsie, ale netrpeli stareckou vetchostou, zlym zdravotnym stavom, neboli lenivé
a nesSediveli, tak ako kontrolna vzorka krys, a to dokonca ani k samému koncu ich Zivota.

Chcete zjest v Zivote vela jedla?

Jedzte menej a dozijete sa dlhsSie, a teda za cely Zivot zjete aj viac.

Potlacenie chuti k jedlu

lednou z ciest, ako sa zbavil’ prebytotnych kilogramov je potladit’ chut’ k jediu.

V &tudii vydanej v Casopise Science, vedci popisuji mechanizmus, ako leptin a grelin ovplyviiujd chut’

k jedlu. Tieto hormony spdsobujl, 7e mozog sl sam vytvara nové elektrické vedenie. Predtym sa
usudzovalo, ze posobia ako ostatné hormony a ovplyviuju spravanie mozgowvych buniek priamo. Tento
vyskum ukazal, Ze leptin posiliiuje nervové spoje, ktoré inhibuji prijem potravy, a oslabuje spoje, ktoré
2vyEuju chut’ k jedlu,

Grelin posobi opacne a moze zvratit’ zmeny, ku ktorym dolo najskdr vplyvom leptinu., ,Je to skoro, akoby si
mozog pamatal hmotnost’ ktord si prajete mat’,” komentoval to doktor leffrey Flier z Beth |srael-Deaconess
Hospital v Bostone. Vyskum zdéraziuje schopnost tychto horménov ovplyvnit’ nake spravanie v sQvislost

< konzumaciou potrawy.
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Ako jest, aby sme boli zdravi

Nasledné zdsady a odporucania by sa mali stat zakladom vasho zdravého jedalnicka.

1.

Jedzte pestru stravu.

Konzumacia stereotypnej stravy moze viest ku precitlivenosti a vzniku alergii, sp6sobuje
,unavu chuti” a vedie k prejedaniu sa. Odporic¢am vam potraviny striedat, pretoze kazda
obsahuje Specifické aminokyseliny, vitaminy, mineraly a iné Ziviny, no Ziadny druh
neposkytuje vsetko, ¢o vas organizmus potrebuje.

Obmedzte sacharidy. Zistilo sa, ze je takmer nemozné schudndt a ziskani hmotnost si udrzat
a neobmedzit pritom podstatne spotrebu sacharidov, hlavne tych s vysokou glykemickou
nalozou (GL). Konzumdcia sacharidov vedie k chuti na dalsie a dalSie sacharidy. Jedalnicek

s nizkym podielom sacharidov, s nizkou glykemickou nélozou, vdm pomdze kontrolovat chut
k jedlu a potladit tizbu po nom. Budete mat ovela skor pocit sytosti.

Vyhybajte sa potravindm s vysokym obsahom cukru, cestovinam, chlebu a pecivu.

Obmedzte alebo celkom vyradte z jeddlnicka psSenicu.

PSenica je relativne mladou hospoddrskou novinkou a v krajinach zdpadného sveta sa
konzumuje v ohromnych kvantdch. To ma za nasledok znacny vyskyt precitlivenosti voci
pSenici, hlavne ku glutanu, o je hlavna bielkovinova zlozka pSenice. Mnoho ludi zistilo, Ze
odstranenim psenice z jedalnicka, si vyriesilo zaZivacie problémy.

Jedzte zeleninu.

Obsahuje ohromné mnoZstvo cennych Zivin, vlakniny, ma nizky glykemicky index a kaloricku
hodnotu. Nesmiete ju v3ak prevarit. Odporucam zeleninu len fahko podusit. Vela druhov
zeleniny sa m6ze konzumovat aj v surovom stave, aj ked' jej nadmerné mnozstvo moze
sposobit zaZivacie komplikdcie.

Jedzte farebné potraviny.
Konzumadciou pestrého vyberu prirodne sfarbenej zeleniny ziskate Siroké spektrum Zivotne
doélezitych Zivin.

Pite Eerstvo lisovanu zeleninovu stavu.

Snad' najzdravsi napoj sa pripravi v odstavovaci z ¢erstvo ekologicky pestovanej zeleniny

s nizkym obsahom skrobu. Vysledkom je nizkokaloricky ndpoj bohaty na vitaminy, mineraly
a fytochemikalie. Idealnou zeleninou je zeler, uhorka a fenikel. Mézete pridat i mensie
mnozstvo hlavkového Salatu, rimskeho Salatu, ¢akanky, Spenatu, petrzlenu a kelu. Mrkva

a repa obsahuju vela cukru, preto ich pouZzivajte opatrne alebo vébec.

Pite filtrovanu zdsaditu vodu so zapornym ORP (oxidacno redukcny potencidl).
,Predajte svoje auto” a kupte si kvalitny filtracny systém s Upravoviiou PH vody.

Pite ¢aj miesto kdvy.

Kava obsahuje vysoku hladinu kofeinu. Cierny ¢aj md tuto hladinu kofeinu priblizne z jednej
tretiny a zeleny ¢aj len z jednej Stvrtiny. Naviac ¢aj obsahuje mnoZstvo zdravych zloZiek.
Nedavno preukézana studia, podporena spolo¢nostou Circulation, zistila, Ze pitie najmenej
dvoch $dlok ¢aju denne zniZuje riziko Umrtia na srdcovy infarkt o neuveritelnych 44%. Toto
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Zistenie sa tyka ¢ierneho a zeleného ¢&aju, nie véak ovocnych. Caj obsahuje I-theoin, ktory
znizuje hladinu kortizélu a napomaha k relaxacii. Obzvlast prospesny je zeleny ¢aj, ktory
obsahuje dalsSie antioxidanty, ktoré zniZuju riziko ochorenia srdca a vzniku rakoviny.

9. Alkohol s mierou.
Mierna konzumacia alkoholu je spojena s nizsim vyskytom ochorenia srdca a mozgovych
prihod, a to preto, Ze podporuje ¢innost ciev. AvSak ma v sebe iné rizikd. Majte na pamiti
relativne vysoku glykemicku naloz.

10. Ranajkujte a jedzte v pravidelnych €asoch. Je dblezité nevynechat prvé jedlo dna, pretoze to
vedie k Unave a k znizeniu hladiny cukru v krvi. Odporuaéa sa dobre narafajkovat a potom jest
niekolko mensich porcii pocas diia. Jest menej, ale ¢astejsie chrani traviaci systém pred
pretazovanim a mineralizuje nahly a prudky narast inzulinu, ktory vyvolava chut na
uhlovodany. Na strane druhej celodenny pdst jedenkrat tyzdenne ravitalizuje cely
organizmus.

11. Vyhybajte sa nezdravému obcerstveniu.
Typické jedla rychleho obcerstvenia obsahuju skroby s vysokym glykemickym indexom,
cukor, sol' a nezdravé tuky, ktoré podporuju chut na dalSie podobné jedla. Namiesto toho
utiSte hlad zeleninou s nizkym obsahom skrobu a malym mnoZstvom ovocia.

12. Berte potravinové doplinky.
Je Ziaduce ziskat ¢o najviac Zivin priamo z potravy, ktora obsahuje suéinne pbsobiace Ziviny,
napr. fytochemikalie podporujice mnoho metabolickych procesov v organizme. Nie je vSak
mozné ziskat vietky potrebné Ziviny len zo stravy. Preprogramovanie vasich biochemickych
procesov pomocou doplnkov stravy ziskava vyznam s vekom.

13. Vsetko s mierou, vratane umiernenosti.
Je mimoriadne déleZité nenechat sa odradit tym, Ze ste sa od svojho nutricného planu
odchyli, aj ked nepldnovane. Vela takych programov skoncilo prave preto, lebo fudi odradil
chvilkovy pokles sebakdzne. Ked',spadnete z koria“, znovu naskocte.”

14. Pamiditajte, cukor je vsade!
Vas obchod ma pravdepodobne celd jednu sekciu venovanu zdanlivo zdravym mliecnym
alternativam. Séjové mlieko, ryZzové mlieko, mandlové mlieko... lenZe vietky tieto ndhrady
obsahuju velké mnoZstvo cukru. Cukor sa pridava do velkého mnozZstva réznych cerealii,
dokonca i do tzv. ceredlii s nizkym obsahom cukru. Cukor sa objavuje pod r6znymi nazvami,
preto dokladne sledujte zoznam prisad. Nazov vacsiny druhov cukru konci na ,,-6za“ —
sachardza, fruktdza, glukdza a maltédza. K potravinam, ktoré su prakticky cukry, patria med,
melasy, javorovy sirup, sukanat (trstinovy cukor), amasaké (jahlovy sirup) a kukuri¢ny sirup
s vysokym obsahom fruktdzy.
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Jedalnicek Raya Kurzweila a Terryho Grossmana

Potraviny, Potraviny Zdravé potraviny
ktorym sa vyhnut konzumované (mali by byt zdkladom vasho
v obmedzenom mnoistve programu vyzZivy)
Mucéne vyrobky, Celozrnné potraviny Lusky - SoSovica, fazula
napr. biely chlieb, pecivo,
cestoviny Ovocie Zelenina s nizkym obsahom
Cukor samostatne Skrobu, Cerstva a lahko
i v potravinach povarena, hlavne Spenat,

kel, kapusta, brokolica,
karfiol, hlavkovy salat,
rimsky Salat, ¢inska kapusta,
fenikel, zeler, uhorky,
ruzickovy kel, cuketa,
zelend zelenina vseobecne

Hydrogénové tuky Netucné maso, hlavne Zeleninové bielkoviny
hydina bez koze
Komercéné vyrabané oleje PsSenica Potraviny bohaté na omega-3

tuky, napr. orechy, avokado,
[anové semienka, pStrosie
maso (chutna alternativa
c¢erveného masa, ktora
neobsahuje skoro Ziadny tuk)

Vyprazané jedla Pecené jedla -
Nealkoholické napoje Alkohol, kofein Filtrovana voda
(sladené)

Nefiltrovand voda - -
Opecené alebo vyprazené - -
zemiaky
Trans-tuky - Extra virgin olivovy olej
napr. margarin
a tuk do peciva
MSG - -
Umelé konzervacné latky - -
a chemikdlie
Umelé sladidl3, napr. - Stévia
aspartam alebo sacharin
Potraviny s vysokym
glykemickym indexom
napr. ceredlie a zelenina
s obsahom sSkrobu
Potraviny "obohatené" - -
o Zelezo (Zelezo moze
urychlovat oxidéciu LDL
cholesterolu, ¢o je prvy
krocik k aterosklerdze)

Velké ryby, napr. tuniak, - Ryby ako ancovicky, sardinky

mecun, plachetnik alebo a divoky losos (umelo chovany

Zralok (obsahuju vysoku losos ma ovela menej
koncentraciu ortuti) omega-3 tukov)
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CvicCenie:

Ako si upravite svoje stravovacie navyky?

Co vyradite z jedélnicka?

Co nové zaradite do jedalnicka?

10x ENERGY, © Andy Winson Strana 66



VI. Pohybové navyky

Dosledky nedostatocného pohybu:
- Ubytok svalov
- Nespavost
- Unava
- Znizena chut na sex
- Znizena vitalna kapacita pluc
- Riziko kardiovaskuldrnych ochoreni, cukrovky, rakoviny, porazky
- Frustracia kvoli postave
- Kratsi Zivot.......

Vhodna pohybova aktivita
Preco som to nenazval cvicenie. Prave pre ten isty dovod ako aj slovo Diéta. U vacsiny ludi vytvara
neprijemné pocity.

Takze prestarfite mysliet na cvi¢enie ako cvicenie a zacnite na to mysliet ako na zabavu, prijemny
pohyb, zabavu pohybom, kondi¢nu zabavu.

Je potrebné sa zacat redlne intenzivnejsie hybat, ¢im intenzivnejsie tym lepsie. Pre¢o? Lebo pohyb
vytvéra energiu. Potrebujete rozpumpovat dychanie, zrychlit tep srdca a vdaka tomu ovplyvnite vase
emacie a upravite si metabolizmus.

Vas metabolizmus bude tak zatazeny regenerovanim po tréningu, Ze jeho energeticka spotreba bude
ovela viac zvy$end. A tu musi odniekial ¢erpat. Odkial? Najma z tukov.

Naviac, ked' sa hybete, mate tendenciu sa citit stastni. Preto si vytvorte nejaky pohyb, ktory budete
robit intenzivne aspori 11 - 33 minut denne vo frekvencii 11-33 intenzivnych sekuind a za nim bude
nasledovat oddych na 33 az 99 sekind. Méze to byt plavanie, bicykel, beh, Svihadlo, skakanie, rozne
trenazéry.

Najlepsie s partnerom, ktory bude pri vas vtedy, ked to budete potrebovat a budete sa podporovat.

Ked'zacnete s cvicenim, zacCnete sa citit ovela Zivsie emociondine. Ked’ mdte pocit spokojnosti, budete
aj jest inak. Je to retazovd reakcia.

Ak zadinate, tak sa potrebujete na takéto intenzivne cvi¢enie pripravit a prispdsobit ho vasmu
zdravotnému stavu. Preto sa poradte s telovychovnym lekdarom alebo kvalifikovanym trénerom
a okamzite sa pustite do akcie.

Obstarajte si inteligentné hodinky (krokomer), ktoré budd presne zaznamendvat vase pokroky
(Garmin, FIT BIT...)
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CviCenie

Ako si upravite svoje pohybové navyky?

Ako sa vold pre vas vase cvicenie?

Kedy presne a kolkokrat do tyZdna sa budete chodit hybat?
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VII. Spanok, Oddych, relax, meditacia a ticho

Aj Boh, ked tvoril svet, tak pracoval 6 dni a ten siedmy odpocival.

Urobte vSetko preto aby ste sa dostali do postele pred 22:00 a dopriali si minimalne 7, optimalne 8
a viac hodin spanku. Stanete sa zdravsimi a stihnete viac v kratSom case.

Minimdlne 30 minut, optimalne 2 hodiny pred spankom nepozerajte Ziadne elektronické zariadenia
ani TV.

Oddych a relax je nevyhnutnou sucéastou nasho Zivota. KedZe vacsina fudi ma v dnesnej dobe sedavé
zamestnanie, tak aktivny oddych sa stdva nutnou alternativou relaxdcie a naberania energie.

Meditdcia a Uplne ticho su potravou pre nase vnutro a nas pokoj v tak ruSnom prostredi, vakom
Zijeme.

Aplikujte minimalne jeden z prvkov oddychu a meditacie do vasho kazdodenného Zivota a vyrazne sa
priblizite k harmanii svojho tela a ducha.

Cvicenie
Aku formu relaxdacie zaradite do vasho zivotného Stylu?
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CviCenie

Co som zazil?

Co som si uvedomil?

Co mi to dalo?

Ako to vyuZijem v Zivote?
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VIII. Partner/ Tréner

Uz nikdy v tom nie ste sam. Hladajte partnera a podporu, nie zataz.

Aj pocas tohto vikendu ste urcite spoznali fudi s rovnakym zamerom a cielom, ktory mate aj vy sami.
Dohodnite sa na vzajomnej podpore a hlavne okamZitej akcii.

Ak chcete vasu cestu za vysledkom ¢o najviac urychlit, tak si najdite trénera. Hladajte vzdy niekoho,
kto je kvalifikovany a bude vam 100% k dispozicii. Staci zainvestovat na zaciatku, aby ste spolo¢ne
nastartovali vasu cestu (cca 10 spolo¢nych tréningov), a potom vam stacia konzultacie jeden krat za
14 — 30 dni.

Partner, podporovatel ........cccccveeiieciiie i, telefén ....cocecvveeenneen.
Partner, podporovatel .......cccocoieeiiiciiiie e, telefon ...oecvveevinnenn.
= 01 USSP
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IX. Akcia

Cinje e, medzi vasim vnutornym a vonkajsim svetom. ........cccccevvciierennnnnen. je to, ¢o
obycajne brani ludom konat.

Klicom k Uspechu je schopnost .........ccccveeveecieennnns aj napriek tomu, Ze pocitujete strach. Aj
.................................. [udia pocituju strach, len mu nedovolia, aby ich ......cccoeveeviieiieiiecien

Vas Uspech je priamo Umerny prekonavaniu vasej .......ccccvcvveeeiriiiieeinncieeeeesciieeee s
U UUUURR , ktoru prinasate do svojho Zivota a Zivota druhych.

/most, Strach, konat, Uspesni, ovlddal, komfortnej zény, hodnoty/

Uvedte 3 akcie, ktoré podniknete, pretoze vas k tomu podnietil tento vikend.
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X. Oslava /Ocenenie

Oslava a odmena je velmi malo vyuzivanym nastrojom vlastnej motivacie. Nas mozog aj nase telo
potrebuju citit, Ze si ich vaZzime a je nutné sa odmenit za nasadenie, ktoré sme dali. Oslava prehlbuje
radost z dobre vykonanej prace a pripravuje nas na dosahovanie dalSich cielov.

Odmenujte aj ¢iastkové ciele a Uspechy. Urcite si ich. Ak je vasim cielom schudnut 20 kg, tak si
definujte pri dosiahnuti ciefa motivacnd odmenu (nie sladkosti - ak budu, tak ich konzumaciu spojte
s negativnymi emdciami a Stratégiou Termindtora).

Ciastkové odmeny: pri schudnuti prvych 5 kg, 10 kg, 15 kg a velka odmena pri 20 kg.

Hyckajte sa maximdlne. Pozor vSak na jedla a ndpoje, ktoré pouzijete.
CvicCenie

Uz teraz si urcite, aku odmenu si date, ak naplnite svoj celkovy ciel.

Ciastkové ciele:
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CvicCenie:

Co som zazil?

Co som si uvedomil?

Co mi to dalo?

Ako to vyuZijem v Zivote?
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CviCenie

Kli¢ové rozhodnutia sa €asto robia pocas narocnych podmienok. Vratte sa spat a premyslajte o tom,

¢o sa odohralo vo vasom Zivote v ¢ase, ked' ste sa rozhodli zanedbdvat sa, zavriet dvere sami sebe.

Teraz je ¢as to prehodnotit a zmenit vase kli¢ové rozhodnutia. Tu su kroky veduce k tomu:

1.

Zamerajte sa na to, ¢o mdZete urobit. To nemusi byt drastické. MdZete zacat s malymi
upravami, ako napriklad stat sa viac fyzicky aktivny alebo obmedzit niektoré potraviny z vasej
stravy.

Zaviaite sa, Ze budete milovat sami seba a byt k sebe dobry, naozaj dobry, nie odddvanim

a prejedanim sa, ale inteligentnou starostlivostou o vase telo.

Premyslajte o tom, kto ovplyvnil vase klu€ové rozhodnutia v minulosti a kym mézu byt
vase rozhodnutia ovplyviiované teraz. Zaviazte sa k starostlivosti o seba bez ohladu na to, ¢o
ostatni od vas ocakavaju.

Urobte si zoznam vietkych nadhernych moZnosti, ktoré sa vdm otvoria, ked budete mat
zdravé telo: Aktivity, dobrodruzstva, vztahy a Uspechy. Pamaétajte si, ze ni¢ nechuti rovnako
dobre, ako citit sa tenky/chudy/lahky.

Néjdite emdcie, ktoré vam pomozu udriat vas zavizok, Ze budete na seba davat pozor. Je
to laska k sebe alebo laska k vasim detom? Je to odvaha? Je to o rozhodnuti, alebo o hrdosti?
Postavte sa rovno, najdite vase jadro, dychajte a zistite, aké emdcie si treba pestovat, aby ste
to nevzdali.

Teraz najdite negativne emocie, ktoré zviazali vase klucové rozhodnutia, ktoré vas
udrziavali nezdravého. Bola to seballtost, alebo seba nendvist? Bol to hnev, frustracia, vzdor
alebo zUfalstvo? Dajte si zavdzok nikdy si tito emdciu nedopriat. Povedzte to nahlas. Kricte:
Ja si uz nikdy nedoprajem emaocie ......cccocoveeeiiiiiee e, ) eeeeeseenreree s e e e esenares ,
................................................... znovu. Dajte cedulu do svojej izby, ktora vam pripomenie
toto rozhodnutie.

PouZite tento postup opat, ked citite, Ze sa kiZete spat do svojich negativnych vzorov. MéZete si

prejst vsetky kroky odznova, alebo zistite, Ze niektoré kroky su viac doleZitejsie ako tie ostatné. Ked'si

prejdete tieto kroky niekolkokrat, stanu sa pre vas prirodzenostou.

»Pamdtajte: Vahanie sp6sobuje utrpenie.”

Ak by ste dostali otazku ,Ste ako ¢o?“, tak k Comu by ste sa prirovnali? (mbZe to byt ¢okolvek, ¢o vdam
napadne)

SOM AKO .....ccoeurerencrnnnnnnnes
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Definujte, co pre vas znamena?

1. Zivotje...

2. Zdravieje...

3. Vitalitaje...

4. Jedloje...

5. Chudnutie je ...

6. Formovanie postavy je ...
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7. Diétaje...

8. Cvicenieje ...

9. Doévody a priciny, pre ktoré nebudem mat postavu, po ktorej tizim su ...

10. Moje najvacsie obavy sa strachy tykajuce sa mojej vitality a energie su ....

11. To najhorsie na zmene mojho Zivotného stylu je ...

12. To najkrajSie na vytvoreni nového Zivotného Stylu je ...

13. Mat energiu pre mnia znamena...
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Gratulujem vam. Dokazali ste urobit prvy dolezity krok.

Nasli ste sposob ako ovladnut sam seba, ziskat energiu,
vitalitu, vytiZenu postavu a zbavit sa svojich zlozvykov!

Ak vam tréning pomohol a myslite si, Ze je dolezity aj pre inych l'udi, starite sa
nasim fanusikom a napiste nam vase pocity a zazitky na
www.facebook.com/AndyWinsonOfficial

alebo na
https://www.instagram.com/andywinsonofficial/

Dakujem.

S uctou k Vasej jedinecnosti

L

»Dnes ste trénovali, zapas zacina od zajtra kazdy den.”
Andy Winson

www.AndyWinson.sk , www.NajlepsiRokMojhoZivota.sk,
www.MajsterKomunikacie.sk, www.MajsterPodii.sk,
www.KlubAndyhoWinsona.sk, www.MakacVsBohac.sk, www.SuperLeader.sk

www.TajomstvoMysleBohatych.sk, www.ObjavSvojuSilu.sk,

www.MysliKonajZbohatni.sk, www.10XxENERGY.sk, www.MajsterPredaja.sk,

www.DiarUspechu.sk,
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https://www.instagram.com/andywinsonofficial/
http://www.andywinson.sk/
http://www.najlepsirokmojhozivota.sk/
http://www.majsterkomunikacie.sk/
http://www.majsterpodii.sk/
http://www.klubandyhowinsona.sk/
http://www.makacvsbohac.sk/
http://www.superleader.sk/
http://www.tajomstvomyslebohatych.sk/
http://www.objavsvojusilu.sk/
http://www.myslikonajzbohatni.sk/
http://www.10xenergy.sk/
http://www.majsterpredaja.sk/
http://www.diaruspechu.sk/

Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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Poznamky
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AHA/ ULOHY
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ZAZITE SPICKOVE CERTIFIKOVANE TRENINGY

pod vedenim Andyho Winsona - jediného autorizovaného trénera New Code NLP.

NLP PREMIER NLP MASTER
PRACTITIONER PRACTITIONER

Jednoduché techniky, vynimoc€né vysledky! Majstrovské ovladnutie mysle a Zivota!

Spoznajte stratégie tych najuspesnejsich. Zoznamte sa s hypnézou, koucovacimi
Objavte jednoduché, no extrémne u€inné technikami a este viac prehibte svoje
techniky NLP, dosahujte ciele ovela poznatky o tom, ako takmer okamzite mozno
rychlejSie a zazite absolitnu zmenu mysle pomodct sebe a ostatnym v akychkolvek
a svojho Zivota. oblastiach Zivota.

., Celosvetovo
5 x 3-drniové platny

moduly certifikat

ZISKAJTE TERAZ

0BA KURZY

\ EXKLUZIVNOM BALIKU
,_ SPOLU S BALSM

@*j FANTASTICKYMI BONUSMI

Viac informdcii o NLP sa dozviete na strdnke
www.nlpuniverzita.sk alebo na tel. Cisle +421 908 777 808.

Budete vediet zmenit svoj
stav a naladu kedykolvek
a na akomkolvek mieste.

Spoznate hypnoticky
jazyk najvacsich spikrov
a obchodnikov sveta.

Naucite sa sposoby
ﬂ a postupy rychleho
dosahovania vysledkov.

Ziskate kontrolu nad svojim
Zivotom, zdravim
a financnou situaciou.

Budete vediet pomoct
nielen sebe, ale aj ludom
vo svojom okoli.

a odomknete svoj
skutocCny potencial.

N\

N

2 e B

\@ ~.  Objavite svoje poslanie
\\

Ak mdte zdujem o osobnu konzultdciu ohladom moZnosti absolvovania jednotlivych tréningov, vypiSte nezdvdzny kontaktny formuldr:



) PREDBEZNE TERMINY TRENINGOV 2022

Tréningy pre vSetky oblasti Zivota

29.4. - 1.5.2022

Piatok - Nedela

10.9.2022

Sobota

21.10. - 23.10.2022

Piatok - Nedela

2023

3dni

Objav Svoju Silu
Dni plné transformacie, vdaka ktorym odblokujes$ svoj vnutorny potencial
www.ObjavSvojuSilu.sk

Life Leadership
Ako ovladnut seba a stat sa lidrom svojho Zivota
www.LifeLeadership.sk

Tajomstvo Mysle Bohatych
Finan¢ny manuadl pre Zivot v hojnosti
www.TajomstvoMysleBohatych.sk

Najlepsi Rok Méjho Zivota
Zamiluj sa do kazdej minuty svojho zivotal Nakopavac roka!l
www.NajlepsiRokMojhoZivota.sk

Profesionalne tréningy

22.2.-23.2.2022

Utorok - Streda

19.3.2022

Sobota

20.3. - 22.3.2022

Nedela - Utorok

4.10.-6.10.2022

Utorok - Stvrtok

3dni

3dni

Majster Podii
Strhni publikum k potlesku v stoji

Majster Komunikacie
Ziskaj reSpekt od prvych sekind
www.MajsterKomunikacie.sk

Majster Predaja
Ovplyvhuj prirodzenym spdsobom a stan sa najlepSim v predaji
www.MajsterPredaja.sk

Super Leader
Urob z nemozného mozné
www.SuperlLeader.sk

Neurolingvistické programovanie

04/2022

09/2022

09/2022

Tréningy sa uskutocnia v pldnovanom termine, avsak len v pripade, Ze to viddne opatrenia vdanom éase umoZnia.

Pre viac informacii nas kontaktuje na tel. ¢isle +421 908 777 808 alebo e-mailom na akademia@andywinson.com

15 dni 15 dni

15 dni

NLP Master Practitioner
Majstrovskeé ovladnutie mysle a Zivota. Pre pokrocilych!

NLP Premier Practitioner
Jednoduché techniky - vynimocné vysledky!

NLP Master Practitioner
Majstrovskeé ovladnutie mysle a Zivota. Pre pokrocilych!
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