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Rikate si, co ma psychologie spole¢ného s hubnutim? Mozna se to na prvni pohled nezd3,
ale nase psychika zcela zasadné ovliviiuje nas Uspéch pfi hubnuti. Vzdyt kdo jiny v boji
s kily prohrava ¢i vyhrava? Ano, jsme to my samotni a nase uvazovani, které nas bud’
dovede ke stihlé postavé a zdravému zivotnimu stylu nebo naopak k obezité a nemocem.
To nase hlava rozhoduje o tom, zda jsme schopni ustat nas cvicebni plan, jestli vecer
vydrZzime nejist nebo zda prestaneme pit tvrdy alkohol.

Pokud tedy chcete zhubnout, smifte se s tim, ze prvni, s ¢im se musite naucit pracovat,
je vase psychika. Musite objevit naprogramovani vaseho mozku v oblasti zdravi, abyste si
zarucili uspéch. Jak tedy na to?

1.zasada psychologie hubnuti - vase emocni naprogramovani

Vzpominate si, jak vas ve Skole nebo doma nutili dojidat jidlo? Jak vam maminka Fikala,
Ze tlusty zadek mate v rodiné? Jak se vam tata smal, kdyz jste se poprvé snazila shodit
kila b&hanim? To, co jste slySeli od rodi¢d a vychovateld do 12 let, je primarnim kli¢em
k odhaleni vaseho emocniho naprogramovani. V jazyce logiky sice vime, ze byt hubeny je
spravné, v jazyce emoci véak miZzeme mit napfiklad nastaveno, Ze ,Hubeni toho méné
vydrzi* nebo ze ,Byt tlusty znamena bohatstvi". Pro ukazku se podivejte, jaké Emocni
rovnice jsem mym klientkdm odhalila ja:

S jidlem jsou problémy.

KdyzZ jim Spatné, jsem okamzité potrestana.
Nemam se rada.

Nemam rada své télo.

Musim si délat zasoby.

Hubnuti je dfina.

Nesnasim omezovani.

Vzdycky budu tlustd po mamé.

Pokud si chcete odhalit vase emocni nastaveni v oblasti zdravi, odhalte své Emocni
rovnice s AleSem Kalinou pomoci jeho komplexniho audio programu.

2.zasada psychologie hubnuti — vase sebelaska

VasSe sebeldska vznika stejné tak jako ostatni emocni naprogramovani v dobé vaseho
détstvi. Primarné vznikd vhodnym (nebo nevhodnym) chovanim vasich rodi¢d k vam,


http://www.emocni-rovnice.cz/
http://www.emocni-rovnice.cz/

konkrétné zdleZi na tom, jak véam rodi¢e davaji najevo pocit lasky, pfijeti a ddleZitosti.
Pokud jsou tyto tfi zakladni emocni pristupy poruseny, ztraci se nase takzvana osobni
identita a prestdvame dlvéfovat v sebe. Nemadme se radi, nemame radi nase télo,
chovani a vlastnosti. Nizka sebeldska se zcela jisté odrazi i v nasem hubnuti a zdravém
Zivotnim stylu. Jak mZeme mit chut starat se o télo, které nesnasime? A pro¢ chodit ke
kadefnici kvuli vlasim, které jsou stejné k ni¢emu? Pro¢ vénovat ¢as sami sobé&, kdyZ
sami se sebou ani nevydrzime?

Sebeldska je opét otazkou naseho emocniho naprogramovani.

3.zasada psychologie hubnuti - disciplina

I ten nejdokonalejSi jedinec se zdravou hlavou neni schopen na sobé dlouhodobé
pracovat, pokud nezna hlavni zasady discipliny. Kazdému, kdo zacind sportovat (i
hubnout nebo prosté méni Zivotni styl, doporucuji mit pfesny cvi¢ebni a stravovaci plan.
Podrobné vysvétleni a sestaveni pland naleznete zde: E-kniha Jak zhubnout jednou

provzdy

4.zasada psychologie hubnuti - ,,Chci se citit dobre"

Tato kouzelnd véta by vas méla provazet cely Zivot, a to ve véech 4 dilezitych Zivotnich
oblastech - v praci, ve vztazich, v penézich a konec¢né i ve zdravi. Neni prece nic
cenné&jsiho nez se citit dobfe bez externich buditeld (drogy, alkohol, cigarety, jidlo). U
zdravého Zivotniho stylu to plati dvojnasob. NemUzete drzet diety, které vas nidi, protoze
se dfive ¢ pozdé&ji vratite ke starému zplsobu stravovani. NemdzZete ze dne na den bé&hat
10 km a myslet si, Zze u toho vydrzite. Nevydrzite. Smifte se s tim, ze hubnuti je nesmysl.
Jediné, co dava smysl, je zdravy zivotni styl, ktery mi je prijemny a tési mé. Nikdy
nezhubnete neprijemnymi pocity a rychle. VZzdy zhubnete pouze pomoci dobrého pocitu a
dlouhodobé vize.

Vice o psychologii hubnuti se mizete dozvé&dét v mé knize ,Psychologie hubnuti®, kterou
je mozné ziskat na http://www.jak-zhubnout.net
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Tento ¢lanek mliZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
‘ informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.
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