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HOET

V predchozi ¢asti jsem vysvétlil teorii sebevédomi a sebedlivéry a na zavér jsem uvedl, Ze

T

Nyni se zaméfim na praktické rady, jak zménit pfistup k Zivotu a diky tomu si sebevédomi a
sebedlvéru zlepsit.

Myslel jsem si, Ze bude postacovat jeden ¢lanek, ale vzhledem k objemu textu jsem se rozhodl, Ze
tuto ¢ast rozdélim na dal$i dvé podsekce. V prvni uvedu, jakym zplsobem byste na sebe méli zacit
pohliZzet, a nastinim z&klady péce o télo. V druhé pak nastinim péci o dusi. Odstup mezi uvedenim
obou Casti by nemél byt tak dlouhy, protoZe v soucasné chvili mam druhou ¢ast z valné vétSiny
hotovou.

Nejdfive bych vam doporucil, abyste si poslechli a prelozili pisni¢ku (spiSe mluveny projev s
hudbou) od Baze Luhrmanna - Everybody'’s free (to wear sunscreen), protoze jsem jesté nikdy
neslySel tolik uzite¢nych rad pohromadé v ¢asovém prostoru 4 minut. V nékterych zde uvedenych
radach se budu na pisen pfimo odkazovat.

Dale bych rad uvedl, Ze budu zminovat Bibli jako jeden z pramen(. Neni to proto, Ze bych zde
nékoho nabadal k vite (to je kazdého véc), ale proto, Ze chci zddraznit, Ze mnou uvedené rady jsou
jiz tisice let staré a také dostatecné prozkousené.

Uvédomeéni si své vlastni hodnoty

Ustfedni myslenkou celého tohoto serialu je, Ze si musite uvédomit kdo nebo spie co je pro vas
nejdllezit&jsi. K tomu si staci polozit jednoduchou otazku ,Bez ¢eho nebo koho byste neexistovali?*.
Pak miZete zacit s vyluGovaci metodou. Prosim, jen ne Zadné filozofické Gvahy.

.Bez ¢eho nebo koho byste neexistovali?*
** pez pratel - ne, kdybyste pfisli o vSechny pratele, citili byste se Spatné, ale stale byste existovali
** pez partnera - ne, mozZna byste se citili osaméle, ale stale byste existovali

** pez prace - ne, mozna byste neméli dostatek penéz (i kdyZz v naSem rozhazovacném staté kdo vi
:-) ), ale stéle byste existovali
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*%*

.Tak bez ¢eho teda?"

Je to velice prosté - neexistovali byste bez vas samotnych. Zni to jako néjaky fecnicky obrat, ale je

vvvvvv

Respekt k sobé
»~Jak chcete docilit toho, aby vas respektovalo okoli, kdyz ani vy sami sebe nerespektujete?”

Vy jste origindl, byly vam dany do vinku vlastnosti, které jsou jedine¢né. Jste vyjimecni a nikdo jiny
se vam nemuiZe vyrovnat. Podle toho se také chovejte a respektujte sama sebe. Méli byste si
uvédomit, Ze pro vas jsou vase potfeby a zajmy nejdllezit&jsi. Pokud podle toho nejednate,
poruSujete svou integritu, coz ma potom za dlsledek vnitfni neklid a nespokojenost se sebou. V

navaznosti na to pak jednate se svym okolim a podle toho vas také okoli bere.

NejCastejSi pripady nerespektu k sobé:
** §patnd Zivotosprava

** poruSovani pfedsevzeti a nasledné obelhavani sama sebe (zitra zacnu cvicit, dalSi den si
vymyslim, Ze na to vlastné nebudu mit Cas)

** davani prednosti zajmim ostatnich pred svymi

** [hani - stydite se sami za sebe

Zkuste se zamyslet nad Casto opakovanou vétou z Bible (kfestanstvi ma jako zaklad pomoc
bliznim):

~Budes milovat blizniho svého, tak jako sama sebe*

Co je na ni zvlastniho? V tom, Ze fika, Ze pokud budete upfednostiovat cizi zajmy pfed svymi,
jednate proti Bohu. UZ nékoho vidim, jak si fik&, Ze takto je charakterizovana sobeckost. Neni.
Pokud se chcete zamyslet nad sobeckosti, zkuste se zamyslet nad timto pfikladem:

Uz vam nékdy nékdo vykladal o tom jak je hodny. Jak napfiklad pomohl slepci pfejit pfes ulici?
Urcité ano. Ted se zamyslete nad tim, pro¢ vam to doty¢ny vykladal. MoZn& se doberete k zavéru,
Ze ten dotyCny to udélal pouze proto, aby se potom mohl citit dobfe. Proc€ by jinak masturboval,
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vykladal vam o tom a u toho si hladil své ego, jak je vlastné hodny a jaky je to spasitel?

To, Ze nékomu pomUizete, by pro vas prfece méla byt samoziejmost, ne zdroj pocitdl nadfazenosti.
Pokud to kvdli tomu délate, radé&ji uz nikomu nepomahejte, je to trapné.

Ne nadarmo se fika, Zze nejvétsi hrdinsky €in je ten, o némz se nikdy nikdo nedozvi.

~r v

Stanoveni zebficku priorit

Abyste mohli rozliSovat, co kdy udélat, je dobré vytvofrit si ZebriCek priorit. Budete pak mit

jednodussi rozhodovani. K tomu budete potfebovat dalSi sebeanalyzu, ale neni potfeba, abyste si
psali 100 bodU. Staci si to nacértnout v hrubych rysech. Zkuste si ho udélat pfedtim, nez budete
pokraCovat dal.

~rw

Pokud jste na prvni pricku uvedli néco jiného, nez vas samotné mizZete zacit znovu, protozZe jste ho
nedélali upfimné. KaZdou pficku co nejjasnéji formulujte a zdlvodnéte.

Priklad:

** j& - vzhledem k tomu, Ze jsem pro sebe nejdClezit&jsi, jsem na prvnim misté, spadaji sem mé
potieby (strava, sex, ...) a veSkera péce o télo a dusi

** rodina - poskytla mné vychovu a vim, Ze se na né miZzu s ¢imkoliv obratit

** prace - diky praci se realizuji a také z ni mam finanéni prostredky, diky ¢emuz pak mizu
uspokojovat své potieby

**

** partner a kamaréadi

**

Pfevzeti kontroly a zodpovédnosti nad svym Zivotem

DalSim krokem je potfeba si uvédomit, Ze nad svym Zivotem mate plnou kontrolu. Musite si pfiznat,
Ze za to v jakém stavu jste, si mizZete sami.

** Mate nadvahu? MUZete si za to sami.
** Citite se osaméle? Ml Zete si za to sami.
** Nepovysili vas v praci? MlZete si za to sami.

** Opustil vas partner? MUiZete si za to sami.

**
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Ve svém zivoté mizete libovolné ménit cokoliv, co se vdm zamane. Pfijmutim zodpovédnosti za
svUlj Zivot se k vam dostavi naprosta svoboda, protoze uZ nejste pouze pasivnimi pfijemci osudu,
nybrz jeho aktivnimi tv(irci. Zapomerite tedy na ¢teni horoskop, noSeni talisman(, prebihani
¢ernych kocek pres cestu apod.

MéEli byste se také naucit rozliSovat mezi tim, co mizZete a co nemUZete ovlivnit.
** Jste mali? Za to nemUzete.

** Mate mala prsa? Za to nemUzete.

** Mate maly penis? Za to nemdZete.

** Mate propadly hrudnik? Za to nemlzete.

** Jste pleSati? Za to nemizete.

Je jasné, Ze tyto véci ovlivnit nemUzZete, takZe je zbytecné se jimi zabyvat. Bojite se toho, Ze sle¢na,
se kterou se pravé bavite, si 0 vas bude myslet, Ze mate ple$? Ceho se bojite? Ma snad odi, tak to
vidi. No a co? VZdyt je to pravda. ProC byste se s tim méli zalamovat?

Mé jen zardzi, kolik lidi feSi prave véci, které nemaji pod svou kontrolou a véci, co mohou ovlivnit,
svadi na néjaké vyssi sily.

Vratim se ke kfestanstvi (nebo spise kalvinismu): ,Biih pomaha tém, ktefi si sami pomohou.*
(2ddam o pominuti matematickych Gvah)

Znamena to, Zze Bllh pomUzZe pouze t&€m, ktefi pro dosazeni kyZzeného vysledku udélaji, co je v jejich
silach, teprve az potom Bllh pom{zZe. Nic vam do klina samo nespadne.

Problémy si nosime v sobé

.Maybe you'll marry, maybe you won't. Maybe you'll have children, maybe you won't. Maybe you'll
divorce at 40, maybe you'll dance the funky chicken on your 75th wedding anniversary. Whatever
you do, don't congratulate yourself too much, or berate yourself either. Your choices are half
chance. So are everybody else's.”

At jste kdekoliv s kymkoliv, vase vnitini problémy budou vzdy pretrvavat, dokud si je sami
nevyresite. Problémy nikdo za vas nevyfesi ani pred nimi nemiZete utéct, protoZe se budou porad
objevovat.

Vezmeéme v Uvahu Milenu z pfedchozi Casti. Je s Pepou, ktery na ni zarli a ona se s nim neciti
dobfe. Potud je to normalni a sem se mizZe dostat kazdy, problém je v Ghlu pohledu na véc. Milena
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se na to diva tak, Zze Pepa je zdrojem jejich negativnich pocitll a s nékym jinym ji miZe byt lépe.
Misto toho by se méla sama sebe zeptat, proc€ je s Clovékem, ktery ji poniZuje, nebo na to, pro€ se
boji byt sama. Pravé takovéto dotazy pak vedou ke skute¢nému zlepSeni, protoZe si pak ¢lovék
uvédomi podstatu.

Péce o télo

Jak se fika, duSe a télo jedno jsou a jsou i stejné dllezité. V naSem téle probiha velké mnozstvi
procesl, které nemdzeme piimo kontrolovat. Télo nikdy nem(iZzeme prelstit, protoZze ndm umoznuje
vykonavat vSechno, co si pfejeme. Musime ho za to také odménovat, jinak se nam to vymsti. Télo je
velice dobfe designovano a kratkodobé vam umozni jit za hranice jeho moznosti. V dlouhodobém
horizontu se vSak vzdy snazi o jedinou véc - pfeZzit a rozmnoZzit se.

Lidé vas budou posuzovat primarné podle toho, jak vypadate. Nemam zde na mysli obliCej, spiSe se
na vas budou divat z pohledu, jakym zplsobem o sebe pecujete...

Smifreni se se svym télem

,But trust me, in 20 years, you'll look back at photos of yourself and recall in a way you can't grasp
now how much possibility lay before you and how fabulous you really looked. You are not as fat as
you imagine.”

Aneb to, jakym zplsobem se vidime, je dano nasim dusevnim rozpoloZenim. Zkuste pfemyslet nad
anorektickami. Jsou kost a klize, ale samy sebe vidi jako obtloustlé zrldy.

»ENjoy your body. Use it every way you can. Don't be afraid of it or of what other people think of it.
It's the greatest instrument you'll ever own.*”

Milujte své télo, takové jaké je. Jiné vam dano nebude. Pokud méte pocit, Ze tak jak vypadate, neni
Uplné nejlepsi stav, nedélejte si s tim starosti, tim nic nezpravite. Musite si fict, ,Fajn mam par kilo
nadvahu, to je prosté fakt, a pokud to na mné lidi uvidi no a co vsak je to pravda. DllezZité je, Zze s
tim néco délam.”

Timto nardzim na dvé véci:

1. Maskovani

Urcité to znéate, na tlusté bficho naviékneme mikinu a najednou jsme Stihli. Velky zadek napasujeme
do uzkych rifli a hned je pry¢, pokud je moc velky, tak si opadsame kolem pasu svetr, pfipadné
pouzijeme starou dobrou sukni.
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Takové maskovani je naprosto k ni¢emu. Podivejte se na to z druhé strany. Jaky je dlivod k tomu,
abyste se kvdli brichu necitili dobfe? Treba vam tim télo fika - ,ublizuje$ mné, néco s tim udélej“.
MUGzeme tedy na tyto pocity pohliZet jako na uréity pfirozeny motivator.

Maskovanim tento motivator utlumime. Problém naroste a dostanete se do faze, kdy uz zadne
maskovani nepomdizZe, takze s tim nakonec budete muset stejné néco udélat. Jesté zavaznéjsi je
dopad na sebed(veéru, protoZe budete vnimat kazdého, kdo vas ,zamaskovany“ problém nema4, jako

nékoho, kdo je lepSi nez vy. To, jak vime z pfikladu o Pepovi a Milené, je cesta do pekel.

2. Plastické operace

Nemam nic proti tomu, Ze si nékdo napfiklad necha udélat plastiku potom, co byl popalen, nebo se
mu nevyvinula spodni Celist a je zohyzdén.

Jsem vSak zasadné proti jakymkoliv zménam typu zvétSovani poprsi, liposukci, plastice nosu apod.
V t&chto pfipadech nedochéazi ke smifeni se sebou samym. Zadné plasticka operace Spatné pocity
z vaSeho téla nemiZe odstranit. Vyvarujte se jakychkoliv zkratek, pravé postupny proces je nutny k
tomu, aby zména byla akceptovana na obou stranach - téla i duse.

Trpite nadvahou nebo jste naopak vyzabli? Nesvadéjte to na Spatny metabolismus (témér kazdy,
kdo je pfi téle, mné to tvrdi). Jednak poruchy latkové vymeény jsou velice vzacné, a hlavné pokud
byste jimi trpéli, tak to uz davno mate Iékafsky diagnostikované. Prosté s tim zacnéte néco délat.

Jidlo
Dopravejte si kvalitni a pestrou stravu, ktera obsahuje vyvazeny pomér vSech Zivin.

S tim souvisi problém diet. Nebudu se priliSné rozepisovat, protoZe kvalitnich zdroji je mnoho a
vystacilo by to na cely ¢lanek. Pokud si vybirate dietu, ktera je pro vas vhodna, dam vam par tipd, co
by méla obsahovat. Rad bych uvedl, Ze slovo dieta nerad pouzivam, protoZze ma negativni
zabarveni.

Mnoho lidi si pfedstavi, Ze je to néco, co dodrzuji néjakou dobu, po kterou se neciti dobre. Velice se
omezuji, pozivaji omezenou Skalu potravin a potom, co dosadhnou kyZzeného stavu, se vrati k
plvodnim stravovacim navyktim. Radgji volim termin Gprava jidelni¢ku, protoZe je na cely Zivot a
hlavné je nositelem pozitivnich pocitl - objevite nové chuté a sami si volite, co si date.

Takova Uprava by méla obsahovat:
** neméla by vam slibovat zmeénu vahy o vice nez 0,5 kg tydné

** nemUdze vam garantovat zménu o x cm v urcité partii - kazdy hubne nebo pribira jinak, neni
mozné zarucit, kde se tato zména projevi

** yysvétli vam, Ze musite jist 5-6x denné
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** nikdy se nem(zZete dostat do faze, kdy budete pocitovat hlad/presyceni
** je nutnd fyzicka aktivita

** bude vas nutit k tomu, abyste dodrzovali spravny pomér cukri:tukd:bilkovin (jakykoliv vykyv mize
vést k zdvaznym zménam v téle)

** nikdy byste neméli mit pocit, Ze se néjak omezujete, nebo se po Uprave citit Spatné

** méla by obsahovat tzv. volné dny (tfeba 1 den v tydnu mdzete jist, co vas napadne)

Jak uz jsem uvedl, télo nemizete nikdy obelhat. Pokud tedy zvolite klasickou dietu - jist malo, tfeba
1x dennég, vaSe télo na to zareaguje tak, jak je pfipravené za miliony let evoluce.

Spolu s Qarkem jsme dali dohromady metaforu s vodou.

Jak asi kazdy vi, vodu potfebujeme k Zivotu. Pfedstavte si, Ze pfisun vody ma pod kontrolou nékdo
cizi, jehoz zaméry neznate a vy si ji od nikoho jiného poridit nemUzete. Vodu vam dodava treba ve
20 litrovych, t&zkych barelech. Dale si uvédomte, Ze si mliZete vytvorit zasoby vody tim, Ze si od
dodavatele vezmete vétSi mnozstvi a nadoby si ulozite do sklepa.

Ted vezméte v Uvahu situaci, kdy se dodavatel rozhodne, Zze vam bude dodavat vodu v delSich
intervalech, nez jste zvykli. Mezi nimi Zzadnou vodu mit nebudete. Nevite vSak, jak velké mezery
mezi jednotlivymi pfisuny budou.

Jaka bude vaSe reakce? Budete mit obrovskou zZizen, bude vam zle a hlavné budete mit strach, ze
zemrete. Jakmile u vas dodavatel zazvoni s dodavkou, s Glevou pobézite ke dvefim a nakoupite si
obrovské mnozZstvi vody (pfedzasobite se), abyste v pfipadé nedostatku méli z ¢eho Zit. Potom s
vodou budete velice Setfit (budete splachovat jednou denng).

Uplné stejné& hospodafri télo s jidlem. Ono nevi, Ze jste se rozhodli, Ze budete jist 2x denné&, ono
jenom vi, Ze nadeSlo obdobi nedostatku, a proto se snazi jakoukoliv pfijatou potravu vyuZit do
posledniho zbytku. Proto se také dostavuje pocit zasyceni, az nékolik desitek minut po jidle - abyste
v tomto ¢ase mohli pfijmout dalSi potravu. Télo snizi bazalni metabolismus (hubnete svaly), snazi se
minimalizovat energeticky vydej (citite se unavené&, do ni¢eho se vam nechce) a maximalizuje
vytéznost prijaté stravy (vSe se snazi uloZit do tukl pro jesté horsi obdobi). Snazi se dostat do
rovnovazného stavu, aby mu stacilo to, co télu davate.

Tim se dostavate do zaCarovaného kruhu podrazdénosti, neustalé unavy a snizZujici se uc¢innosti
zvolené diety. V urcitém okamziku se na ni stejné vykaslete (nikdo se nechce takto citit cely Zivot) a
v té chvili oznamite télu, Ze nadeslo obdobi dostatku a ono ve snaze pfedzasobeni na dalSi obdobi
nedostatku (vétSi pocit hladu, obrovska vytéznost potravy - v3e jde do tukl) zvedne svou vahu na
vySSi nez byla pred dietou.

Vratim se zpatky k pfikladu s vodou. Pfedstavte si, Ze vas nhadmérné mnozstvi vody (zasob) ve
sklepé omezuje. Jednak vam zabird misto, a navic neustélé chozeni pro téZké barely vas otravuije.
Pokud by dodavatel vody zacal své dodavky dodavat v pravidelnych, vdm vyhodnych, intervalech,
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postupné byste dospéli k zavéru, Ze nadmeérna zasoba vody je zbyteCna a obdobi nedostatku uz
neprijde. Teprve pak byste tuto nadmérnou zasobu vody zacali odstranovat a zacali byste brat
pouze tolik vody, kolik byste spotfebovali. (ztratilo by smysl si délat zasobu)

Stejné je to i s jidlem. Musite presvédcit télo, Ze Zijete v dostatku (nesmite dostat hlad) a davat mu
jen o troSiCku méné, nez co spotiebuje. Tim si bude brat potfebnou energii z uloZzenych zasob a vy
zaCnete hubnout.

Piti

Porad z televize slySime, jak je dllezité pit a odbornici se predhanéji v radach, kolik litrd ma ¢lovék
vypit za den. Nabidnu vam pohodInéjsi pfistup. Pijte pfevazné vodu - ja piju z kohoutku, nékdo dava
prednost kojenecké, nebo pramenité. DileZité je pit tak, abyste chodili kazdou hodinu na zachod.
Pokud chodite méné, pijete malo, pokud vice pijete moc. Toto jednoduché pravidlo vam pom(ze v
dodrZovani pitného rezimu takového, jaky potfebujete.

Vyhnéte se piti ochucenych vod - ¢asto obsahuji uméla sladidla, konzervanty a jiné pfisady, které
nemaji ve vodé co délat. Radéji si tfeba kupte bezinkovy nebo lipovy sirup nebo si tfeba mackejte
Stavu z citrénd.

Cviceni

Pfirozeny zdroj endorfinll a testosterenu. Ma pozitivni vliv na zevnéjSek a je zdrojem celkové
spokojenosti sama se sebou. Méli byste vyvijet fyzickou aktivitu 5-6x tydné (2-3x posilovani, 2-3x
aerobni aktivita), pokud se uz ted vymlouvate, Ze na to nemate Cas, tak si vzpomernte na ¢ast o

ML s

Potfebné literatury je vSude dostatek, jen uvedu, Ze posilovani je stejné tak ddlezité, jako aerobni
aktivita. Naradzim zde na vymluvu sleCen ,Nechci vypadat jak ta hnusna kulturistka.“ Jednak
takového objemu svalové hmoty Ize dosahnout nejspiSe pouze pomoci steroidnich hormon( a
hlavné tohoto vysledku se da dosahnout az mnohaletym usilovnym cviCenim. Posilovani je pfi
hubnuti podstatna ¢ast, protoze aerobni aktivita umoziiuje hubnuti v priib&hu aktivity + par hodin po
ni. Naopak béhem posilovani moc energie nevydavate, ale diky zvétSeni objemu svalové hmoty
spalujete vétsi mnozstvi energie, kdyz jste v klidu (bazalni metabolismus), tim tedy hubnete
neustale.

Dale zdUraznuji, Ze tim, Ze budete cvicit pouze jednu partii, neznamena, Ze pfesné ta vam zhubne.

Narazim na zazity mytus, kdy nékdo cvi¢i 500 sedU leh(, aby zhubnul tuk na bfise. Pro¢ by tim, Ze
posilujete bfisni svaly, mél zaroven zazracné mizet i tuk co je nad nimi?

Posilujte celé télo, protoze kvalitni svalovy korzet je nutny pro dalSi budovani objemu tieba uz jen
na konkrétnich casti téla.

Déle nechapu proc, ale néktefi lidé se stydi za to, Ze za¢nou cvicit. Pfijdou do posilovny a maji pocit,
Ze musi vypadat jako Stamgasti, zacnou zvedat téZké vahy. Pro¢? Ja si budu cvicit, jak budu chtit,
zaplatil jsem si penize, takZe ostatni mé nezajimaji. Pokud si nebudete védét s nécim rady, nebojte
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se zeptat mistnich namakanct. Maji v této oblasti vétsi znalosti, nez kdejaky lékaf. Budou ochotni,
protoze se budou citit dlilezité.

Péce o zevneéjSek

Zde jde o klasické - obleceni, péce o plet, hygienu, stfihani nehtd apod. O tom uz Qark psal v
Clanku Jak se pfipravit na baleni a na rande.

Spanek a relaxace

Spanek a relaxace je dalsi velice dileZitou ¢asti péce o télo. Dopraveijte si dostatecné mnozstvi
zdravého spanku. Nebudu vysvétlovat, proC je vhodné chodit spavat pfed 12 hodinou (vliv mésice)
a ze probih& v 1,5 hodinovych fazich, kazdy by mél mit své spankové navyky. Spi$ se pozastavim u
okamziku, kdy se spanek za€ne stavat nezdravym.

Stava se to u lidi, kterym fikam ,spankovi hysterici“. Jsou to lidi, co ,musi“ jit spat v urcitou hodinu
nebo ,musi* spat urcité mnozstvi hodin denné. Zadné ,musi* ale neexistuje, je jen pouze Vv jejich
hlavé. MnoZstvi potfebného spanku se u kazdého ¢lovéka lisi (priimér je 6-8 hodin denné) a béhem
Zivota se méni. Pokud jste byli zvykli spavat 8 hodin denné a ted spavate 6 hodin, nic se nedégje -
nechte to na télu, to si vezme takové mnozstvi spanku, které potrebuje. S tim souvisi i poruchy
spanku. Zminim mysSlenku Dale Carnegieho, i kdyz s nim v mnoha oblastech nesouhlasim, tato véta
se mi libi:

.,Na nespavost jesté nikdy nikdo nezemrel.”

Pokud se vam stane, Ze najednou mate problémy se spankem, nefeste to - ma je kazdy z nas. Mné
se to taky stava, ale nehysteréim kolem toho. Pouze zkusim odhadnout diivod, pro¢ se tak stalo.
Vé&tsinou na néj prijdu. Uginkuje zde i tzv. paradoxni intence - stane se pravy opak toho, co si
pfejete - chci usnout => neusnu, nechci usnout => usnu.

Poskytnu pfiklad:

Jednou se spankovému hysterikovi stane, Ze z néjakého divodu nemUiZe usnout. Je z toho
naprosto mimo, protoze prece kdyz nebude spat svych 8 hodin, tak bude druhy den Gplné mimo.
Nasledujici rano se probere a samoziejmeé je uplné mimo. Cely den je pro néj katastrofa a porad
mysli na to, Ze veCer zase nebude moci usnout. Vecer, kdyZ uléha do postele, se dostavi Uzkost, Ze
neusne. Chvili lezi v posteli a postupné se ho zmocnuje hrliza, Ze uzZ je to zase tady, Ze neusne. V
takovém rozpolozZeni by neusnul nikdo. Samoziejmé, Ze se ani tuto noc nevyspi. Takto to pokracuje
dal, dokud télo samo nezasahne a vyCerpanim nevypne.

~r s

Spankovy hysterik ale nevi, Ze si télo o spanek samo feklo. Misto toho fesi, ¢im to bylo zplsobeno,
Ze najednou usnul. Odtud je uz jen kricek k vytvoreni nesmysinych ritudld, ale o tom az v dalsi
¢asti. Spis vdm doporucuiji, abyste, kdyZz ndhodou nebudete moci usnout, si pfedstavili néco
prijemného - ja si pfedstavuiji situaci, kdy svadim slecnu :-). Tuto pfijemnou scénu si pak pfed o€ima
rozvijejte. Tim se uvolnite a zaCnete relaxovat a hlavné - na to, Ze nemUZete usnout nebudete mit
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prostor myslet.

Nastoupeni cesty za zlepSenim
.| cesta dlouha tisice mil za€ina prvnim krokem*

Nedélejte siiluze, Ze se jedna o kratkodoby proces. Pokud se rozhodnete néco se sebou délat,
UpIné odstranéni nedostatkll zabere mnoho mésicd, ale je to vykoupeno pocity, které se dostavi
hned prvni den.

Nedovede si predstavit tu radost, kterou budete mit, kdyz si feknete: za posledni mésic jsem zhubl
dveé kila. Budete védét, Ze tato shozena kila se vam uz nikdy nevrati, protoze to délate v souladu se
svym télem. Rano se nebudete citit unaveni, ale naopak, jak rano tak pfes den budete plni energie.
Hlavné nezapomeiite na respekt k sobé. Neupravujete Zivotospravu kvdli nikomu jinému, nez kvdli
sobé. U&inky na vzhled jsou aZ druhotné, projevu;ji se aZ za del3i dobu a jsou pouze pomysinou
tfeSniCkou na dortu.

Zmeény nedélejte zbrkle, je potfeba si vytvorit dobry plan, ktery se vétSinou rovna prekopani
dosavadniho stylu Zivota. Po vypracovani planu si stanovte den 1, odkdy to bude platit. O tom ale
az v pristi casti...
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