E’ Vzhled

Pro tuto fazi pouzijte program Tak vypadam

CAS:

Tento program si poustéjte obden, po dobu tydne az dvou. Castgji nez
obden nikoliv a na druhou stranu pauza delsi nez 5 dnf nenf vhodna. Od
druhého kroku (program Laskyplné) nenechavejte pauzu delsi nez tyden.

V této casti aktivné zapojite své mentalni Usili. NejdFive si dejte sv(j cil. Ale
pozor — musi to byt vzdy néco, co si dokazete vizualné predstavit. Cil
,,Zhubnout o 10 kg” nebo ,,pres pas o 10 cm” je velmi chybny. Také si ne-
urcujte zadny termin, dokdy chcete zhubnout, protoze podvédomi nezna
budoucnost. Vy si musite predstavovat sami sebe, jak chcete vypadat a to
uz nynf — jak jste nynf stihli.

Béhem programu, jakmile uslysite pokyn, si vyvolejte a udrzujte v mysli
svoji predstavu, jak chcete Stihle vypadat.

Vysvétleni:

Podvédomi bude vyplriovat presné to, co mu zadate. Pokud je cil zadany
chybné, napfiklad: ,,Do tff mésicG chci zhubnout o 10 kg”, tak se neusku-
tecni Zadnd zména, respektive zména k horsimu! Pfelozim vam do jazyka
podvédomi, co po svém télu vlastné nyni chcete - a co tedy vase télo bude
ve skutecCnosti realizovat:

Chybny cil: Do tfi mésic zhubnu o 10 kg.

Podvédomi pfijima takto (preklad): Moje télo, bude$ hubnout, a to vlastné
stale, protoZe zadani zni do 3 mésicd — ¢ili az skondi tyto 3 mésice, zatnou
dalsi 3 mésice a takto stéle dokola. TakZze budes hubnout donekonecna,
€07 znamena, ze musis stale z(stat tlusté, abys mohlo nestale hubnout.

1. Nikdy tak nedodilite stavu, abyste byli stihli — budete stale pracovat jen na hubnuti.
Predstavte si svoje myslent jako pifkaz pocitaci. Pocitac (i podvédom!i) pracuje pouze v
rezimu bud/anebo, v systému binarni soustavy — nula nebo jednicka - nic mezi tim.
Termin do 3 mésicll je pro néj proto nezndmy a vyhodnoti jej jako neustalou smycku

3 mésicd.

2. Podobné vyhodnoti slovni obrat hubnuti: hubnuti (zadany tkol) je pro néj trvaly
proces, ktery ma pokracovat stale dokola. Tim soubézné vylu¢uje stav ,, byt stihly/a”,
protoZe musi existovat pouze jedna jasnd varianta, nikdy obé rozdilné moznosti
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soucasné. V tomto pripadé télo zlstane s nadvahou, protoze musi mit z ¢eho neustale
hubnout. Uz chapete, Ze nesmite mentalné pracovat na hubnuti?

3. Sterminem,,0 10 kg méné” moznd podvédomi dokaze alespor trochu pracovat,
prestoze to neni Zadna presna vizulni predstava. Ale soucasné to znamena, ze
zadavéte povel ve smyslu: ,, Vahu dold, zafid'si to jak chces”. A to je problém. Télo sice
udéla cokoliv, aby véaha byla mensi (o 10 kg), ale skute¢né cokoliv. A protoze organis-
mus provadi vzdy tu nejjednodussi strategii, klidné se mize stat, ze misto odbouravani
tukl (coz je jedna z nejtézsich télesnych strategii) za¢ne télo snizovat vahu jinak: tim,
Ze onemocni (nejlépe néjakou chorobou s Ubytkem vahy), odvodni se, zacne zmen3ovat
svalstvo, protoze ma nejvétsi vahu apod. Takze podvédomi a télo, i kdyby vas poslechlo,
tak pouZije tu nejméné obtiznou metodu (to je biologicka zakonitost), coz urcité nebude
zbavovanise tuku. Nehledé k tomu, Ze zase nema zadany cilovy stav, jak ma vypadat,
pouze proces, Ze se ma zbavovat vahy (jakkoliv). Chapete, Ze ani tato ¢ast cile nemdze
fungovat?

Jak ma tedy vypadat spravny cil?

Spravny cil je vizuéIni predstava, jak pfesné chcete vypadat. Pouzijte k tomu
nejlépe fotografii, kde vypadate tak, jak chcete. Jestlize je starsiho data, ne-
vadi. Pokud je ta predstava pro Vas obtizna, klidné si vystfihnéte soucasny
oblicej a namontujte ke svému stihlému (starsimu) télu. Pouzijte cokoliv,
abyste si dokazali v mysli Zivé predstavit sami sebe, jak jste stihli. Pfedstavu
si utvarejte kdykoliv, kdy mate chvili ¢asu. Predstavujte si, jak jste Stihli - v
tramvaji, auté...

Nebojte se pouzit hravost az vtip pfi této pfipravé — ¢im vice radostnych
emoci budete mit spojeni s vasim Stthlym vzhledem, tim 1épe! Nalepte si
svoji,,Stihlou” fotografii na nékolik mist v praci, doma. A co nejvice si pred-
stavu oZivte tésné pred spusténim programu a potom béhem néj. V priibéhu
programu obdrZite pokyn, kdy mate s vyvolanim této predstavy zacit.

Viyvolat si urcitou predstavu a udrzet ji v mysli bez preruseni delsi dobu je ze
zacatku obtizné. Ale ¢im Castéji to budete zkouset, tim to bude leh¢i a vase
predstava, vizualni obraz bude stdle jasnéjsi a trvalejsi.

Jak poznate, Ze jste Gspésné dokondili tuto fazi a jste pfipraveni
prejit k dalsi?

Kdykoliv se Vam vybavi myslenka na svoji nemalou vahu, vzhled, na to, ze
jste obézni, tak se Véam okam?ité vybavi v mysli obraz toho, jak jste stihli. Co
vic — kdykoliv si vzpomenete na sebe, tak se vidite jako 5tihlé — a tato
predstava zacina pomalu pfevaZovat.



