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KAZDE CHUDNUTIE

SA ZACINA'V HLAVE,

A AK CHCETE, ABY SA
VAM NAOZAJ PODARILO,
MUSITE ZACAT SAM|

U SEBA.

MoZno vam dnes ni¢ nehovori pojem psycholdgia chudnutia.
LenZe kazdé chudnutie sa za¢ina v hlave, a ak svojej psychike sami
nerozumieme, len tazko sandm podar{ schudnt. V dnesnom clanku
vam predstavime zdkladné pojmy, ktoré st zostavené na zdklade
praxe kouda v oblasti chudnutia a zmeny Zivotného Stylu.

OTIVACIA

- Pri sebaspytovani, ¢o pre chudnutie potrebujete, je ddlezité zacat
od sebamotivécie. Schopnost udrzat si motivaciu totiZz znamend
mat chut pustit sa do dal$ich tloh a vidiet aj v malych rozdrobenych
¢innostiach vy$§f zmysel. Energia, ktord vds bude podporovat, aby
ste sa nevzdali skor, neZ pridete do ciela, pochadza prave z motivacie.
K¢ k nej mame ukryty v sebe, potrebujeme ho vSak ,pohladat” - bez

vyhovoriek, so zameranim sa na konkrétne riesenia.

NAPROGRAMOVANIE

Stretavam sas tym %e koucovan{ klienti povazuju nazor druhych
ludi za dolezitejsi, nez je ten ich vlastny. Trépia sa s vykonstruovanym
strachom, ktory je prejavom nevhodného emo¢ného naprogramo-
vania a md za néasledok obmedzenia brdniace ndm zmenu docielit.
Odporucam prebrat takéto postoje s odbornikom. Pre naplneny Zivot
potrebujeme zvlddat seba a svoje vlastné emdcie, naudit sa stisovat
a reflektovat emdcie ostatnych. Potom sa citime naozaj dobre.

AT

ABA VOIA

0, ako budeme reagovat, ur¢uje nasa mysel. Na podnety, Ze mame
hlad alebo chut na nie¢o dobré, reaguje ndvykovo a prisun jedla si
vyntti. Je to podvedomd reakcia sposobujtica, Ze sme si dopriali, na ¢o
sme mali chut, aj ked to potom lutujeme. Ked chceme saminad sebou
zvitazit, potrebujeme na niektoré podnety reagovat aktivne, Cize
vedome si zvolit, ¢o je pre nds vyhodné a nesiahnut po zauzivanom
sposobe. V tom je sila uvedomovania si a trénovania vole.

NAVYKY

Co sa stane, ked tzime po zmene:> Prehodnotime, ¢o chceme robit
inak - ¢ize potrebujeme prepisat staré vzorce spravania sa novymi.
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Navyk sme si nejaky ¢as pestovali, udomdacnil sa u nds a funguje auto-
maticky. Ked sa objavi na scéne novy navyk, ten stary zaéne kldst
odpor anechce uvolnit miesto, lebo je to nepohodIné. Aby novy navyk
vyhral, potrebuje sa presadit, na ¢o potrebuje dostatok energie a pries-
toru a uvedomenia si toho, preco sa oplati za zmenu zabojovat.

Ked trpite nizkou sebatictou, nepomdzu vim nijaké komplimenty,
ktoré by vas presvedcili o vasej hodnote. Je to taky paradox - svoju
vlastnt cenu si urujeme my sami, ale na jej potvrdenie potrebujeme
ostatnych. S laskavym vztahom k svojmu telu prospejete aj k jeho
vonkaj$iemu vyzarovaniu. Va$e o¢i napriklad odrdzaju vage pocity
- ak je v nich nespokojnost, ostatni to vnimaji. Nepotrebujete byt
na seba prili$ kriticki a obviriovat sa - nejde o to superit s idedlom
»zhotovenym® pre kult tela. Chcete dosiahnut, aby ste sa vo vlastnom
tele citili dobre.
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OVANIA A CVICENIA
ostavenie je dolezité, lebo ciel, ku ktorému smerujete, ma
byt Ziarivy a in$pirujuci, a tomu potrebujete podriadit to, ako ho
dosiahnete. Pri pldnovani je dobré poradit sa s odbornikom, aby ste
neprecenili svoje schopnosti, ale ani ich ,nepodliezli®, lebo potom si
vyrabate frustraciu. Chudnutie je proces so $irokym zdberom - ide
o zmeny v pristupe k sebe samému, k Zivotnému $tylu, vyvaZenosti

chudnutie psycho téma

medzi osobnym a pracovnym Zivo-
tom - nie je to iba otdzka diéty.

Z méjho pohladu st to zaZitky
- akékolvek - relaxujice, adre-
nalinové, romantické, tvorivé...
Dokazu nds nasytit inym spdso-
bom. Ked robime nieco, pri om

strdcame pojem o ase a naplfia nés to, nemyslime na jedlo. Telo
nam samo vyraba hormony tastia, ktoré potom nepotrebujeme telu
dodévat v podobe slasti z jedla.

MGR. JANETTE SIMKOVA,
koucka
www. 11 fekoucing.sk

Nase vlastné postoje a presvedéenia nds dokdzu hnat dopredu, ale
kvoli nim neraz aj civame. Ked sa zalne hlésit pocit frustracie,
nezmyselnosti snazenia, netspechu alebo nedostato¢na podpora,
vzdavame sa. V idedlnom pripade nedovolime nikomu, aby mal nad
nami taki moc a prekazil nim nase snazenie, ale v realite, pod vply-
vom roznych manipula¢nych stratégii, je ndro¢né ustat pochybnosti.
Ked'vase odhodlanie strica na intenzite, alebo je vystavené neziadu-
cim titokom, treba mat pripraveny zlozny pldn podpory.



