Rada .
experta SCHUDNITE POMOCOU HLAVICKY

Na ceste od obezity k Stihlej postave zapojte aj hlavu. Siahnite na hviezdy, trochu
rozmyslajte, planujte dopredu... Cestu Uspechu a mnoho dalSich mentalnych tri-
kov vam prezradi psycholég Tibor Trautmann.

Zacnite hned. Necakajte na spravny okamzik. Ten totiz nepride nikdy. Urcite vas neustale
napadaju nové dévody, preco prave dnes nie je spravny den na zaciatok. Zacnite preto
dnes. Alebo si aspori stanovte presny termin. Cim dlhsie vahate, tym viac vas hryzie svedo-
mie. Chudnutie je uz vopred neprijemny povinny program, ktory ani nedostane moznost
dokazat, Ze je zabavny.

Siahnite si na hviezdy. A zostante zaroven pri zemi. Extrémne obézni [udia sa par kilogra-
mov zbavia prirodzene rychlejsie ako [udia, ktori maju iba miernu nadvahu. Nezavrhnite
preto vsetko, ked' sa kild stracaju iba pomaly. Dajte telu ¢as, na prestavbu jeho metaboliz-
mu. Prehnané ocakavania priviedli uz mnohych k tomu, aby to vzdali. A to aj napriek tomu,
Ze tU najziarivejsiu hviezdu, t. j. Stihly Zivot, mali uz na dosah.

Rozmyslajte. ,Musim’, ,mal by som” — kto takto pri chudnuti rozmysla, pre toho kazda
diéta znamena nutit sa. Dokonca by ste vobec nemali chudnut, pretoze musite. Ale vy
schudnut chcete, chcete sa totiZ citit [ahsie, bezstarostnejsie. Nahradte preto kazdé ,mu-
sim” a,mal by som” vo svojich myslienkach slovami,smiem’,,mézem’, ,chcem’, ,tentoraz
to zvladnem”. Viyskrtnite zo svojho myslenia aj vietky negativne formuldcie. Namiesto,ne-
chcem byt obézny” si radsej hovorte:,Tesim sa na svoj novy, stihly Zivot.”

Zasmejte sa zavistlivcom a ohovaracom. Rozpravate v kancelarii, Ze drzite ,Strunzovu”
diétu a kolegyne sa hned drzo Skeria? Nechajte ich nadalej sa napchavat a tym si vytva-
rat svoju pohodInud tukovu vrstvu, vy si robte Zivot kazdy den lahsi. Budete sa citit zdravsi,
viac fit, volnejsi. Neskor budu vsetci s uznanim prikyvovat — viete predsa: kto sa smeje
naposledy...

Divajte sa inde. Zrkadlo, zrkadlo — nie, radsej sa ho nepytajte, rozhodne nie tak ¢asto. Kto
sa ustavicne pozera do zrkadla, nevidi totiz vobec ni¢. Schudnut sa neda cez noc. Zrkadlo
vam tym padom ukéze iba to, ¢o uz aj tak dadvno poznate. To frustruje. Radsej si polozte
ruky na brucho a vcitte sa do seba. Ked'sa do seba pozorne vcitite, hddam si uz vdimnete,
aku rozkos svojmu telu chystate.

Poslite vdhu na dovolenku. Radsej doverujte svojmu telu namiesto toho, aby ste ho po-
mocou vahy neustale kontrolovali. Tym sa iba vystavujete natlaku a chudnutie vam pripada
byt naro¢né. Pol kilogramu, o ktoré vazite dnes viac a zajtra menej, ¢asto zavisi od obsahu
vody v tele alebo od obsahu ¢riev, ako od Uspechu diéty. Ten najlepsie zistite, ked sa zvaZite
raz za tyzden rano po prebudeni, napriklad kazdu nedelu pred ranajkami. Vsetko ostatné
vas bude iba stresovat. A vy predsa viete, Ze stres spdsobuje obezitu. Zvazte sa pomocou
vahy s analyzou telesného tuku, ktord odhaduje mnozstvo tukov, vody a svalovej hmoty.
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Odmeirite sa. Ten, kto je Uspesny, chce byt aj oceneny. Plati to aj pri chudnuti. O kilo menej — uz
to je odmena. Ale pokojne sa odmente nie¢im Specidlnym: Obcas si doprajte napriklad navstevu
v solariu, listky do divadla, novy pulzometer pre nordic walking alebo uvolfujuci kipel vo vani.
Prec s blokadami! Na fotkédch z minulosti véc¢sinou vyzerate stihlejsie. Potom vas vsak napa-
da myslienka:, Byt taky chudy ako vtedy, to uz nikdy nezvlddnem” — a uz ste si vytvorili jednu
blokadu, ktord vam brani v Uspechu. Akoby ste sa naprogramovali, aby ste svoju vysnivanu
postavu uz nikdy neziskali. Vy to ale dokazete, ked tomu budete verit a nebudete sa uz do-
predu brzdit. Mnohi zvitazili nad rakovinou iba vdaka pevnej viere. Pre¢o by ste teda mali
stroskotat na par kilogramoch?
Uvolnite sa - ale spravne. Lezie vdm na nervy vas partner, rype do vas $éf? Mnohi sa potom
utesuju pralinkami a slahackovou tortou. Ale takéto jedenie z frustracie mé bohuzial za né-
sledok iba vacsiu frustraciu. Pretoze potom sa budete citit naozaj zle. Hladajte radsej novych
zabfjacov frustracie. Co véam pomdze proti stresu? Urobit si prestavku na kévu, zavriet oci,
alebo si zaviazat Snurky na bezeckych topankach? Niektorf experti na relaxaciu robia spon-
tadnne jogu alebo dve minuty medituju, ¢i sa hlboko nadychuju. Hudobni fanusikovia si napr.
vychutnavaju pokojné tony z MP3 prehravaca. Existuje teda vela ciest k relaxacii. Najdite si
jednu, ktord vam vyhovuije.
Vyuzite moc ritualu. Zbavte sa starych zvykov, zavedte si nové. Zalezi pritom predovsetkym na
pravidelnosti. Jete radi ako dezert ¢okoladu? Skuste si namiesto nej dat par orieskov alebo maly ku-
sok syra. Chyba vam po praci pivo? NamieSajte si vitaminovy koktail a urobte z vyroby zeleninovej
Stavy vecerny ritudl. Vsetko, ¢o dovolite, aby sa stalo vasim zdravym zvykom, véam chudnutie ulahdi.
Preto je také doleZité, aby ste sina jedlo nasli kazdy defy dostatok ¢asu. Hranol¢eky s tatar-
kou pocas dna vas neurobia ani Stastnych, ani Stihlych.
Vopred planujte. Prednedavnom ste si opat objednali pizzu, pretoze doma ste nenaslini¢ na
jedenie? Ten, kto predvida, to ma ovela l[ahsie — v dvojakom zmysle. PretoZe z dobre premys-
lenych zasob sa nieco lahké da pripravit hocikedy. V¢as teda rozumne nakupte a zadovazte si
zdkladné zasoby doélezitych prisad. Sikovni ludia si predplatia debnu biopotravin, alebo si svoj
nakup objednavaju cez internet. Zvyknite si tieZ brat so sebou desiatu do prace.V inom pripa-
de sa totiZ ani nemusite divit, ked'vas zachvat hladu doZenie znovu k stanku s obcerstvenim.
Jedzte z malych tanierov. | ked velké vyzeraju Uzasne, zvadzaju tiez k tomu, aby ste si ich
nalozili doplna. V zavislosti od velkosti taniera potom moze jeden tanier cestovin” znamenat
nieco Uplne iné. Aj v hotelovom bufete alebo pri desiatej siahnite radsej po malych tanieroch.
Ale ani tie nenaloZte pochutkami vrchovato, radsej si dajte dvakrat. Po dvoch malych tanie-
roch sa budete citit syti rovnako ako po jednom velkom tanieri — a pritom ste zjedli ovela me-
nej. Mimochodom, hovori sa, Zze z modrého riadu ¢lovek konzumuije jedlo vyrazne pomalsie
a Citi sa byt skor syty, pretoZze modra farba upokojuje a znizuje krvny tlak. Vyskusajte to.
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