


VITAM VAS

TouzZite po hezdci postave?
Seznamim vas se tfemi kroky,
které v souladu s mysli a télem

vedou k trvalym zménam. Ukazu
vam, Ze stoji za to vénovat vSem
tfem krokum cas a usili, abyste se
usadila v téle, se kterym uz
nebudete muset bojovat.
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PROHLASENI

Pripravé toho e-booku jsem vénovala
cas a energii. Prosim, respektujte, ze je
chranén autorskym zakonem.

Pokud se vam bude libit a budete ho
chtit doporucit dalsim zenam, skvéle!
Sifte e-book dal v této nezménéné
podobé. Dékuiji.

Tipy a rady maji informativni charakter.
Zodpovédnost za jejich aplikaci a
dusledky je ve vasich rukach.

Pokud vam nebude cokoliv jasne,
napiste mi na koucka@lucieszakal.cz.



http://www.lucifitka.cz/

Citim se bajecné. Bydlim v téle, o kterém jsem od détstvi snila. UZivam si lichotky
partnera i okoli. Nestydim se v plavkach, ani p¥i pohledu do zrcadla. A nejkrasnéjsi na
tom je, Ze ted uZ to jde samo.

Nepatfim mezi Stastlivce, ktefi maji idealni postavu od pfirody. Takovych je opravdu malo.
Od détstvi jsem trpéla nadvahou a zavislosti na sladkém. Posmésky jsem tehdy statecné
prechazela. V puberté uz mi to jedno nebylo. Radikalné jsem zhubla, témér jsem propadla
anorexii a pak jsem béhem jednoho roku nabrala vSe a néco vice zpét. Byla jsem ze sebe
zklamana a také mé Stvalo, Ze vSechno snaZeni bylo zbytecné. Kleslo mi sebevédomi a mivala
jsem cCasto Spatnou naladu. Prestavala jsem vérit, Zze bych jeSté nékdy mohla byt Stihla a
spokojena. Do dalsi diety se mi ani trochu nechtélo.

Najednou mi to doslo.

Radikalni diety a nadmira

cviceni stejne nikam
nevedou.
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MUJ] PRIBEH POKRACUJE

Hledala jsem povéstnou zlatou stfedni cestu. Trvalo mi to skoro 20 let. V pfemire rlznych
vyzivovych doporuceni, ¢asto protichldnych, se mi to zdalo slozZité. Stale se stfidala obdobi, kdy
se mi vaha drzela a kdy jsem vice pfibirala. S vahou také pékné zamavala dvé téhotenstvi.

Po druhém porodu jsem citila ohromnou touhu pfFijit tajemstvi Stihlé postavy na kloub a
pomahat k vysné&né postavé i dalsim Zenam. Sla jsem do toho s nad$enim, po hlavé a
odborné. S ro¢nim capartem a Sestiletou cacorkou po boku. To byl podzim 2015.

Na kurzu fitness instruktora jsem pochopila, jak funguje naSe télo a jak jej mUzeme pohybem
efektivné formovat. Dalsi kurz poradkyné pro vyzivu mé uvrhl do fascinace biochemickymi
procesy v nasem téle. Ty ovliviujeme kazdy den hlavné tim, co jime. A praveé tyto procesy stoji i
za tim, jak vypadame. Odrazi se také na nasi psychice - jak se citime a jak si uzivame Zivota.




KDYZ VSE DO SEBE SPRAVNE ZAPADA...

| kdyZ jsem studovala sloZité souvislosti, zjistila jsem, Ze podstata hubnuti a udrZeni vahy

je skutec€né jednoducha. Staci dodrzovat nékolik zasad a vytvofrit si vlastni zdravy Zivotni styl,
ve kterém se citime dobre.

Pfesto mi do skladanky néco chybélo. Je to tak jednoduché a stejné to mnoho lidi nedokaze.
Ti, kterym se podarilo dlouhodobé zhubnout, ¢asto popisuji, Ze jim to v jistém okamziku v hlavé

,docvaklo”. To, co dfive neSlo a pripisovali to slabé vUli, najednou hravé zvladli. Ptala jsem se
sama sebe: ,Jde tento okamzZik posunu v hlavé pribliZit?”

Vérim, Ze ve jde, pokud hledame zplsoby. Hledala jsem a nasla pFistup, jak pracovat s
mysli a ménit nefunkcni pohled na svét.




KDYZ VSE DO SEBE SPRAVNE ZAPADA...

Do skladanky svého know-how jsem pridala trfeti obor a absolvovala jsem kouc€ovaci vycvik.
Koucink mé zaujal natolik, ze mé na cas vice tahlo téma seberozvoje a Stésti. Jenze ono Stésti je
o vyrovnanosti vSech zivotnich ingredienci.

Pokud nemate zmaknuty jidelnicek a pohyb, projevi se to nejen na vzhledu postavy. Zaroven se
prfipravujete o zivotni energii a spokojenost, které se v nich ukryvaji. Proto jsem zacala
premyslet nad tim, jak propojit vSechny tfi oblasti.

Od té doby, co jsem svoji skladacku Mysl - Strava - Cvi€eni vyladila a rozbéhla, se mé optimalni
vaha drzi jako klisté.

Mym poslanim je pomahat i Strave.
dalSim Zenam, aby se také
citily Stastné ve svém téle
a mohly pustit svoji vahu
a hubnuti z hlavy.



JAK DOCILIT VYROVNANOSTI CVICENT,
STRAVY A MYSLI?

Tohle mi dlouho vrtalo hlavou. Pfi spolupraci s zenami, které chtéji zhubnout, si vSimam, ze jim
chybi néco, co je pro mne samozrejmosti. Jednoho dne se mi z Cista jasna objevila v mysli tfi
slova: védét, délat a vnimat.

DosSlo mi, ze jsou to kroky, které vedou k uspéSnym proménam. VSechny tFi vam ted’
predstavim. V zavéru vam ukazu, jak je dohromady spojit na vasi cesté k vysnéné postaveé

a spokojenosti.

Také se s vami podélim o svoje tajemstvi Stihlé postavy, které tak uZ nebude tajemstvim

)
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KROK 1




VEDET

Védét je to, na co se pFi hubnuti obvykle zaméFujeme. Co mam jist? Kolik toho mam snist?
Kdy mam jist? Co mam cvicit? Jak ¢asto mam cvicit? Co je lepSi? Paleo, vegan, cross fit, HIIT,
cardio, IIFYM, HHDJSSK (to uz jsem si vymyslela).

Také mate hlavu jako patraci balén? Uvolnéte se a pustte to na chvili z hlavy. Nechci tim Fict, Ze
je tento krok zbytecny. Opravdu potrebujete znat odpovédi na tyto otazky. Jenze vas casto
zameéstnaji natolik, Ze zapominate nebo netusite, Ze jsou tu dalsi nezbytné kroky.

Pokud stojite o radu, jdéte po podstaté a nesnaZte se najit teoreticky optimalni zivotni
styl. Ten pfFijde sam, aZ svoje znalosti propojite s dalSimi dvéma kroky (vnimat, délat). To
je také dlivod, proc¢ nefunguje kopirovani Zivotniho stylu nékoho jiného, byt je svétoznamy.
Znalosti mUzZeme mit vSichni stejné, ale v dalSich krocich se vzdy lisSime.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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CO JE DOBRE VEDET

Co rozhoduje o tom, jestli hubnete, nebo pfibirate?

Nase vaha je vzdy vysledkem energetické bilance organismu. To je prosta matematika.

11 000 8 500
Hubnuti
8 250 \ 6 375
5 500 4 250
2 750 1-\ 2125
O MYl o o o~ O
Pfijem vydej Pribirdni Pfijem vydej

Pro hubnuti potfebujete zajistit, aby byl vas energeticky pfijem nizSi nez vyde;j.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny



https://lucieszakal.cz/pro-zeny

JAK NA ENERGETICKOU BILANCI

Staci zapisovat, co jite, a mit svoji energetickou bilanci pod kontrolou? Tak jednoduché to
bohuZel neni. Energeticky prijem skutecné dokaZeme orientacné zjistit, ale s jakym
energetickym vydejem sviijj naméreny pFijem porovnat?

MoZnosti zméreni energetického vydeje jsou pro béZného smrtelnika nerealné, takze
sahnete po tabulkdch nebo vzorcich. JenZe co vi tabulka o vaSsem Zivoté? Vi houby o tom,
kolik mate stresu, jak se nabéhate v praci, Ze jste zamilovana nebo berete Iéky, které ovliviuji
metabolismus. Nespoléhejte na tabulky, ani na vypocty na inteligentnich vahach. Vy jste
original, vase télo je unikatni a ma svoje specifické potfreby.

Svou energetickou bilanci poznate jednodusSe a viibec nepotfebujete nic pocitat - bud’
pribirate, nebo hubnete. Osobni vaha nemusi byt tim nejlepSim ukazatelem, lepsi je vzit do

ruky metr nebo vyzkouset tésné obleceni.

Sama toho vite mnoho o tom, co jist (strana pfijmu) a Ze se mate hybat (strana vydeje). Rada
bych vam i tady dala néjakou konkrétni radu, zkuste se inspirovat nasledujicim tipem.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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TIP #1

e s o s

Tato pravidla vychazeji ze stravovacich neduhd, se kterymi se nejc¢astéji setkavam. Jejich
dodrzovani ma obvykle nejvétsi vliv na Uspéch hubnuti.

1. Pravidelnost, pestrost a kvalita

e Najdéte si rytmus, ktery vasemu télu sedi. Idedlni je jist 3x-5x denné. Uzdibovani mezi jidly
nebo casté vynechavani jidel vam vase télo vraci v podobé ukladani télesného tuku navic.

e Snidané je zaklad. Myslete na to, ze se vaSe télo a jeho metabolismus startuji po probuzeni.

e Nespoléhejte se na ,zazracné" potraviny. A uz viibec nespoléhejte na polotovary a dalsi
potraviny nadopované umeélymi latkami.

e Rlznorodost a kvalita surovin ve vasem jidelni¢cku vdm pomohou doplnit vSechny potfebné
Ziviny, v€etné vitamind a minerald.

Vkdzka z mého stolu




2. Malo cukru, dostatek viakniny

Dle mého nazoru, i nazoru odborné verejnosti, velkou Skodu na
naSem vzhledu a zdravi pachaji jednoduché cukry. Jejich prijem v
poslednich desitkach let roste stejné rychle jako podil obéznich lidi, lidi s
cukrovkou nebo se srdecnimi chorobami. Vlaknina naopak pomaha
témto nemocem predchazet.

Jak toho dosahnout? Jezte zejména zakladni potraviny, ve kterych
je jen prirozené se vyskytujici cukr. Pijte jen Cistou vodu nebo caje.
Zaradte do jidelnicku potraviny bohaté na vlakninu jako ovesné vlocky,
celozrnné pecivo, lusténiny, ovoce nebo zelenina.

3. Stabilni pFijem bilkovin

e Bilkoviny jsou zakladni stavebni jednotka svall a bunék v téle. Jejich
nedostatek se projevuje napfiklad sniZzenou vitalitou a odolnosti
proti infekcim.

e Vjidelnitku pak misto bilkovin byva nadbytek cukr( a sacharidd, coz
omezuje moznost spalovani zasobniho tuku a tedy hubnuti.

e Mezi zakladni zdroje bilkovin patfi maso, vejce, mlé€né vyrobky,
tofu, lusténiny nebo obiloviny.




NIC NOVEHO?

Tato ¢ast vas mozna nic¢im neprekvapila, ani vas prekvapit nemdze. Pro udrzeni zdravé vahy
bude vZzdy nutné zdrave jist a cvicit. Neexistuje zazracna pilulka ¢i superpotravina, ktera to
udéla za vas. MUzZete se klidné stavét na hlavu )

Ze zkuSenosti vim, Ze se mnoho lidi zasekne v tomto kroku, ve kterém se snaZi najit svaty
gral hubnuti. PFitom dalSi dva kroky urcuji, zda se do stavu rovnovahy se svym télem
skute¢né dostanou.
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KROK 2

VNIMAT




VNIiMAT

Neddvno jsem jela autem a v jednom okamZziku jsem si uvédomila, Ze jedu po dalnici. Vibec
jsem si nemohla vzpomenout na poslednich par kilometr(, nez jsem na déalnici najela. AZ mé to
vydésilo a musela jsem se Stipnout, jestli se mi to jen nezda. Nezdalo, pouze jsem se na par
minut odpojila od reality. MySlenky mi béhaly nékde v dalce a Fizeni pfevzal mdj autopilot.

Neni to nic neobvyklého. Délame to vSichni dnes a denné a vétSinou si to ani neuvédomujeme.
Odpojujeme se pomérné casto.




VNIMATE, CO VAM VASE TELO RiKA?

Jsme ponofeny do pracovnich i domacich povinnosti a potfeby nasSeho téla jako jist, hybat se a
odpocdivat bereme za dalSi povinnost. Jedeme na autopilota.

KdyZ se zastavite a budete signaly téla poslouchat, mnoho se toho dozvite. Také sama
poznate, jestli kroky, které jste si k vysnéné postaveé zvolila, jsou ty spravné.

Tento bod je klicovy. To je to,
co vétSina opomiji. Vime, co

jist, jak cvicit, jenze nase télo
na to nereaguje, jak bychom
Cekaly.

Zkuste hledat odpovéd u sebe.
Zaménte béZné otazky za otazky na télo (vase télo):
,Co mam jist?” za ,,Co moje télo skutecné potrebuje?”

.Kolik to ma kalorii?” za ,,Jak je to kvalitni? Co to mému télu da?”
,Kdy to mam jist?” za ,,Budu mit mozZnost se jidlu plné vénovat?”



ZAMERTE SE NA SEBE

Neni dllezité jen co a kdy jite. DaGleZitou roli hraje také to, jak jidlo vnimate. Co si o daném
jidle myslite, jakou pozornost mu vénujete, jaké emoce pf¥i jidle citite. To vSe ovliviiuje
zazivani a dalSi metabolické pochody, které v konec¢ném duUsledku ovliviiuji nas vzhled.

Nejvice nam prospiva, kdyz jime v klidu u stolu, vénujeme jidlu pozornost a sdilime tyto
pFijemné okamzZiky s blizkymi lidmi. Nejhorsi dopad na zaZivani, a vkonecném disledku
na nas vzhled, ma jidlo snédené ve spéchu a s vycitkami.

Zminila jsem, ze vypocCty energetického pfijmu a vydeje nas nespasi. Zkuste se misto na cisla
zameérit na sebe. Na svoje télo a jeho potfeby. Télo potrebuje jist, potfebuje se hybat. Pokud
mu vSe dopfFejete v mnoZstvi, které skutecné potfebuje, mate vyhrano.

Jen se nenechte mylit, kdyz vam télo podsouva potrebu jidel, o kterych vite, Ze vam Skodi,
jako jsou sladkosti nebo brambUrky. Kombinace nezdravych navykU, jako pojidani fast foodu a
jinych prdmyslové zpracovanych potravin, hodné cukru, malo spanku, vedou k tomu, Ze je hlava
.Zblbla” a vydava nesmysliné pokyny.

DodrZovani ,pravidla tfi” vam pomuZe nastartovat oCistny proces a obnoveni pratelstvi
vaSeho téla s mysli.



TIP #2

Nasledujici tFi dny

1. PFi prochazce zrychlete tempo a vnimejte, jak na to vase télo reaguje. Jaka je vaSe kondice?
Potfebuje zlepsit? Co pro svoje télo dokazete udélat?

2. Pojidle se zastavte a zamyslete se, jak se citite. Lépe nez pred jidlem nebo hlre? Syta nebo
stale hladova? Jaké chuté jste vnimala? Co vam toto jidlo dalo?

3. Najdéte si denné 5 minut ¢asu o samoté. Zavrete oci, zhluboka dychejte a nechte mysSlenky
proudit kolem vas. Zamérte pozornost na svdj dech, tlukot srdce, vnimejte, co vSe se ve vasem
téle déje. Nic vic. Jen vy a vase télo.

Po tfech dnech vyhodnotte, co jste se o sobé dozvédéla.
Méni se vase vnimani téla? Vas vztah k jidlu? Pokracujte
dal ve snaze porozumét svému télu.







DELAT

UZ prituhuje. Sice tuSite, nebo dokonce vite, co mate délat, abyste zhubla, jenZe ono se nic
nedéje. Dokud nezacnete délat prvni kroky, jsou vam znalosti k ni€emu. Dostava se ke
slovu hlava, ktera vam predloZi tisic dlivodu, proc to ted nejde. | kdyZ hlavu pFesvédcite,
vyhrano nemate.

MoZna uzZ jste to zaZila. Zakazala jste si prejidani a po case jste se vratila k plvodni stravé,
stejné jako se vratila kila na vasi vaze. Nase navyky maji magnetickou moc. Jako magnet nas
stahuji zpatky k zaZitym vzorcim. Do toho tu jsou dalsi zaSkodnici, ktefi naSemu snazeni brani.
Nemate to lehké a je normalni selhat a sejit z cesty.

Pokud opravdu chcete zménit svoje télo, je tfeba délat véci jinak. Lépe. Nejen Iépe jist nebo
cvicit, ale také I1épe myslet. ,,Vim, je to v hlavé”, slycham od zen, které narazeji na prekazky pfi
hubnuti. A ono skutecné je. To ve vasi hlavé vznikaji rGizné pocity od radosti, Ze jde vaha
dold, po frustraci, Ze se vaha nehybe, i kdyZ se snaZite. To vase hlava rozhoduje, jestli si
pujdete zacvicit, nebo se svalite na gauc.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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ZMENTE svU) NAVYK

Zakazy nefunguji, ty jsou jako Cerveny plast pro byka v nasi hlavé. Pékné ho drazdi a dfiv nebo
pozdéji se do zakazaného vrhne po hlaveé.

Co tedy funguje? Zména.
Zménte svlj navyk

e V krocich ,védét” a ,vnimat” zjistite, kde je chyba a jak to délat jinak.

e VytvoFte novy navyk a ten posilujte. Vénujte tomuto kroku dostate¢nou pozornost.
Pocitejte s tim, Ze vas to bude stat energii navic, proto si neplanujte vice nez 2-3 vétsi
pozornost ztratite a sejdete z cesty. To je uplné normalni. Nevzdavejte se, nezacinejte od
zacCatku, vratte se co nejdfive k novému navyku.

o Casem se novy navyk stane vasi sou€asti a u? vas nebude tolik vyerpavat.Nespoléhejte
se na to, ze se navyk vytvori za 21 nebo 30 dni, jak se obvykle uvadi. Neda se presné Fict,
za jak dlouho se novy navyk vytvofi. Zalezi na tom, jak zasadni zména to je a kolik zméné
vénujete pozornosti. Hned vam to dokaZzu.



PREDSTAVA VS. REALITA O BUDOVANI
NAVYKU

Za jak dlouho jste si zvykla na novy mobil? Jak dlouho vam trvalo zvyknout si v novém byté?
Vsadim se, Ze to nebylo stejné dlouho. Proto neklesejte na mysli, kdyz vas po mésici cviceni
stale vabi stary zvyk nicnedélani. Nemate slabou vUli, jen potfebujete ¢as. Doprejte si ho.

Navyk je jako jizda po dalnici. Novy navyk je nova dalnice, na kterou prejedete. Cesta nevede
prFimo, jak byste ¢ekala. Mnoho lidi se toho zalekne a radé&ji se vrati. Vytrvejte.

Predstava Realita

' © ®° ©

L




TIP #3

Rozhodnéte se pro drobnou zménu v jidelnicku a nasledujici tfi dny vénujte pozornost
novému navyku.

Po tfech dnech se vratte k tomuto kroku. Uz jste dostala novy navyk do zivota?

Na nékteré zmény si zvykneme béhem par dni, jiné vyZaduji tydny nebo mésice pozornosti,
jinak opét zmizi. Pokud jste zvladla maly krcek, pustte se do vétSiho kroku.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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SHRNME SI TRI KROKY K
VYSNENE POSTAVE

Diky znalostem (védét) a vnimani potreb téla (vnimat) zjistite, co potfebujete
zmeénit a jak to udélat s ohledem na potreby vaseho téla. Zvladnout zménu
vyZaduje hodné pozornosti vénované budovani nového navyku (délat).
VasSe navyky, to jste vy. Jejich zménou proménite sama sebe, nejen své télo.

VNIMAT

VEDET DELAT




EXTRA TIP

Zkuste si odpovédét na zapeklitou otazku.

Jaké navyky dovedly vaSe télo do soucasného stavu?

Za spravnou odpoved dostanete pochvalu nebo také kli¢ ke své vysnéné postave.
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LAD UVEDU,
OKY APLIKOVALA JA

Diky studiu toho vim hodn& o lidské |
biochemii a pohybovém aparatu, &'
presto se ve svém jidelnicku a cviceni
drzim predevsim téchto
jednoduchych zasad.




VEDET

* Dbam na kvalitu a Cerstvost potravin.

« M{j jidelnicek je pestry, obménuji snidané, rizné druhy masa, priloh a nikdy nechybi ¢erstva
zelenina.

* Doma jime vzdy spolecné u stolu, jidlo je pro nas ritual.

« Vareni nepovazuju za ztraceny cas, ale jako investici do svého i rodinného zdravi.

* Jim pravidelné a v mnozstvi, které si télo fekne. Kalorie nepocitam.

« Malo solim a kofenim, vnimam pravou chut potravin.

* Cviceni si pfedem planuji do diare. Je to jako rande sama se sebou :)
* Cvi¢im doma, v lété venku, Setfim tak cas.

« 2-3x tydné cvicim silové cviceni nebo intervalovy trénink.

* Nikdy nevynechdm spravnou rozcvicku a zavérecné protazeni.

* Alespon 1x tydné cvicim jogu.

« KdyZ jsem pfilis unavena nebo nachlazend, necvi¢im, jen se protahuju.
* Praktikuju védskou meditaci.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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VNIMAT

Na jidlo a pohyb se divam jako na Zivotni zdroj energie. Pfi jidle uz se neptam sama sebe, zda
po tom ztloustnu, ale zda to mému télu doda potfebné Ziviny. NeZ snim néco, co si bézné
nedopravam, prfemyslim o tom, jak se potom budu citit.

Cas od ¢asu si bez vycitek dopfeju sladky dezert. Vim, Ze se s tim télo vypoFada. Disledné
odliSuju hlad a chuté. Hlad uspokojuji, chutim se snazim pfrijit na kloub. Nékdy se staci vice
napit, jindy nezdravé chuté zaZzene vice spanku.

PFi cviCeni neuvazuiji, jestli spalim dost kalorii nebo jestli budu mit diky témto cvikdm hezci
zadek. Premyslim, zda to zlepsi moji kondici, jestli mi tahle kombinace cvikl pomuZe vyrovnat
svalové dysbalance.

Pfiznam se, Ze ted myslim jeSté dal. Pfemyslim o tom, jak se soucasné cviceni projevi ve stari.
Délam vsSe, abych predesla artréze, onemocnénim kycli a dalSim Zenskym neduhtm, a mohla
tak béhat s vnoucaty. Mym snem je byt devadesatiletd energicka prababicka :).

Tento zpUsob uvaZovani a pfedevsSim napojeni na télo povaZzuji za zdroj toho, Ze si od
posledniho porodu, vice nezZ t¥i roky, drZim stabilni vahu. AniZ bych o to narocné
usilovala.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny
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DELAT

Jak uzZ jsem zminila, pro udrzeni svoji postavy momentalné nemusim délat nic navic. To, jak nyni

Ziju, je kombinace navykU, které mi naprosto funguji. Citim se skvéle, moje télo funguje tak, jak
ma, a libi se mi.

Trvalo mi spoustu let, neZ jsem do tohoto stavu doSla. Nebudte sklesla, pokud to tak

nemate, a hlavné zahodte pochybnosti, Ze to nedokaZete. DokaZete. Pokud opravdu
chcete.

Nekopirujte cestu jinych.

Najdéte vlastni cestu.

Jste originAl. Smyslem moji prace je pomoci

vam cestu najit a co nejvice
zkratit.




ZAVEREM

Ted uz vite, které kroky musite namixovat, abyste k vysnéné postavé také dosla. Vim, Ze je toho
hodné, co se musite naucit a dostat do zivota. Jdéte krok po kroku. Dilek po dilku sestavte
skladacku mysl - strava - cvi€eni, ktera vam bude dlouhodobé fungovat. Jakmile se do tohoto
bodu dostanete, uZ to pro vas bude jednoduché, jako je to ted pro mé.



CO SI Z TOHO VSEHO ODNEST?

Nedélejte si to prilisS sloZité. Jist a cvilit skutecné neni véda. Ja tyto obory studovat musim,
abych dokdazala poradit Zenam, které za mnou chodi v rliznych situacich. Vy potfebujete védét
jen to, co je nejlepsi pro vas samotnou.

Zkuste se napojit vice na svoje télo a vnimat jeho potreby. Nehledejte v tom nic
Samanského. Nejen alternativni sméry a vychodni uméni, ale i moderni neurovéda odkazuje na
meditace a jogu, Uspésné techniky pro praci s mysli a zpritomnéni. VaSe télo je ted a tady, ted
zacnéte s kroky, které vas dovedou k vaSi vysnéné postavé. Vénujte jim pozornost.

Uspé&ch nepFichazi pres noc,
ale diky drobnym krokiim,

které Cinite kaZzdy den.




KAM DAL?

Cesta je to dlouhd, nékdy trnitd. Jak zvladnete jednotlivé kroky? Jak pracovat s mysli? Jak se
pripravit na zaskodniky, ktefi vam chtéji hubnuti prekazit? Odpovédi na tyto a dalSi otazky jsem
sepsala v e-booku ,,Sedmero zaskodnikd na cesté k vysnéné postavé”, ke kterému jsem
pro vas zpracovala podrobny sebekouc€ovaci manual.

https://lucieszakal.cz/ebook-pro-zeny

Vasi situaci a moZnosti FeSeni miZeme probrat p¥i konzultaci.

https://lucieszakal.cz/pro-zeny

Lucie Teplanovd

Sedmero zaSkodniky

Na cesta Vysnéng
Postays
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