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Pozdravujem Vas.
Som rad, ze ste sa rozhodli pre tento ebook.

CO SAV NOM DOZVIETE?

3.jednoduché veci pre zlepSenie Vasho Zivota. Dozviete sa ktoré to su. Ako ich do svojho
Zivota zapojit’, ukaZzeme si priklady pre lepSie pochopenie a taktieZ aj Coho sa vyvarovat’.

Ziskate tak strucny, rychly a prakticky sposob ako postupovat’ pri akejkol'vek zmene, ktorti chcete urobit’ a ako si
kontrolovat,, ¢i to naozaj robite dobre. Ak zapojite tento princip do Vasho zivota, prinesie vam to rychlejsi rast vasSej
osobnosti, viac pohody a spokojnosti.

PRIPRAVENI? PODME NA TO.

Ak chceme nieco vo svojom zivote zmenit, alebo zlepsit’ nas zivot, je vhodné sa tymito tromi vecami riadit’ a pevne
ich zasadit’ do nasho zivota. Teda zvykov, situacii, beZzného dna, naSich reakcii a podobne.
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KTORE TO SU?

1. MYSLENIE
2. STRAVA
3. POHYB

Ako to v skutocnosti funguje, si ukdZeme na priklade:

Napriklad si chcete zlepSit® zdravie. Prvé, o Vas napadne, Ze zaCnete behat’. /moze to byt vsak cokolvek iné, akykolvek
iny pohyb- dosad'te si namiesto behania to, co robite, alebo by ste robit podla Vas mali- behanie je len priklad/

Behanie je vSak in, pretoZe beha kazdy. Myslite si, Ze tymto spdsobom toho docielite. Tak behate, no akosi v tom
nevidite nadSenie. Motivuji Vas hlavne l'udia vonku, napriklad ked’ uvidite oproti Vam tiez niekoho behat’, zrazu mate
fajn pocit, ze to, o robite je dobré.

No vo VaSom vnutri, Vas pocit Vam to nemusi hovorit’. Prejavi sa to tak, ze sa na behanie budete teSit’ menej a mene;.
Zacnete ratat’ kazda minuatu, ktorti ubehnete, len aby to uz skoncilo. Chyba Vam metivacia zvnitra... a nezapojili ste
MYSLENIE.
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POZOR NA VNUTORNY TLAK.

Znamena to, ze v tomto pripade nie ste v sulade s tym Co robite a s tym, ¢o si myslite. Vtedy nemozu prist’ o€akavané
vysledky. Ak nas behanie naozaj nebavi, ideme proti sebe ak behame.

Ak si myslime, Ze tym schudneme, ¢i si nejak zlepSime zdravie, v skutocnosti robime pravy opak. Na chvil'ku to moze
fungovat’, no dlhodobo vobec nie.

Je to akoby ste §li v aute a s plynom stlacali aj brzdu. Aj by ste i8li, aj nie. Kde by ste sa takto dostali?

Jedno robime, no druhé v nas, tomu odporuje. Alebo nie je uplne presvedcené, ze to prvé je spravne. Vznikd v nés
tlak a odpor.

NAJST UCEL PRECO TO ROBIME. A dostavame sa k mysleniu.

S myslenim stvisi aj u¢el PRECO behame, cviéime.
Ak napriklad behate len preto, aby ste chudli, oberate sa o celkovy pozitivny Gi€¢inok behania a orientujete sa len na

schudnutie. Je to akoby ste mali pred sebou velky kolac s hrozienkami, brusnicami , orechmi a vy namiesto toho, aby ste
ho zjedli cely, zjete len brusnice.
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NA CO SA MAM SUSTREDIT?

V tomto pripade urcite na zlepSenie zdravia, radost’ z pohybu, aktivitu, skvely pocit, rozbuchané srdce a navaly
endorfinov. Ak sa zameriate na toto, Uplne hravo schudnete. Musite chudnut’. Inak to nejde. Chudnutie bude len
pridana hodnota.

Myslenle by malo odrazat’ to aky chceme byt’ ako sa chceme citit’a ako chceme Vyzerat’
Takto je treba mysllet’ aj ked’ vysledky eSte zatial’ nie st podl’a naSich nredstav._ o |
Stale si to pripominat, Zivit’ to v hlave. Citit’ to v tele.- '

Priklad- ukazeme si to velmi jednoducho, aby ste to pochopili.

* Prvy Clovek:

Teraz si predstavte Cloveka, ktory behd, no nebavi ho to, nemé radd sam seba, lebo sa hanbi za to ako vyzera, stale sa
zaobera tym €o si 0 nom myslia ini, alebo ako pri behu vyzera. Jednoducho ho to nebavi, sili to a ide proti sebe. Beha len
preto, ze sa to ma a len preto, aby zhodil kila. Je mrzuty a stale sa st'azuje ako mu to nejde. Nema vntitornii motivaciu-
nema to myslenie o ktorom piSem.
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* Druhy clovek:

A teraz si zoberme druhého Cloveka, ktory tiez beha a zatial’ nema ani zd’aleka skvell postavu, kondiciu. Rovnako ako
prvy ¢lovek aj on len s behanim zaéina. No ked’ beha, tesi ho erstvy vzduch v jeho plicach, pohyb tela a kibov, pocuje
spev vtakov a svoj dych. UZiva si to. Citi v sebe Zivot a zaplavuju ho endorfiny. Jednoducho ma radost’! Ano, aj on chce
schudnut’, no teraz to neriesi. Vobec to neriesi. Ma v hlave seba samého ako Stihleho, silného a zdravého ¢loveka. A
tymto Zivi svoju mysel’. Je nadSeny a pozitivny. Tento clovek ma to myslenie o ktorom piSem.

Otazka pre Vas:

Co si myslite, ktory z nich pri behani VYDRZI a ktory naozaj TRVALE SCHUDNE a bude TRVALE ZDRAVSi?
Tak vidite...

Nie je mozné, aby sme nleco chceli zmenlt’ a myslell sme, stravovall a hyball sa stale tym |stym :
: W sposobom

A prlstupovall k CO LEN JEDNEJ Z TYCHTO TROCH VECI negatlvne
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UKAZEME SI TO NA PRIKLADOCH:

Kupujete si nove auto. No doma mate eSte stare. Poviete predajcovi, Ze auto chcete, ale bez kolies, pretoZze doma mate
Vase star¢ auto a tak si staré kolesa chcete namontovat’ na nove...

* chcete nieco nové, no nedokadzete sa vzdat urcitej starej casti...

ALEBO DRUHY PRIKLAD:

Nosite topanky, ktoré uz potrebuji vymenu. Kupite si vSetko nové, nohavice, sveter, koSel'u, zmenite uces, schudnete a
budete nosit’ s tymto vSetkym novym este stale staré topanky? Ak ano, ako sa v tom budete citit™?

* ak budete v novom, no budete pouzivat' aj nieco staré, co ste mali uz davno vymenit-zlepsit, nebudete mat z toho

dobry pocit a nove si tak neuZijete.

Skutocna sila zmeny spocnva v tom, Ze s tym ako.sa menlme 'Zmenime aj postupne vsetko okolo
seba Nemu5|me to. roblt’ melene, ono.sa to. stane pnrodzene :

_ | '_ No_ my po_tr_ebuje_me_uro_bit’_kroky. £
. Kroky idu z nasho vnutra. Nie zvonka.
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Ak sa totiz zaCnete hybat’, /cvicenie, behanie, ¢i iné/ - zacnete sa inak citit’. To, Ze sa zaCnete inak citit’ vo Vas
prebudi zvedavost’ a zacnete sa zaujimat’ o d’alSie nové podnety o ktoré by ste predtym ani nezakopli. Napriklad iné
sposoby behu, lepsi jedalni¢ek. MoZe to byt mnoho inych novych veci, ktoré s tym novym vo vas suvisia.

No nestivisia so starym. To je ten rozdiel.

Tym, Ze to budete robit’ sa posuniete na vysSiu Grovei. Zrazu si precitate clanok, ze napriklad behanie je najviac o

hlave. Ak si verite a budete sa motivovat’, ak budete mysliet’ pozitivnejSie a nadSenejSie, dosiahnete lepsi vysledok.
Bud’ d’alej dobehnete, alebo budete rychlejsi.

A STE NA VLNE!

Tymto sa dostavate do FLOW, na vinu a mate inu energiu, za¢inate byt niekto iny. To spdsobi aj nasledujicu zmenu.
Idete do knihkupectva a zbadate knihu o ktorej ste uz poculi. Viete, Ze by Vam vedela pomdct’ zlepsit stravu, alebo beh,
cvicenie. Poviete si — Super, toto som teraz potreboval a kupite si ju. Na jej zaklade zase o Cosi vyrastiete. A takto to
funguje ked’ zapajate vSetky tri zlozky.

PRECO SA TO STALO?

PretoZe ste sa otvorili vSetkym trom moZnostiam:
« POHYBU- zacali ste behat’, cvicit’, plavat’, Cokol'vek.
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« MYSLENIU- spolu s pohybom prichddza aj vysSie sebavedomie a nadSenie zo seba. To otvara aj kreativnejsie
myslenie. Je dobré podporovat’ sa, vidiet’ seba samého v tom najlepSom stave a zdravi- aj ked’ napriklad realita
tomu tak zatial’ nezodpoveda. Ak budete premyslat’ negativne, nepohnete sa d’alej ani v pohybe a ani v strave.

« STRAVE- spolu s pohybom a jasnejSim-vedomejsSim myslenim sa Vam zacne prirodzene upravovat’ aj strava.
Zacnete sa zaujimat’ o funk¢né potraviny- proteiny, chia semiacka, budete ratat’ kalorie a pod. Pridete na web
stranky, kde sa piSe o strave pri cviceni a zase sa dozviete viac.

Ked tieto tri veci robite SPOLU a spontanne a dovolite in prejavit sa vo Vas
' budete stupat’ nahor a zlepsovat’ sa.

PRETO JE POTREBNE ABY TIETO 3 VECI BOLI VZDY ' ROVNOVAHE
‘NAOZAJ VZDY. .

POZOR NA TOTO!

Ak by ste v§ak LEN JEDNU Z TYCHTO VECI IGNOROVALI, napriklad by ste behali a stravovali sa po novom, no
myslenim boli stale v stave, Ze sa neznasSate, pretoze ste tucni, slabi, roztraseni, Ci aj tak to nikdy nedokazete zacvicit’,
odbehnut- budete si blokovat’ prvé dve veci- pohyb a stravu.
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Odrazi sa to na tom, Ze Vas behanie prestane bavit’ /jasné, aj tak som tucny a slaby a co si o mne ludia myslia, ked’ okolo
nich prebehnem.../ a aj na strave- /no, kaslem na to, kamarati hovorili, Ze tie klicky a semend, su o nicom, vratim sa k
poriadnym rezitom a majonézovemu Salatu/...

Jasné, rezne si mbzete dat’ aj ked’ behate, no uz Vam nebudi tak vel'mi chutit’ ako predtym. Tazké jedla budu blokovat’
Vasu energiu a budete sa po nich citit’ preplneni a unaveni.

Takto potom budete aj ,, unavene mysllet’ “ a unavene sa hy_bat’ behat’ cwmt’
' Takze vsetky tri veci maju byt’ V. sulade

Ak Si aj rezne date uz ich. zlete menej a vasu stravu obohatlte o noveé funkcneJS|e potravmy
. To sa vSak stane IBA vtedy ak zmenlte aj myslenie. :

ZHRNUTIE.

Ak cheete nie¢o zmenit, VZDY DO ZMENY, KTORU ROBITE ZAPOJTE TIETO TRI DOLEZITE VECI-
MYSLENIE, POHYB A STRAVU. /pohyb moze byt aj vnutorny pohyb, pohnete sa z miesta, kde ste dlho boli, urobite
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nieco inak, reagujete inak. Nemusi to byt len fyzicky pohyb/

Ak spoute tieto trl zIozky dokopy, dosiahnete ovela lepsich vysledkov budete sa C|t|t’ IepS|e a Z|skate
. : Wi e tryvale skvely pocit zo seba. ; ; -

Castokrat to je tak, Ze ak sa rozhodneme zmenit’ len jednu zlozku, ostatné dve sa za¢nu menit’ aj samé.

Prajem Vam nech sa Vam to dari a postupujete stale vyssie a d’ale;.
Este otazka pre Vas na zaver...

POMOHOL VAM TENTO EBOOK?
CHCETE SVO0OJ ZIVOT ESTE VIAC POSUNUT?

CHCETE ESTE VIAC?

Ziskajte pre Vas dozivotny prisun novych ¢lankov a tipov ako moZete zlepSovat’, ozdravovat’ a prijemne menit’
Vas zZivot.

Strana- 11


http://www.cestaksebe.sk/

3. VECI, KTORE VAM VZDY POMOZU A BEZ NICH TO NEJDE.

www.cestaksebe.sk
Peter Gasparik

Okrem toho ziskate pristup do uzavretej sekcie mojej web stranky, kde uverejiiujem ¢lanky, ktoré nie su pristupné
verejnosti.

Ziskate d’alSie vyborn¢ informacie, ku ktorym sa bezne nedostanete. VSetko, o piSem aj v tomto ebooku som si sam
prezil, takze budete mat’ mnoho veci akoby z prvej ruky.

Informacie budete odo miia dostavat’ tol’ko, kol’ko budete Zit’ vy, alebo ja.
Okrem toho ziskate aj 30. nacitanejSich ¢lankov z mojich stranok, ktoré uz nie st verejne dostupné.
Samozrejmostou je 30.dnova garancia vratenia registra¢ného poplatku.

Za minimalny poplatok ziskajte naozaj vel’a.

ANO. CHCEM S|

DOZIVOTNE ZLEPSOVAT ZIVOT

>>>ANO CHCEM VEDIET AKO SA TO DA<<<
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