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Rovnovahou ke své idealni postavé

Objevte zdroje svoji nerovnovahy a vykrocte tak na cestu ke své vlastni idealni
postavé a k maximalni spokojenosti ve svém vlastnim téle!
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Rovnovaha je pro nas Zeny obzvlasté dilezitd a zasadni pro naSe fyzické i duSevni
zdravi. MUZete si samy sebe pfedstavit jako takovy velmi senzitivhi barometr rovnovahy,
ktery velmi citlivé reaguje na vSe, co se vjeho okoli déje. A nejen vjeho okoli — reaguje

predevsSim na to, co se déje uvnitf nas samotnych.

Pro¢ je vlastné dulezité pro trvalé zhubnuti zabyvat se rovhovahou v nasich

zivotech?

Zdravi je o rovnovaze. Spokojenost je o rovnovaze. NaSe vlastni idealni hmotnost je o
rovnovaze. Vase chut kjidlu je o rovnovaze. Casto se snazime vSechny tyto oblasti fesit
zvenku. Hledame rlizna opatfeni a rizné navody, diky kterym budeme zdravéjsi, spokojené;si,
StastnéjSi a stihlejSi. A pFi tom utikdame od zdroje problému, kterym je nerovnovazny stav

v nasem zivoté.

Tim, ze naSe télo uklada tukové zasoby déla pro nas tu nejlepSi moznou sluzbu. Nase
télo je nastaveno na preziti, a proto je jeho jedinym ukolem chranit samo sebe. Timto
zpUsobem nam odrazi pravé nerovnovahu v nasem zivoté, vuci které ma potiebu se chranit, a

nasim ukolem neni litat od Certa k dablu a shanét kdejaké rady a navody.

NaSim prvnim dudlezitym ukolem je najit si ¢as i odvahu a podivat se, kde lezi ten
skuteény zdroj nasSi nerovnovahy. Ne nadarmo se u kazdé jedné klientky dostavame na
zacCatku do uplné stejného bodu — individualné hledame pfiCiny jeji vlastni nerovnovahy a toho,
proc se jeji télo chova praveé tak, ze uklada tukoveé zasoby.

Pokud totiz tyto pri¢iny nalezneme, zmizi i potreba téla zabezpecovat se pro
pripad nouze a preziti, zmizi jeho potreba se chranit a vytvaret ochrannou bariéru mezi
nami a nasSim okolim. Hodné Casto se na svych individualnich konzultacich setkavam u
klientek s tim, ze prozivaji velké mnozstvi stresu. AvSak pouze definovani toho, Ze jsem ve

vSeobecném stresu, nam neposkytuje dostateCny prostor pro feseni.
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Prostor pro feSeni zaCne vznikat v okamziku, kdy jsme schopni se detailn€ji podivat,

odkud tento stres prameni a zacneme s nim dale pracovat.

Pravé proto jsem pro vas pfipravila tento jednoduchy a sou€asné genialni kouéovaci
nastroj, diky kterému se budete moci podivat na svUj Zivot pravé z pohledu (ne)rovnovahy.

Jak vypada takové kolo rovnovahy a jak s nim pracovat?

Prace s kolem rovnovahy mize byt uzite€nym nastrojem pro osobni rozvoj a planovani
Zivota. Kolo rovnovahy je graficky nastroj, ktery vam pomaha vizualizovat, jak
rovnhomeérné nebo nerovhomérné ¢asu a energie vénujete rlznym oblastem svého Zivota.

Zde je nékolik krokU, jak s kolem rovnovahy pracovat:

1) Identifikace oblasti zivota: Rozdélte svij Zivot do kliovych oblasti, kterym vénujete
svUj Cas a energii. To mlze zahrnovat praci, rodinu, vzdélani, zdravi, osobni rozvoj,
zabavu atd.

2) Hodnoceni aktualniho stavu: Posudte, jak moc €asu a energie vénujete kazdé z
téchto oblasti. UvaZujte o tom, jak jste spokojeni se svym aktualnim rozlozenim
zdroju.

3) Nakresleni kola rovnovahy: Vytvoite kruh a rozdélte ho do sektor(, které
reprezentuji jednotlivé oblasti vaseho zivota. Pak vyplite kazdy sektor podle toho,
jak moc pozornosti a energie kazda oblast momentalné ziskava. Vysledny obrazek

pak muze vypadat tieba takto. Jak se vam libi?
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4) Zhodnoceni a nastaveni cilli: Podivejte se na své kolo rovnovahy a zhodnotte, zda
je vaSe rozlozeni uspokojivé. Zvazte, které oblasti potfebuji vice péCe a pozornosti,
a stanovte si cile pro dosazeni vyvazenéjsiho zZivota.

5) Planovani a uplatiovani zmén: Vytvorte plan, jak budete ménit své chovani a
rozmistovat svlj Cas tak, aby odpovidal vasim cilim. Mlzete zvazit upraveni
pracovniho rezimu, vénovani vice Casu rodiné nebo zlepSeni svych dovednosti v
néjaké konkrétni oblasti.

6) Pravidelné hodnoceni: Pravideln& zkoumejte svUj pokrok a aktualizujte kolo
rovnovahy podle novych priorit a cill. Toto pravidelné hodnoceni vam pomuze

udrzovat vyvazeny pfistup k Zivotu.

10 klicovych otazek pri hodnoceni svého viastniho kola rovnovahy

Jak na vas toto kolo pusobi?
Jak vam tohle vase kolo drnca?
Co jste se o sobé dozvédél/a?
Jak se pfri tom citite?

o N~

Podivejte se na jednotlivé oblasti a stupnice spokojenosti - co fikaji o vaSem

Zivoté?

6. Jak moc jste spokojen/a s tim, co vidite?

7. Jaky to je pocit, kdyz takhle vidite silné a slabé oblasti ve svém zivoté?

8. Pusobi na vas vase kolo rovnovahy stabilné nebo néjaka oblast potiebuje
zménu?

9. Co ZACNETE délat pro vétsi rovnovahu ve svém zivoté?

10. Co PRESTANETE délat pro vétsi rovnovahu ve svém zivoté?

Prace s kolem rovnovahy muize byt individuaini a mizete ji pfizpusobit svym potfebam a
preferencim. Je to flexibilni nastroj, ktery vdm muZe poskytnout jasny pohled na to, jak

efektivné spravujete svij €as a energii ve v3ech oblastech Zivota.
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Velkou vyhodou tohoto nastroje je jeho uzasna flexibilita, diky které se da pouzit
v rliznych oblastech pfesné podle toho, jak potfebujete. Takze tfeba i v oblasti zdravi, péce o
télo a hubnuti.

V tomto pfipadé pouze vyménime oblasti, které vtomto tématu hodnotime. Prace s
kolem rovnovahy pfi hubnuti muze byt uzite€nym nastrojem pro spravu riznych aspektl
vaSeho Zivota, které ovliviuji vas zdravy zivotni styl. Zde jsou nékteré kroky, jak muizete
integrovat kolo rovnovahy do svého planu na hubnuti:

1) Identifikace kli€ovych oblasti: Rozdélte kruh na oblasti, které ovliviuji vas zdravy
zZivotni styl a hubnuti. To muzZe zahrnovat stravovani, fyzickou aktivitu, spanek, stres,
odpocinek, télesnou kondici, vztah k sobé a emocionalni pohodu.

2) Hodnoceni aktualniho stavu: Posudte, jak se momentalné vénujete kazdé z
téchto oblasti. Zamérfte se na svou stravu, pravidelnou fyzickou aktivitu, dostatek
spanku, zvladani stresu, dostatek odpocinku, stav vasi télesné kondice, stav vasi
psychické odolnosti.

3) Vytvoreni cili: Stanovte si realistické a méfitelné cile pro kazdou z téchto oblasti.
Muze to byt napfiklad zvySeni mnozstvi ovoce a zeleniny ve stravé, pravidelné
cviceni nebo zdokonaleni technik pro zvladani stresu.

4) Vytvoreni planu: Rozpracujte konkrétni kroky, které vam pomohou dosahnout
téchto cili. To muze zahrnovat planovani jidel, vytvofeni tréninkového planu a
zavedeni relaxacnich technik do kazdodenniho Zivota.

5) Monitorovani pokroku: Pravidelné sledujte, jak uspésné plnite své cile. To vam
umozni identifikovat oblasti, ve kterych byste se mohli zlep$it, a motivovat vas k
pokracovani.

6) Prizpusobeni planu: Na zakladé sledovani pokroku a zmén ve vasem zivoté
upravte svuj plan, pokud je to potfeba. Flexibilita je dllezita pfi dosahovani cild, a

proto je kliCové pfizplsobit své metody podle aktualnich potfeb a situace.

Kolo rovnovahy vdm mlze pomoci vizualizovat, jak vyvazené investujete svuj €as a usili
do ruznych aspektl péCe o télo a hubnuti. Pfi praci s kolem rovnovahy se zaméite na

udrzitelné zmény a postupny pokrok, coz mize vést k dlouhodobym a trvalym vysledkim.

Kolo rovnovahy se da krasné rozpracovat v riznych rovinach do velmi hlubokych
souvislosti v ramci kou€ovaciho procesu.
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Pokud mate chut objevit, jak takovy kouCovaci proces vypada a jak vam
konkrétné muze pomoci posunout se smérem k vasi idedlni postavé, ve které

budete opravdu hluboce spokojena, pojdme se navzajem poznat.

Napiste mi primo tady na Messenger vzkaz ,,ROZHOVOR*. >>

Ja se s vami spojim, abychom doladili detaily nezavazného rozhovoru zdarma. Diky

nému pozname, zda by nasSe kouCovaci spoluprace davala oboustranné smysl.

P.S.: Na dalSi strané najdete prazné kolo rovnovahy, kde si mizete vypsat vlastni oblasti

presné podle svych preferenci. &
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