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Jakzhubnout

VE

Ne nadarmo si psycholog Rostislav Prokopjuk vyslouZil
prezdivku Saman. Uz jsme vam predstavili jeho
protikufackou metodu biokédovani cigarety, tentokrat si
prijdou na své ti, ktefi se marné trapi s nadbyte¢nymi kily.
Podle jeho teorie hubnuti totiZ stai mozek pred spanim
naprogramovat a rano se probudite o par deka lehci!

sazite na diety, pocitate ka-

lorie v kazdé porci a v jidle

si neustale néco zakazujete?

Tohle viechno je podle ukra-

nskeho psychologa Rostislava Pro-

kopjuka NA NIC! Na zakladé svych

mnohaletych zkuSenosti vypracoval

teorii, podle kter¢ je zapotebi udélat si

poradek v hlavé, a ne na talifi. ,Nema

vubee zadny smysl vyhazet z ledni-

ce hory nezdravych potravin, kdyz

nevyZzenete Spatné navyky a Spatné

myslenky z hlavy,” tvrdi Prokopjuk.

I v pfipadé hubnuti totiz hraje hlavni

roli energie mySlenky a slova, ktera se
pretvafi v realitu,

Ve spanku télo funguje na jiné frek-
venci. je uvolnéné, je schopno piijimat
vice informaci nez pies den, kdy je

zatizeném stavu. Clovek, ktery chee
‘hubnout, by mél proto pred usnutim
sV mozek le’i‘l\"ﬂé n;lpmgmm(wat_
Staéi vyslovit jednoduchy prikaz:
Pres noc zhubnu 20. 30, 40 deka...
.V tomto programovani byste méli
byt realisté. Nechtéjte rovnou kilo
nebo pét. Chtéjte jen to, co bude
télo schopné pfes noc opravdu roz-
lozit,” doporucuje psycholog.

Réno, az oteviete o€i, je nutné ve-
cerni program potvrdit. Znovu proto
sopakujete vétu: Pfes noc jsem zhub-
a 30 deka! ,,O ostatni se uz postara
energie myslenky a slova, ktera se
pretvofi v realitu. Staci se obden
vazit a zapisovat si, jak viha klesa
dolu,* tvrdi Prokopjuk. Podstata hub-
nuti neni hra s dietou, ale hra se slovy.
Na rozdil od diety v tomto pfipadé

ale rozhodné netrpite, hubnuti je spi§
hrou.

Dalsi  finta

v tom, Ze nesmi-

spocivi

te stoupnout na viahu s myslenkou,
Ze jste ur€ité nezhubla nebo dokonce
s obavou, Ze jste pfibrala. ,,Nauétte se
rudicky na vize myslenkové posou-
vat doli. Stoupnéte na vihu a po-
hledem zafixujte Cislo, na kterém

chcete, aby se rudicka zastavila.
A dal uZ na vahu nekoukejte, nech-
te rufitku jednodule letét. Véite
tomu, 7e jednou se urcité zastavi
tam, kde jste pohled zafixovali,* po-
pisuje Iécitel.

Kdyz se zvazite, bézte vysledek, at’

Je jakykoliv, potvrdit pohledem do zr-

cadla. ,Ze zrcadla na zdi vytvoite
své vnitini zreadlo. To znamend, Ze
v ném budete vidét jen to, co cheete

Léitel Rostislav
Prokopjuk ma

na hubnuti svou
teorii. Je tieba
udélat si pofadek
v hlavé, nikoli

na taliFi.

vidét jen vy, a ne to, napfiklad v&ti brFicho, boky...

N = co vidi zreadlo. At doporucuje psycholog.
2 je realita v zr-

g -~ c.adll: jakf’k,"' Jist by mél ¢lovek s rozumem a v
v 2 liv, vy "-‘"“'am" plati se dodrzovat biologické rytm
svou vlastni rea- g rgna do 15 hodin by clovek m.
" litu a tim ménite it 70 procent fizki a dorti. Od |
i realitu zreadla,® o 19 zbylych 30 procent. Ve, co ¢
popisuje  Prokopjuk.  sni po 19. hodiné, télo rozklada

Odraz v zrcadle totiz neni

podstatny. je to jen okamzik.
V ¢cloveéku ale zistava dojem, kte-
ry pak ovlivni cely den. ,Najdéte
na sobé néco, co se vam libi, tFeba
usmév, vlasy, obleteni a pFesméruj-
te to tam, kde vidite své nedostatky,

SOUTEZ SIPU 0 ZELENOU KAVU

Jako podpiirny prostredek pfi hubnuti doporuéuje Rostislav Prokopjuk smés ze-
lené kavy a Cinské houby Ling Zhi, které se pfezdiva ,houba nesmrtelnosti®. Ome-
zuje chuf k jidlu a zvySuje efektivitu hubnuti. Staci alek denné. Pokud spravné
odpovite na soutézni otazku, tfi vyherci si budou moci Gginky tohoto €isté pfirod-
niho lektvaru vyzkousSet. '

tuky. ,,Kdyz jste vecer dlouho vzhi
ru, nezamykejte lednici. Dopfej
si cokoliv, ale pouze jediné sousto,
dodava Prokopjuk, ktery zalozil spi
cialni webovée stranky. na ktervch pi
skytuje odborné rady pfimo na télo
Vice na www.zelenehubnuti. ¢

i Green Coffee 4

CO URYCHLUJE HUBNUTI?

A) ZELEN;’\ KAVA

B) HORKA COKOLADA

Odpovédi posilejte do 6. 10. 2010 na e-mail:
janouskova@sipplus.cz

Vlyhrava kazda 10, spravna odpoved

a7 do vyGerpani tii cen.
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