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Rozvazneée o vaze

Kdyz jsem byla na
svém Advanced se-
mindfi v Londyné,
tak kolega facilita-
tor (nutriéni a kon-
di¢ni trenér) vypra-
vél, jak je neuvéri-
telné, jak kila na
lidech Uplné taji od
té doby, co ve své
praxi pouziva
PSYCH-K®. O pre-
stavce se na néj se-
sypala fada z nas s
dotazem na cem s
témi lidmi pracuje.
On se na nas jen
nechapavé podival
a pravil : ,,No pfece

na tom, aby byli
ve svych Zivotech
stastni.*

Tehdy jsem se po-
prvé zamyslela
nad tim, s ¢&im
vSim muZe souvi-
set nase prejidani.
Nékdo zajida stres
v praci, nékdo
unavu, nékdo ne-
dostatek lasky a
ocenéni. Nékdo
kily navic maskuje
strach pied vzta-
hem a pozornosti
druhého pohlavi.
Pro nékoho je to
vétsi garance vér-

Obezita jako symptom

ow

nosti. Nékdo se boji navazovat intimnéjsi
vztahy.

Kazdopddné kazdému z nas se lépe Zije s
pfijemnou vahou piné funkénim, zdravym a
vitdlnim télem. A nikdy neni pozdé na tom
zacit pracovat. Pojd’te do toho s nami.

Simona Hovadikova
pravodce svétem PSYCH- | i
K® a evoluce védomi ¥/
https://simonaskaikru.cz/
https://
www.facebook.com/
SimonaSkaikru/

https://

www.facebook.com/

Nadvahu a obezitu pfinasi do nasi populace vSseobecny nadbytek. Nadbytek jidla s vysokou
energetickou hodnotou a nadbytek pohodli. Pfirozenym instinktem clovéka je snist vSe, co je
mu dostupné a na co ma pravé chut. Pfesto nebo pravé proto je obezita vnimana jako stigma,
jako znamka toho, ze clovék nema néco pod kontrolou. Obezita je spojovana s hrichem obzer-
stvi. Vyznamné mnoistvi obéznich lidi vsak tloustne bez objektivnich pricin. Jidelnicek a téles-

s v s

nou aktivitu maji srovnatelnou se stihlymi lidmi, odborna vysetreni neprokazuji zadnou patolo-
gii, presto tito lidé ziji s obrovskym hendikepem a zdravotni i psychickou zatézi.

PSYCH-K® prace s podvédomymi programy miZe pomoci osvétlit mecha-
nismy, které u daného clovéka vedou k neustalému pribirani na objemu, a

tim se dostat do vétsi psychické i télesné pohody.

PharmDr. Lucie Krausova, Ph.D.

facilitator PSYCH-K® www.lecivepromeny.cz
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MUze vdaha ovlivnit Uspéch v podnikani?

Je to pdr dni, co jsem méla sezeni s pani, kterd se ozvala na
mou vyzvu ,,Odseknéte se a rozjed'te své podnikdnil“ Na uvod
jsme probraly, co ji v podnikdni drhne, a co a jak by chtéla a
potiebovala jinak. Najednou mi klientka fika: ,,Vite, j& vlastné
Uplné nevim, jak to v tom podnikdni chci, ale ted’ najednou citim,
Ze se potrebuji zaméfit na Uplné jiné téma. To téma uz je asi 20
let staré, ale ¢asto se ve mné stdle objevuje strach, Ze se to vra- |
ti a j&@ do toho spadnu znovul“ Moje zvédavost rostla a pani se
rozpovidala...Od mali¢ka poslouchala ,,Nejez, budes tlustal“...

»Nejez, budes tlustd

A tak kolem svych 14 let prestala jist. Tlustd nebyla, ale strach, Ze by mohla byt, ji vedl
k tomu, Ze jedla mélo a pak jesté€ méné a jesté méné. Kolem 17 let, jeji vdha byla vz jen 42
kilo. A klesala ddl. Doma ji zacali fikat ,,Jez! Jsi moc hubend!™ Na to uz ale neslysela.
V zrcadle se hubend rozhodné nevidéla. Télo se ji nelibilo. Pfi myslence na jidlo se ji délalo
zle a pfi chystdni pribort na obéd se ji jednou udélalo tak mdlo, Ze se pfi predstavé, ze bu-
de jist, rozttdsla. Tehdy si uvédomila, Ze to neni v porddku! Zacala chodit na psychoterapii.
Schizky vSak nevedly k Zddnym vysledkdm. Vlastné ji zachrdnila az zména prostiedi. Odesla
na univerzitu. Ndrocné studium farmacie nedovolovalo vénovat tolik pozornosti jidlu nebo ne-

jezeni, tloust'ce nebo hubenosti. A vdha se stabilizovala.

Z monitoru pfFi online sezeni se na mé divd krdsnd mladd Zena. Maminka dvou déti. Vibec
bych nevéfila, Ze nékdy méla takové potize a odpor ke svému télu, o které mluvila. Ale méla.
Stejné tak v ni pofdd dfimal strach, Ze se mentdlni anorexie mize vratit. Zpracujeme transfor-
maci vnimdni stresu na situaci, kterou si prosla. Proces je silny a emotivni. Za pdr okamzikd
dochdzi k uvolnéni a pani se na mé usmivd. Nechdpe ,,Jak je to mozné?2“ ptd se, ,,moje pocity
se neuvéfiteln& proménily!“ , Ano, to je PSYCH-K ®", usmivém se pro zménu j&. Takhle jedno-
duse to prosté funguje. Doladime jesté pdr prohldseni na to, jak klientka vnimd své télo a jak
se ve svém téle citi. A najednou ji to dojde!

No jasné! Jeji zaseknuti v podnikdni se zkuSenosti mentdlni anorexie souvisilll Vystudovanou
farmacii totiZ tak trochu povésila na hiebik a za¢ala podnikat jako vyZivovy poradce. Pomaé-
hd lidem nastavit zdravy zpUsob stravovani a sestavuje jidelniéek na miru. Tahle prace ji fas-
cinuje, jen to nefrci, jak by chtéla. A ted’ to vidil V podnikdni sabotuje samu sebe.

Jak miUze byt pro lidi jako poradce s vdhou divéryhodnd, kdyz sama neni v souladu se svym
télem a fesi strach ze své ddvné zkusenosti?¢ Jak mize byt pro své klienty vzorem, kdyz se
stale neciti 100% spokojend se svou vdhou, ackoliv sama dodrzuje vSechny rady a jidelnicek,

Ve

ktery klientbm ddvda? Bingo! Nakonec tedy zpracujeme jesté posilujici presvédceni i na téma
podnikdni, sebedivéru a divéryhodnost toho, co preddvd, domluvime se na akénich krocich a

mdme hotovol

Jaké zdaseky brzdi na cesté podnikdni nebo ve vasem Zivoté vds?



Strénka 3

T teel pretty, T'm pretiy

Pfredstavte si, ze se jednoho rana probudite a v zrcadle uvidite to, co jste
vzdycky chtéla vidét. Krasna tvar, télo, prosté vSechno dokonalé, perfektni,
takové, jaké jste vzdy chtéla. Ve svém téle se citite skvéle a vyrazite do pra-
ce, na rande, kamkoliv. Jak byste se chovala? Co byste délala? Jak byste se
citila? Bylo by to jiné nez ted? A pro¢ uz to nedélate?

Pfesné tahle proména se stala “oplacané” hrdince filmu | feel pretty. Nenech-
te se zmast, poté, co se uhodila do hlavy, se nezménilo pranic na jejim vzhle-
du. Jen se prosté zacala citit krasna. A od té chvile vnimala cely svét pfes
tuhle optiku, zacCala se tak chovat a zazraky na sebe nenechaly dlouho &ekat. Moc doporucuji tenhle
film, kde naprosto exceluje uzasna Amy Schumer, protoze pfesné vystihuje to, o ¢em cela krasa je.
O tom jak se citite, jak se vnimate, pres jakeé filtry vnimate sebe i okoli. A neni k tomu potfeba rana
do hlavy, ale tfeba jen mrknout na sva presvédCeni o krase, svém sebevédomi a doladit je pomoci

PSYCH-K®. ProtoZe jak se Fika: “Krasa je v odich toho, kdo se diva.” Co vidite v zrcadle vy? :)

Tip na film: | feel Pretty/Jsem boZska doporuduje bozska Lenka Liskova facilitator PSYCH-K®.
Seznam Affiliate Partnert PSYCH-K®
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Planované akce

Health and Wellbeing seminaf Prahq,
od 23. do 26. cervna, lektor Duccio
Loccati s prekladem do cestiny. Pouze
pro absolventy Advanced Integration.

BASIC Bratislava (Grosslingova 53, Bra-
tislava)15.az 17.cervence. Lektorka: Si-

mona Hovadikovd, organizace Danka
Ahern, +421 915 512 043,
ahamomentcoaching@gmail.com
Master facilitation semina¥ Praha od

30.zafi az 2. fijna. Lektorka Brunhild
Hofmann s prekladem do éestiny. Pro
absolventy BASIC.

BASIC Ostruzndg, Jeseniky 7. az 9. fij-
na. Lektorka: Simona Hovadikovd. Or-
ganizace: Danka Novéckovd,
danuska.novackova@gmail.com

Chcete si upevnit své zna-
losti, zopakovat si atmo-

v O

sféru semindrU, potkat no-

vé pratele?

Novinka — pokud mate zdjem, je
mozné si semindf zopakovat. Ba-
sic v cené 5.000 K¢. Cenu opa-
kovdani vyssich semindfu zjistim na
pozdaddni.

Advanced Integration semindaf Pra-
ha od 13. do 16. fijna. Lektorka
Brunhild Hofmann s prekladem do ces-
tiny. Organizace: Simona Hovadikové.
Pro absolventy BASIC.

BASIC Slovensko Liptovsky Mikulds,
21. az 23. fijen Lektorka: Simona Ho-
vadikovd. Organizace: Jana Portugall,
janaportugall40@gmail.com

BASIC Brno (ONE TAKE, Zdbrdovickd
2) 25. az 27. listopadu. Lektorka:
Simona Hovadikovd. Organizace: Len-

ka Liskovd, napislisce @gmail.com.



Idealni vaha - moje téma - stale mi to lezelo v hlavé. Médm rada jidlo, néco dobrého ke kafi¢ku... Jaké-
koli omezovani je mi nepfijemné. Beru svacinu i na kratky vylet (pro jistotu). Nejvic jsem si uzila obé
téhotenstvi, taky jsem podle toho vypadala- 26 kg navic. Diky PSYCH-K® jsem si spoustu svych ne-
gativnich prfesvédceni vybalancovala. (V téhotenstvi se pribere a uz to nejde shodit. Na dort se staéi

podivat a uz pfiberu. Jim po 17 hod. = pfiberu. Je mi vic nez 40, rozhodné pfiberu....)
A nyni si svou idealni vahu uzivam.

S dovolenim sdilim pfibéh mé klientky Dasi. Stépanka Strasikova

Nikdy jsem nebyla zaddny hubenour. Uz v détstvi jsem byla baculatd, v puberté jsem si uvédo-
movala, e i kdyZ chodim do ZUS na balet, joko éterickd baletka fakt nevypaddm.
V téhotenstvi jsem pfibrala 25 kg, které se mi podafilo shodit po 2 letech poté, co jsem najela
na zelené potraviny a rdzem jsem prestala mit chuté (hlavné na ¢okolddu) a celkové jsem po-
tfebovala méné jist. Vzrostla mi energie, pohyb byl pro mé radost a kila sla doll. Jenze po
case tento efekt vyprchal. Zelené potraviny jsem sice jedla ddl a v dostateéném mnozZstvi, télo
se Cistilo, spoustu zdravotnich problémuU se vyfesilo, ale nastoupila jsem po materské do prdce,
zacal se hromadit stres a j& ten stres zajidala. Navic jsem v té dobé po rozchodu s manzelem

uz zZila se synem sama, takze jsem se musela ,,otdcet*.

PFibirdni na vdze postupné pokracovalo po nékolik dalSich let, také stres v prdci narustal, az
situace vygradovala v |été 2021, kdy jsme byli na vyleté u Mdchova jezera. Kdyz jsem se
pak podivala na fotky a vidéla se, jak vypaddm, bylo mi hrozné (jak o tom ted’ pisu, tak mi
tecou slzy, kdyzZ si na ten pocit vzpomenu). Byla jsem na dné, ale rozhodla se od toho dna od-
razit. 5.8.2021 jsem zménila svij pfistup nejen k jidlu, ale celkové ke svému télu a svému Zivo-
tu. Z jidelni¢ku jsem UpIné vyradila lepek a bily cukr. Jedla jsem hlavné Cerstvé ovoce a zeleni-
nu, hodné bilkovin. Kazdy den minimdlné 2 hodiny aktivity venku, ze zacdatku svizné prochdzky,
pak kolo, inline, béh. Zdroven jsem se objednala na nutriéni poradenstvi, kde mi zmérili,
v jakém stavu je moje télo (mj. o 14 let starsi nez ve skutecnosti) a jaky stav by byl pro mé
idedlni. Dochdzela jsem pak pravidelné na pfeméreni, abych vidéla progres a zdroven si hli-
dala, Ze jdu sprdvnou cestou.

Pofad jsem ale citila, Ze m& n&co brzdi. Ze to neni jen o slabé vili, ale néco hluboko ve mné.
Proé¢ mdm pordd pocit, Ze se potrebuji chrdnit a tu ochranu mi poskytuje jidlo ¢ Je to pro mé
doping, droga, obali mi nervy, s tim samoziejmé i télo, nasyti emoce, zazene strach ... A j&
mdm na chvili pocit, Ze mi nic nechybi. Ale pfitom si to jidlo ani nevychutndm, kolikrdat mi to ani
nechutnd, cpu do sebe bezmyslenkovité sladkosti, které vibec nevnimdm. Pofdd se mi opakuje
stejny vzorec: pocit diskomfortu = ddm néco do pusy.

St&pdnka se mi kdysi v n&jakém mailu zminila o metodg, které se vénuje a pracuje s ni. Tehdy
mi to nic nefikalo, tak jsem si na internetu jen tak ze zvédavosti nasla, co to vlastné je, fekla
jsem si, Ze je to zajimavé a tim to pro mé skoncilo. V tuhle chvili jsem si na to ale znovu vzpo-
mnéla a fekla si, Ze by mi to mohlo pomoct.



Stépanka Strasikova
tel. 737274777
stepanka.strasikova@seznam.cz
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facilitator PSYCH-K® - zamé¥eni na idedlni vahu

Hned jsem Stépdnce zavolala a objednala se. Pfisla jsem na
terapii s tim, Ze chci v prvé fadé zhubnout, ale hlavné trvale

zménit Zivotosprdvu a zpuUsob Zivota. A Ze mdm pocit, Ze mé

néco brzdi. Mivala jsem tehdy stavy, kdy jsem si pfipadala naprosto bez Zivotni energie,
jen jsem sedé&la, civéla tfeba na televizi a nebyla jsem schopna pohybu, takova Zivé/

mrivd.

PFi terapii vysla najevo souvislost s moji maminkou, kterd zemrela ve 47 letech na rakovi-
nu. Mné bylo 43 let, blizil se mi kriticky vék! Casto jsem na ni myslela, jeji smrt jsem do-
ted’ nebyla schopnd pfijmout. V puberté jsem s maminkou hodné bojovala, méla jsem po-
cit, Ze mi vibec nerozumi, neshodly jsme se snad na ni¢em. Hned po skole jsem odjela
pracovat do Anglie (abych se dostala z domu) a pak najednou maminka zemrela— ne-
méla jsem mozZnost se s ni usmifit, omluvit se, dat vSe do porddku, rozloucit se! Lécila se se

Zluénikem a pak najednou zemfela na rakovinu.

Diky terapii jsem byla schopnd ji pochopit a urovnat nés vztah. Obrovsky se mi ulevilo na
dusi! Citila jsem zménu ve vSech aspektech Zivota. Konecné jsem zadinala Zit Zivot podle
sebe, byt sama se sebou spokojend. Postupné jsem zhubla 12 kg, jesté bych rdda dalsich
5 kg, abych se dostala pod 70 kilo na svoji optimdlni vahu.

Na terapii jsem byla jesté jednou cca 2 mésice po té prvni, kdy jsem fesila vztah se
svym synem. To, co jsem kdysi feSila ve vztahu se svoji maminkou, jsem si pfenesla do ny-
néjsiho vztahu se synem. Taky mél pocit, Ze mu vibec nerozumim, ze ho pofad ,prudim
a valdili jsme spolu. Bylo tfeba doladit n&s vztah, abych nepokracovala ve stejné roli
matky, kterd brzy odejde ze Zivota svého ditéte.

A ted po ffictvrié roce? Nejde to samo, pofdd je to o zdméru a realizaci, pofdd mdm
tendenci pfi stresu sklouznout do starych ndvykd, ale jsem schopnd si to zvédomit, zasta-
vit se a Fict si, Ze ,tudy uz ne“. UZ nejsem otrokem a obéti starych ndvyky, ale ted’
opravdu fidim svUj Zivot! A tahle novd Zivotni cesta mé neskuteéné bavi, zajimdm se o se-

vrv

berozvoj, nalézani souvislosti, pfi¢in a disledkd, uéim se nechat vést svou intuici a srdcem.
Ddasa A.
22. kvétna 2022



