Jak nam muize pomoci neuro coaching zhubout?

Neuro coaching nema nic spole¢ného s dietou, pfesto vdm pomuze ke Stihlé
linii. A nejen k ni. Neuro coaching je metoda tréninku mozku. S jeji pomoci
dokdzeme mimo jiné ovladat své emoce, myslenky, zvysime si také
schopnost koncentrace. Neuro cioaching je velice podobny meditaci, i pfi ni
se posiluje nase vile i nase schopnost koncentrace. Navic se zbystfuje nase
mysleni.

Neuro coaching nam poslouzi i jako vyborny nastroj sebereflexe. Rovnéz nam
muUZe pomoci ovlddat uméni time managementu, uméni zorganizovat si ¢as a
hospodarit s nim. Benefity neuro coachingu vyuzijeme nejen na cesté ke
stihlé linii, nybrz i v dalSich oblastech Zivota.

Neuro coaching je také jedena z forem koucovani i sebekoucovani. Nastrojem
této formy je nas mozek. Neuro coaching Ize také nazvat nastrojem ke
zméné mysleni. I zmé&na mysleni ndm pomdze zhubnout. My$lenky totiZ
ovliviuji nase jednani.

Neuro coaching nas uci premyslet, napriklad premyslet nad tim, co si ddvame
do nakupniho voziku. Mnozi lid uvazuji o tom, co ji, misto, aby uvazovali, co
si ddvaji do nakupniho voziku. Co totiz doma nemame, to nemdzeme snist.
Hubnuti zac¢ina doslova v hlavé, zacina totiz planovanim naseho nakupu.

Hubnuti je hodné o premysleni — planovani naseho nakupu, planovani, co
bude jist a kdy to budeme jist. Jist bezmyslenkovité, znamena tloustnout.
Jime-li bezmyslenkovité, urcité nechroupeme zeleninu, naopak jime jidla

bohata na kalorie a chuda na ziviny.

Proc je koucink tak dtilezity?

Neni pochyb, ze Uspésny vrcholovy sportovec potrebuje trenéra, bez ného by
totiz nemohl podat pozadovany vykon. Koucink Ize pFirovnat k trenérovi
naseho Zivota, diky némuz si uvédomime svij potencidl a také na sobé&
spravnym zplsobem pracujeme. Koucink podporuje nasi kreativitu,



schopnost strategického mysleni i schopnost udrzet své emoce na uzdé.
Koucink ndm dodava potrebnou podporu, silu, motivuje nas. A to je potfebné
i v pfipadé, Ze se chceme zbavit nadbytecnych kil. Nemalo lidi vzda hubnuti,
protoze brzy nevidi vysledky.

Neuro coaching jako nova forma koucinku

Neuro coaching je nova forma koucinku a soucasné jeho vyssi Uroven.
Predpoklada totiz schopnost porozumét, jak funguje mozek a umét toho
vyuzit. Jedna se o zvySovani vykonu pomoci lepsi integrace mozku a téla.
Kazdy mozek pracuje na jiné Urovni, proto u neuro coachingu nezbytny
individualni pristup. Neuro coaching zahrnuje techniky, které umoznuji
vytvareni novych propojeni mezi neurony v mozku. Nas mozek totiz
disponuje GUzasnou schopnosti regenerace i schopnosti omlazeni. Jednim

z kli¢ovych néstroji neuro caochingu je mapovani mozku (PRISM). Jednd se o
zpUsob identifikace preferenci chovani lidi zaloZzenych na mozkové aktivité.

Co je tireba védét o

praci naseho mozku

Nas mozek a tim i nase jednani ovliviuje prostredi, ve kterém Zzijeme,
genetika a vyziva. Jsme-li obklopeni stihlymi lidmi, holdujicimi pohybu, vede
nas to ke zdravéj$imu zplsobu stravovani a také k pohybu.

Pokud naopak zijeme v prostredi obéznich lidi, velice snadno se stane, ze
budeme napodobovat jejich zvyky, které je privedli k obezité. Pristihneme se,
jak jsme lini na pohyb, jak jime vétsi porce a jak si vybirdme kaloricky
bohata jidla.



Koucovani je nastroj, slouzici k usnadnéni zmén. V pfipadé neuro coachingu
je také zpUsoben, jak vytvaret mezi neurony nova spojeni.

Zkusenosti méni mozek. Oblasti naseho mozku, spojené s emocemi a
vzpominkami (napfiklad nefrontdini kiira. amygdala, hippocampus) nejsou
pevné propojené. Jejich spojeni se méni vlivem nasich zkusenosti, nasich
zazitkd.

Vzpominky nejsou dokonalé, jsou pouze nedokonalym popisem toho, co se
stalo. Zalezi totiz na jejich zapisu do nasi paméti. Zakladem fungovani paméti
neni mysleni, nybrz emoce. Vzpominky, emoce a pocity jsou vzajemné
propojeny.

Vztahy jsou velice mocné, maji silu vyvolat pozitivni zmény.

Predstava a Ciny jsou pro mozek naprosto totozné. Predstavy, fantazie,
vizualizace aktivuje stejné oblasti mozku jako skutec¢né chovani a soucasné
urychluje uceni prislusné nové dovednosti. Z této skutecnosti prameni moc
nadich predstav, nasich snd. Tuto moc mdZeme vyuZit i pro hubnuti.
Predstava zmény nasi postavy podpori jeji skute¢nou zménu.

Méjme na paméti, ze nevédomé procesy maji velky vliv na nase myslenky,
pocity i jednani. Mozek totiz zpracovava neverbalni i nevédomé informace,

s

Pravé tyto informace mohou ovliviiovat nas zivot, nase vztahy, nase jednani.

Do téchto skrytych zakouti naSeho mozku nemame pristup, presto se vsak
muUZeme dozv&dét o tom, co se v nich skryva. To ndm prozradi nade sny. Je
velkou chybou ze sn{ uréovat budoucnost. Sny nam vsak mohou hodné
prozradit o skrytych zakoutich naseho mozku.

Vice ¢lankd najdete na portalu
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