
12.3 Jak na duši - Nerozhoduje pouze ručička na váze 
 
Změna životního stylu je mnohem víc než jen čísla na váze nebo velikost oblečení. Jde o 
komplexní proces, který zasahuje nejen vaše tělo, ale i mysl a duševní pohodu. Tento proces 
vyžaduje čas, trpělivost a dlouhodobé udržení motivace. Proto je důležité hledat úspěchy 
nejen na váze, ale i v jiných oblastech, které vám ukazují, že jdete správným směrem. 
 
Hledejte úspěchy všude, nejen na váze 
Je snadné upnout se pouze na čísla na váze, ale měli byste si uvědomit, že skutečná hodnota 
změny životního stylu tkví v tom, jak se cítíte a co jste schopni zvládnout. Zaměřte se na 
zlepšení celkové fyzické kondice, duševní pohody a kvality každodenního života. Každý krok 
vpřed, i ten malý, má svou hodnotu. 
 
Ukazatele fyzického zdraví: 

● Zlepšení kondice: Možná už zvládnete delší procházky, lehký běh nebo více 
opakování cviků, které byly dříve náročné. 

● Obvod pasu a postava: Menší obvod pasu nebo zpevnění těla mohou být viditelnější 
než samotný úbytek kilogramů. 

● Lepší výsledky testů: Sledujte, zda se vám zlepšil krevní tlak, hladina cholesterolu 
nebo cukru v krvi. To jsou důležité ukazatele zdraví, které často odrážejí vaši snahu 
více než váha. 

● Kvalitnější spánek: Probouzíte se více odpočatí a máte více energie přes den? I to je 
významný pokrok. 

 
Ukazatele duševní pohody: 

● Zlepšení nálady: Možná máte více energie, častěji se usmíváte a cítíte se psychicky 
stabilnější. 

● Lepší zvládání stresu: Máte pocit, že se lépe vyrovnáváte s každodenními problémy? 
Změna životního stylu může přispět k větší odolnosti vůči stresu. 

● Větší sebevědomí: Když vidíte, že zvládáte překážky a plníte své cíle, přirozeně roste 
vaše sebedůvěra. 

● Větší radost z pohybu: Možná jste si oblíbili procházky, tanec nebo jinou aktivitu, 
kterou jste dříve považovali za nepříjemnou. 

 
Změny v každodenním životě 
 
Změna životního stylu se často projevuje i v malých detailech vašeho každodenního života, 
které si zpočátku ani nemusíte uvědomovat: 

● Snadněji vyjdete schody nebo ujdete delší vzdálenost bez zadýchání. 
● Máte chuť více se hýbat nebo trávit čas aktivně s přáteli či rodinou. 
● Přirozeně volíte zdravější potraviny a objevujete nové chutě, které vám dříve nepřišly 

zajímavé. 
● Váš pracovní výkon se zlepšil díky lepší koncentraci a energii. 

 
Jak se motivovat „mimo váhu“ 
Abyste udrželi svou motivaci, stanovte si měřitelné cíle, které nesouvisí jen s váhou. 
Například: 



● Zvýšit počet kroků za den nebo počet opakování při cvičení. 
● Zlepšit kvalitu spánku – například vstávat ráno více odpočatí. 
● Naučit se nový recept na zdravé jídlo každý týden. 
● Mít více dnů, kdy se budete cítit energičtí a spokojení. 

 
Osvojte si trpělivost 
Pamatujte, že změna životního stylu je proces, který vyžaduje čas. Jsou chvíle, kdy se pokroky 
zdají nepatrné, nebo dokonce stagnují. Přesto je důležité pokračovat – vaše tělo i mysl se 
přizpůsobují novému režimu a pokrok přijde, i když ne vždy tak rychle, jak byste si přáli. 
Dívejte se na změnu jako na cestu za lepším zdravím a spokojeností, ne jako na honbu za 
čísly na váze. Skutečným úspěchem je, když se cítíte lépe, jste zdravější a dokážete si užívat 
každodenní život s větší radostí. 
 


