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A. DRZI SE ME TO JAKO KLISTE!

Znate ten pocit, kdyz si uz podesatée davate predsevzeti, ze s necim koncite?
S nécim, co vam chutna, mate to radi, ale vite ze vam to neprospiva.
Néco, co je v prubé&hu akce prijemné, ale po akci z toho mate Spatny pocit, mozna i vycitky svédomi.

A tak si jednoho dne feknete DOST! KONCIM! A TENTOKRAT TO DOTAHNU DOKONCE!
NE JAKO 9x predtim!

Vzpomnéeli jste si ted na néco z vaseho zivota? Pripomina vam to néco?
Drzi se i vas nekteré zlozvyky jako kliste?

Je to uz vic nez dvacet let, kdy jsem byl opravdu nezdrave zavisly na cokolade a sladkostech.
Znal jsem vsechny: Milka s ofisky, Milka s jogurtem, Milka mléCna, Studentska pecet,
nepohrdl jsem ani Tatrankou nebo Milou, z bonboniér jsem mél nejoblibenéjsi TATIANU.
Milovnici sladkeého jisté vedi, o Cem mluvim.

Byl jsem schopen denné sporadat nekolik Cokolad, 3-4 Tatranky a k tomu aspon litr coca-coly.
Je jasne, ze v daném mnozstvi to zdravi neprospivalo. Ja to vedel, ale kdyz ono mi to tak chutnalo...




Zkousel jsem to opravdu x krat a pokazdeé jsem nakonec nevydrzel a vratil se ke svému zlozvyku zpatky.
A pfitom jsem byl pfesvédcen, Ze mam pomérné silnou vuli. Vzdyt jsem se dokazal prekonat v tolika vécech.

Dokazal jsem pracovat 14 hodin denne.

Dokazal jsem pravidelné si davat do tela v télocvicne.

UCIil jsem se pravidelné anglicCtinu.

Prekonaval jsem svou zonu komfortu v tolika situacich, které mi byly nepfijemné...

Kladl jsem si tedy otazku: Jak je to moznée, ze se nedokazu zbavit zlozvyku prejidani se sladkym?
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Zacal jsem se vénovat studiu zvyku hloubéji. Az na zakladé védeckych studii, odbornych ¢lanku

a knih zabyvajicich se touto problematikou jsem pfiSel na to, pro¢ mi v tomto pfipadé pevna vule nestacila.

Potiz byla v tom, ze jsem se koncentroval jen na AKCI.
V moji hlave jsem se na vedomé urovni orientoval pouze na myslenky, jak prestat jist sladké.

Casto jsem si fikal: Dnes to uréité zvladnu a nedam si tu zatracenou Tatranku. Zvladnu to! Odolam!

Ale ZVYK je o dalSich dulezitych vécech, nejen o AKCI.



B. JAK SE TOMU DOSTAT NA KOBYLKU

Pojdme si popsat, jak se tomu celému dostat na kobylku.
UkaZeme si, jak cely proces zvyku probiha. Rozdélime si jej do 4 zakladnich bodu:

Podnét = Spousté¢ =) Motivace = Touha ===p AkCce =—p Odmeéna
1. PODNET - SPOUSTEC

Podneét, startovaci tlaCitko, neboli néco, co vyvolava Cinnost - néco, co povzbuzuje urcité konani.
Podnét je bezprostredni plivodce akce! Kazda akce méa spoustéc. Védomy nebo podvédomy.

Kdyz jsem si uvédomil, co skuteCné podnét je a jakou ma obrovskou silu, zacal jsem ho podrobnégji zkoumat.
Pozoroval jsem, v jakych situacich me sladkosti ovladaji a kdy presné nad tim ztracim kontrolu.

Kde a ve kterém prostoru nejcasteji selhavam?

V jakych konkrétnich situacich se spoustec ke mné priplazi jako had?
Co presne v dané situaci delam?

Sedim? Lezim? Chodim? Beham?

Kdy? Je to spis rano? Vecer? Po dobrem obede?




Zjistil jsem, ze je nékolik nejCastéjsich situaci:

Kdyz fidim auto déle, nez 1 hodinu

Po obédé v meé oblibené restauraci, kde je hned naproti skvéla cukrarna

Po tezkem fyzickém treninku

Na kterémkoliv misté ve chvili, kdy se dostdvam do stresu
Na porade v zasedacce naseho skoliciho centra

Kdyz uz jsem si analyzoval spoustéce, zacal jsem se venovat hodné své motivaci.
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2. MOTIVACE - TOUHA

Chci se tady s vami podélit o nevédomeé motivaci. Tedy té, ktera prichazi az z naseho podvédomi.
Co bylo vlastné moji podvedomou motivaci dat si v auté cokoladu? Nebo na porade? Nebo ve stresu?

Zjisteni bylo prekvapuijici.

Uvédomil jsem si, Ze motivace nej¢astéji vznikla v mé hlavé v prub&hu mych tréninkd.

Kdyz skolim své ucCastniky, Casto jim rikam, jak rozeznaji Uspésného Cloveka.

Vysvétloval jsem jim, ze uspésny €lovék, na rozdil od toho, komu se dafi méné, ma vyrazneé vice energie.
Je usmeévavejsi, pozitivnejsi, zkratka ma energie na rozdavani.

Co vSak byl muj problém, Ze jsem si to podvédomé spojil s ¢okoladou a konzumaci sladkého. JAK?
Vzdyt prece sladkosti mi dodaji energii. A ja jsem prece potfeboval spoustu, ale opravdu spoustu energie.
A tak vznikla ma motivace prejidat se sladkym.

Chtel jsem byt plny energie na porade.
Chtéel jsem byt plny energie pfi delSim fizeni auta.

Chtel jsem byt plny energie abych zvladl stres.

Uvédomeéni si téchto dvou bodi Podnétu a Motivace bylo velkym krokem k zbaveni se mého zlozvyku.



3. AKCE

Moje podnéty, o kterych jsem psal vySe
a také zafixovana podvédoma motivace, zpUsobily AKCI.

V pribéhu porady jsem snédl celou ¢okoladu a vypil Colu.
V auté po hodiné jizdy vznikala neodolatelna chut na
sladke, které jsem neodolal.

Kdyz prisel stres, sahnul jsem po Tatrance a nekdy jsem
si uvedomil ze jim uz treti Tatranku, az kdyz uz to tlacilo

v zaludku.

4. ODMENA
r ) Odmeénou mi byl chvilkovy pocit blaha z té skvelé chuti.
Zapusobil také placebo efekt a ja po snézeni Tatranky
/ citil vice energie.

>, A praveé to zpusobilo, Ze se cely kruh uzavrel, zvyk se
«/ posilil a dalSi den se zopakoval.




C. JAK SE Z TOHO VYMOTAT JEDNOU PROVZDY

DUllezité je uvédomit si, co jsem psal na zacatku. Kdyz se budeme soustfedit pouze na akci, bude to stat

hlavne
na pevné vuli. A ta ma své limity. Proto je extrémné dilezité udélat systémové opatieni ve vSech 4 bodech.

1. PODNET - SPOUSTEC

Udélal jsem spoustec neviditelny:

- prestal jsem chodit na obéd do restaurace, kde byla naproti ta skvéla cukrarna

- vysvétlil jsem kolegum, jaké mam predsevzeti a pozadal je, aby mé nenabizeli sladkosti na poradé
- zaCal jsem intenzivnéji a s vétSim nasazenim pracovat na odolnosti vUuci stresu

2. MOTIVACE - TOUHA Vizualizoval jsem si sladkosti jako Zrouty mé energie.

Preramoval jsem si motivaci - udélal jsem si to odporné.
- nastudoval jsem si, co jednotlivé sladkosti obsahuji a pfesvéd¢il sam sebe,Ze je to samé ECko, a Zze mi to
vlastné skodi

- vizualizoval jsem si ruzné konzervanty jako ¢ervy, abych k tomu ziskal opravdu odpor

(respektuji, ze tenhle bod neni pro kazdého, kdo si chce ponechat sladkosti ve zdravé

mire ve svém zivote - tento bod klidné vynechte)
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3. AKCE - UDELEJ TO SLOZITE
vyhodil jsem z auta vSechny sladkosti

rozdal jsem vSechny sladkosti, co jsem mel doma

zaCal jsem tankovat na jiné pumpé - v mé minulé oblibené meli zakusky

4. ODMENA - UDELEJ TO NEUSPOKOJUJICI

A

—> vizualizoval jsem si, jak jsem vycCerpan, kdyz snim sladkosti
d » —> jak mam zkazené zuby
a — jak mé boli Zaludek

— predstavil jsem si, ze mi je citit z pusy

—_

dal jsem si novou odmeénu, kdyz to dodrzim
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TIPY, KTERE MI POMOHLY, KDYZ NA ME PRISLA NEODOLATELNA CHUT NA SLADKE:

Stale jsem mél po ruce nachystanou termosku s Cistou studenou vodou. Kdyz ta chut’ na sladkosti uderila v
plné sile, napil jsem se vody. Vizualizoval jsem si pfi tom, Ze piju kouzelny napoj, ktery pohladi mdj zaludek.
Vytvoril jsem si pfijemny pocit, ze piju elixir zdravi.

Jeden Cas jsem potreboval nahradu ve formeé zvykacky, ktera nemela zadnou chut. Prosteé jsem potreboval
néco mit v Ustech. Vyzkousel jsem rtizné nahrady.

Pokazde, kdyz ta chut priSla a otravovala i po nahradé, hodil jsem do pokladnicky 3 eura. Sam jsem byl
prekvapen, jak tento bod zabral :)

Poprosil jsem sve kamarady, aby mé jednou tydné kontrolovali.

Verejny zavazek byl pro meé velice silny pocit. To, ze budu muset fict, ze jsem nedodrzel své predsevzeti, pro
me bylo neprijatelné. Naopak, pocit, ze budu moci fict, ze jsem to dal, byl pro mne hodné motivujici a
prijemny.
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D. VYDEJME SE NA CESTU ZA LEPSIM ZIVOTEM

Soustredit se pouze na AKCI nestaci!
Zmapujte své spoustéce a nasledné je odstrante. Udélejte analyzu své motivace a preramujte ji.
Starou nezadanou akci si vyrazné zkomplikujte. Starou odménu udélejte neuspokojujici.

Cely nas Zivot je hromadkou zvyku. VétSina nasich rozhodnuti je fizena nasimi zvyky podvédomé.
| brblani je vlastné zvyk :) Pamatujme, Zze nemit zvyk je vlastné také zvyk.

Zasadni rozdil mezi Uspesnymi a témi, ktefi neuspéli, spociva hlavne v rozdilnych zvycich.
Tento e-book je jen zaklad. Je vice technik a akceleratorl. Popovidame si o nich na vysilani.

ME OSOBNIi DOPORUCENI:
Jeden z nejsilnéjsich ZVYKU pro tspéch, ktery jsem si jiz osvojil a neustale ho kultivuiji:
Zvyk jit do véci, na které jesSté nejsem pripraven.

Na které mi chybi zkusenost.
ZkusSenost lidé precenuji. Je pravda, Ze se ze zkuSenosti u¢ime dukladné. Na druhou

vzacnych znalosti zapotrebi.
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SOUSTEC
= PODNET
stres
smutek
Unava
cukrarna

JAK FUNGUJE ZVYK - SCHEMA

AKCE
= NAVYK
snédeni cokolady

TOUHA
= MOTIVACE
kratkodoba uleva
prival energie
potéseni

ODMENA
kratkodoba uleva
prival energie
vyplaveni dopaminu
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TAHAK

Tahak jsem pfipravil tak, abyste ho uz jen vytiskli a
mapovali si svlj pokrok zbavovani se Spanych navyku.

Takze tahak vytisknéte, nalepte na vhodné misto a
pustte se na cestu za lepSim zivotem.
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