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Jak zvladnout pri zmeéne
navyku okoli a sebe?
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Zkuste to letos jinak a zmény zarazujte postupné... Prestanu koufrit, budu
denné cvicit, zhubnu... elan silvestrovské noci posileny alkoholem a zavazky
druhych vydrzi den, tyden, snad meésic. A pak rozCarovani, ze se to zase
nepovedlo. Zkuste zménu, kterd vdm pomUze vytrvat a zvitézit.
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Nepodlehnéte presné rozepsanym dietam, co jist od pondéli do nedéle,
které budou nabizet v novém roce témer vsechny Casopisy. Nepodléhejte ani
novym uUzasnym dietam, které nevychazeji z védecky podlozenych teorii.
Opakované mate vyzkouseno, Ze pfi stridani nejriiznéjsich diet vyse uvedenym



zpUsobem pribyvaji kila a ubyva Zivotni energie, kterou vénujete nadmérné své
postavé, kdy stridate obdobi hubnuti s obdobim sbirani sil na dalsi hubnuti.
Ignorujte nabidky obchodniku s hubnutim.

Zkuste to letos jinak a zmény zarazujte
postupné

Prectéte si nas ¢lanek a vyberte si z mnoha podnétd jeden novy navyk, jehoz
realizace je pro vas nejsnazsi a zaCnéte s jeho tréninkem. Kazdy tyden, 14 dni
Ci mésic pridavejte dalsi a koncem roku 2018 budete vitézem. Cilem bude,
abyste se zase napojili na své télo, uspokojili své télesné a dusevni
potreby, a byli sami sobé panem.

1. Toxické prostredi

Zijeme v dobé&, kterd véas provokuje k tomu, abyste konzumovali nadmérné
mnozstvi tu¢nych a sladkych potravin a potravin s vysokym glykemickym
indexem. Toxické prostfedi celkové asi nezménite, ale muzete zménit
miru, do jaké na vas bude pusobit.

Jak na to:



 Pfedevsim zkuste vypatrat spoustéce, které vas provokuiji k jidlu navic.

e Zmapujte si konkrétné nevhodné navyky (napr. kazdodenni konzumace
chipsl pfi televizi, 3x v tydnu zadkusek ke kavé apod.). Pokud méate
zlozvykl vice, vyberte si zatim jeden, ktery se budete odnaucovat. Je
tfreba se naucit prerusit spojeni mezi spoustécem a ,jidlem
navic“.

 Pfeorganizujte si prostredi tak, aby pracovalo pro vas. NejlepSim resenim
je spoustéci podnét vyloucit (nebudu mit doma chipsy) nebo omezit
(nebudu mit chipsy na ocich, ale nékde hodné vzadu ve spizi, pljdu se
divat na televizi k souseddim, kde mi nebudou chipsy nabizet).

* Pokud nelze spoustéc¢ odstranit, je nutné se naucit na tento
podnét reagovat jinak - budu pfi televizi délat Cinnost se zobanim
chipsd neslucitelnou, napr. budu travit prijemné chvile s partnerem,
domacim mazlickem, hrat si s mobilem, soustfedim se na dech, na gauci
se pri kazdé reklameé protahnu, budu poskakovat na fitballu apod.

« Pokud si chcete umocnovat pohodu pfi televizi jidlem i nadale, pripravte si
misto chipsd nekalorické ¢i nizkokalorické varianty - susené maso,
zeleninu s jogurtovym dipem, kvalitni c¢aj i sklenku suchého vina.



2. Zbavte se emocniho jedeni

Uvédomte si, jak vas emoce vztahujici se k néjaké situaci ,vytaceji“ a prispivaji
k tomu, abyste jedli, i kdyz necitite hlad a jidlo nemate naplanované.
Zmapujte si, kolik a co snite v dusledku tzv. emoéniho hladu.

» Dodrzujte pravidlo, ze ve stavu nejvyssiho rozruseni nebudete
napéti uvolnovat jidlem. Napéti, které budete prozivat pfi odolavani
navyku, nemuze rlst donekonecna a s ¢asem bude zdkonité klesat i bez
konzumace jidla.

« Pokuste se pocit libosti z ,jidla navic” (vétSinou sladkého) v dUsledku
stresu nahradit jinym pfijemnym pocitem pramenicim z pfijemné aktivity.
Pripravte si dopredu seznam prijemnych alternativnich cinnosti
neslucitelnych s jidlem (zavoldam kamaradce, napustim si vanu s
vonavou pénou, pljdu na prochazku se psem, pustim si oblibenou
pisnicku).

« Pokuste se pozitivné ,preznackovat” svdj novy navyk. Vybavte si ve chvili
napéti prfijemné emoce spojené se zménou (napr. své zdravé télo piné
energie, sveézesti bez nadbytecnych kil navic apod.).

- Muzete vyuzit relaxaci nebo se jen pokuste zpoc¢atku o védomé
dychani: Zhluboka se nadechnéte do bricha, pokracujte do hrudniku a
zhluboka vydechnéte. Vydech mize byt postupné delsi nez naddech. Brisni



dychani pomdze snizit psychické napéti a mdzete ho pozivat kdykoliv a
kdekoliv.

vam bylo dobre, a zakotvéte tento pozitivni vjem do néjakého gesta. V
situaci napéti potom toto gesto pouzijte. Po nacviku by pozitivni emoce
vyvolané gestem mély prebit negativni emoce pramenici ze stresu.

Seradte si navyky, které chcete postupné ménit, podle obtiznosti
zmeény a zacnéte pracovat na navyku, jehoz zména je pro vas nejsnaze
dosazitelna. Po zafixovani nového ndvyku mlzete pracovat na budovani
nového navyku. DilCi Uspéchy a dobry pocit ze sebe sama, ze jste to zvladli,
vas potom motivuji k vytvareni dalsich novych navykd.
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