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Kde neni silna vule - pomuze
zmeéna prostredi. Jak to
funguje?
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Kazdy si uz nékdy rekl, ze se zmeéni. Ani vy nebudete nejspis vyjimka. Mozna
jste chtéli zacit jist zdraveéji, prestat pit alkohol, vic cvilit nebo skoncit s
kourenim. Jak dlouho vam to vydrzelo, tyden, dva, nebo dokonce mésic? To je
obvykla doba, po které konci vétSina predsevzeti. Co kdyz za to ale nemohla
vase slaba vdlle, ale také prostredi?
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Za selhanim vule hledej i vliv prostredi

KdyZ to chces, dokazes to. Nic neni nemozné. Kdo chce, hleda zplsob, kdo



nechce, hleda vymluvu. Tyto hesla zaslechl nejspis kazdy. Dodavaji odvahu a
motivaci. Pfinasi potfebnou zménu perspektivy. Jenze prozreni obvykle netrva
dlouho. Prvni nadsSeni opadne a po ném nasleduje dfina a nezdar. Ne nadarmo
se rika, ze cesta do pekel je dlazdéna dobrymi umysly. Problém ale nemusi
byt ve vas. Problém muze byt i v prostfedi a pfidruzenych navycich.
Roztocte spiralu uspéchu.

Jak prostredi a zvyky lamou vuli

Pokud jste zvykli dat si cigaretu k alkoholu, odeprit si ji v takové situaci
bude mnohem tézsi. Jindy zas tim demotivujicim nemusi byt zvyk, ale
nepochopeni okoli nebo nevhodné prostredi. Navstéva rodic¢l ¢i prarodicl je
prave takovym pripadem. Podobné setkani je nejednou spojeno i s nezdravou
hostinou. Nechcete urazit, a proto si date: knedlicek, zelicko, veprové,
pivicko a zakusecek. Tim zacne plejada vyjimek z predsevzeti, pozdéji
i jeho konec. Stejna situace hrozi i pfi pravidelné navstéveé baru nebo
restaurace s prateli. Jejich nepochopeni a pozdvizené oboci, popfipadé vycitky,
ze kazite legraci a nedrzite partu, mohou stat na pocCatku konce jakéhokoliv
odvazného zavazku. Jak jist zdraveji?



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Roztocte-spiralu-uspechu.-Jak-z-bludneho-kruhu-jojo-efektu-ven__s10012x10815.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zmena-stravovani---5-rad-jak-zacit__s10010x10036.html

Zmeén prostredi, zménis tim sebe

* ,Zménim prostredi” se rekne opravdu lehce. Jenze skutek utek.
Nic neni tak snadné, jak se zda, ale nic neni ani tak slozité. Obcas staci jen
malo. Jako si ¢lovék navykne na cigaretku k alkoholu, mize néjaky ¢as bez
alkoholu narusit tento zvyk natolik, Ze po Case bude i s alkoholem cigareta
nezvyk.

« Vytvofeni novych navyku je proto zaklad. Jakmile ¢lovék prekond
prvotni pokuseni, mizZe se opatrné pokusit vratit ke starym zvykdm, popr.
do starého prostredi. Pokud mate vsak s odvyknutim velké problémy,
reSenim neni jen preruseni zvyku a omezeni navstév ,nebezpecného”
prostredi, ale i navstéva mist a lidi, u kterych se vas zlozvyk nesetkava s
pochopenim.
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Sila prostredi najednou nezpochybnuje vase rozhodnuti, ale zpochybnuje
rozhodnuti nechat toho. Pravé tato zména vam tentokrat maze
pomoci zménit se. Konecné!
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