Zuzana Sofranekova

5 dovodov,
preco nad tebou

cokolada vzdy zvitazi!




Ahoj kocka!

Celé to zacina pocitom vzrusSenia. Srdce zacne busit a takmer sa
zacnes klepat z toho, ako velmi po tej cokolade ¢i cheesecaku
tuzis! A potom nasleduje vnatorna hadka dvoch verzii tvojho JA.
Jedna verzia vie, ze chce zhodit par kil, ale t4 druha ma pocit, ze
ak si neda aspon malicky kusocek, ¢aka ju strasné¢ utrpenie a
sebatryznenie. TUzba sa zvacsi... a tvoja druhé JA to chce HNED!

Nejako takto vyzerd titok pokuSenia na pevnu volu. Ci uz tzis po
cokolade, cigarete, alkohole, obrovskom kuasku pizze, alebo st to
70% vypredaje, v tejto situacii sa musis rozhodnut, ¢i pokuseniu
podlahnes, alebo sa ovladnes. Presne toto je ta chvila, kedy je
nutné povedat si “NIE” aj ked kazda bunka tvojho tela krici
“ANO”.

Je ti to povedomé? Niekedy sa nam to vymkne spod kontroly,
mam pravdu?
Viem, ze chces pre seba to najlepSie - a nechces stracat cas
hladanim rieSenia pokus-omyl.

Preto mam pre Teba odpoved na otazku, ktort si si uz mozno aj
prestala klast, lebo cokolada vzdy zvitazila.

Moje meno je Zuzana Sofranekovd, som koucka pevnej vole,
klinicka psychologicka a hypnoterapeutka, zakladatelka
projektov Moja pevna vola a Krabicka Stastia.

Vediem Zeny a muzov na ceste k budovaniu pevnej vole,
pomocou najnovsich a najucinnejsich poznatkov z oblasti
psychologie, neurovied, mediciny a behavioralnej ekonomie.
No v prvom rade prakticky, systematicky a zabavne.

Aj TY mozes patrit medzi tych, ktori zvitazia nad svojou
nerestou!

Ale pekne poporiadku...

Tu je tvojich 5 dovodov, preco nad tebou cokolada vzdy zvitazi!



1. Tvrdis, Ze nemas pevnu volu

“Ya to jednoducho nedokdazem. Nemdam pevnu volu.”
Povedala si si niekedy tuto vetu?

CHYBA ¢. 1! Nas mozog nerozliSuje, ¢o je realne a co nie. To,
comu verime, prirodzene povazujeme za svatu pravdu. Pozrime
sa na to logicky.

Ak niecomu verim, myslim si, Ze to tak jednoducho je a neda sa
to zmenit. Ak sa nieco neda zmenit, zbyto¢ne do toho budem
investovat energiu a cas (lebo verim, Ze to nema zmysel). V
lepSom/horsom pripade to aspon skusim, no zlyhanie mi len
potvrdi prva hypotézu o tom, ze to nedokazem. A je mi eSte
horsie... Posunie ma to niekde? Nie. Ostavam stat tam kde som,
alebo ma to zrazi na eSte hlbsie dno.

Pevna vola sa vSak nauc¢it da. Dokazuje to aj veda, len treba
vediet, ako na to.

Preto si uz nikdy nepovedz toto kruté klamstvo!




2. Evoliicia nepusti

Vedela si, Ze sme evolucne nastaveni tak, aby sme tazili po
cukroch a tukoch?

Kedysi, ked sme boli eSte homovsSelico, pokles hladiny cukru v
krvi signalizoval riziko hladu az smrti. Preto nas viedol k tomu,
aby sme vyuzili kazdy zdroj jedla, ktory nam prisiel do cesty.
Mozog chcel zabranit hladovaniu a preto prepol do impulzivneho
rezimu. Zial v dnesSnej dobe sa nam tento stary inStinkt
nevyplaca, a v blizkosti tukov a cukrov sa nam utlmuje
racionalna cast myslenia.

Nastastie, evolucia nam priniesla aj prefrontalnu mozgova
koru, v ktorej sidli prave pevna vola.

Sme sice zivocichy a mame prirodzené instinkty, ale tiez sme

vyzbrojeni nastrojmi, ktoré nam pomahaju dosahovat stanovené
ciele.
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3. Zvykova slucka

Ked rdno vstanes, rozmyslas nad tym, Ze si musis umyt zuby? Ze
musis najprv vziat kefku do ruky, siahnut po paste, otvorit ju,
naniest pastu na kefku... Ak si ako vicsina ludi, tak nie... Robime
to automaticky.

Spociatku mozog funguje na plny plyn, aby spracoval vSetky
1nformac1e Neskor pri opakovani ¢innosti sa mozgova aktivita
znizuje. Cim mechamcke]Sle veci robime, tym menej
premyslame. Najprv sa utisi rozhodovanie, a nakonlec polavia aj
pamitové centra. Za naucené spréwanie vdacime bazalnym
gangliam. Su to zhluky nervov, ktoré jednoducho povedané,
ukladaju zvyky.

Vedci tvrdia, ze zvyky vznikli, aby mozog neplytval energiou
zbytocne. Kazdu pravidelnua ¢innost sa preto snazi premenit na
navyk. Usetri tak kopec priestoru na premyslanie nad inymi,
dolezitejsimi a zlozitejSimi vecami. Niekedy je to vsak zradné.

AKko sa hovori, zvyk je dobry sluha, ale zIy pan.
Cely tento proces vieme nazvat aj zvykova slucka, ktora sa sklada
7z troch cast1 Najprv prichadza PODNET, cize spustac, ktory
mozgu naznacuje, ze moze prepnut do automatického reznnu
Nasledne prichadza NAUCENE SPRAVANIE ktoré moze byt
fyzické, dusevné alebo citové. A na zaver prlchadza ODMENA,
ktora pomaha mozgu rozhodnut, ¢i chce tito slucku ulozit do
paméti a vytvorit z nej navyk.
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Tym, Ze slucku opakujeme: podnet, spravanie, odmena, podnet,
spravanie, odmena... u¢ime nas mozog, ze nemusi premyslat.
Podnet a odmena sa na seba naviazu natolko, 7Ze pri
nasledujucom podnete sa automaticky zrodi silny pocit tazby
po odmene. A navyk mame na svete.

Preto fajciar pri rozruseni siaha po cigarete, preto alkoholik po
prichode do baru automaticky objednava poldeci, preto mozno
prave TY siahas po jedle, ked mas naroc¢ny den v praci. VSetky
tieto navyky nam prinasaju chvilkové uvolnenie.
Ale... stoji to za to?
Dobra sprava je, ze zvyky mozeme menil aj nahradzat. Je vSak
dolezité, aby ste vedeli, ako to celé v naSom mozgu a tele
funguje. Casto aj malé zmeny mozu so zvykom skoncovat.
Ak sme vSak o zvykovej slucke netusili, tak sme ani nevedeli,
ze ju mozeme ovladat.

Teraz si opit o krok blizsie k sebakontrole.
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4. Si majster vvhovoriek

,zacnem od pondelka.”
SMam zlu genetiku.”
.Dnes som to uz aj tak pokazila, takze kaslem na to a dam si.”
L2ajtra to spalim vo fitku.”
, Vcera som drzala hladovku, dnes mozem.”
L 2ajtra detox.”
S Mala som tazky den, dnes si zasluzim odmenu.”

,Dam si len kusok.”
...bla bla bla...

Ver mi, poznam to. Svojho ¢asu som bola MEGA Majster
vyhovoriek. Dokonca som svoje telo vytrénovala tak, ze akonahle
som sa rozhodla, zZe zacnem tvrdo cvicit a chudnut, ochorela som

a opiat som to odlozila na neskor (psychosomatika).

Kto by chcel dosiahnut finan¢nu nezavislost? Kto by chcel zit
zdravsie? Kto by chcel viac Sportovat? Toto su velké ciele, ktoré
ma takmer kazdy z nas. VSetci chceme viac zarabat, mat skvelé

postavy, travit viac casu s rodinou, ucit sa jazyky... Nielenze

vSetci tizime takmer po tom istom, ale vSetci to planujeme
urobit... raz...

LRaz zacnem s cvicebnym programom.” ,Raz si precitam tu knihu.”
L Raz si zvysim vzdelanie a budem viac zarabal.”
Viacsina ludi prezije vo fantazii , Raz” takmer cely Zivot.
Premyslaju a snivaju o vSetkych tych veciach, ktoré raz urobia.

A kazdy ma na to svoj dovod: ,Nemala som Stastné detstvo.” ,Zla
ekonomicka situdcia.” ,Moj muz ma nepodporuje.” ,Moja prdca je
prilis ndrocnd.” Tato choroba sa vola vyhovorkitida (pozn.
vymyslam si), a je to smrtelna choroba pre tspech.

Uvedom si, Ze tymto klames len seba... VSetci mame dostatok
kompetencii zmenit svoj zivot.



5. Pevnu volu netrénujes

Od malicka bol Sport sticastou mojho zivota. Napriek tomu som
so sebou nebola spokojna a neustale riesila svoju vahu. Totiz,
vela som jedla. Aj vtedy, ked som nemusela. Aj pre radost, aj pre
zabavu, aj pre smutok, aj pre hnev, aj pre stres - jedla som
mnohokrat emocne.

Skusala som cvicebné plany, trénerov, jedalnicky, rozne diéty,
spalovace a podobne. Ni¢ nezabralo na dlho. Aj ked som zhodila,
vZzdy som po nejakom case zacala spat priberat a moja vaha
viacsinou kolisala 5-8 kil hore dole. Bola som zufala a nevedela
som, preco z toho zacarovaného kruhu neviem vykrocit.

Moment, kedy som si uvedomila, Ze musim zmenit stratégiu bol
pred par rokmi, ked som upratovala a nasla som svoj stary
zapisnik. Bol to maly modry notes. Ked som sa pozrela ¢o v nom
je, narazila som na nieco, ¢o ma naozaj zaskocilo. Boli tam
popisané stranky, kde som si zapisovala svoje miery, vahu a
datum... No datum ma zarazil najviac. Rok 2009. Ked som si to
spocitala, tak vySe 10 rokov som bojovala s kilami, a stale som
nemala vysledky ktoré som chcela.

Nakoniec to bolo pre mna aj dobré, lebo som si zacala lamat
hlavu, co je za tym. Zamerala som sa na studium “pevnej vole” a
nasla odpovede, ktoré som tak krvopotne potrebovala o 10 rokov

skor.
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Naucila som sa stratégie ako budovat pevnu volu. Mozno to bude
zniet neuveritelne, ale mne sa podarilo dosiahnut fantastické
vysledky. Teraz sa dlhodobo zdravo stravujem, pravidelne cvicim
a vobec sa do toho nemusim nutit. Zhodila som uz vySe 10 kil a
moja vaha je stabilna bez jojo-efektov. Dokonca som prestala
minat peniaze na impulzivne nakupy, upravil sa mi spankovy
rezim, a som schopna systematicky pracovat na svojich cieloch,
ktoré som v minulosti neustale odkladala. Moje myslenie je
automaticky nastavené na progress. Konecne som stastna a
spokojna sama so sebou.

Startovaci bod tvojho napredovania je jasny: Rozhodni sa!

Hovori sa, ze kazda velka zmena v nasom zivote prichadza vtedy,
ked narazime na novil myslienku a nasledne sa rozhodneme, ze
urobime nieco iné, nez sme robili doteraz. Rozhodni sa, ze to
chces mat inak.

Vela ludi hovori, ze chcu byt Stastni, zdravi, stihli, bohati. Ale
zelat si a dufat nestaci. Musis sa pevne a jednoznacne
rozhodnut, zZe spravis cokolvek a pojdes akokolvek daleko, aby si
dosiahla ciele, ktoré si si stanovila. Ak toto rozhodnutie urobis,
od tohto momentu budes odhodlana stale na sebe pracovat. A ja
ti s tym velmi rada pomozem.

LDisciplina je mostom medsi cielmi a vysledkami.” - Jim Rohn

Aby si nemusela aj ty stracat ¢as a sebavedomie 10 rokov,
pripravila som pre teba cely systém ako vykrocit, kracat, a
nikdy neprestat.

Ak chces vediet viac, sleduj moje profily a otvaraj maily,
aby ti nic neuslo :)
Chystam totiz bomboviit NOVINKU!
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ZUZANA
SOFRANEKOVA

Koucka pevnej vole, klinicka psychologic¢ka, hypnoterapeutka

e Autorka projektu
Moja pevna vola, vdaka
ktoréemu si vybudujete
pevnu volu v akejkolvek
oblasti. V tejto téme
zaroven mentoruje fitness
trénerov a vyzivovych
poradcov, aby ich klienti
dosahovali istejsie vysledky
bez vyhovoriek.

e Autorka edukacno-
terapeutickych kariet
Krabic¢ka stastia, ktoré
predstavuju
10-tyzdnovy tréning
ku stastiu.

e Milovnicka vyziev,
vzdelania a prirody.

RECIONALNE NOVINY
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