11. KAPITOLA

Zaclente zdrave navyky
do sveho Zivota

Véci zaCinaji jako nadéje a konci
jako navyky.?®
— Lillian Hellman

Optimalni zdravi je cesta, na které
se kazdy krhicek, kazdy navyk
a kazdy den bere po jednom.

— Dr. Wayne Scott Andersen

RATULUJI! Ted jste dobfe vybaveni stavebnimi bloky k vy-

budovani svého postupného tspéchu. Kdyz nékdo dokaze pre-
konat psychologické a logistické prekazky, dokaze prekonat i obezitu
a chatrné zdravi v fadu nékolika mésicii. Soustfedovanim na tento cil
jsme stravili deset kapitol. Spole¢né jsme vytvorili zdravé prostredi
ve vas a ve vasem okoli. Nyni do hloubky rozumite procestim nezbyt-
nym k vybudovani optiméalniho zdravi ve vasem Zivot¢.

Ted zahajime vasi integraci tim, Ze si uvedeme nékteré zakladni
stavebni kameny optimélniho zdravi. Je to vychozi bod kompletniho
procesu, ktery bude trvat po zbytek vaseho zivota. Prijmete zdravé
navyky a zaclenite je do kazdého vlakna své bytosti, takze se postupné
stanou vasimi standardnimi provoznimi postupy.

Cesta k optimalnimu zdravi bude néjaky ¢as ponékud nepohodlna,
naplnéna jednoduchymi, v§ednimi, nevyznamnymi volbami, a bude
pro vas naro¢nym ukolem. Pfebirate zodpovédnost, vychazite ze své
zony pohodli; plavete proti proudu mnoha lidi, kteti zdanlivé prozivaji
nesmirné pohodli. Ted se jim moznd pohodlné polehava na jejich
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pohovkach nebo vysedava v restauracich rychlého obcerstveni, ale
pozdéji bude jejich pohodli ubyvat. Do jejich Zivota se vplizi obtize
a postupné ovladnou kazdy jejich pohyb. Budou ¢elit kazdodennimu
zivotu s minimem energie, chronickymi bolestmi, nedostatkem libida,
vedlej$imi ucinky lékdi a mnoha no¢nimi vylety na toaletu. Vrcholem
jejich tydne bude nékolik navstév 1ékare a nekonecna realita toho, ze
budou muset kazdé rano znovu zahajit boj o preziti celého dne.

Vy si nastésti zvolite néco tplné jiného, velmi odlisna rozhod-
nuti, mald, kazdodenni ukaznéni, ktera vedou ke zdravi. Divejte se
na lidi kolem sebe, jak se cpou hranolky a popijeji limonady, aniz by
si uvédomovali, Ze jejich téla se pomalu rozkladaji, tak jako prestava
fungovat vag mobil, kdyz ho nechate porad bézet naplno.

Vase cesta bude nastésti uplné jina.

VASE CESTA A NASTROJE

Jakmile se vydate na cestu své plné integrace, nepovsimnete si néja-
kych zavratnych zmén ihned, ale pochopite, ze velké pozitivni uc¢inky
se davaji do pohybu. Zavadéni navyka zdravotni strategie, pldanu a na-
stroju zajisti, ze jste na spravné cesté. Poskytl jsem vam jakysi navod
k pouziti, jak dosahnout optimalniho zdravi. Budete-li mit trpélivost,
zmeén si povSimnete.

Tajnou ingredienci je ¢as. Okamzity ucinek vétsiny téchto malych
zmén je témeér nezjistitelny, ale jiné zdravé navyky budou mit acinky
znatelné témér okamzité.

Mezi oblastmi rychlého zlep$eni jsou dvé, které stoji za kratké ro-
zebrani. Obé patti mezi klicové zdravé navyky.

Az se podivame na navyky zdravého hubnuti, povim vam o po-
uzivani ,meal replacements®, které jsou nastrojem velice G¢inného
a bezpe¢ného ubytku hmotnosti. Protoze ucinkuji témér okamzite,
povazuji je za velmi silné pfi vytvareni jakéhosi plodného momentu
pouceni. Postupna redukce hmotnosti posiluje zdravi a vitalitu, kdyz
télo zbavi bremena nadvahy. Casem, v kombinaci s dal$imi zdravymi
volbami v oblasti stravovani, vam mohou tyto vyrobky pomoci roz-
vinout navyky zdravého stravovani na cely Zivot.

Tyto nastroje jsou jako katalyzatory, které ze své podstaty poma-
haji télu v jeho zotaveni. Spolupracuji spolu s télem na vyprazdnovani
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vasich precpanych tukovych bunék bezpe¢nym a t¢innym zptsobem.
Bunky se vyprazdni, zbavi se nezdravych latek, které ovliviuji vas
krevni tlak a hladinu cukru a maji nespocet dalsich $kodlivych acinka.

Dalsiho rychlého zlepseni lze dosahnout v oblasti zdravého span-
ku. Miuizete si povsimnout zlepseni spanku brzy poté, co ze své loznice
odstranite televizi. Odstrante stimulaci a vade mysl bude moci rychle
a volné vplout do latence. Vysledkem jsou hluboké, ozdravujici REM
spankové cykly, k nimz pfirozené dochdzi, namisto nespavosti zpi-
sobené nadmérné aktivni mysli zaméstnanou bojem s vesmirnymi
vetfelci, shlédnutym pred spanim.

Ano, nékteré z téchto prevratnych zdravych navykt prinaseji
okamzité ucinky. Ale vétsina vasich novych rozhodnuti projevi své
ozdravné ucinky nenapadnéjsim zptsobem.

Stovky dalsich malych ukaznéni, ktera také postupné pridate mezi
své kazdodenni volby ve vSech oblastech svého zdravi, budete-li je
opakovat kazdy den, zptisobi ten nejvétsi rozdil. Budete se muset vel-
mi soustredit, abyste si tyto nové zdravé navyky vybudovali, protoze
kazdou malickost je stejné snadné udélat jako neudélat. Jelikoz zdra-
votni pfinosy se ukdzou teprve pozdéji, budete muset byt pfi jejich
provadéni ukdznéni, protoze nebudete dostavat okamzitou zpétnou
vazbu zlep$eni. Nékteré ucinky se projevi v fadu tydnt; jiné az za par
let. Jedna nedavna studie Cooper Institute potvrdila dramaticky niz-
81 vyskyt demence pozdéji v zivoté u lidi, ktefi byli fit po padesatce.
Ptinosy jejich zdravych rozhodnuti se projevily teprve o dvacet let
pozdéji.

Graf na zacatku 8. kapitoly, zobrazujici trajektorii vasich kazdo-
dennich rozhodnuti, ukazuje uc¢inky vsech téch malych kladd, které
vas ¢asem odlisuji od vaseho zdravotniho stavu v minulosti. Vyuzivate
ted Cas jako pritele. Na trajektorii zivota neexistuje zadny stabilni stav.
Vétsina lidi se zaméfuje na minulost, coz je ve skutecnosti priblizuje
k chorobam. Takové zaméreni nedava smysl, protoze zménit se da
pouze budoucnost.

Existuje jen jediny zptisob, jak naplnit svou budoucnost oslni-
vym zdravim. Znamena to soustfedit se na sva rozhodnuti ted a tady,
s pomoci vasich nové nalezenych dovednosti koncentrace a znalosti
spravnych voleb. U¢inili jste zasadni rozhodnuti zacit byt zdravéjsi.
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Nastavili jste sviij gyroskop novym smérem ke svému optimalnimu
zdravi. Nyni vam pomohu naplnit vSechny tyto zmény v rozhodovani.
Vezmu vSechny nezbytné soucasti optimalniho zdravi a poskladam
z nich komplexni strategii s konkrétnim cilem splnit v§echny vase
logistické a psychické potieby pro dosazeni dlouhodobého uspéchu.

VYTVORTE SI GENERALNi PLAN POMOCI
STRUKTURALNI DYNAMIKY

Nejprve si vybudujte strukturu, ktera vas priblizi k vasim cilim. Tato
struktura je néco jako GPS systém. Poskytne vaim povédomi o vasem
aktualnim umisténi na zdravotnim kontinuu a nasméruje vas do vasi
vytouzené destinace, k optimalnimu zdravi. Stavba zacina ve chvili,
kdy si polozite dvé otazky: Kde jste nyni? A kam se chcete dostat?

Kde jste nyni?

Ve druhé kapitole jste vyplnili dotaznik. Vase odpoveédi vas umistily
nékam na kontinuum zdravi. Zde je nékolik klicovych oblasti, které
vam pomohly odhalit va$ aktudlni zdravotni stav:

POPISTE SVUJ AKTUALNI ZDRAVOTNI STAV

Koureni: Ano Ne
Hmotnost: Obézni Nadvaha Normalni

Zdravé Ne Nékdy VZdycky Nejsem si jisty
stravovani:

Urove aktivity: Nulova Nizka Stredni Vlysoka

Pocet hodin Velmi mdlo <5  Malo 5-6 Normdlné 7-8  Hodné >8
spanku:

Kvalita spnku: ~ Spatnd V poradku Dobra Vlynikajici
Hladina stresu: ~ Extrémni Vlysokd Stredni Nizké Nulova
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Jaké je vase umisténi v tomto grafu?

OPTIMALNI ZDRAVI

Kam se chcete dostat?

V sedmé kapitole jste si zapsali své pozadované zdravotni vysledky.
Vytvorili jste si grafické zndzornéni v podobé plakatu optimalniho
zdravi, ktery je vyznamnym nastrojem k vasi integraci. Jedna nedavna
studie potvrzuje pozitiva pouzivani vizualnich znazornéni, jako je
plakat optimalniho zdravi, pti zlepSovani zdravi déti s velkou nad-
vahou.

Abychom se snaze dali do pohybu, napsal jsem seznam nékolika
zakladnich a zadoucich cilt z oblasti zdravi. Nyni pojdme sloucit vas
vytouzeny vysledek se soucasnou realitou, abychom vytvorili tabulku
strukturdlniho napéti neboli generalni plan budovani zdravi.
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POZADOVANY VYSLEDEK:

Zakrouzkuijte svuj aktualni zdravotni stav
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Vypliite nejlépe, jak umite, konkrétni zdravotni problémy, které
nyni mate, v¢etné 1ékd, nemoci, Spatnych laboratornich vysledki,
pokud o nich vite. Cim konkrétnéjsi budete ohledné své aktualni re-
ality, tim lépe. Totéz plati pro vase pozadované vysledky. Dejte pozor,
abyste nezapisovali procesy, ale skute¢né vysledky. Naptiklad ,,Budu
béhat trikrat tydné“ je proces. Zeptejte se, ceho presné chcete dosah-
nout béhanim trikrat tydné. Jako vysledek pak miizete zapsat tieba
»kardiovaskularni zdatnost*.

Budte u svych pozadovanych vysledkt odvazni. Nejde o to, co si
myslite, Ze dokazete, ale o to, co skute¢né chcete. Cile by mély byt
realné, ale mély by vyjadrovat to nejlepsi, ¢im se muiZete stat.

Jak vidite, volby na levé strané generalniho planu jsou velké, za-
sadni soucasti vaseho zdravi, u nichz muze chvili trvat, nez je zcela
zaclenite do svého Zivota. V budoucnu se budete ohlizet zpét s velkym
uspokojenim, az ovladnete kazdou z nich i dalsi, které si priberete, jak
budete pokracovat po své cesté k optimdlnimu zdravi.

Nyni se zaméfime na to, jak tyto velké cile rozdélit na zvladatelna
mala sousta, ktera lze v malych krti¢cich v¢lenit do vSedniho dne.

PET KLICOVYCH ZDRAVYCH NAVYKU
(SEKUNDARNICH VOLEB)
Sekundarni volby jsou akéni kroky, které vas posunou k vasim cilim
optimalniho zdravi. Do hlavni tabulky strukturalniho napéti jsem vy-
bral pét klicovych zdravych navyk, které jsou zasadni pro dosazenti
a udrzeni si optimalniho zdravi. Vasi integraci v téchto klicovych ob-
lastech se budeme zabyvat po cely zbytek této knihy. S vasim novym
generalnim planem optimalniho zdravi ted budete schopni rozdélit
vSechny velké sekundarni volby do malych akénich kroka v rtiznych
zasadnich oblastech svého zdravi. Tyto volby se za¢nou rozpinat, jak
budete ziskavat kompetenci a ovladat své zdravi spolu se ziskdvanim
kompletni integrace. (Jak jsem se zminil, prikopnikem této prace
o kreativnim procesu byl mdj blizky pritel, kolega a radce Robert Fritz.)
Mit generalni plan je podle mé extrémné dulezité, protoze vam to
pomaha vytvorit moment hybnosti, ktery vas rozjede smérem k vasim
cilaim. Umistite-li se do stfedu této dynamiky, mtzete se vzdy a kdy-
koli zaméfit na to, kam chcete dospét, a na kroky, které vas k cili dove-
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dou. Vytvorenim termint vyvolate také pocit naléhavosti, ktery vam
pomtze podnikat sekundarni akéni kroky pro dosazeni vaseho cile.

Zde vam navrhuji kroky pro vytvoreni zakladni tabulky struktu-
ralniho napéti. Budete ji pouzivat v nasledujicich kapitolach k vytvo-
feni svého jedine¢ného planu v zasadnich oblastech, o nichz budeme
podrobné hovofit. Je to tentyz proces, ktery jsme pouzivali k vytvo-
feni vaseho generalniho planu optimalniho zdravi. Doufam, Ze tento
proces pouzijete pro organizaci veSkerych svych zdravotnich a zivot-
nich cild. Porozumét strukturalni dynamice je vyznamnou soucasti
prevence kolisani a jojo efektu, které mohou snadno nabourat vas
pokrok. Strukturalni napéti je integralni soucasti systému zdravych
navyka. Meli byste si ho osvojit, abyste snaze dosahli své zasadni vol-
by optimalniho zdravi. (Pro daleko podrobnéjsi studii navstivte pro-
sim www.robertfritz.com, kde naleznete online kurzy, knihy a dalsi
informace o kreativnim procesu.)

Vyroba tabulky strukturalniho napéti
1. krok: Jaky je vas pozadovany vysledek?

Mél by to byt jasny, vizualni vysledek, po némz touzite, nikoli pro-
ces, ktery vas k nému dovede:

Pozadovany vysledek:

2. krok: Jaka je aktualni skutecnost, co se tyce vaseho pozadova-
ného vysledku?
Soucasna realita:

3. krok: Zapiste si pozadovany vysledek a aktualni realitu do své
tabulky a soucasné si je vduchu Zivé predstavte.

Predstavte si sviij pozadovany vysledek ve stejné chvili, kdy si uvé-
domite své aktudlni umisténi v tabulce. Vase zaméfeni na pozadovany
vysledek v urcitém aspektu vaseho zdravi (nebo zZivota) a soucasné
védomi, kde aktualné jste, vytvareji spole¢né plodny impulz, ktery
vas k tomuto cili postréi.

4. krok: Zapiste si konkrétni postupy nebo sekundarni volby, které
podpofi vasi primarni predstavu i cil.
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Dokud v sobé pocitujete napéti mezi svym pozadovanym vysled-
kem a svym aktualnim stavem ve vztahu k tomuto vysledku, zapiste

I~

si veskeré postupy a kroky, které vas k tomuto cili priblizi.

5. krok: Zapiste si terminy, které jasné urci, kdy dosahnete riiznych
akenich kroki ¢i sekundarnich voleb, jez podporuji vasi primarni
volbu nebo vytouzeny vysledek.

TABULKA STRUKTURALNIHO NAPETI

PoZadovany vysledek:

Aktualni realita:

Tabulky strukturalniho napéti mtizete pouzit k budovani véech
moznych oblasti svého zdravi i Zivota. Proména novych zdravych
navyk v trvalou soucast vaseho Zivota, kdyz se stanete optimalné
zdravym jedincem, je vzorec, ktery nazyvam ,,cyklem uspéchu®

Cyklus za¢ina rozvinutim kompletniho porozumeéni principu,
sekundarni volbé nebo postupu a naslednym zahdjenim jednani. Poté
prekontrolujete vysledky, abyste si byli jisti, Ze vas vase jednani pti-
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blizuje k pozadovanym zdravotnim vysledkim. Nésledné provedete
nezbytné upravy a opakujete konkrétni akéni kroky.

CYKLUS USPECHU

Pozadovany vysledek

Vysledek Kontrola
Jednani Oprava
Opakovani

Aktualni realita

Nyni mate k dispozici mocny mechanismus, ktery vam pomtize
vybudovat pozadované vysledky v rtiznych zasadnich oblastech. Vy-
vinutim plodné, dynamické struktury, ktera vim umozni usporadat si
vSechny sekundarni volby a terminy, se mizete presné zamérit na né-
kolik stavebnich bloki optimalniho zdravi.

Stat se nejzdravéjsim clovékem, kterym miizete byt, vam zabere
trochu ¢asu. Je to cesta, ktera bude pokracovat po vas cely zdravy zi-
vot. Kazdy z nas se na tuto cestu vydava z jiného mista svého Zzivota,
a to jak z casového hlediska, tak z jiné pozice na cesté k optimalnimu
zdravi. Vas generalni plan by mél zacinat u nékterych zasadnich ob-
lasti, které brzy zaclenite do svého planu optimalniho zdravi a nasled-
né si vzijete odpovidajici zdravé navyky.

Na pocatku svého procesu integrace se musite nejprve vyporadat
se dvéma obvyklymi, ale kritickymi prekazkami, s nimiz se potykaji
mnozi z nas, ale které jsou zcela urcujici pro vas uspéch.
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Dvé zasadni bariéry

Jsou dvé zasadni oblasti, se kterymi se musite porvat ihned, mate-li
touhu vybudovat si optimalni zdravi: koufeni a vase souc¢asna hmot-
nost (pokud u vas hmotnost a obvod pasu vyvolavaji riziko onemoc-
néni).

KOURENI

Kdyz mluvime o zasadnich volbach, neprestanete-li koufit cigarety,
ma vase télo jen malou $anci na optimalizaci. Pfimé i nepfimé ne-
gativni vlivy na vase télo vylucuji veskeré rozumné argumenty, proc¢
v koufeni pokracovat, pokud tento smrtonosny chorobny zlozvyk sta-
le schvalujete. Doufdm, Ze nyni rozumite tomu, Ze méate moc k odhod-
lani stat se nekurdkem. Jste-li hluboce odhodlani prestat a jste pripra-
veni toto rozhodnuti realizovat, méla by to byt prvni oblast, na kterou
se zamérite. Viele vam doporucuji, abyste si ihned domluvili schizku
se svym lékafem. Sdélte mu nebo ji, Ze jste ucinili zdsadni rozhodnuti
vybudovat si ve svém zivoté zdravi a vasim prvnim krokem je pre-
stat koufit. Mym cilem v této knize je pomoci vam dosahnout toho,
po ¢em touzite, a ne toho, co nechcete. Konkrétni postupy, jak prestat
koufit, presahuji ramec této knihy a mohou k nim patfit 1éky, hypno-
za, akupunktura, konkrétni poradenstvi nebo pomocné skupiny, ale

vvvvvv

Odhadem 45,3 milionu lidi, neboli 19,3 % vSech dospélych (lidi ve véku od
18 let) ve Spojenych statech koufi cigarety.®* Koureni cigaret je rozsiteneg;si
mezi muzi (21,5 %) nez mezi zenami (17,3 %)%.

Koureni cigaret je v USA predni pric¢inou umrti, kterym lze zabranit,®* a ma
na svedomi kazdy rok priblizné 443 000 umrti, tedy kazdé paté umrti
ve Spojenych statech.®

Koureni ovliviuje témér 20 % populace a je prvotni pricinou zbyte¢nych
umrti v USA. Nedaleko za nim stoji obezita, ktera ma kazdoro¢né jen
v USA na svédomi skoro 300 000 umirti a ovliviiuje pres 30 % Ameri¢and.
Zahrneme-li i lidi s nadvahou, dostaneme se k Sokuijicimu &islu 67 %.
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Pouzijte tuto knihu se vSemi jejimi strategiemi, nastroji, doved-
nostmi a technikami jako privodce svym uspéchem. Cela rada lidi
mi sdélila, ze prec¢teni mych knih na né mélo obrovsky vliva pomohlo
jim stat se zase nekuraky.

VASE SOUCASNA HMOTNOST

Chcete-li zjistit, jestli vam vase hmotnost zpiisobuje riziko onemoc-
néni, vypocitejte si sviij Body Mass Index a zméfte si obvod pasu. (Pro
podrobnosti navstivte www.habitsofhealth.net nebo pouzijte tabulku
BMI v prvni kapitole.)

Vyvolava u vas BMI a obvod pasu zvy$ené riziko? Pokud zni od-
povéd ano, pak vam v nasledujicich dvou kapitolach pomohu v¢lenit
do zivota navyky zdravého
hubnuti, které vas posunou
k vasemu cili vybudovani
optimalniho zdravi. Pokud
<25 nizke riziko jiz mate zdravou hmotnost,
2522 pidimisrie ke miuizete prejit k 13. kapito-

susbwmebeidke le a zacit zaclenovat zdra-

>35 extrémneé vysoke riziko vé stravovani, které vam
Obvod pasu s
o R udrzi zdravou hmotnost
Muzi >94 cm zvySené riziko Y ) ..
y A a pomuze vam soustredit
Zeny >81 cm zvyseneé riziko L,
se na tvorbu co nejlepsiho
vyzivového ptijmu pro do-
sazeni optimalniho zdravi.

BODY MASS INDEX

Nyni mate generalni plan a mocny soubor nastrojt ve struktural-
nim napéti, které vas posunou na cesté k optimalnimu zdravi.

V dalsich péti kapitolach vam predstavim klicové oblasti, abych
vam pomohl plné zaclenit do Zivota navyky nezbytné pro polozeni
zékladu optimalniho zdravi. Cilem téchto kapitol je pomoci vam ob-
jevit vasi cestu k optimalnimu zdravi a vydat se na ni. Jejich smyslem
je probudit ve vas touhu a zacit budovat vase kompetence tak, abyste
sami chtéli pokracovat az ke komplexnimu systému zdravych navyku.



