ANATOMIA SILNEJ VOLE

VSetci Celime skiskam silnej vole. Niektoré su biologicke] povahy - tUzba jest mastng, sladke
potraviny, ktoré nas mozog povaZzuje za Zivotne dbleZité pre nase preZitie.

Vnudtorny boj o sebadisciplinu je sicastou ludského Zivota. Preco je to vSak pre niektorych ludi
taky velky problém? PreCo sa tak [ahko vzdaju ciefov? Ako moZu ziskat kontrolu nad sebou a
svojim Zivotom?

Ked lep3ie pochopite, prefo stracate kontrolu, mdzZete Sikovne ovladat skryté rezervy silnej
vole a vyhnit sa nastraham, ktoré ich vyCerpavaju.

UROBIM, NEUROBIM, CHCEM

Co mame na mysli, ked povieme, Ze niekto ma alebo nema pevni volu? Zvycajne mame na
mysli schopnost alebo neschopnost povedat nie - Tento problém mdZzeme oznacit ako aie,
neurobim to,

Existuju viak aj dalSie dva aspekty pevnej vole - urobim fo a chcem.

Urobim to je druha strana mince neurobim to. je to schopnost urobit nieco, o sa vam nechce.
Chcem je schopnost mat na pamati dihodoby ciel alebo vec, ktort chcete ovela viac nez rychle
obcerstvenie alebo vylihovanie na gauci.

Starte sa panom svojich urobim to, neurobim to a chcem a stanete sa panom svojho osudu.

PRECO NAS LAKA MYSLIENKA, ZE TO VZDAME

V3adepritomny boj medzi dobrom a zlom, cnostou a hriechom, ktory zuri vo vaSom vnutri a vy
ho citite. ZaZivate prdve stav, kedy je vas mozog zamerany na prisfub odmeny. Hned ako vidite
cheeseburger, va3 mozog zaplavi chemicka latka zvana dopamin. Zrazu jediné, na com vam v
Zivote zaleZi, je tato mastna, chutna kopa masa, syra a Zemle.

Hned ako si uvedomite, Ze mate prileZitost dostat odmenu, vas mozog vylici dopamin, aby
vam povedal, Ze prave toto je ta odmena, po ktorej tUZite - tato chemicka latka nema v nas
vyvolat pocit Stastia a spokojnosti - jej dlohou je stimulovat nas k Cinom a robi to tak, Zze nas
provokuije, zbystruje nasu pozornost a stupnuje natlak, aby sme konecne dostali odmenu. To
je navnada, na ktoru nas laka.
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