Jak prestat kourit hned online?

Se mnou to dokazete.

>

KDO VLASTNE JSEM? JSEM OBYCEJNA ZENA, KTERA CHCE PRO SVE DETI
ZMENIT SVET A UDELAT HO KRASNEJSIM A ZDRAVEJSIM.

ZaloZila jsem si v roce 2015, internetovy magazin, Zenska logika.cz. zaméFeny nejen pro Zeny,
ale i pro muze. Magazin obsahoval pribéhy ze Zivota, rady nasich ¢tenarek a také spoustu
zajimavych a chutnych receptl z celého svéta.

Zadali jsme Gruzii, Ruskem, Cinou, dalekym Reckem a tim urcité nekoncime, protoze mame v
planu vam predstavit i Arabskou a Thajskou kuchyni.

V oblasti zdravého stylu se dozvite metody vhodného cviceni, doplnéné o videoblogy a
¢lanky. Nas novy projekt, ktery jsem podpotila svou Ucasti, protoze je to takové mé miminko,
se jmenuje, Jak prestat koufit hned online

V tomto projektu chci privést co nejvice lidi k myslence, Ze koufeni je hloupost a nedUlezita
soucast nasich Zivotl. Myslim, Ze kdyZ nds bude vice a budeme se vzdjemné podporovat,
mame obrovskou Sanci na Uspéch. Vyhrat nad démonem koureni, je pro mé, ted nejvétsi
Zivotni vyzvou, které chci dosahnout. Véfim, Ze nam to spolu pujde velice dobfe a budeme si
vzajemnou oporou.

Pro zacatek jsem vam pripravila tento E-book, abyste méli pomocnika pfi prvnim mésici bez
cigaret. Veskeré rady a instrukce, vam pisi z vlastni zkusenosti a to co délate vy, délam i ja
spolecné s vami. TakZze nam vSem drzim palce a jdeme do toho!


https://www.zenska-logika.cz/jak-prestat-kourit-hned-online/

Jak prekonat prvni dny boje s démonem cigaret?

1. Rozhodlijste se, Ze uz navzdy skoncite to vécné a otravné otroctvi k cigareté?

2. Uz davno vam nefunguje, Ze si zapalite, kdy chcete vy?

3. Ted uz kouftite jednu za druhou, a pokud mate velky stres, date i vice nez jen jednu krabicku?
4. Vycitate si kazdou koupenou krabicku a pocitate penize, které zbytecné utratite?

5. Rekly uz vam déti, 7e to u vas v pokoji smrdi koufem a 7e byste méli pfestat koufit?

6. Dycha se vam Spatné, kdyzZ jdete vétsi dalku nebo stoupate do schod(?

7. Nechate radéji ujet autobus, nez byste se trochu zadychali?

8. Stdva se vam casto, Ze vam dojdou cigarety, kdyz je vSude zavieno a vy nemate zdsobu?

9. Musite si tedy kupovat vzdy vice krabic¢ek nebo rovnou cely kartéon a to ztenci dost vasi
penézenku?

10. UzZ jste zkousSeli vSechny vysSe vyjmenované body, resSit zménou koureni elektronické cigarety?

11. UZ se vam stalo, Ze vas cigareta vzbudila v noci ze spani?

SCHVALNE NA KOLIK BODU JSTE ODPOVEDELI ANO?

Pokud na vétsinu, dosli jste nepouzivate spravné Rozdil mezi ¢clovékem a

do stejného bodu, jako ja a mysleni, kdyz jste clovék a zvitetem je totiz ten, Ze
zacnete si fikat, proc nejste Zadné hloupé zvite. clovék muze vyuzivat



logické, rozumné mysleni a
vi, jaky je rozdil mezi
dobrym a Spatnym resenim
situace.

Kdezto zvife, se fidi, pouze
svymi orientacnimi smysly,
instinktem, ¢ichem, atd.

Zvite nevi, co je dobré a co
zIé, zvite pouze odhaduje
podle situace a sily
protivnika.

JE TO TAK JEDNODUCHE A
URCITE TO VSICHNI ViIME!

Proc tedy veskeré zdvislosti
nechavame, aby nase Zivoty
tak ovliviiovaly?

Protoze i my se dost ¢asto
rozhodujeme jen podle
potieb, chtice a fyzickych
vlastnosti

My se zamérime na zavislost na cigareté a zkusime si pfipravit bojovy plan, na prvni dny bez

cigarety

VSE CO BUDU POTREBOVAT, KDYZ SE ROZHODNU NEKOURIT!!!

+*» Bonbodny, susenky na prvni tyden bez nikotinu.

«» Tycinky a spoustu tekutin.

domacnosti, nebo kolem déti.

«* Ovoce nebo zeleninu na chroupani a dodavani vitamina do téla.

< Dynova nebo slune¢nicova seminka, abyste tolik nemlsali sladkosti a méli moznost to stridat.

% Zaméstnat své ruce néjakou &innosti. Zeny to maji jednodussi, protoze porad néco délaji v

% Muizi, mdZou néco kutit, nebo si mézou &ist. Cinnost musi vyzadovat soustfedént.

+» TakZe délejte néco, u ceho jste nemohli koufit. Ja tfeba, kdyz varim nebo uklizim, tak nekourim.

SPOLECENSKA SOUCAST PROJEKTU

Stahnéte si do mobilu aplikaci na odvykani
koureni. Aplikace vam pocitd Uspésné dny bez
cigaret, spocita usporu penéz a pocet
prokourenych cigaret. Také vam propocita
zdravotni zlepseni. Quit Now najdete v Play
marketu. Pridejte se k néjaké komunité na
odvykani koureni. Pro vsechny zdjemce, budu
poradat webinare, kde se vSichni sejdeme u
svych pocitacli a budeme si povidat o nasich
pocitech a o tom, jak vSe zvldddme. Odkaz na
webinar, vam vzdy zaslu v emailu i s pfesnym
terminem online vysilani. Pfipravte na své
zmény rodinu a pratele. Prvnich 14 dni se

snazte vyhybat spolec¢nosti, kde se koufi,
pokud to na vds ma vliv. Na mé to vliv nema,
tudiz nejsem v nicem omezena. Jestli mate
moznost, vzit si prvni tyden dovolenou, je to
pro vas urcité lepsi. Naucte se mluvit nahlas i
sami se sebou. Je dllezZité nahlas vyslovit své
argumenty, pro¢ nechcete cigaretu a radéji si
vezmete jablko! V4iné to pomdha, protoze
to, co mozek zaslechne, hned si pamatuje.
Kdezto kdyz mate néco jen v hlavé, tak se to
prekryje novou myslenkou nebo cinnosti.
Nechte si kdvu a urcity ritudl, ktery mate s
cigaretou, jen pozmérite, ale nevypustte.

Ja si tfeba kavu ted' vychutnam vice. | vani uz citim jinak, neZ v tom koufi. Vnimam to, jako

7 vs

pozitivni zménu. VSude vam pisi, Ze je to vSe jen o silné vdli. Ja fikam, Ze neni!
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Pokud dokazete prelhat své myslenky, nebo je naopak argumenty rozdrtit, tak jste vyhrali. Takze
prestat koufit muze Ihar i pravdomluvny ¢lovék. Jiné vlastnosti nerozhoduji a nepotfebujete je.
Kdyz se nad tim logicky zamyslite, musite mi dat za pravdu a v duchu uz hledat, ke které skupiné
vlastné vy patfrite.

Jsem |har, budu tedy své myslenky zasypavat lzi.

Po milovani jste zvykli si zapalit, nebo i po jidle a myslenka na cigaretu vdm v té situaci probéhne
hlavou. Mozek vam vysle IZivou informaci z vaseho podvédomi. Projede vam hlavou chut cigarety i
zapaleni a nasledny vyfuk koure. Pokud jste |har tak nahlas vyslovite pravy opak situace.

,,Po jidle si nechci zapalit, nejdriv si dam kavco pak se natahnu a aZ se vzbudim, tak pak si dam
cigaretu.”

Snazte se své IZi uvérit a situaci si predstavte s tim super pocitem, ktery budete citit, az se vdzné
natdhnete. Tim presvédcite mozek. Pokud jste pravdomluvni, tak na vds zaberou pravdivé
argumenty, kterych mame cely internet. J& mam rada pravdu, takZe tato metoda zabird na mé a diky
ni, jsem 4 den bez cigarety a nemam zadné velké abstinencni potize. Nejvétsi pomoc mam v lidech,
co se na tuto tézkou cestu vydali spolecné se mnou. Jsem moc $tastna, Ze ja si vasi pozornost a
pomoc zaslouZila a v podstaté i za to, Ze mi véfite a jdete do toho se mnou. Pravidelné vam budu
doplnovat videoblogy a ¢lanky pro zabavu i poznani vSeho co nas tizi.

JAK REAGUJE NASE TELO PRVNI DEN BEZ CIGARETY?




Nas mozek, je jako pocitac. Uchovdvame si v paméti informace staré 5 let a pouzivame hlavné
kratkodobou pamét, kterou vyuzivame kazdy den. Podle toho zda jsme muz ¢i Zena, vyuzivame
pravou ¢i levou stranu mozku, jako dominantni a rozhodujici v nasem konani. Neni vSak az takovym
pravidlem pohlavi jedince, protoze i nékteré zeny jsou schopny vlastnosti, které maji muzi. Dalo by se
tedy fici, ze Zena kdyZ se bude vzdavat cigaret, bude je mit vzdy spojené s néjakym zazitkem, nebo
citovym vjemem. Ja to tak tedy mam a proto je pro mé jednodussi, si vytvorit rozumné argumenty,
proc uz si nechci zapalit.

Kdyz na mé vyskoci znicehonic myslenka zapalit si, hned si v hlavé srovnam, Ze uz nekoutrim a
cigaretu nechci! Myslenku zaZenete zase jen s myslenkou a skutec¢né to funguje. Pokud dostanu na
cigaretu chut, vezmu si bonbon mentolovy a do ruky propisku, kterou si stréim do pusy a okusuiji ji
jako ve skole. Pomaha mi to a chut zazenu. Hlavné si neustale opakujte, Ze jedna cigareta, je zase ten
samy kolotoc otroctvi a to uz preci nechcete!

Urcité jste si nékdy prosli rozchody nebo neopétovanou laskou a vite, jak dlouho a co jste museli
délat, aby se vase mysl a srdce uzdravili. Stejny postup je i u prestavani koureni, nebo u jakékoliv jiné
zavislosti. Musite si vytvofit nové vzpominky a ritualy, jesté krasnéjsi a zajimavéjsi, nez jste méli s
cigaretou. Kdo prosté chce, tak tyhle rady jsou pro ného pomiuckou, jak si pomoct prvni dny bez
cigarety. NESMITE SI RIKAT, UZ NIKDY NEBUDU KOURIT, TO JE CHYBA!

Vy, myslete pozitivné, a proto se radujte z kazdého nového dne bez cigarety. Prvni dny pocitejte s
tim, Ze nékteti z vas budou podrazdéni, unaveni, a mozna i porad hladovi. Pfiznaky jsou u kazdého
jiné. Nékdo ma treba i tfes téla, pokud jde u ného hlavné o psychickou zavislost. Ja nemam ani jedno,
protoZe argumenty, které si stale opakuji, se nedaji vyvratit a pravda, je pro mé dulezita. Da se tedy
fict, Ze jsem pripravena a vyrovnana a neni mi viibec lito, Ze uz bych si nezapadlila. Ja jsem hodné
premysliva Zena a musim, vzdy vSe pochopit, zjistit pri¢inu a nalézt pravdu. Obcas se dostavi chut na
cigaretu a vyresSim ji nécim, co je k milsani. Snazim se, abych moc nejedla a nenahrazovala si cigarety
jidlem. Nechci pak fesit vahu, takZe se hliddm, a kdyZz moc mlsam, zménim to za ovoce nebo za
seminka.

Myslim, Ze tohle je zatim vSe, co potiebujete k pfipravé k boji s démonem cigaret. Sledujte magazin,
at vam nic neutece. Zucastriujte se webinard, s dalsimi, co se rozhodli bojovat také.

Informace o terminu a ¢asu, poslu vzdy emailem. Mame pred sebou mésic tvrdé prace a ja nam vSem
drzim palce. Dalsi dil obdrzite presné po mésici, co uz budete za tim nejhorSim. Navic pro ty, ktefi to
dokazou spolec¢né se mnou, ¢ekd odména v podobé Erotického romanu, Tajemny cizinec a zahadna
Zena s maskou nebo vélecny roman, podle skutecnosti Vzpominky ceského odstrelovace na

Afghanistan.

Jo a my holky, zase zkrasnime, protoze po mésici, se nam vraci elasticita kliZze a kvalita vlasti a nehtd.

Zatim ahoj a napiste mi, jak vdm mé rady pomohly. Jsem vdécna za kazdy ndzor, protoze jediné tak,
mohu pristé byt jesté lepsi: O)

Zaregistrujte se a budete dostavat pravidelné novinky a terminy webinafi www.zenska-logika.cz

Vase Eva
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Struéné popiste obsah kampané (hlavni motiv, slogan apod.)

-

B MNormalnl je nekoufit 4 (4,26 %)

O koufit Znamena byt otrokem tabaku: 1 (1,06 %)

B Frkatka misto cigarety. 1 (1,06 %)

B kurak se snaZl sbalit divku v baru a neuspéje: 1 (1,06 %)

B Ukazky obrazkd zni¢enych organd po urcitém obdobl @ 1 (1,06 %)
B Slogan: O prestavce stihnu i dvé&: 1 (1,06 %)

O kKurak vyzvracel svoje plice aty odesly: 1 (1,06 %)

B koufenl Skodl zdravl: 1 (1,06 %)

B v kampani se plskalo na takové zviastnl pletaly: 1 (1,06 %)

O KaZdy se snaZil nekoufit svym csobitym Zplsobem: 1 (1,06 %)
O Fotografie Spinavych plic od Koufenl: 1 (1,06 %)

O Ostatnl odpovédi: 80 (85 %)

zdroj. https://socialni-kampane-proti-koure vypinto.cz

Jesté mate sanci na zivot



