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RESTARTuU se venujte v KLIDU, kdyz nejste ve stresu ani v zadne
narocné emoci. Tak se mu bude venovat Vas prefrontalni kortex -
centrum racionalniho mysleni a budete mit nejvetsi Sanci na

uspech.

Plazi mozek (mozkovy kmen) ridici centrum strachu a tygri mozek
(limbicky systém, zejméena amygdala) ridici emoce blokuji
prefrontalni kortex. Proto se ve velkém stresu ani ve strachu ci
vzteku nic poradné nenaucime - ani sami o sobe.
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Svuj postup DOKUMENTUJTE. Pokud na néco prevratného
prijdete, neco o sobe zjistite, neco zasadniho pochopite - zapiste
Si to. Tim ulevite prefrontalnimu kortexu, informaci posunete
hloubéji do mozku, NEZAPOMENETE ]I a Vas prefrontalni kortex
muZze zahajit néco nového.

Mé doporuceni je psat si pro tento ucel RUKOU, a chci Vas
vyzvat, abyste to aspon zkusili. Pokud to bude mimo zdénu
Vaseho komfortu, i psani elektronicke Vam udela sluzbu.
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Vyznamnym faktorem uspechu je PRAVIDELNOST. Zamyslete se,
jaka pravidelnost Vam bude vyhovovat. Jde o to, abyste se na svuj
RESTART kazdy den tésili, ne, aby Vas zahltil. VSe, o co se v
RESTARTuU pokusite, by Vas melo BAVIT. Na kazdy ukol nahlizejte
orave touto optikou. Jinak to nedelejte, nebo si ukol zkuste

ofizpusobit pravé tak, aby Vas bavil.

Mé doporuceni je vytvorit si kazdodenni rutinu - napr. najit si par
minut rano na sebe same a popremysleni o tom, kde prave se ve
svem Restartu nachazim a naplanovani, kdy udelam dalsi krok a
jaky bude - tomu kroku potom v&nujte PAR MINUT absolutni
pozornost. VeCer muzete zakoncit kratkou reflexi a oslavou

orubézného Uspéchu.

Nevyhovuje Vam kazdodenni baze? Fajn, i jednou nebo dvakrat
tydné je PRAVIDELNE. Ale uzZ je t&73i vytvorit z takové pravidelnosti
navyk. V takovém pfipadé se predem zamyslete, jak si muzete
ofizplsobit své PROSTREDI, aby bylo pro Va3 z&mé&r podporuijici.
Date si pripominku do telefonu? Ohnete si roh na strance v diari?
Prilepite si poznamku na lednici? Na zrcadlo v koupelné? Je to na
Vas, ale neco udelejte urcite. Poprvé nezapomenete, pak Vas zahlti
bezne starosti a jednou to nestihnete, podruhé zapomenete a Vas
skvely zamer jiz bude ohrozen.
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4.

Absolutni POZORNOST podpofite zapojenim vice smyslu. VaSe
inspirace ode mé bude mit proto ruznou formu - v programu Vas

Cekaji videa, audia, i textove prispevky.

Vy si ale svou cestu nadale zpestrujte podle své chuti. Zapalenim
aroma svicky zapojite Cich - doporucuji zvolit si jedno aroma, ktere
jindy nepouzivate, a tak si vytvorit silnou kotvu prave pro Restart.

MuzZete si uvarit lahodny doprovazejici napoj nebo si pripravit jeho
ledovou verzi v zavislosti na pocasi a zapojit tak ve svuj prospéch i
chut.

Skvelou sluzbu Vam udela otevreni okna do prirody, nebo prace
na sobe venku.
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Vytvofte si PODPORUJICI PROSTREDI. Reknéte o svém vstupu do
programu nekomu blizkému. Zkuste si pro program najit partaka.
Vytrvat pak bude pro Vas snazsi.

Pro Vasi cestu RESTARTem si poridte hezky sesit, do kterého si
pudete psat své uspechy, své pokroky, i sve pochybnosti, sve
pocity, svou radost, i frustraci, kdyz prijde. To Vam doporucuiji.
Tim, ze si takovy sesit poridite, MANIFESTUJETE svuj zamér. Pokud
uz rucne nepisete, vytvorte si v pocitaci slozku RESTART -
manifestujte tim. Muze poslouzit podobné.
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