ky
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Podporujici Zivotn
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Chystame-li se ke zméné, pomuze nam, pokud si
jako svou podporu vybudujeme podporuijici zivotni
navyky a téch z naSich stavajicich navykU, které
jsou s nimi v rozporu, se zbavime - tedy je
skutecné nechame ze svého zivota odejit.

Jak ale k takovym podporujicim navykim dojdeme?
Zde je nékolik tipu - vétSina z nich z pera Jamese
Cleara, autora Atomovych navykau.
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1. Vyberte si spravny navyk a bude se vam budovat
snadno, vyberte si nespravny a zivot bude peklo.
Takovy navyk pak nebude podporujici a nepomuze
trvalé zmene.

2. Zameérte se na Clovéka, jakym se chcete stat,
namisto osamoceného cile. Vnimejte rozdil mezi
.Zhubnout 10kg" a , byt stihly/a“. Jaky navyk Vas priblizi
Vasi vytouzene identité namisto pomijivemu okamziku?
3. Neprepinejte se. Idealni novy navyk vam ve svéem
startu zabere od 2 do 5 minut. Meli byste si ho
vybudovat jako ,branu k vasSim novym navykim®.

4, ,Branu k novym navykim" budujte s jasnou
implementacni strategii - jak, kdy a kde ji budete
provadet. Tedy napr.: kazdé rano v 6.30 vstanu a budu
cviCit v obyvaku na podlozce pred sedackou. Pouhé
,obudu cvicit kazdeé rano” nejspis k navyku nepovede.
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5. Upravte si své prostredi tak, aby se na novy navyk
nedalo zapomenout. Chcete-li pravidelne cvicit,
podlozku na cviceni nechte tam, kde planujete cvicit.
Kdyz ji ulozite na pudu, snadnéji na svuj zamér
zapomenete.

6. Zbavte se vSeho, co je ve vasem prostredi v rozporu
s vasim zamerem. V domacnosti plné sladkosti a
bramburkd se vdm bude téZzko hubnout a zdravé jist.
Chcete-li pravidelné studovat, uklidte si svou studovnu
a vse, o neni urceno ke studiu, odtamtud odstrante.

7. Chcete-li zdrave jist, rozmistéte si do vsech
mistnosti ovoce, bylinkové caje, vodu atd. Na stdl
studovny si pripravte knihy, psaci potreby, do tiskarny
dejte novou napln - své prostredi si pripravte na 100%.
Tedy svym prostredim sami sebe podporte k vytvoreni
noveho navyku.

laskavyleadership.cz



8. Novy navyk spojte s jiz rutinnim navykem. Pokud k
neécemu, co uz rutinné deélate, pridate néco nového,
nejspiS na to nezapomenete. Napfriklad: jste ohrozeni
paradontézou a méli byste si pravidelné Ccistit
mezizubni prostory. Své mezizubni kartacky a zubni nit
mate ale tradicné uklizené v koupelnove skrince za
zrcadlem, takze si jich nevsimnete. Zkuste je polozit
hned vedle bézného zubniho kartacku a sledujte rozdil.
9.  Svou oblibenou aktivitu pfemente na odmeénu za
vas novy navyk. Napriklad - vim, ze musim kazdy den
psat svou knihu, abych ji nakladateli odevzdala vcas.
Odpoledni kavu si tedy dam pouze tehdy, kdyz jsem jiz
ten den neco napsala.

10. Sami sobé dejte zavazek. Novy navyk spojte s
vytouzenou identitou - jeji vizualizaci vytisknéte a
nalepte trfeba na dvere své pracovny, nebo jineho
sveho prostoru. Stahnéte si aplikaci - ta eviduje Vas
postup a upozorni Vas, kdy jste pozadu za svym cilem.
Svuj cil zformulujte do afirmace, tu napiSte a
podepiste.
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