BUDOVANIE POZITIVNYCH NAVYKOV
D

Zautomatizuj svoje podporujuce navyky

Predstav si, Ze si pestovatel drevin a rastlin. Mas dve semienka. Jedno semienko bambusu a jedno
semienko jablone. Obe zasadis v ten isty den. Uz o 30 dni sa z bambusového semienka pri idealnych
podmienkach a spravnej starostlivosti stane dospeld rastlina.

Dostato¢ne odolna na zvladnutie nepriaznivych podmienok a plne pripravena plnit okrasné ¢i akékol-
vek Uzitkové ucely.

V pripade jablone budes musiet pockat par rokov, kym sa zo semienka stane nadherny kvetnaty strom
s pevnymi korenmi a Stavnatymi plodmi, no o to viac si vychutnas jeho ovocie.

Aty dnes, aj vdaka tejto vyzve, mozes zasiat obe semiacka a vypestovat si budulcnost, po akej tuzis.
Staci 30 dni mierneho Usilia a pravidelnej starostlivosti a mdzes sa zmenit z ¢loveka, ktory poci-
tuje tazobu, Gzkost a nespokojnost s vlastnym Zivotom na ¢loveka, ktory bude plny sil, sebavedo-
mia a odhodlania zvladnut akékolvek prekazky.

A to len vytvorenim pravidelnych podporujucich navykov.

Prave 30 dni je potrebnych na to, aby mozgové bunky zacali medzi sebou komunikovat a vytvorili drahy
(synapsie), ktoré slUzia na vytvorenie zvyku. Ak vtom budes vytrvaly/a a neustale systematicky na sebe

pracovat, do¢kas sa jablone, ktord bude plodit Zelané ovocie.

Ak kazdy den za¢nes robit ¢o i len jednu novu ¢innost, za mesiac sa stane tvojou rutinou a nie¢im,
¢o budes vykonavat automatizovane, napriklad ako umyvanie zubov.



Vytvor si harmonogram plnenia tvojich novych navykov, ktoré si nadobudol/nadobudla plnenim aktivit
jednotlivych dni vyzvy. InSpiruj sa touto predlohou:

6:30 -

« RANNY RITUAL
Este predtym nez zatnes cokolvek robit, venuj ¢as tvojmu rannému ritualu, ktory si si stanovil/a v 8.
den vyzvy.

« VIZUALIZACIA - mentélne tvorenie buducnosti
Pozeraj sa na svoju mini nastenku cielov, ktoru si si vytvoril/a v 3. den vyzvy. Prezri si jednotlivé ob-
razky a prezi pocity a emadcie s nimi spojené, ako keby to bolo skutocnostou. Vnimaj a predstavuj si
vSetky detaily.

« VDACNOST
Kazdé rano sa zamysli minimalne nad 3 vecami, za ktoré si vda¢ny/a a zapis si ich. Budes mat vacsiu
chut a motivaciu do dfa, ktory méze byt narocny.

« NASTAVENIE MYSLE
Preditaj si viackrat po sebe pozitivnu afirmaciu/mantru/vetu, ktoru si si napisal/a v 5. defi vyzvy.

13:0(

« CIEL
Kazdy den venuj cca 15 - 30 minat svojmu cielu (napr. tomu, ktory si si stanovil/a na za&iatku vyzvy). Ci-
tanim Specializovanych knih, zlepSovanim sa v konkrétnej zru¢nosti, ktoru k jeho naplneniu potrebu-
jes, alebo vykonavanim konkrétnych (drobnych) krokov, ktoré ta k nemu budud postupne priblizovat.

19:C

- ZHODNOTENIE DNA
Ako vyzeral tvoj def? Co ta dnesok naudil? Co by si urobil/a inak? Odpovedaj si kazdy vecer na tieto
tri otazky a tiez si napis 3 Uspechy, ktoré sa ti v dany den podarili.

« OCENENIE
Ocen sa a pochval'sa za to, ako si zvladol/zvladla def. Nikto to neurobi lepsie ako TY. Len ty totiz vies,
kolko si do danych aktivit vlozil/a energie a Usilia.

20:30 -
« VECERNY RITUAL

Venuj ¢as tvojmu vecernému ritudlu, ktory si si stanovil/a v 8. den vyzvy. Dopraj si kvalitny odpocinok
a pripravu na spanok.



TVOJ DENNY HARMONOGRAM PODPORUJUCICH NAVYKOV

CASOVY BLOK POZITIVNY NAVYK

Tento harmonogram navykov zaved do svojho Zivota ako pevnu sucast kazdého tvojho dna.
Zaznac si jednotlivé navyky do svojho didra, kalendara alebo si tuto tabulku (harmonogram)
nalep na viditelné miesto v domacnosti a v praci a od dnes rob vsetko pre to, aby si ich pravidelne

dodrziaval/a.
g

PODI

,,NAJISKOR SI VYFORMUJ PODPORUJUCE NAVYKY,
A POTOM ONI VYFORMUJU TEBA.”
— DR. ROB GILBERT—



