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... odhalime jeden nesmierne
dolezity kluc k premene
celého nasho zivota,

s pouzitim ktorého z nas
moze byt za rok uplne iny
clovek;

a spozname, ¢o su to CNOSTI
a co NERESTI.
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ESTE RAZ TRl OBLASTI...

z lekcii o proaktivite

Nemodzem zmenit,
__ani ovplyvnit,
lenvyuzit!

Zase tym, ze zmenim seba: svoj pohlad
na dané veci, pristup k tymto veciam,...

Zase tym, ze zmenim seba: svoj pristup k
okoliu, k 'udom okolo seba,...

Tym, Ze priamo zmenim seba, svoj Zivot,
konanie, spravanie sa, pristup,...




OTAZKA ZNIE

»KdyZ jsem byl mlady ... snil jsem o tom, Ze zménim svét. Kdyz jsem byl starsi
a moudrejsi, zacal jsem si uvédomovat, Ze svét se nezmeéni. Rozhodl jsem se
proto ponékud omezit svij zabér a zménit pouze svoji zemi... Na sklonku
Zivota jsem se v jednom ze svych poslednich zoufalych pokust snazil zménit
alespon svoji rodinu, své nejblizsi, ale ani to nevyslo. Nyni tady lezim na
smrtelné posteli a uvédomuiji si (snad poprvé v Zivoteé), Ze kdybych se zménil
nejdfive ja sam, mohl bych svym pfiikladem ovlivnit svoji rodinu, s jeji
podporou a zazemim bych moznd dokazal povznést svoji zemi a kdovi, jestli
by se mi nakonec nepodarfilo zménit i cely svét.” (isty anglikansky biskup
tesne pred svojou smrtou)

»Ak chces zvitazit nad celym svetom, preméz seba samého.” (F. M.
Dostojevskij)

,Ak budete tym, é&im madte byt, zapdlite cely svet.” (sv. KATARINA Sienska)

»Ak sa menim ja, meni sa aj svet.” (filozof Friedrich Leopold NOVALIS)

AKO ale m6zem zmenit SEBA?
Co je KLUCOM k tejto premene?

'% Dobry tip = 1 dnesny kredit



ABY SME POCHOPRI L™

Ak by sa nas niekto dnes spytal:

»KTO SI?

... C0 by sme odpovedali?

ODPOVEDZTE!




ABY SME POCHOPILI*™

I = Y y '
P PN Preco nasa odpoved
N\ neznela napriklad:

»(buduci) najbohatsi
(najslavnejsi, najuspesnejsi,...)
clovek (sportovec, objavitel,
obchodnik, cestovatel,
kozmonaut,...) na svete”?



ABY SME POCHOPILI*™

7l R Co urcuje:

AN | ¢ ... nase zmyslanie o sebe?

*... 0 ludoch okolo nas?
*...0svete?

*... 0 Zivote?

*... nase chovanie, spravanie sa,...?
*...Sposob reci?

*... Sposob myslenia?
?




»O0M ZVYKIS

Vsetko toto robime preto, ze sme si to tak
NAVYKLI robit (mysliet, spravat sa, hovorit,...)

Vlastne celé nase JA nie je nic
iné, nez suhrn navykov:

» ZVYK tela fungovat a pracovat urcitym
sposobom

ZVYK mysliet uréitym spésobom

ZVYK robit veci a organizovat si Zivot
urcitym sposobom

ZVYK spravat sa k fludom uréitym
sposobom

ZVYK hladiet na svet, na seba dookola
urcitym sposobom

ZVYK brat zivot tak, ako ho berieme

e atd.




»O0M ZVYKIS
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e atd.

Dokonca to tak aj sami hovorime:

» Ak som si navykol pit alkohol, SOM alkoholik. Nejaké ,techniky* mi
mozno pomoZu to na verejnosti zakryt, ale nezbavia ma alkoholizmu...

» Ak som si navykol tvrdo trénovat, SOM Sportovec — tie ,,spravne
techniky” mi modzu pomdct mdj tréning zefektivnit, ale bez navyku
pravidelného a tvrdého tréningu a bez postojov s tym spojenych by
techniky boli nanic...

» Ak som si navykol vyhybat sa praci, SOM lenivec — a Ziadna ,technika“
s tym ni¢ nespravi, pretozZe ju jednoducho nebudem pouzivat, lebo som
lenivy... &

» Ak som si navykol nad vsetkym uvaZovat, SOM intelektual

» Ak som si navykol riesit problémy pastami, SOM zurvalec — atd'




DOSPELOST =1ZVYK

Samotna DOSPELOST potom
tiez nie je nic¢ iné, nez

ZVYK

mysliet, Zit a konat dospelo!




... nejaké

poznamky;




OTAZKA...:

KDE SIDLIA NASE
NAVYKY?

W\




NAVYKY SU VINAS

KDE SIDLIA NASE
NAVYKY?

V nas samotnych:

* postoje, nazory, spravanie sa,... — su navyky nasej mysle
uvazovat urcitym spésobom;

* sila je ndvyk, ulozeny v nasich svaloch;

* vytrvalost je navyk nasich pltc a srdca efektivne vyuzivat
kyslik na zasobovanie svalov;

* odolnost (otuzilost) je navyk nasho tela odolavat zime a
inym nepriaznivym vplyvom;




OTAZKA...:

KTO OVLADA A
KONTROLUJE NASU
MYSEL? NASE TELO?



MY O TOM ROZKHODU)

,MiZete si myslet cokoli,
co vds napadne. JestliZe
se vam néco v hlavé jen

tak ,,vynori“ (rozhodli
jste se na to myslet, i
kdyz si mozna
neuvédomujete proc),
mate stdle moznost to z
hlavy vyhnat, a tim
dokadZete sviij
myslenkovy svét oviadat.

Mohu vas vyzvat, abyste

mysleli na riZovou
antilopu, a vy si
predstavite zelenou
antilopu, normalniho
jelena nebo cokoliv, co si
budete chtit predstavit.”

(Wayne W. Dyer, psychiater)

KTO OVLADA A
KONTROLUJE NASU
MYSEL? NASE TELO?

* Nasu mysel ovladame a
kontrolujeme my.

 Podobne o0 nasom tele
rozhodujeme my — aké bude a co
s nim urobime — a takisto ho

ovladame my (pohyby,...)
B @2




OTAZ KA...

AK NASE NAVYKY SU V
NASOM TELE A MYSLI
— MOZEME ICH
ZMENIT?

Rozumna odpoved = 1 dnesny kredit



DEFINITIVNE:JANO!

»2Zvyky, které nyni madte,
jste se naucili tak, Ze jste
je v sobeé cely zivot
rozvijeli. Zacnete byt
nestastni, nastvani,
urazeni nebo vydéseni
naprosto automaticky,
protoze jste se timhle
zplisobem uz pred
dlouhymi lety naucili
myslet. ... Ovsem stejné,
jako jste se naucili
vsechny tyhle
sebeznicujici véci, se
miZete naucit i nebyt
nestastni, nastvani,
uraZeni nebo vydéseni. “

(Wayne W. Dyer, psychiater)

AK NASE NAVYKY SU V
NASOM TELE A MYSLI
— MOZEME ICH
ZMENIT?

ANO, MOZEME!

* navyk tela narabat s tazkymi bremenami tréningom;
* navyk tela odolavat zime otuzZovanim;
* navyk uvaZovat nejakym spdsobom zmenou myslenia;




... nejaké

poznamky;




OTAZKA...:

AKO MOZEME ZMENIT
NASE NAVYKY?



JEDNODUCHO:ICVICENIM!

AKO MOZEME ZMENIT
NASE NAVYKY?

,Cvicenie je klucom k osvojeniu si akejkolvek zrucnosti.
Nastastie, nasa mysel je ako sval. Cim viac sa pouZiva, tym
je silnejsia a tym viac dokdZe. Cvicenim si méZete osvojit
akékolvek sprdvanie ¢i vypestovat akykolvek ndvyk, ktory
pokladdte za vhodny ci potrebny.“

(Brian Tracey)
= OPAKOVANIM:

* Opakovany pohyb s tazkou ¢inkou nan svaly navykne
— a oni zosilneju.

* Opakovany sposob mysliet, alebo konat urcitym
sposobom zase navykne nas mozog mysliet tymto
sposobom — a my sa zmenime!




AKO DLHO TOIRVA?

,,Ak si chcete vytvorit nové ndvyky, musite ich
bez prerusenia uplatriovat MINIMALNE
MESIAC. Napriklad, ak chcete pravidelne chodit
do posiliiovne a dodrzite stanoveny rezim aspon
30 - 90 dni, vypestujete si prirodzenu potrebu a
nebudete sa musiet do toho nutit.”

(Tom3as Blazo)

»Napriklad - zkuste zkrizit ruce na prsou. A ted’
je zkuste prekrizit opacné. Jaké to bylo? Jaké
pocity to ve vas vyvolalo? Docela divné, Zze ano?
Kdyz to ale budete takhle délat tricet dni za
sebou, nakonec vam to viibec nebude pripadat
divné. Dokonce na to prestanete myslet.
Vytvorite si navyk.”

(Sean Covey)




AKO DLHO TOIRVA?

Pre uplnost este dva dalsie
nazory:

* Podl'a Robina Sharmu je na
vypestovanie navyku potrebné
opakovat novy navyk najmenej 21 po
sebe iducich dni.

* Podl'a doktorky Phillippy Lally z
Cancer Research UK Health Behaviour
Research Centre to trva 66 dni, po
ktorych sa to, co robime, stava pre nas
automatickym a nemusime sa na to
dalej sustredovat.




TAKZE V PRAXI™

* Ak kazdy mesiac zachem menit
jeden svoj navyk,...

* za rok mo6zem zmenit 12 Zivotnych
navykov,...

* a stat sa tak uplne novym
clovekom!

» Rano vstat, zabehat si a dat si sprchu

* Po navrate zo skoly sa hned'ist ucit a mat to rychlo za
sebou

* Prestat si utahovat z l'udi, posmievat sa im

a ponizovat ich

* Denne precitat aspon 5 stran z nejakej nauénej knihy
(ro€ne je to takmer 2000 stran, to je zhruba desat
priemernych knih) v ramci sebavzdelavania

* atd.




... nejaké

poznamky;




»Zasejes myslienku a zoznes cin.
Zasejes Cin a zoznes navyk.
Zasejes navyk a zoznes charakter.
Zasejes charakter a zoznes viastny
osud.”

(Samuel Smiles, Skotsky spisovatel)
Nasa osobnost je suhrnom navykov.

Zmenenim navykov méZeme zmenit
osobnost — a s nou aj cely nas osud, nas
zivot!

Staci 30 az 66 dni OPAKOVAT to, ¢o si
chceme navyknut!




CNOSTI! A NERESH

ARISTOTELES

O vyzname NAVYKOV vedeli velmi dobre uz staroveki
fudia.

Vytvorili preto dva pojmy:

« CNOST - dobry navyk, ktorym sme si
navykli konat dobré a spravne veci, takze

Zrejme najvdcsi grécky filozof,

ich koname bez namahy, samozrejme a AR S e
. v AP vychovadvatel Alexandra
automaticky. Cnosti su klucom k Maceddnskeho.

stastnému a uspesnému Zivotu. ,Sme tym, ¢o

. ~ . : opakovane robime.
NEREST - zly navyk (zlo-zvyk), ktorym Dokonalost nie je in,

sme si navykli robit zlé a Skodlivé veci, ale zvyk.“
takze ich koname uplne automaticky a . -

] ) o ) i Iba cnostny clovek
normalne im nedokazeme odolat. Neresti mée byt v Fivote
su nasou osobnou ,,cestou do pekla®... Stastny.




... nejaké

poznamky;




... A SPAT K , HLASUZ!

Okrem ,,technickych”
vedomosti a
zrucnosti, ktoré

KROK ZA KROKOM™

Napi$ zoznam novych zruénosti a vedomosti, suvisia s
ktoré si budeS musiet osvojit, aby si svoj ciel uskutoénenim nasho
dosiahol!

»HLASUY,

nesmieme zabudat
ani na

Toto je velmi dolezité, pretoze
tvori ¢ast ,,cesty” — Cize

odpovede na otazku: ,,CHARAKTEROVI?
»AKO mozem svoj ciel ZRUCNOSTI’, cize
CNOSTI, dobré a

dosiahnut?“  &&&

N £

uzitocné osobnostné
, : navyky, potrebné,
TEST NADEJE NA USPECH, PRV NEZ ZACNEME: alebo uzitoéné pre
Je to v mojich silach? Da sa to? Dokazem to? . >
- e el Opravdive
uskutocnenie nasho
,HLASU“
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Doplrite svoj PLAN na uskutoénenie svojho
celozivotného ,,HLASU“ 5. krokom:

* napiste co najobsiahlejsi zoznam poznatkoy,
zrucnosti, schopnosti, vedomosti, vzdelania,... ktoré
si na jeho uskutoc¢nenie budete musiet osvojit;

« vratane zoznamu CNOSTI, ktoré si musite
navyknut — a NERESTI, od ktorych si musite
odvyknut!
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