29 cest k uspésSnému osvojeni navyku
Jsme tim, co opakované délame. Dokonalost tedy neni ¢in, ale navyk. ~ Aristoteles

N4as kazdodenni zivot je casto fadou navyki odehravajicich se béhem dne, které mame
pevneé vzité neustalym opakovanim.

Ale ackoliv se to nékdy miize zdat naroéné, navyk lze zménit.

Sam jsem zivym piikladem: po malych, takika nepatrnych kri¢cich, jsem si osvojil dlouhy
seznam navykl. Skonéil jsem s kourenim, prestal impulsivné utracet, zbavil se dluhti, zacal
jsem béhat, vstavat brzy, jist zdravéji, stal jsem se skromnym, zjednodusil sviij zivot, jsem
organizovanéjsi, soustiedénéjsi a produktivnéjsi, zabéhl jsem tfi maratény a par triatlond,
zalozil nékolik uspésnych blogfi,... myslim, Ze to pro obrazek staci.

Zménit navyky je mozné.

Ackoliv jsem psal o zméné navyki mnohokrat, dnes jsem se rozhodl shrnout ty nejlepsi
metody v jediném ¢lanku urceném predevsim tém, ktefi o navycich zatim mnoho neslyseli
nebo si to chtéji ptipomenout.

Délejte to jednoduse

Zména navyki neni tak komplikovana, jak se mtize zdat. Pokud vam tipy nize ptijdou prilis
vycerpavajici, je zde jen par véci, které opravdu potirebujete védét. VSechno dalsi je jen
doplnkem, ktery vam pomuZze promeénit navyk v realitu.

Tii jednoduché kroky ke zméné navyku:

1. Sepiste si sviij plan.
2.Rozpoznejte své spoustéce a navyky nahrad'te jinymi.
3.Soustred'te se na nahrazeni navykt pokazdé, kdyz se spoustéc objevi, zhruba po 30 dn.

To je vSe. Vice o kazdém z téchto kroki, a nejen to, se dozvite dale v ¢lanku.

Komplexni tahak pro zménu navyku

Nasleduje vybér tipt, které vdim pomohou ke zméné navyku. Nenechte se jimi rozhodit —
vzdy pamatujte na zakladni tii kroky popsané vyse. Zbytek jsou jen rtizné cesty, které vam
miizou k zméné dopomoci.

1. Vénujte se v jeden ¢as jen jednomu navyku. To je extrémné dilezité. Zména
navyku je obtizna, dokonce i kdyZ je jen jedna. Budete-li se v jeden okamzik snazit o zménu
vice navyki, predurcujete svoji snahu k selhani. Délejte to jednoduse, dovolte si plné se na
zménu sousttedit a zvyste tak svoji Sanci na tspéch. To je mimochodem dtvod, pro¢
novoro¢ni predsevzeti zpravidla selhavaji - lidé se snazi najednou zménit vic nez jednu véc.

2. Zacénéte pomalu. Méné je lépe, protoze zména navyki je obtizna a pokouset se o prilis
mnoho je receptem k selhani. Chcete cvicit? Délejte to nejprve jen 5-10 minut.

3. Vénujte se zméné 30 dni. Z mé zkusSenosti zabere osvojeni nového navyku v pripadé,
Ze jste soustiedéni a diisledni, zhruba 30 dni. Je to priblizné ¢islo, které se lisi ¢lovek od
clovéka, navyk od navyku. Casto se miiZete docist o magickych ‘21 dnech’ ke zméné navyku,



ale je to jen blud bez jakychkoliv diikazi. Vazné — zkuste si najit védecky diikaz. Posledni
védecké studie ukazuji, Ze lepsim ¢islem se jevi 66 dni. AvSak 30 dni je dobré ¢islonato s
navykem skuteéné zacit. Vyzva pro vas: drzte se navyku po dobu 30 dni a o své zkuSenosti
se denné délte s ostatnimi.

4. Napiste si to. Jen tak si fict, Ze svlij navyk zménite, neni dostate¢ny zavazek. Vazné
bude lepsi, kdyz si sednete a napiSete si to na papir. Napiste si, co chcete v nasledujicim
meésici zménit.

5. Udélejte si plan. Kdyz uz jsme u toho psani, sepiste si také plan. Ten vas ujisti, Ze jste
skutec¢né pripraveni. Plan by mél zahrnovat vase diivody (motivaci) ke zméné, mozné
prekazky, spoustéée navyku, lidi, ktefi vas budou podporovat a dalsi zptsoby, které vas
dovedou k aspéchu. O vSech téchto bodech se vice dozvite nize.

6. Poznejte svou motivaci a ujistéte se, Ze je dostate¢né silna. Napiste o tom, co
vas motivuje, do svého planu. Mé€li byste mit opravdu jasno, pro¢ se o zménu pokousite, a
tyto divody musite mit neustale v hlavé. Pokud to délate jen tak pro zabavu, tak ackoliv i to
miiZe byt dobry motivator, obvykle neni dostate¢né silny. Potfebujeme néco silnéjsiho. Ja
jsem napriklad prestal koufit pro svou Zenu a déti. Slibil jsem jim to. Védé€l jsem, ze kdyz
neprestanu kourit, tak nejen, ze o mné mohou drive prijit, ale zvySovalo to
pravdépodobnost, Ze se i z nich stanou kutaci (ma Zena byla také kurak a skoncila spole¢né
se mnou).

7. Nezaéinejte hned. Ve svém planu si zvolte den, kdy zac¢nete. Tieba tyden ¢i dva po
tom, co sepiSete sviij plan. KdyZ za¢nete okamzité, nedodate svému planu takovou vaznost,
jakou si zaslouZzi. Naopak, stanovite-li si sviij ‘Prvni den’, doda to tomuto dni na vyznamu.
O svém ‘Prvnim dni’ feknéte kazdému ve svém okoli. Umistéte si pfipominku na zed nebo
plochu vaseho pocitace. Udélejte z ného Velky den. Vybudujete si tak ocekavani a vzruseni
a pomuze vam to lépe se pripravit.

8. Sepiste si vSechny prekazky. Pokud jste se pokouseli zménit navyk jiz diive a selhali
jste, zpétné se na tyto selhani podivejte a zjistéte, co za vasim netaspéchem stalo. Sepiste si
kazdou prekazku, na kterou jste narazili a také ty, na které pravdépodobné narazite. Pak si
napiste plan, jak je prekonat. Klicové je sepsat si plan diiv, nez se prekazka objevi — poté
jste pripraveni.

9. Rozpoznejte spoustécée navyku. Jaké situace spousti vas aktualni (negativni) navyk?
Pro kuiaky to miiZe byt naptiklad ranni prochazka, salek kavy, piti alkoholu, naroc¢né
schlizky, setkani s prateli, fizeni, atd. VétSina navykii ma spoustécti hned nékolik. VSechny
je identifikujte a zapiste si je do svého planu.

10. Pro kazdy z rozpoznanych spoustécii si zvolte pozitivni navyk, kterym ten
puvodni nahradite. Co budete délat rano po probuzeni misto toho, abyste si dali
cigaretu? Co budete délat, kdyz jste stresovani? Kdyz si vyrazite s prateli? Pouzit mizete
napriklad cvi¢eni, meditaci, védomé dychani, organizaci tkold, uklizeni a dalsi.

“Zvyk je zvyk, ¢lovék ho nemiize vyhodit jen tak z okna v podlazi, ale musi s nim sejit
schody kriicek po kricku.” ~ Mark Twain

11. Pripravte si podpurny systém. Kdo vas piiméje pokracovat, kdyz budete mit
nutkani skoncit? Zapiste si tyto lidi do svého planu. Skvélym nastrojem pro podobné tcely



mohou byt také online diskuzni skupiny — ja vyuzil pii odvykani koutreni odvykaci forum a
skute¢né mi pomohlo. Nepodcenujte vyznam podpory druhych, je skutec¢né dilezita.

12. Pozadejte o pomoc. Pozadejte svou rodinu, pratele a spolupracovniky, aby vas
podpofili. Poproste je o pomoc a ieknéte jim, jak duleZité to pro vas je. Najdéte si ve svém
okoli skupiny se stejnym cilem, vyuzijte online skupin, které se zaméfuji na zménu navyku.
Kdyz mate opravdu silné nutkani to vzdat, obratte se na svoji podptirnou sit.

13. Bud’te na pozoru pred zradnymi myslenkami. Sami se sebou, ve své hlavé,
mluvime skoro porad — ale vétSinou si nedavame na tyto myslenky dostateény pozor.
Zacnéte jim naslouchat. Tyto myslenky jsou schopny vykolejit jakoukoliv zménu navyku,
jakykoliv cil. Casto byvaji negativni: “To nemfizu dokazat. Je to p¥ili§ slozité.” Pro¢ sim
sobé tohle délam? Je tomu opravdu tieba? Nejsem na to dost silny. Nemam dostatek
discipliny. Kaslu na to.” Je diilezité védét, Ze tyto myslenky piijdou.

14. Zastante pozitivni. Negativni myslenky piijdou, o tom nepochybuji — diilezité je
uveédomit si, Ze je mate, a vytlacit je ze své hlavy. Zadupejte je do zemé! Pak je nahradte
myslenkou pozitivni: “Dokazu to! Kdyz to dokazal Leo, dokazu to i ja!”

15. Méjte strategii k porazeni nutkani. Nutkani budou prichazet — jsou nevyhnutelna
a jsou silna. Ale jsou také docasna a daji se prekonat. Nutkani trvaji vétSinou jen minutu ¢i
dvé a prichazeji v rizné silnych vinach. Jediné, co pottebujete, je svézt se po této viné a
nechat nutkani odeznit. Zde je n€kolik strategii jak odolat nutkani: védomeé dychejte,
masirujte se, dejte si ovoce, projdéte se, cviéte, vypijte sklenici vody, zavolejte kamaradovi,
ktery vas podpofti, napiste na podptirné forum.

16. Prripravte se na sabotéry. Vzdycky zde budou lidé, kteti zlistanou negativni a budou
se snazit, abyste ziistali u starych navyki. Bud'te na né pripraveni. Nebojte se piimé
konfrontace: nepotrebujete je k tomu, aby vasi snahu sabotovali, potiebujete jejich
podporu a pokud vas nebudou podporovat, potom s nimi nemusite travit cas.

17. Mluvte sami k sobé. Budte svoji vlastni roztleskavackou, povzbudivé k sobé hovorte,
opakujte si svou mantru (viz nize) a nebojte se, ze budete pred ostatnimi vypadat jako
blazen. Uvidi se, kdo je blazen, az ziskate novy navyk a oni budou stéale lini, neschopni
flakaci.

18. Méjte mantru. Kdyz jsem prestaval kourit, moje mantra znéla: “Uz ani

Sluk” (Nedodrzel jsem to tak aplné, ale fungovalo to - vice o tom reknu nize). KdyZ jsem
chtél prestat dochizet do zaméstnani, ma mantra byla: “Osvobod’ se.”. Je to zkratka
zplisob, jak saim sobé pripomenout, o co se snazite.

19. Pouzivejte vizualizaci. Je to mocné zbrai. Zivy obraz ve vasi hlavé tispésné zméni
vas navyk. Predstavujte si, jak se vénujete novému navyku, kdykoliv se objevi spoustéc, jak
prekonavate nutkani, a jaké to bude, az si navyk osvojite. Zni to mozna spiritualisticky, ale
skuteéné to funguje.

20. Stanovte si pravidelné odmény. Mozna je vnimate jako jakési uplatky, ale ve
skuteénosti jsou jenom pozitivni vazbou. Zabudujte je do svého planu spolu s milniky,
kterych chcete dosdhnout.



21. Vnimejte jen jedno nutkani. Casto slysime, abychom brali jeden den za druhym —
coz je dobra rada — ale ve skutecnosti jde v konkrétni okamzik jen o jediné nutkani. Tak ho
prosté prekonejte.

22. Zadné vyjimky. Zda se to kruté, ale je to nutnost: jestliZe se snaZite zlomit vazbu mezi
Spatnym navykem a jeho spoustééem, a nahradit ho ndvykem novym, musite byt opravdu
disledni. Nemuzete to d€lat jen obcas, protoZe pak se zde nevytvori zadna vazba, pripadné
to bude trvat skute¢né dlouho. Takze minimalné 30 dni (a jesté 1épe 60) si nedovolte
zadnou vyjimku. Pokazdé, kdyz se objevi spoustéé¢, musite se v€novat novému navyku
namisto starého. Bez vyjimek, jinak se vratite zpét na zac¢atek. Pokud vam to nefunguje,
upravte sviij postup, poucte se ze svych chyb, naplanujte si cestu k aspéchu a zkuste to
znovu (¢téte poslednd tip).

23. Bud’te odpoéati. Unava nas pfiblizuje k selhani. Dostate¢né odpodivejte, abyste méli
silu prekonat nutkani.

24. Pijte hodné vody. Stejné jako predchozi tip nas i dehydratace priblizuje k selhani.
Dodrzujte pitny rezim!

25. Sviij zavazek si ¢asto pripominejte. Pripominejte si jej kazdou hodinu, na zacatku
i konci dne. Proditejte si sviij vlastni plan. Oslavujte své spéchy. Pripravte se na prekazky
a nutkani.

26. Vytvorte si odpovédnost viic¢i verejnosti. Piste o tom na blog, na forum, posilejte
prratelim email o svych dennich pokrocich, vyvéste to ve své kancelati, piste sloupek do
mistnich novin (ja to tak udé€lal, kdyz jsem bézel prvni maraton). Ud€late-li to verejnym —
nejen zavazek, ale také vas postup — nebudete chtit selhat.

27. Navrhnéte to tak, ze selhat bude prilis tézké. Nastavte situaci tak, aby bylo tézsi
skon’it nez pokracovat: zvyste pozitivni zpétnou vazbu vazanou k osvojovanému navyku a
zaroven zvySte také negativni zpétnou vazbu, pokud se navyku nevénujete.

28. Vyvarujte se situaci, pri kterych se vas stary navyk objevoval. A to alespon po
dobu, nez si budete s prekonanim zlozvyku trosku jistéjsi. Pokud obvykle pijete, kdyz si
vyrazite s prateli, zvazte s nimi né€jakou dobu nechodit. Pokud si obvykle chodite s kolegy
zakoufit pred budovu, prestaiite tam s nimi chodit. Toto plati pro jakykoliv zlozvyk — at uz
jite nezdravé nebo uzivate drogy, ackoliv to miize byt pro nékoho, kdo se snazi navyk
zmeénit, obtizné, vzdy existuji situace, kterym je lepsi se vyhnout. Méjte na pameéti také to,
ze kdyz se k témto situacim vratite, stara nutkani se znovu objevi — a vy byste na né méli
byt pripraveni.

29. Pokud selZete, zamyslete se, co jste udélali Spatné, piripravte si lepsi plan a
zkuste to znovu. Nedovolte netispéchu a pocitiim viny, aby vas zastavily. Jsou to jen
pirekazky, které muzete piekonat. Popravdé fec¢eno, pokud se poucite z kazdého netispéchu,
stanou se z nich kricky k tspéchu. Zménite sviij postup. Zbavte se pocitu viny. Poucte se.
Vytvorte si lepsi plan. A skocte znovu do sedla.

Vase hodnota pro svét je obvykle stanovena tim, co zbude, odec¢teme-li vase spatné
navyky od téch dobrych. ~ Benjamin Franklin

Do c&estiny prelozil Pavel Riha. Anglicky original publikoval Leo Babauta na zenhabits.net.



