14. ZJEDNODUSENI
DENNIHO REZIMU

¢hem nékolika minulych let jsem objevil kouzlo jednoduchych ru-
tinnich navykt zvlasté rano a vecer. Takové pravidelné navyky vas
mohou nabit energii pro cely den a zaroven ve vas vzbuzovat pocity

zivotniho klidu a vyrovnanosti.

Velmi doporucuji, abyste se zamysleli nad svymi rany a vecery, jelikoz jsou
to dvé klicové doby vaseho dne a mohou znaéné proménit vas zivot. Miizete
tuto kapitolu preskocit, a pfesto budete mit z této knihy mnohy uzitek, ale za-
myslet se nad kazdodennimi navyky opravdu stoji za zvazeni.

Kouzlo rannich ritualu

Jednou z nejprinosnéjsich zmén v mém Zivoté bylo nalezeni miru prostfed-
nictvim rannich ritualt. Zvykl jsem si vstavat dfiv nez vétsina ostatnich lidi,
kolem 4.30, a prosté si vychutnavat klid a samotu.

A to prineslo zdsadni zménu.

Ti$e sedim u svého $alku kavy a vychutnavam si to ticho. Jdu si zabéhat
- ranni béh zbavuje stresu a je vyte¢nou ptileZitosti pro kontemplaci. Cas ticha

kazdé rano, nez se moje rodina probudi, vyuzivam k psani. A také ¢tu, protoze

dobry roman je jednim z mych nejoblibenéjsich spole¢nika.
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Ale vim, ze samoziejmé ne kazdy je skfivanek, ktery rano brzo vstava. Ale
to neznamena, ze si nemuiZete vytvorit vlastni ranni ritudl, ktery vam poskytne

trochu samoty, klidu a uvolnéni stresu.

Pokud jste to jesté neudélali, doporucuji, abyste si vytvorili vlastni uklid-
nujici stereotyp. Doprejte tomu par tydntl, neZ se to stane navykem, zaméite
se denné na sviij novy ranni ritudl, dokud nebudete mit pocit, ze by vam jeho

vynechani chybélo.
S dobfe sestavenym rannim ritualem:
= se milZete pfipravit na nastavajici den a stanovit si cile,

* mate Cas cvicit, ¢ist, psat nebo délat jiné véci, na které bézné nemate

Cas,
*  mizZete délat néco prijemného, uklidnujiciho a pohodového.

Existuji i dalsi véci, které muizete rano délat, ale uz jen tyto tfi body ucini

z va$eho ranniho ritualu velmi t¢inny néstroj pti proméné vaseho zivota.

Tipy pro ranni ritual

Vyberte si pro ranni ritudl ¢tyfi az Sest z nasledujicich ndmétd - anebo do-
plitte vlastni aktivity. Toto jsou jen nameéty, které vam maji pomoci zacit.
Nezapomerite, Ze ranni navyky maji byt jednoduché. Vice nez $est véci pravdé-
podobné povede k pocitu spéchu, nebudete mit na v§echny dost ¢asu. Zkuste
novy ranni ritul nékolik dnii testovat a v pfipadé potieby jej upravte. Obcas
vSechno nepiijde podle vasich predstav nebo to zabere vic ¢asu, nez jste oceka-
vali. To je v poradku, prosté to upravte.

Nasleduje par namétu:

= dejte si kdvu nebo ¢aj

* divejte se na vychod slunce

= cvidte
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osprchujte se

dejte si koupel

Ctéte

posnidejte

cvicte jogu

meditujte

prochazejte se v prirodé
ptipravte obéd (obédy)
piste

vedte si denik

sepiste si tfi nejdtlezitéjsi ukoly pro dany den
provedte revizi cild

méjte svou chvilku pro vdéénost (podékujte za vse, za co jste vdééni)

Viimnéte si, Ze se na tomto seznamu nikde neobjevuje zkontrolovat e-mail ¢i

jiné aktivity vztahujici se k praci. Doporucuji, abyste se témto vécem zacali vé-

novat az po ukondeni ranniho ritualu - jinak vas e-mail natolik pohlti, ze vam

nezbude ¢as na to ostatni.

Superzmeéna zitkka zacina dnesnim vecernim

.t 'l

Jestlize pokladam rana za prijemny ¢as, veCery jsou stejné tak pohodové. Pokud

si naplanujete uklidnujici vecerni ritudl - zvlasté takovy, ktery vas pfipravi na

pristi den — miiZe to byt obrovska zména.
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Vecerni ritudl mize trvat jen tficet minut nebo naopak nékolik hodin, to

zavisi na vasich cilech. Nejbéznéjsi naplni vecerniho ritudlu byva:

ptipravit se na zitfek

odpocinout si po dlouhém dni

zhodnotit uplynuly den

udrzovat doma ¢istotu

uklidnit se, nez ptijdete spat

stravit kvalitni ¢as ve spole¢nosti blizkych

psat si zaznamy, denik, autorsky tvorit, cvicit

Nameéty pro vecerni ritual

Vyberte si ¢tyfi az Sest nasledujicich naméta pro sviij veCerni ritudl nebo je

doplnte vlastnimi napady. A opét — nezapominejte na jednoduchost vecerniho

ritualu. Nékolik dni ho vyzkousejte a podle potreby upravte.

Par napadu na vecerni aktivity:

uvarit vecerfi

povecetet

osprchovat se / dat si koupel
vycistit si zuby kartackem / niti
vést si denik

psat

Cist

cvicit

ptipravit si oble¢eni / obéd na zitfek
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* meditovat

= vést zdznamy

= zhodnotit uplynuly den
= pecovat o svij oblicej

= (ist svym détem

= uklidit byt

= popovidat si s partnerem

Vsimnéte si, Ze ani tady nenajdete polozku zkontrolovat e-mail ¢i dalsi pra-
covni aktivity. Vyuzijte vecer k odpocinku a pokud je to mozné, pripravte se

na pristi den.

Jak zavést kazdodenni ritualy

Zavést kazdodenni ritudly muze znit snadno, ale stejné snadné je z nich vypad-
nout. A vy z nich chcete vytvorit navyk, ktery vydrzi. Nésleduji zakladni kroky,
jak si vytvorit trvalé kazdodenni ritudly:

1. Soustfed’te se na né. Na jeden mésic si stanovte kazdodenni ritualy
jako sviij nejprednéjsi cil a nesoustredujte se na nic jiného. Pokud se
budete snazit osvojit prili§ mnoho navykd najednou, bude vam to pfi-
1i§ rozptylovat pozornost a snizi to pravdépodobnost tspéchu.

2. Dbejte, at’ se vam vyplaci. Pokud si zavedete néjaky uklidnujici ri-
tual, bude uz tento samotny ritual vasi odménou. Do svého ranniho
ritudlu zahrnte ptijemné aktivity, abyste do nového dne vykro¢ili pra-
vou nohou a abyste zbyte¢né nespéchali, az za¢nete pracovat. Vecer
se tiSe pfipravujte na dalsi den, zhodnotte den uplynuly a dopfejte si

klidnou chvilku. Na takové uspokojivé ritualy se budete tésit.
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3. Zaznamenavejte si své pokroky. Skvélym zptisobem, jak si zazna-
menavat pokroky, je odesilat kazdy den zpravy na on-line férum, ale
muzete stejné tak vyuzit denik nebo jiny typ zdznamu - tfeba si zapsat
veliké X na nasténny kalendar. Klicem je neustale monitorovat pokro-
ky a pak zhodnotit, jak dobte jste si vedli za posledni mésic.
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