21 NAKOPNUTI

ke splnéni novorocnich predsevzeti

W) zdravé bohatstvi

Nesni svlj Zivot, Zij své sny



1. Napis si seznam vdécnosti

Vdécnost je zakladni pocit, ktery pfevraci sméfovani nasi pozornosti na to, co mame. Vétsinou
totiz vnimame to, co nemame a co bychom radi méli. Jenze ¢emu vénujes pozornost, to roste,
takZze pokud se vénujes tomu, co nemas, tak roste to, co nemas. Proto se v uzdravovani ma
¢lovék zamérovat na zdravi a ne na nemoc. V penézich na penéZenku s penézi a ne na sloZzenky
k zaplaceni. V naplnéni Zivota na to, co mam, a ne na to, co jesté nemam. Vidét sklenic¢ku napdl
naplnénou vodou ne jako poloprazdnou, ale jako poloplnou. Tento pohled vSechno ve vasem
Zivoté zméni!

Sedni si a napis$ si seznam vseho, za co jsi v Zivoté vdécny. Se seznamem pracuj, dopliiuj, ¢asto si
ho Cti, pfipominej si ten stav vdécnosti. Vse je tfeba se ucit a to kazdy den!

Ny ¥
BUD VDECNY ZIVOTU,

PROTOZE TI DAVA
SANCI
MILOVAT A

PRACOVAT,
RAT SI A
DIVAT SE NA HVEZDY.

HENRY VAN DYKE



2. Nerikej musim, ale chci

Cokoliv délas, mluv o tom ve smyslu, Ze to chce$ délat. Formulace MUSIM nés stavi do role obéti,
ze kvlli né¢emu nebo nékomu musime délat véci, které délat nechceme. A nemlzZeme to zménit,
kdyz to délat musime. Vim, Ze je mnoho véci, které skutecné délat musis. Tfeba chodit do prace
pro penize chodit musis. Lze to ale pojmout tak, Ze ted do té prace chodit chces, protoze vis, Ze ti
zajisti pravidelny mésicni pfijem. VZdycky ve vSem, co délas, si najdi, proc to délat chces!

Napis si ¢innosti, které musis délat. A najdi si divod, proc je chces délat. A zacni o tom tak
premyslet, i mluvit. Odstrari ze svého slovniku slovo MUSIM!
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3. Jaké jsou tvé zivotni role?

Zapremyslej a napis si své Zivotni role, kdo jsi — rodic, dcera, obchodnik, partner, tanecnik,
cyklista, kamarad, séf, rybar, ..... PFi vypisovani svych Zivotnich roli se zamysli, jak jsou pro tebe
tyto role dllezZité, a uvédom si, kolik ¢asu kazdé z roli vénujes. Jestli tfeba role rodic je pro tebe
hodné dulezitd, a pfitom se ji nevénujes dostatek casu, kolik bys chtél. Tvé role ukazuji, ¢im touzis
naplnit si svij Zivot, kym chces byt.

Neni horsi pocit, nez jen touzit nékym byt, ale nenaplfiovat to. Pokud chce$ nékym byt, musis si
naplanovat, kolik ¢asu chces své roli vénovat. TakZe sedni ke kalendafti a planuj!

Manzelka?2
Podnikatelka?¢

Matka?¢
Dcerac¢



4. Umis se koncentrovat na jednu véc?

Umét zaméfit svou pozornost na jednu véc je pro uspéch délani cehokoliv zasadni. Ve chvili, kdy
se nechame z koncentrace vytrhnout jakoukoliv myslenkou, ktera s tim nesouvisi, ztracime tah na
branku a myslenky se ndm tfisti. Pfitom naudit se koncentrovat nestoji Zzddnou namahu!

Nakresli si ¢ernou tecku na zed' proti kfeslu, kde sedavas, kde relaxuje, odpocivas. Kazdy den 5
minut si sedni a soustied se na 1 tento bod. Tvij jediny Ukol na 5 minut je — vnimat pouze ¢ernou
tecku a nic jiného. MoZna ti to pfijde zbytecné, ale je to super jogovy trénink koncentrace, ktery
té postupné nauci koncentrovat se klidné i dvé hodiny.

Uméni
koncentrace

aneb tajemstvi
cerné tecky



5. Napis si backurkovsky seznam aneb 100+1 véc,
kterou chci udélat, nez natahnu backory.

Vezmi si papir a tuzku a zacni psat vSechna sva prani. Vétsinou zacindme tim, Ze mame prani
zajistit si své zakladni potreby. Pak se presunes k dovolenym a nadstandardu. Az budes kolem 50
prani, zac¢nes si vymyslet nemozné. Nakonec se dostanes do vymysleni toho, kym se chces stat.
AZ totiZ zajistiS vSechny své potreby, az se podivas na vSechna mista, kterd chces vidét, az budes
mit hojnost viech véci, které chces vlastnit, dopracujes se do bodu, kdy jediné, co si jesté mizes
prat je, stat se tim, po ¢em touZis. K tomuhle bodu se dostanes, ale az na konci svého psani. Tak
do toho! A opét se svym seznamem pracuj, Cti si ho a dopliiuj!

Backudrkovsky
seznam

. Ty

wWAkademie celostniho zdravi




6. Chod'

V dnesnim svété mame vsechno zorganizované, kazdou minutu rozpocitanou, vie ma presny
plan. Zkus prestat planovat vylety a prochazky a zkus zaradit prochazku, tfeba kdyz uvidis z okna
své prace, Ze praveé vysvitlo sluni¢ko. Misto kazdodenni obédové pauzy, kdy hromadné bézime
hodit do sebe néjaké jidlo, béz na slunicko. Ziskas vic energie nez obédem.

Snaz se kazdy den udélat alespon malou prochazku po venku, vycistis si hlavu!

4

Filosof chodil pésky kazdy den do
kanceldre a zpét.

Bystfi to myslenky, tvrdil.

Chize uvadi v Einnost myslent; a
myslenky, které se Clovéku vynoruji,
kdyz jde, jsou lepsi nez ty, které ho

napadaiji, kdyz je v klidu, treba v
kanceldri.

Tomas Espendal




7. Udélej si denni priority
Kazdé rano se zamysli nad svym dnem, co chces udélat, co chces dokazat, co chces zvladnout. Ze
seznamu si vyber tfi véci, které rozhodné ten den udélej a skuteéné, at se déje, co se déje, je

udélej. Pokud stihnes dalsi véci ze seznamu, super. Ale ty vybrané tfi udélat musis.

V té souvislosti se nauc, Ze pokud pfijdou ten den dalsi povinnosti, uz je nech na zitra.




8. Poradek v hlavé odrazi poradek na stole

Dnesni ukol zni: Uklid'si pracovni stal ©

O feng-suej jsi urcité slysel hodné, energie tvého stolu odrazi energii prace, kterou na ném délas.
Podle uklizeného stolu vypadaji i vysledky, které tva c¢innost na ném ma. Tak se podivej na svij
stll a vyjadti slovem jeho stav: chaos? Jedno pres druhé? Zbytecnosti na ném? Prach a Spina?
Témito slovy mlzes oznadit i praci, kterou na stole délas, nese stejnou energii.

Takze vytvor si na svém stole takovy poradek, jaky bys chtél, aby méla ¢innost, kterou na ném
délas.

Poradek v hlavé
odrdzi poradek
Nna stole




9. Udélej si seznam tvych cilli a priorit

Mate tu dalsi seznam, navazuje na seznam roli, které chces v Zivoté Zit. Pokud mas roli matky,
tvym cilem je zfejmé dobra rodina a hezky vztah s détmi. Napis si tento cil a souc¢asné si rozmysli,
co kazdy den muzes pro tento sv(j cil udélat. Kazdy jeden den jednu malickou véc pro svij cil.

Pokud mas napsany svlij seznam priorit, a pokud mas naplanovano kazdy den jednu malickou véc
pro to udélat, nenechas se strhnout k nééemu, co se zda naléhavé, ale neni to pro tvij Zivot
dllezité. Velmi Casto se nechavame strhnout k né¢emu, co ndm bere ¢as na to, co je pro nas
dilezité.

4 CIL %

"Dosahnout cile, ktery si neurcite, je
stejné obtizné jako se vrdatit z mista,
kde jste nikdy nebyli."

Zig Ziglar




10. Hybej se kazdy den!

Cvic jogu nebo se protahuj - alespon kazdé dvé hodiny, pokud pracujes u pocitace, se zvedni a na
pét minut se protahni.

Nafid'si pfipomenuti a skutecné se zvedni a udélej to! Uvidis, jak ti dalsi ¢Cinnost pljde mnohem
|épe.




11. Pij hodné vody béhem pracovniho dne

Cista voda prindsi ¢isté myslenky a nafeduje nahusténi stresu a starosti v na$i hlavé. Na sv(j
pracovni stll si dej nadobu s Cistou vodou a sklenicku, kterou po vypiti okamzité napli. Naplnéna
sklenicka vybizi k napiti se a ¢clovék ma pocit, Ze neztraci ¢as nalévanim. Takova drobnost a pitny
rezim je zajistén!

Cistdvoda
oltlaley]
Cisté myslenky ..
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12. Zacni pracovni den nejtézsim ukolem.

Uz si kazdy den piSes seznam svych dennich priorit, co chce$ udélat, a mas také vybrané 3 véci,

které rozhodné stihnes. Je ale vidy jeden ukol, ktery je nejtézsi. Ten udélej jako prvni, neodkladej
ho na pozdéji. Clovék ma dopoledne nejvic energie, vie jde snaz a tézké se nezda tak tézkym,
kdyZ se do toho pustis.

Zbytek dne pljde mnohem snadnéji a bude$ mit na konci dne vétsi uspokojeni z dobfe odvedené
prace.

Zacni ‘

pracovni den

nejtézsim
Ukolem




13. Necti e-maily hned rano

Pokud to tva prace pfimo nevyZaduje, necti maily hned rano. Pokud ano, jen je zkontroluj, ale
neni nutné na né odpovidat hned a okamzité. E-mail je agenda nékoho jiného, co po tobé nékdo

jiny chce. Vénuj prvni ¢ast pracovniho dne sobé - tkollim a vécem, které chces zvladnout ty. Poté
aZ to, co po tobé chce okoli.

Vyclen si dvé chvile béhem tvého dne (napfiklad po obédé a pfed odchodem z prace), kdy
odpovis na vSechny e-maily najednou. Bude to rychlejsi a nebudes e-mailem vyrusovan béhem

prace. | napt. domluveni schizek, poradenstvi, masazi s klienty, bude pro tebe jednodussi, kdyz
ho budes planovat najednou.




14. Neprokrastinuj!

Pokud pracujes na svém hlavnim ukolu, idealné pokud pracujes na vsech 3 nejdllezitéjsich
ukolech svého dne, vypni vSechny rusice a jen se soustfed na dany ukol. Vypni mobil, internetové
aplikace, vse, co té mlZe od soustfedéné préace vyrusit.

Pfiprav si blok a tuzku, a pokud béhem prace prijde myslenka, ktera s ukolem nesouvisi, napis si
ji, ale opust ji, a pokracuj dal ve svém ukolu. S tuzkou a blokem k zapisovani myslenek bude mysl|
spokojena a nebude ti stale pfipominat, abys na to nezapomnél. Svou dlleZitou ¢innost pak
zvladne$s mnohem rychleji.

eboO
g racime svUj

| cas vahanim ¢
a
odkladdanim,




15. Neni povinnost zvedat telefon

Jsme nauceni, Ze jakmile zazvoni telefon, vSseho nechame a zveddame ho. Nejenom, kdyz
pracujeme na svém dulezZitém pracovnim ukolu, ale i kdyZ relaxujeme a jedeme tfeba na kole,
nebo kdyz si povidame s détmi, nebo kdyZ jsme na navstévé u pratel. Uvédom si, Ze pokud
zvednes telefon, ddvas mu nejvétsi prioritu a vse, co délas, je v tu chvili pro tebe na druhé koleji.
Chces to?

MuZes zavolat tém, co ti volali, zpatky a to ve chvili, kdy ty telefonovani chces vénovat pozornost.
Ale ani to nemusis. Pokud ti nékdo néco duleZitého chce, zavold znovu, nejsi to ty, kdo néco
potfeboval, je to on.

Neni
povinnost
zvedat
telefon

@ Zoravé bohatsivi



16. Délej, co milujes kazdy den

Pokud touzis zacit s jinou praci, pokud chodis do prdce jen pro penize, pak se za¢ni vénovat kazdy
den tomu, co mas rad a co té bavi, tomu, co délat chces. Je lhostejné s jakym vysledkem, ale ta
¢innost sama je dllezita. Proto vénuj denné 30 minut svého ¢asu tomu, co jednou délat chces
naplno. Kazdy jeden den. Naplanuj si to do diafe a skutecné to délej!

30 minut denné
a dokdazes cokoliv!




17. Zpomal

V tempu tvého dne si najdi jednu kratkou chvilku, kdy zpomalis. Uvaf si tieba ¢aj, sedni si do
kresla a nespéchej. Zklidni se a zamér svou pozornost pouze na jednu véc. Je to nejlepsi zplsob,
jak najit nebo vymyslet néjaké reseni problému. Ve chvilich zklidnéni prichazeji ty nejlepsi
napady.

@Y Zdravé bohatstvi




18. Vzdélavej se

Vénuj pll hodinky denné vlastnimu vzdé&lavani. Cti €lanky na internetu, které se tykaji tvého
oboru, nebo zajimavou knihu na tvé téma, video nebo kurz. Posouvej se kazdy den. Pofid'si denik
a do néj si zapisuj napady a tipy, které najdes a které chces aplikovat.

-

@Y Zdavé bohatstvi



19. Udélej si brainstormingovy den

Alespon jednou za ¢as — ted hned si ho naplanuj. MoZna budes potiebovat zpocatku castéji, zkus
tfeba 1x tydné. Podivej se na své seznamy — zaplnujes skutecné své role, které naplriovat chces?
PInis si své cile, které mas na seznamu prani? Délas kazdy den malé kroky ke svému cili? Planujes,
pInis dkoly, délas kroky? Bud' k sobé uptimny, je to tvlj den a tvij Zivot.

Sedni si, a co nejvice ¢asu vénuj jen pfemysleni o tom, proc nékteré véci délas, jak je délas, a jestli
by nesly udélat jinak. PouZij u toho sv(j denik s poznamkami z tvého vzdélavani. Doplriuj své
seznamy vdécnosti a cili. Pfehodnocuj svij diaf, pokud to potiebujes. Zivot je zménal!

Kouzlo
brainstormingu

WY 7drové bohatstvi




20. Alespon 2 minuty denné medituj

Navazujeme na zklidnéni mysli a smérovani pozornosti na ¢ernou tecku na zdi. Uz to je meditace.
Ted' se zkus pohodIné posadit, zavfit oci a v klidu nemyslet na nic co nejdéle, idedlné 30 minut,
nejméné 2 minuty. Na nic nemyslet nelze © lze ale myslenky, které pfichdazi, nerozpitvavat a
nechat je zase odejit. Meditace ma zdzra¢nou moc, protoZe nds vede do svého stfedu, sam

k sobé, do svého nitra. K tomu, co je daleZité pro nas. K nam samym...

Udelgj si Cas
na to podstatne.

Na sebe.

WY Zdravé bohatstvi



21. Kazdy den se pochval a odmén

Pokud se ti povede ukol, ktery sis naplanoval, dej si chvilku na oslavu. Uvédom si, jak jsi Sikovny a
vnitfné to oslav. Nevrhej se hned do dalSiho ukolu, ale uZij si ten pocit dobfe odvedené prace.
Udélej pro sebe denné néco pékného, odmén se nécim, pochval se, doptej si, co mas rad.

A pred spanim si zhodnot, co dobrého se ti ten den stalo, cos vsechno zvladl, éemu ses vénoval,
co se ti podafrilo splnit ze svych cild a pland a priorit. Usinej s Gsmévem!

Ocen se

Zdravé bohatstvi




