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30 letnich dni pro zivotni zlom

,Lidé s novymi ndpady jsou povazovdni za bldzny tak dlouho, dokud své pldny neuskutecni.”

,Kdybychom délali vSechno, ¢eho jsme schopni, nevychazeli bychom z udivu,“ byl presvédcen
podnikavy americky vynélezce Thomas A. Edison.

A protoze 1éto je v plném proudu, slunce sviti a dny jsou dlouhé, tak nejedna lidska mysl hyri
neutuchajicim optimismem a nejedno lidské télo oplyva prebytkem sil. Docela se nabizi letni energie
patricné vyuzit a vstoupit do udivu nad tim, ¢eho vSeho jsme schopni. Co tedy vyuzit pravé tohoto
léta a naladit se na své jedinec¢né ,flow“?

Cest k napliujicimu ,plynuti“ je vice. Vedle mnou a mymi klienty oblibené hypnoterapie,
prostrednictvim které je mozno pusobit na mechanismy hluboko v nevédomi a aktivovat zde zdroje
k nalezeni novych, lepSich a snadnéjSich moznosti prace i zabavy a zaroven zdroje pocitu, ze si
muzete dosyta uzivat Zivot, je zde i vyrazné védoméj$i metoda - vydat se cestou osobni vyzvy.

,Chytri lidé si sami vybiraji zkusenosti, které chtéji prozit,” tvrdil anglicky spisovatel a pacifista
Aldous Huxley. A i kdyz dnes vime, Ze inteligenc¢ni kvocient (vyse IQ) neméa mnoho spolecného s tim,
jak spokojené i uspésné Clovek zije, je faktem, zZe lidé, kteri prozivaji své zivotni zkuSenosti

v souladu se svymi vlastnimi zajmy a pranimi, jsou obecné povazovani za chytré.

Vydat se védoméjsi cestou osobni vyzvy je zpusob, ktery spolehlivé funguje tém lidem, kteri se jiz
odrazeji ode dna, kdyz je nejvétsi krize zazehnana a oni zac¢inaji tusit, kam v dalsi etapé sméruji, co si
skutecné preji, znaji své zdroje a prekypuji odhodlanim. AvSak nejen tém. Ostatné jak napsal Johann
Wolfgang Goethe: ,Nase prdni jsou tusenim schopnosti, které v nds drimaji, predzvesti, co jsme
schopni dokdzat."

Osobni vyzva vychazi ze zékladniho predpokladu, Ze navyky clovéka tvori jeho Zivot. A Ze si kazdy
¢lovék muze urcit, osvojit a ponechat takové navyky, které mu pomahaji k tomu, co chce v Zivoté
prozivat, dokazat, ceho chce dosahnout. Nové navyky pak maji schopnost utvaret novy zivot clovéka
nebo oblasti zivota, ve kterych chce Clovék dosahnout zmény. Uméni zaradit do zivota nové a pro
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dovednosti se lze naucit.

Uspésné osvojeni této strategie trva tricet dni. Tficet dni, béhem kterych potfeba zmény hluboko ve
vas zaridi vSe ostatni. Tricet dni, béhem kterych zjistite, jak si lze uzivat proces uceni. Tricet dni,
béhem kterych poznate nové moznosti, jak se radovat ze zZivota. Jediné, co je potreba, je se po dobu



triceti dni denné vénovat po urcitou dobu svému novému navyku. Za¢ne vas to fascinovat. Budete
zjiStovat, ze dokazete uskutecnovat vSechny zmény, které potrebujete. Ocitnete se na nové lakavé
cesté a pocitite jesté intenzivnéji plnost Zivota. Zjistite, Ze jste silnéjsi, nez by vas kdy napadlo,
prekvapite sami sebe, jak dokazete byt Stastni i silni. Vase nové zazitky budou do vaseho Zivota
prinaset dosud nepredstavitelné zmény k lepsimu. Pochybujete? Necht zazni slova Franze Kafky:
»Neztrdcej cas hleddanim prekdzky, mozna ze zddnd neni.”

Proc tricet dni?

1.-10. den: NadSeni, ale i chut toho nechat

Béhem prvnich deseti dni zavadéni nového navyku toho vétsina lidi necha a sklouzne k zazitému,
jakmile u nich zeslabne prvotni nadseni. Pomaha mit na paméti, ze téchto deset dni jednou skonci.
Kdo pak v téchto prvnich deseti dnech vytrva, ziskdva obrovskou vyhodu. Ziskava schopnost
vybudovat si v zZivoté jakykoli navyk.

11.-20. den: ZvySeni sebevédomi, ale pokuSeni vratit se ke starému

Clovék si za¢ina na novy navyk zvykat. ZvySuje se sebedlivéra. V této fazi ¢lovék jiz pocituje prinosy
spojené s novym navykem. Pricemz to nejtézsi je uz za nim. Lidé nyni zazivaji uspokojeni a zvySené
sebevédomi, ale nékteri i silné pokuseni vratit se ke starym zvyklostem (s pocitem, Ze uz to preci
zvladaji). Je vSak potreba pokracovat dale. Jiz velmi brzy se objevi nadSené plynuti, jedine¢né ,flow”.

21.-30. den: Radostné nadseni, ale i pocit, Ze si muzu dat pauzu

V téchto poslednich deseti dnech se novy navyk pozitivné posiluje a spojuji se s nim ty nejprijemné;jsi
pocity. Mizi negativni pocity a myslenky, které se mohly objevovat v minulych dvaceti dnech. Clovék
citi hrdost, je na sebe pysSny a zaziva prvni uspéchy spojené se svym novym navykem. Nyni clovék
poznava to, ceho chtél prostrednictvim nového navyku dosahnout. Dochazi u néj ke skute¢né
transformaci. Clovéka opustil stav, kdy se o néco snaZi a nahradilo ho védomi, Ze ziskal novou
vlastnost. Vysledky pozoruje ¢lovék nejen sam na sobé, ale i v reakcich okoli. V téchto dnech je opét
potreba odolat pokuseni dat si pauzu v presvédceni, ze jsem to uz preci zvladnul a méam skvély pocit.
Protoze pravé v téchto deseti dnech si sviij navyk zacnete skute¢né uzivat. A to potrebujete, abyste
zazivali nadsSeni spojené s novym poznanim déle do budoucna.

30. den: Vase jedinecné flow a védomi, ze zvladnete uz cokoli

Clovék pluje na viné svého tispéchu, pocituje odménu za své odhodlani a poznava novou, fadové
spokojenéjsi a nadSenou verzi sebe samého. S pocitem uspéchu a hlubokym presvédcenim, ze
podobnym zplsobem lze zvladnout cokoli, je ¢lovék v pokusSeni stanovit si dalsi vyzvu, ktera bud’
néjakym zplisobem navazuje na tu predchozi, nebo si naordinuje néjakou z Uplné jiného soudku, aby
se presvedcil, ze tam to funguje také. Lidé, kteri dosli az sem, pravé poznali, Ze i drobnymi zménami
lze tesit i velké vyzvy. A toto jedinecné, jim vlastni, a predevsim vlastni praxi a vlastni zkuSenosti
ovérené a neprenositelné zjisténi jim zistane uz naporad.

Mozna nevite jak, kde a s ¢im zacit. Nevadi, nechte v sobé myslenku na osobni vyzvu uzrat. Vsak ono
vas néco napadne. Jen doporucuji si aktivitu zvolit tak, abyste se na ni nebo alespon jeji vysledek
opravdu tésili a zaradili ji do svého dne radi a ochotné. Byt se zda sebevice blazniva. Jak rekl Mark
Twain: ,Lidé s novymi ndpady jsou povazZovdni za bldzny tak dlouho, dokud své pldny neuskutecni.”



e autor: Alexandra Hrouzkova Ph.D.
o www.alexhrouzkova.cz
¢ foto: Shutterstock.com


http://www.alexhrouzkova.cz

