TIME MANAGEMENT: NAVYKY

Na§ charakter je tvoreny suborom

navykov.

e Podvedomie nevie, ktory navyk je
dobry, alebo zly.

e Su programy
podvedomi
mozné zivot vobec predstavit.

e Nevyzaduju vela energie, pretoZze ¢o robime, dobre

pozname a robime to automaticky.

Su vykonné.

St hybnou pakou naSho rastu, ale zaroven i jeho

velkym ohrozenim.

v nasom
nie je

SVYTYLE
abez nich si

Nie je délezité, ¢o sa robi vynimocne, ale to, ¢o sa robi
pravidelne.

&

e NasSou ulohou nie je zavedenie novych navykov, ale

hlavne zbavenie sa zlozvykov aich prepisanie

novymi navykmi.

Ludia sa o seba staraju tak, ako si navykli.

LPudia pracuju s ¢asom tak, ako si navykli.

Ludia sa k sebe spravaju tak, ako si navykli.

Okolie sa bude spravat k nam tak, ako sme ho

navykli, aby sa k nam spravalo.

Vsetko je v nasich rukach.

e Ak si zamerne nevytvarame dobré navyky, tak si
podvedome utvorime tie zlé.

Zasad myslienku, zoznes ¢in, zasad ¢in, zoznes navyk,
zasad navyk, zoznes charakter, zasad charakter, zoznes
osud.

Menit druhych je nemozné.

Jediné, o mézeme urobit, je zmenit
seba a ostatni nas (mozno) budu
nasledovat.

e Tahko zvladame rbézne negativne navyky, ktoré sa
tak vyrazne neviazu k naSmu systému hodnoét
a ktoré dokazeme ozeliet.

e TazSie budeme pracovat vemocnej oblasti
a najtaz8ia je zmena na urovni organov.

e Iba vbolesti anepohode dozrievame, iba
v problémoch prichadzajua nové myslienky
a rieSenia.

e Preto prezivajme sklamania a smutky, tazby
a strach.

e Zime teraz a to nam umozni veci menit.

e Nestotoziujme sa priliS intenzivne so svojim

sti¢asnym postavenim.

e V dobe zmien je to velmi riskantné a uzatvarame si
tak cestu k nieComu novému.
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Prvym krokom k zmene je paradoxne:

e Zmierenie sa so sebou samym - sebaprijatie.
e  VIdny pohlad na nase zlozvyky.

(N¥| Zavedenie navyku spotrebuje velku energiu
“‘g’ a je dobré vSetko vopred zvazit, aby sme fou
gg nemrhali.

Poznanie zlozvyku.
e Vymyslenie nového navyku.
e Zavedenie navyku

o Pravidelné opakovanie navyku.

o Cvicenie - 1 mesiac, potom nam navyk

zaCne vracat energiu.

Pomoécky:
e Najprv prehanajme.
e Vtiahnime do nasho usilia inych Tudi a poziadajme
ich o pomoc.
Majme vzor.
Prostredie je dolezité.
Odmenujme sa, ked sa dari.
Pozitivne slova.
Pravidelnost.
Vyhladavat situacie.
Clovek sa meni tym, o skutoéne robi, nie tym,
o ¢om iba premysla.
Zmena navykov mo6ze nastat:
e Pomaly, neuvedomelo.
e Vedome zavadzame novy navyk.
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