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Predmluva:

Kdo je Leo Babauta

bestsellert a pisatel

zenhabits.net, svétové

uspésného blogu

s vice nez Ctvrt
milionem pravidelnych ¢tenarua.

3 Leo je autor nékolika

Jeho pribéh je témeér neuvéfitelny.
Kdyz pred par lety zacinal, byl
zivotem znaveny Cloveék potacejici se
az po usi v dluzich, dochazel do tfi
zameéstnani, bojoval s nadvahou a
koufenim, musel uzivit zenu a Sest
déti, se kterymi zil na ostrove

Guam, ... zkratka byl zahlcen
starostmi.

Jednoho dne se vSak rozhodl Zit svij
zivot jinak. Uvédomil si, ze zmény lze
dosahnout jediné postupnym
budovanim novych navykul a pustil se
do toho.

Postupné Leo prestal kourit, zacal
cvicit, béhat, splacet dluhy, jist
zdravé, ..., zbavil se zbyte¢nych
zavazku, zjednodusil si zivot. A hlavne
—0 své Uspéchy i nelspéchy se zacal
délit se svymi ¢tenafi.

Leo Babauta je jednim z prednich

svetovych bloggerti pisicich o osob-
nim rozvoji, pozitivnich navycich a
minimalismu a tak stejné jako
miliony dalSich, jsem také ja pred
casem narazil na Letv blog a jeho
¢lanky mé poznamenaly v tom

nejlepsim slova smyslu.
A v hlavé se mi zrodila myslenka.

Co kdybych blog prelozil a zpristup-
nil ¢lanky i lidem, kteri anglicky cist
neumi ¢i zkratka ctou radéji cesky?
Néjaky cas jsem si s myslenkou
pohraval a zacatkem roku jsem

zenhabits.cz spustil naplno.

Dnes, po nékolika mésicich provozu,
vidim, Ze o ¢lanky je skuteény zajem.

Leo Babauta ctenare tahne a ja se

proto rozhodl pokrocit dale. Specidlné pro vas, C¢tenare

zenhabits.cz, jsem pripravil kratky ebook postaveny na Leovych

clancich a nazval jej 20 tajemstvi motivace Lea Babauty.
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Kniha vychazi pouze v elektronické podobé a je kazdému dostupna
zdarma. Zaujme-li vas natolik, Ze se o ni budete chtit podélit s
prateli ¢i verejnosti, jen do toho. Je povolena jakakoliv forma

sdileni. Zalezi jen na vés.

A ted jiz Leo Babauta...

Pavel Riha

zenhabits.cz
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Uvod Lea Babauty:

Spousta lidi mi piSe, ze musim byt velmi odhodlany a cilevédomy,
abych naplnil sva predsevzeti: cvi¢eni, skromnost, organizace,
zdrava vyziva, atd. No, popravdé nevérim v prirozené
,odhodlaného“ cloveéka... vSe je otazkou motivace. Kdyz se

dostate¢né motivujete, mtzete dokazat cokoliv.

O ty nejlepsi zpilisoby motivace se s vami podélim na nasledujicich

strankach.
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20: Zaznamenavejte zlepseni

Nedavno jsem na Zen Habits psal o vytvoreni tabulky, ktera mi

pomaha se sledovanim mych osobnich cilii a navykt. Tato tabulka
mi vSak neslouzi pouze k tomu, abych se mohl zpétné podivat, jak
si vedu. Motivuje mé k dodrzovani navykt a pomaha smeérovat k
dosazeni cili. Kdyz si do tabulky kazdy den svédomité vypliuji
fajftky ¢i krizky, chci prirozené dosdhnout stavu, kdy bude vse
odfajfkovano. Rikam si: ,Pokud to chci odfajfkovat, udélam to
radeji hned”. Ackoliv se jedna spi§ o mensi motivaci, vérte mi, Ze

pomaha.

At uz pouzivate jakoukoliv variaci této metody, sledujte sva
zlepSeni a budte na sebe hrdi pokazdé, kdyz odfajfkujete jednu z
polozek.

Samozrejme, Ze ve vasi tabulce budou také krizky. To je v poradku.
Hlavné se jimi nenechte odradit. Naopak - pristé se snazte misto

krizku napsat fajfku.

Jakmile k tomuto motiva¢nimu nastroji prilnete, budete fajtkovat
stale vice. A to je jeden z nejlepsich pocitti na svéte.
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19: Drite se pri zemi

Kdyz zac¢inam néjaky tréninkovy plan ¢i navyk, vénoval bych se
mu nejradéji porad. Jsem plny vzruseni, mé nadseni nezna hranic,
nijak se nechci omezovat. Jsem presvédcéen, ze dokazu cokoliv.
Naucil jsem se vsak, Ze hranice prece jen mam a mé nadsSeni zacne

brzy opadat.

Zjistil jsem, Ze obrovskym motivatorem je drzet se pii zemi, a to
i pres veskeré pocatecni odhodlani a energii. Nedovolte si udélat
vSe, co byste chtéli. Udélejte pouze 50-70 procent. Naplanujte si

seznam aktivit a postupné je navysujte.

Zacinam-li napriklad béhat, mohu si vérit, ze ubeéhnu rovnou tri
mile. Nicméné misto abych si to potvrdil, zabéhnu napoprvé jen
jednu. Mozna si reknu, Ze bych ubéhl vic, ale nepodvolim se! Diky
tomu se budu tésit na dalsi trénink, kdy vzdalenost o pil mile
zvySim. Mam-li energii na uzdé, mohu ji krotit a dostanu se tak

mnohem dal. Navic se také vyhnu zranénim ¢i pocitu vyhoreni.

Garantuji vam, Ze pokud se budete drzet pri zemi, vase touha
pokracovat se jediné zvysi.
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18: Pripojte se k online (nebo offline) skupiné

Pripojte se k online (nebo offline) skupiné, kterd vam pomiize

udrzet motivaci a soustredéni.

Kdyz jsem vice nez pred rokem zacinal béhat, zalozil jsem si acet
na rtiznych forech, jako napriklad Men’s Health, Runner’s World,
Cool Running nebo v bézecké skupiné na About.com. To samé

jsem udélal, kdyz jsem prestaval kouftit.

Vzdy, kdyz jsem se pripojil k néjakému foéru, pomohlo mi to jit za
svym cilem. Nejen, Ze jsem potkaval lidi, ktefi si prochazeli tim
samym, ale také jsem se mohl podélit o své uspéchy (a
neaspéchy). Ostatni c¢lenové mi vzdy poskytli dobrou radu,
moralni podporu a podrzeli mé ve chvilich, kdy jsem meél chut

skondit.

Existuje mnoho obdobnych skupin a for, kazdé s vlastnimi
osobnostmi. Neméjte strach zaclenit se (po precteni FAQ),
pozdravit, predstavit se a polozit par otazek. Zverejnéte své
uspéchy a mate-li problémy, pozadejte o pomoc. Jestlize budete

navstévovat forum pravidelné, zlistanete motivovani.

Také v redlném svété existuje mnoho rizné zamérenych skupin —
od béhani az po zbavovani se zavislosti. Nevahejte najit podobné

skupiny ve vasem okoli a kontaktovat je.

Dobre funguje i kombinace online a offline skupin.
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17: Meéjte svUj cil na ocich

Vylepte si obrazek cile na dobre viditelné misto — pobliz stolu,
nebo treba na lednicku.

Vizualizace cile presné tak, jak si jej predstavujete, je nejlepsi
motivaci a zaroven jednim z nejlepSich zpiisobii, jak cil aspésné
realizovat. A je Uplné jedno, zda se jedna o finan¢ni cil, jako
naptiklad cesta do Rima, stavba vysnéného domu, nebo cil
fyzického razu, jako ub€hnuti maratonu ¢i vyrysovani briSnich

svalu.

Najdéte v ¢asopise nebo na internetu obrazek svého cile a dejte ho
nékam, kde ho uvidite nikoliv denné, ale nékolikrat za hodinu.
Nastavte si ho jako tapetu na vasem PC. Vyuzijte silu vizualizace a

zlstante plné soustredéni na svij cil.

Pravé tato soustredénost ¢lovéka dlouhodobé motivuje, a jestlize ji
ztratite, motivace zmizi s ni - je proto dobré mit pobliz néco, co
vam ji okamzité vrati.

Obdobné napady: Vytvorte si vlastni motiva¢ni plakat nebo
zapisnik, a vlepte do néj vystrizky svych cil. Dobrymi

pripominkami mohou byt také naramek ¢i jiné dopliky.
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16: Najdéte si partaka

Jste-li na to sami, je velice tézké udrzet motivaci. Proto, vite-li o
nékom s podobnymi zadméry (napr. béhani, hubnuti, atd.), zkuste
zjistit, zda by nechtél byt vasim partakem. Eventualné miizete jako
svého partaka vyuzit partnerku, pribuzného ¢i dobrého pritele.
Vase cile se mohou liSit, ale to vam nebrani ve vzijemném

povzbuzovani a postrkovani se blize k tispéchu.

Napriklad ja a mé Zena jsme, co se cila tyce, partaci. Oba jsme si
stanovili dilezité cile pro tento rok, kazdy tyden si k nim sedneme,
zhodnotime pokroky a stanovime si dilé¢i ukoly pro nadchéazejici
meésic a tyden. Své cile si neustale pripominame, povzbuzujeme se
a jeden druhého posouvame kupredu. Je to zdbavny zptisob, jak se
drzet plant a zistat ve hre.

Specialniho partdka mam také na cviceni. Ackoliv béhat chodim
vétSinou se Zenou, plavani a cyklistiku provozuji s kamaradem
Patrikem. Oba s plavanim za¢iname, takze je dobré mit vedle sebe
nékoho na stejné urovni. Na druhou stranu je mnohem zkusSenéjsi

cyklista nez ja, coz je také skvé€lé, protoze mé muze udit zaklady.

Mit partaka je genialni véc, jelikoZ se nezodpovidate pouze sobé,
ale také vasemu kolegovi. Kdyz sviij plan sdilite s partakem,
mnohem pravdépodobné€ji se ho budete drZzet. Nikdo nechce
vypadat Spatné v ocich ostatnich.
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15: prosté za¢néte

Jsou dny, kdy se vam nechce vystrcit paty z domu, jit si zabéhat,
naplanovat rozpoéet nebo cokoliv jiného. ReSeni je prosté. Misto
premysleni, jak naro¢ny kol je a kolik ¢asu zabere, si reknéte, ze

jediné, co musite udélat, je zacit.

Mam pravidlo, Ze vSe, co musim udé€lat, je obout si bézecké boty a
zabouchnout za sebou dvere. Pak uz to jde samo. Kdyz sedite
doma, citite se ospali a premyslite o béhani, zda se to obtizné.

Jakmile vsak zacnete, zjistite, Ze je to jednodussi, nez jste ¢ekali.

Alespon v mém pripadé to funguje vzdy.

10
zenhabits.cz


http://zenhabits.cz/jak-zacit/
http://zenhabits.cz/jak-zacit/
http://zenhabits.cz/
http://zenhabits.cz/

V4

14 Udélejte z cile potéseni

Jeden z diivodt, kviili kterym odkladame véci, je, ze se nam zdaji

prili§ obtizné. Dobre, mozna obtizné skutec¢né jsou, ale pokud

najdeme zpiisob, jak si je zprijemnit, nemusi to byt tak zlé.

Napriklad béhani: zacal jsem beéhat kazdy den pred vychodem
slunce, diky ¢emuz se béhem mého tréninku z oblohy stala
nadherna paleta barev. Za béhu jsem se podival na nebe, zhluboka
se nadechl a pro sebe si fekl: ,UZasny to den!“. Velmi
povzbuzujici. Dalsi rano jsem se tésil, Ze opét privitdim novy den

timto zptisobem. Udélal jsem z béhu opravdové potéseni.

Jiny priklad: miize byt zabavné ude€lat z cvic¢eni, nebo jiné aktivity,
spolecenskou udalost. Treba jet na kole ve skupiné a pri tom si
povidat. Nebo béhat ve skupiné. V takové situaci si mozna ani

neuvédomite, Ze néco délate!

A jesté dalsi: reknéme, Ze chcete sledovat své vydaje, nebo kazdé
rano psat. Vymyslete si maly ritual: vkladejte vydaje do tabulky,
nebo pil hodiny piste, a zaroven popijejte ranni kavu.
Vychutnavejte jeji chut a aroma, pomalu usrkavejte a béhem toho
pracujte na daném ukolu. Zvolit mtzete také horkou cokoladu
nebo, jako v mém pripadé, cerstvé ovoce. Cokoliv, co z vasi prace

udéla pozitek.

Stane-li se vas cil zdbavou, budete se na praci tésit. A to je dobre.
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13: Dejte tomu cas

Ja vim, lehce se to rekne, kdyz problémem vétsiny z nas je, ze
ocekavame vysledky okamvzité. Obviniuji z toho nasi rychlou,

neustale uspéchanou kulturu. Chceme dietu s vysledky do dvou
tydnti. Chceme mit ploché bricho do tydntu ¢tyr. Checeme se zbavit

dluhti do dvou mésicii a do diichodu chceme za par let.
No, dokud tomu nejste blizko, tak se tam nedostanete.

Kdyz premyslite o néjakém cili, premyslejte dlouhodobé. Chcete-li
zhubnout, mozna na zacatku shodite hodné, ale shodit zbytek
bude trvat dlouho. Maraton také neubéhnete po jednom dni
tréninku. Nejsou-li hned vidét vysledky, dejte tomu c¢as. Budte
trpéelivi. Zatim budite radi alespon za né€jaky pokrok a schopnost
drzet se plani. Dejte tomu cas a vysledky se dostavi.

Napriklad moje hubnuti zna¢né zpomalilo poté, co jsem shodil 20
liber. Myslim, Ze jsem prijimal moc kalorii. Mozna prijimam
doted, ale uZ nejim sladké a vice cvi¢im kvili triatlonu. Ted to
vypada, Ze pomalu opét snizuji vahu (nebo tuk). Sice se moc
nevazim, ale ostatni to rikaji. No, k plochému brichu mam jesté

daleko, ale vim, Ze dam-li tomu cas, dostanu se tam.
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12: Rozdélte své cile na menéi

Velké, dlouhodobé cile mohou byt vycerpavajici. Po nékolika
tydnech ztratime motivaci, protoZze k dokonceni stale zbyva

nékolik mésicu ¢i dokonce let.
Je tézké udrzet motivaci tak dlouhou dobu.

ReSenim je rozdélit cil na mensi ¢asti. Napiiklad u béhu mam
tréninkovy plan trvajici tfi mésice, ale kromé toho mam kazdé dva
az tri tydny zavody. A praveé priprava na kazdy z nich udrzuje mou
motivaci. Funguje to i v mensim méritku - mohu mit cil pro tento
tyden a dalsi jen pro dnesni den. Mohu si urcit cil pro kazdy
zabéhnuty kilometr (,Vydrzet tohle tempo dalsi kilometr,
nemyslet na dalsich pét kilometrii, které zbyvaji!”)

Podobné to jde udélat s kazdym cilem. Néco, co miuzete splnit
hned, udélate mnohem radsi, nez to, co zatim splnit nelze.
Zkousite se zbavit dluh@i? Soustred’te se na jeden z nich a oslavte,
jakmile ho splatite. Pokud jsou vase dluhy prilis velké, soustred’te
se na snizeni o 10 tisic (napriklad), poté se zamérte na dalsich 10,
atd.

Vidy, kdyz splnite jeden z malych cili, to oslavte a zamérte
pozornost na dalsi. Splnte jich dostatek a vas dlouhodoby cil se
neuvéritelné posune dopfedu. Cas od ¢asu zkontrolujte cile z
nadhledu. Budete mit radost, jak daleko jiz jste.
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11: odménte se

A to nejen po splnéni dlouhodobych cilii. V predchozi kapitole
jsem mluvil o rozdéleni velkych cili na mensi a o tom, Ze za
dosazeni kazdého z nich byste se méli odmeénit. Vezméte seznam
vasich ukolt, véetné téch mensich, a ke kazdému pripiste vhodnou
odménu. Slovem vhodnou myslim: 1) takovou, ktera je imeérna
danému tkolu (neodménujte se za jeden béh luxusni dovolenou
na Bahamach); 2) takovou, ktera neni v rozporu s vasim cilem -
jestlize se snazite zhubnout, neodménujte den zdravé vyzivy
vyletem do cukrarny. To je absurdni.

Nerikam, ze snazite-li se jist zdravé, nemiizete si doprat sladkou
odmeénu. Ale musi to byt mala davka a jen prilezitostné. Ja jsem se
napriklad za tyden zdravé stravy a odrikani odmeénoval o vikendu.
Neni to tedy denni odmeéna, ale pouze tydenni. A o vikendech jsem
casto chodil béhat (nebo dokonce zavodil), jezdil na kole a
pracoval na zahradé. Svou sladkou odmeénu jsem proto beztak
spalil.

Odménou miize byt cokoliv. Mezi mé patrily napriklad sladkosti,
nové bézecké boty, bezecky mp3 prehravaé, knihy, bézecky odév,
vecele v prijemné restauraci a dalsi véci. JelikoZ se snazim byt

skromny, drzel jsem se spise zkratka.

Chcete-li, mizete jako odménu vyzkouset také masaze, boty,
obleceni, manikiiru nebo kosmetiku. Ja na tyto véci moc nejsem,

ale vy tfeba ano.
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V kazdém pripadé se pouze nehyckejte - oslavujte! Méjte radost
ze svého uspéchu a podivejte se na vSechnu tvrdou praci, kterou

jste do né€j dali.

Je diilezité, abyste sami se sebou uzavreli tuto dohodu. Budete se
diky ni citit dobfe a stanete se motivovanéj§imi. Reknéte o

odmeénovani rodiné a pratelim. Bud'te na sebe hrdi.
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10: penné se inspirujte

Inspirace je jednim z nejlepsSich motivatori... a najdeme ji vSude.

Inspirujte se kazdy den a svou motivaci udrzite dlouhodobé.
Zde je nékolik mych zdroji inspirace:

» Blogy lidi se stejnymi cili

» Fora lidi reSicich stejné problémy

» Pribéhy tispéchii druhych (hledejte na webu)

» Pratelé a rodina

» Clanky v ¢asopisech

» Zivotopisy tspésnych lidi (jako Benjamin Franklin, Lance
Armstrong)

» Knihy tykajici se mych cila

» Citaty

» Fotky (nastavte si jako wallpaper!)

» Lidé, které potkavam kazdy den (mam-li Sanci s nimi mluvit)

Pouzijte tyto zdroje inspirace, nebo si najdéte vlastni, a naucte se

inspirovat denné. Pak se plni energie vydejte za svymi sny!
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O: Zkuste koule nebo kurz

Je to prilis slozité? Prestarte se vymlouvat! :)

Napriklad mé osobné plavecky trenér velmi motivuje. Ne proto, ze
na me kri¢i a povzbuzuje mé na kazdém metru... ale proto, Ze se
chci pred nim ukazat. Vim, zZe mé sleduje, a protoze chci vypadat
jako dobry student, snazim se do toho dat vSechno. Na motivaci

prida také to, ze kdyz uz trenéra platite, musite to vyuzit!

Od doby, co vyuzivim sluzeb trenéra, jsem vynechal jen par
tréninki a divodem vzdy bylo néco dilezitého (napriklad
fotbalovy zapas moji dcery), nikoliv to, ze bych postradal motivaci.
Jisté, obcas nastal den, kdy jsem na plavecky trénink nemél
pomysleni... ale presto jsem Sel. Byl jsem totiz s trenérem

domluveny.

Stejné to mize fungovat u spousty jinych cild. Chcete dat do

poradku své finance? Sejdéte se s poradcem. Kdyz uz nic jiného,

alespon vas donuti sednout si a zamyslet se, jak svou situaci
zlepsit. Chceete se naucit programovat? Vyzkousejte kurz. Ne kvili
tomu, ze byste se bez n€j neobesli, ale proto, Ze budete motivovani

skutec¢né prijit a délat véci potiebné k ziskani dovednosti.

Stejné to funguje i jinde - at uz jde o zvladnuti Spanélstiny, hrani

na kytaru nebo modelovani z hliny - vyzkousejte kurz!
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Chcete zhubnout? Pak zkuste osobniho trenéra. Nemotivuje vas
pouze ke cviceni, ale také k zdravé vyzive, tim spis, budete-li mu

hlasit své pokroky.

Tento zptisob motivace je jednim z drazsich, ale funguje. A jestlize
se dobre porozhlédnete, naleznete mozna ve svém okoli néjaky

levny kurz, pripadné pritele, ktery vas bude trénovat zdarma.
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3: Poznejte své duvody... a sepiste si je

Kdyz jsem se rozhodl prestat kourit (dobre, kdyz jsem se

naposledy rozhodl prestat kourit - predtim jsem to zkousel
mnohokrat a vzdy jsem selhal), uvédomil jsem si, Ze potiebuji
lepsi argument nez jen: ,je to dobré pro mé zdravi” nebo: ,chci

dokazat, ze to dokazu”.

A tak jsem nasel opravdové duvody: chtél jsem to udélat pro své
déti a zenu. Chtél jsem zit dost dlouho, abych vSechny déti videl
dospét, dozil se vnoucéat a mohl si s nimi hrat za dobrého zdravi.
Téz jsem se bal, ze kdyz neprestanu, stanou se kuraky také moje
déti - protoze vétSina lidi, kteri kouri, maji za rodice rovnéz
kuraky. Nechtél jsem, aby byly tim pripadem. A v neposledni radé
jsem se bal o zdravi své zeny. Cht€l jsem, aby prestala, a ackoliv
momentalné nekourila, protoze byla t€hotna, védeél jsem, ze
neprestanu-li s tim ja, také ona se ke koureni vrati zpet. Udélala to

jiz n€kolikrat drive.

Mél jsem tedy nékolik padnych diivodi, které jsem si sepsal. K
tomu jsem udélal jesté jeden krok: dal jsem své nejstarsi dceri
Chloe slavnostni slib, Ze prestanu. Rekl jsem, Ze i kdybych selhal,
budu to zkouset do té doby, dokud se mi to nepodari. Nakonec
jsem se zavazal své zené, Ze skoné¢im, a na oplatku dostal slib, zZe
dokazu-li to, s kourenim jiz nezac¢ne. Byl to obchod. Nemohli jsme
z toho vycouvat.
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Ted, kdyZz jsem tspésné prestal, mam pomeérné casto chut opét
zacit. Ale jednou z véci, pro¢ to neudélam, jsou sliby, které jsem
dal, a padné dtvody, jez jsem si sepsal. Tyto divody jsem si
uchoval v mysli a zatimco jsem prozival tézké chvile, pomohly mi

vytrvat.

Stejné to funguje s jakymkoliv jinym cilem. Poznejte své divody.
Zamyslete se na nimi a sepiste je. Cvicit, abyste zhubli, nestaci.
Vétsina lidi, kteri to tak délaji, nikdy nezhubne. Méjte siln€jsi
argumenty. Ti lidé, jimz doktor rekl, Ze nebudou-li cviéit, zemrou,
ti maji dost dobry divod ke cviceni. A obvykle se ho drzi. Znaji
sviij diivod a ten je d€la silnymi.

Premyslejte o svych cilech. Jaké mate divody? Pokud néco d€late
pro své nejblizsi, je to mnohem siln€jsi, nez délate-li to pouze pro
sebe. Délat néco pro sebe neni Spatné, ale abyste méli skutecné

padné dtvody, méli byste usilovat o to, co opravdu, ale opravdu

chcete.

Své duvody sepiste, dejte je na viditelné misto a
vzpomernte si na né pokazdé, kdyz se chcete vzdat nebo

vas zajem opadne.
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7: Uvédomte si nutkani... a budte na nej pripraveni

Jedna z véci, které jsem objevil, kdyz jsem prestaval kourit, byla,
ze jsem si doopravdy neuvédomoval moment nutkani. Ne na
védomé urovni. A tak jsem si automaticky zapalil, aniz bych si

uvédomoval, co délam.

Objevil jsem, ze jednou z nejefektivnéjsich véci, kterou mohu
udélat, je zacit si tato nutkani vice uvédomovat. Dobrym cvicenim
je mit u sebe pres den maly listecek a udé€lat si na né€j ¢arku vzdy,

kdyz se nutkani dostavi. Jednoduse si jej tak zacnete uvédomovat.

Toto mize fungovat pro jakykoliv cil, jelikoz vZdy prijde moment,
kdy chceme prestat. Nechce se nam jit dnes béhat a automaticky si
to sami pred sebou zaciname odtivodnovat. MiiZzeme citit vypadek
motivace ohledné Setfeni (a nutkani utracet je silné!), ohledné
diety nebo cehokoliv jiného. Zaénéte si uvédomovat tato
nutkani, tyto krizové momenty, které jsou obvykle

neveédomeé.

DalSim krokem je mit plan pro pripad, Ze nutkani uderi.
Naplanujte si to predem a sviij plan zapiste, protoze jakmile
nutkani uderi, nebudete mit chut vytvaret plan. Obvykle jiz bude
pozdé. Tento plan miize zahrnovat nékteré taktiky z ostatnich
kapitol, napriklad prosté zacnéte nebo si piipomerite své ditvody.
Kdyz jsem prestaval s kourenim, moji strategii bylo zhluboka se
nadechnout, napit se vody a nikdy si nedat cigaretu bez toho,

abych navstivil odvykaci féorum a o svém nutkani napsal. Kdyby
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ani toto nepomohlo, pred zapalenim cigarety bych pozadal o
pomoc lidi, ktefi mé podporovali (mé Zena a matka). Vykoureni
jediné cigarety jsem si velmi ztizil. A fungovalo mi to. Navrhuji

vam udé€lat si podobny plan s radou prekazek postavenych do
cesty.

Ale predevsim si budte svych nutkani védomi. Mame je vSichni a
neni to zadna ostuda. Klicem je uvédomit si, ze uderili, a mit plan,

jak je porazit. Jsou silna, ne v§ak neprekonatelna.
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6: Nikdy nevynechte dvakrat v radée

Nejde o kalendarni dny, ale dny, na které mate naplanovany kroky
vedouci k vaSemu cili. Pokud napriklad mate v planu v pondélj,
stredu a patek trénovat, nevynechte dva tréninky za sebou (pokud
vynechate pondéli, ujistéte se, ze ve stredu trénovat budete).
Stejné to je u jakychkoliv rozplanovanych tkolt. Jestlize se snazite
jist zdravé kazdy den, a dnes jste jedli v McDonald’s, ujistéte se, zZe

zitra se zlakat nenechate.

Toto pravidlo pocitd s nasim prirozenym sklonem vynechéavat
jeden a pak druhy den. Nejsme dokonali. Alespon ja urcité ne. Ale
vynechani jednoho dne by nas nemélo z cinnosti vykolejit.
Vynechdme-li vS§ak dva dny v rade€, brzy vynechame tri, a uz se

vezeme.

Nedovolte, aby se to stalo. Znovu zacit po delsi pauze je tézsi, nez
kdyz vynechate jeden den. Kdyz napriklad zmeskate jeden trénink,

stale jesté mate setrvaénost k pokrac¢ovani. Udrzte si ji.

Neni nemozné zacit znovu, i kdyz jste vynechali tyden, mésic nebo
vice - vlastné vas zadam, abyste to udé€lali, prestoze jste ztratili
tolik casu. Jen musite zacit pomalu. Vydrzite mnohem
pravdépodobnéji, budete-li diisledni, a uvidite také mnohem vétsi

pokrok smérem k vasemu cili. Diislednost je pro pokrok diilezita.
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TakZe, vynechali jste jeden den... dnes je tu druhy den a vy se citite
lini... feknéte si NE! NemtiZete vynechat dva dny v fadé! Rika to

Leo Babauta! Prosté se do toho dejte. Pozdé€ji si podékujete.
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5: Denné si predstavujte svuj cil

Podobné jako v tipu 17 (Méjte sviij cil na ocich), se i zde jedna o

jasnou predstavu aspésné splnéného cile ve vasi mysli.

Atleti pouzivaji vizualizaci se znaénym uspéchem. Vlastné i mé

pomohla pri tréninku a nasledném zab€hnuti maratonu.

Klicem je predstavit si sviij uspéch se vSemi detaily.
Zavrete oCi a premyslejte, jak presné bude uspéch vypadat, jak se
budete citit. Zapojte vSechny své smysly - co vidite, citite, slysite?
Na jakém jste misté? Jak to tam vypada? Co mate na sobé? Ve své
mysli vytvorte ten nejjasné€jsi obraz, kterého budete schopni.

Tak napriklad, po zbytek letoSniho roku jsem si dal za tukol
nékolikrat tydné posilovat. Ale mym cilem ve skute¢nosti neni
trénink... ten je jen cestou k mému cili. M{j cil je stat se siln€jsim.
Nechci vypadat jako Arnold nebo byt jakkoliv namakany. Ale
abych byl lepSim béZzcem a triatlonistou, rad bych mél o néco vic
svalstva a posilil brisni partie. Myslim si také, Ze se diky tomu
budu 1épe citit. Kdyz si predstavuji tento tkol, vidim, jak budu
vypadat, budu-li se drzet cvicebniho planu, a jak budu sam se

sebou spokojen.

Tohle je silny motivator a ackoliv to miZze znit hloupé, vyzyvam
vas, abyste zavreli o¢i a udélali to hned ted, aspon na par minut.

Vidite ten obraz jasné? Zde je klicova véc: délejte to denné.
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Kazdy den alespon par minut. Je to jedina cesta, jak dlouhodobé

udrZet motivaci.

Predstavte si sviij uspéch a stane se realitou.
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4: vedte si denik

Pokud si disledné vedete denik, mtize se stat skvélym
motivatorem. Denik by nemél obsahovat jen to, co jste dnes délali,
ale také vase myslenky o tom, jak vam to Slo, jak se citite, jakych
chyb jste se dopustili a co by Slo zlepSit. Zpétné prohlizeni
takového deniku je navic skvélou motivaci - diky nému vidite sviij
pokrok a poméaha vam urdit, co jste udélali Spatné, co dobre a kde

je prostor ke zlepSeni.

Chcete-li vést denik zodpovédné, piste do néj ihned po
splnéni Gkolu. Pokud jdu napriklad béhat, hned jakmile
dobéhnu domti a napiju se, vytdhnu denik a napiSu zaznam o
béhu. Délejte to povinné a automaticky. Nenechavejte to na
pozdéji, jinak to zacnete postupné odkladat i nékolik dni a brzy
denik prestanete vést uplné. Ud€lejte to hned. Pokazdé. Brzy se z
toho stane zvyk a uz to nebudete moci vynechat.

Potéste zapisovanim své smysly. Investujte do poradného deniku s
hezkym obalem a listy z kvalitniho papiru. Najdéte takovy v
mistnim papirnictvi, pripadné si objednejte Moleskine, je také
pékny. A pouzijte dobre pisici pero - spolecné s kvalitnim papirem
to bude opravdové potéseni. Psani do deniku si uZivejte a budete
se na ne¢j tésit.

Denik vam pomiiZe drzet se cile. Pripomene vam, Ze to, co d€late,
se netyka jen dneska, nybrz vsech dnti, o kterych jste jiz psali, i

téch, o kterych budete psat v budoucnu. Pravdépodobné vas k cili
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sam o sobé nedovede, ale v kombinaci s ostatnimi tipy mtize byt

velmi uzite¢nym nastrojem.

28
zenhabits.cz


http://zenhabits.cz/
http://zenhabits.cz/

3 . Souté’te... pratelsky a s vzajemnou podporou

Vsichni jsme od prirody alespon trosku soutézivi. Nékdo vice,
nékdo méné. Udélejte z této casti lidské prirozenosti vyhodu,
kterou vyuZijete k naplnéni svych cili.

Jak na to? Mate-li partaka (viz tip 16), mate vSe, co je k
pratelskému soutézeni potireba. Kazdy tyden ¢i mésic sledujte, kdo
ubéhl vice kilometrii, nebo usetril vice dolart. Sledujte, kdo udéla
vice klikii nebo shybi. Sledujte, kdo shodil vice kilo, ma celkové

nizsi vahu nebo zmensil obvod svého pasu.

Ano, chapu, ze takovy zapas nemusi byt spravedlivy, mate-li
rozdilné kapacity. Vas souper mozna béha rychleji nebo je o
mnoho zkusSen€jsi. V tom pripadé si nastavte rtzné cile. Muzete
zkusit shodit uréité procento vasi vahy, pripadné o urcité procento
navysit ubeéhnutou vzdalenost ¢i vysi tspor. Miizete sledovat, kdo
dokaze usetrit urcité procento svych prijmt. Nebo dejte slabsimu
souperi naskok - a druhy at se jej snazi dohonit. Pokud jsou vase
sily nevyrovnané, nastavte souté€z tak, abyste si byli blize - jinak

ani jeden z vas nebude prili§ motivovany.

Nebo si uréete kazdy sviij cil a nasledné se je snazte splnit. Cil

mizete mit kazdy jiny, soutéz je v tom, kdo dokaze ten sviij splnit.

Proc¢ vzajjemna podpora? Pokud je soutéz skuteéné pratelska,
budete chtit, aby se vasemu priteli darilo. Klidné mu pomiizete,
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ackoliv soutézite. Také jsem bézel ptilmaratén, zatimco jsem fandil
ostatnim bézciim. Povzbuzoval jsem chlapka, ktery bézel nékolik
kilometrti se mnou a on to samé délal pro mé. Bézeli jsme zavod,
ale oba jsme chtéli, aby i ostatni dobéehli do cile. Nezalezelo tolik,
kdo prvni probéhne cilovou pasku - tak jako tak, dali jsme do toho

maximum a zavod dobéhli.

Nemate partaka? Soutézte sami se sebou. Jestlize
zaznamenavate své vysledky, napriklad pri tréninku, pak muzete

soutézit sami se sebou z tydne na tyden. I to mtze byt zabavné.
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2: Verejné se zavazte ke splnéni cile

Funguje to vzdycky. Zalozte si blog a oznamte svétu, ze v daném
case planujete splnit urcity cil. Zavazte se k tomu.

Kdyz jsem se rozhodl bézet maraton, neskondil jsem u toho, zZe
jsem o tom rekl své zené a matce. Neskoncil jsem u toho, Ze jsem
to napsal. Neskoncil jsem ani u toho, Ze jsem si stanovil mensi cile
a prislusné odmeény. Udélal jsem vsechny tyto véci, ale Sel jsem
jesté o kus dal: zacal jsem o mé pripravé na maraton psat sloupek
do mistnich novin. To bylo néco. V supermarketu mé oslovovali
lidé, které jsem neznal, a ptali se, jak se mi priprava dari. Kdyz
jsem bézZel, lidé na mé volali a povzbuzovali mé. Celou dobu mi

prichazely povzbudivé emaily.

Ted se vas zeptam: jak pravdépodobné bylo, Ze z toho potom vSem
vycouvam? Miniméalné. A také, Ze jsem nevycouval - z velké casti
diky pozitivnimu tlaku verejnosti jsem svého cile dosahl.

Nemusite psat hned novinovy sloupek, ale o svém cili reknéte
tolika lidem, kolika je to jen mozné. Reknéte to viem kolegiim,
celé rodiné, vSem vaSim pratelim, kazdému, koho potkate. A
nejen, Ze jim o tom reknete - udrzujte je informované. Pozadejte
je, zda by vas mohli povzbuzovat, pripominat vam vas cil,
otravovat vas pokazdé, kdyz je potkate. Vytvorte si seznam
znamych, které budete kazdy tyden o svych pokrocich informovat

emailem. Vyvéste své vysledky ve vasi kancelari i v domé. Piste o
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nich denné ¢i tydné na blog. Zaregistrujte se na online férum,

ucinte zde zavazek a informujte o pokrocich.

Bud'te kreativni a d€lejte, co dokazete. Kazdopadné, ¢im vétsi
pozitivni tlak na svou osobu vytvorite, tim je uspéch

pravdépodobnéjsi. To je zaruceno.

Nikdo z nas nechce vypadat Spatné pred ostatnimi lidmi. Jasné,
pred sebou samymi vypadat Spatné klidné muzeme. Ale pred
vSemi ostatnimi? Nesnasime selhat v ocich verejnosti. Nechte tuto
zvlastnost lidské povahy, at pracuje pro vas a pomiize vam splnit

vas cil.
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1: Vzdy myslete pozitivné

Tuto motivaéni techniku nelze dostateéné zdiiraznit. Pokud jste
cetli mij pribéh, prozradim vam, Ze je zde jesté jedna hnaci sila,

diky které jsem toho vSeho dosahl - sila pozitivniho mysleni.

Vim, zni to jako klisé. Byval jsem k tomu skepticky, stejné jako vy,
a vim, jak to zni. Pral bych si, abych prestal mluvit timto
zplisobem, ale nic s tim nenad€lam - fikdm vam pravdu. Pravdu,

ktera mé ohromila pokazdé, kdyz jsem ji vyuzil v praxi.

Dovolte mi uzit béhu jako prikladu. Bylo nespocetné okamziki,
kdy jsem chtél skondit, zastavit a vzdat se. Ale zde je tajemstvi:
kdyz citite, jak vam tyto negativni myslenky prichazeji na
mysl, okamzité je umlcte! Jestlize tyhle myslenky neporazite,

ony porazi vas... a nikdy svého cile nedosahnete.

Takhle jsem to dé€lal ja: negativni mySlenky jsem si uvédomil a
vytladil je pry¢. Rekl jsem sam sobé, ,,Hej ty! Nemysli na takové
veci! Ty to dokazes!” a neprestaval jsem si to opakovat. Mij
optimismus se nasobil a ja bézel rychleji nez drive. Na to, zZe bych

mél zastavit, jsem uz ani nepomyslel.

Sledujte své myslenky. Uvédomujte si své vnitini rozmluvy.
Vsichni mluvime sami pro sebe, ale ne vzdy jsme si toho védomi.
Zacnéte poslouchat. Slysite-li negativni myslenky, zastavte je,

vytlacte je pry¢ a nahrad’te pozitivnimi.
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Pozitivni mysleni miize byt neuvéritelné silné. Vyuziva jej mnoho
uspesnych lidi a ja jeho potencial objevil teprve nedavno. Ackoliv
vSechny motivacéni tipy, které jsem zde uvedl, funguji extrémné
dobre, zkombinujete-li je s pozitivnim myslenim, budou fungovat

desetkrat, mozna i tisickrat lépe!

Libil se vam ebook?

Ctete radi o podobnych tématech?

Témér stovku c¢lankt a dalsi obsah zdarma najdete na

zenhabits.cz

Nevite, kde zacit? Zkuste treba ¢lanek

28 véci, které mi dal Zivot za 38 let.
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