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OSOBNI ROZVOJ

TRVALA ZIVOTNI
ZMENA

Kazdé rano chodit béhat. Trikrat tydné vstat o hodinu
dfive a meditovat. Pfestat koufit... Kazdy z nas sni
o néjaké zméné, ktera by se stala trvalou soucasti

naseho Zivota. Jak na to?

ZMENY, KTERE TRVA]JI

Provést zmény v |éty ustaleném Zivotnim stylu

je naroéné, zejména chcete-li zménit vice véci
najednou. Tentokrat to ale zkuste jinak. Své pfani néco

konkrétniho zménit nevnimejte jako striktni rozhodnuti.

Vnimejte jej jako cestu. Chapejte jej jako dlouhodoby
proces, ktery se vyviji smérem k vysnénému cili. Tim
docilite vnitfniho uvolnéni a otevienosti. Pfedstavte

si, ze stojite na zacatku pésinky, ktera se vine mezi
loukami, vée kolem vas kvete a vy se tésite na vylet, na
ktery jste se vydali, pfipraveni si své putovani uzivat.
Vite pfesné, z jakého bodu vyrazite a kam chcete dojit.
Ale zcela pfirozené pocitate také s tim, Ze pfi putovani
vas mize potkat mnoho nepfedvidatelnych situaci, na
které budete muset flexibilné reagovat. Mozna zacne
priet. Moznd kazdy den neujdete takovou vzdalenost,
kterou jste si pfedsevzali, protoze vas budou bolet
nohy. Mozné vam dojde piti, udéla se vdam puchyf na
paté, dira v boté... Budete-li viak pfipraveni, nastrahy
zvladnete snaze a nijak neohrozi cely vylet. Kdyz se
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chystate na vylet, také se pfipravujete. Vyberete si

cil, vite, pro¢ chcete jet pravé tam, zvolite si, jak se
tam dopravite, rozvrhnete si mnozstvi jidla, penéz

i oblecéeni, které si s sebou vezmete. Stejné tak
pfistupte i k vasi vysnéné zivotni zméné. Udélejte si
pléan, ktery vas dovede k vysnénému cili. Podstatou
chytrého planu, ktery ma jako jediny Sanci na ispéch,
je zejména definovani malych cili a postupovani krok
po kroku.

NAKRESLETE SI MAPU

Plan musi zahrnovat kratkodobé cile, které vedou

k naplnéni dlouhodobych cili. Napfiklad pokud se
chcete naugit uréity objem sloviéek z ciziho jazyka,
dlouhodoby cil je obsahnout slovni zasobu z dvaceti
lekei. Kratkodobym cilem je naudit se jednu lekci za
mésic. | kratkodoby cil se vidy podrobné rozpracovava
na menéi mezikroky. Ve, co vas napadne v souvislosti
s planem a moznostmi, které by vam mohly pomoci
dosahnout cile, si sepiste. Zeptejte se sami sebe, zda



jsou tyto moznosti a cile pro vés realné. Pokud ne,
vymyslete jesté mensi kroky, mezikroky. Cheete se
napfiklad vice hybat a rozhodli jste se pro pravidelné
prochazky? Zamyslete se nad pfesnym casem, kdy
skute¢né na prochazky mazete chodit, a jak dlouhé
budou. Nema smysl chtit chodit na hodinovou
prochazku kazdé rano, kdyz dobfe vite, Ze mate
zaméstnani, které vdm to neumozni. Museli byste kvili
tomu vstavat ve tfi rano a ranni vstavani vas vycerpa. To
vas naplni rozmrzelosti a fyzickou i psychickou inavou
hned od réna.

Pfi sestavovani svého planu pamatujte na to, Ze je to
vas plan. Klidné se inspirujte u jinych, kterym se néco
podafilo zménit, ale berte to jen jako inspiraci. Kazdy
z nas je jiny a musi najit svou vlastni cestu. Kazdy na
svou cestu vyrazime z jiného bodu, s jinymi zkusenostmi,
jinym zazemim. Svij sepsany ¢i nakresleny plan si dejte
nékam, kde je] budete mit co nejcastéji na ocich. Bude
vam tak stale pfipominat, pro co jste se rozhodli a na
c¢em pracujete.

ZACNETE POMALU

Poté co jste si definovali redlné kratkodobé

a dlouhodobé cile, rozpracuijte si je dale do jesté
mensich, jeété snadnéji zvladatelné&jsich krokd.
Nauceni se jedné lekce slovi¢ek za mésic tedy déle
rozpracujeme a naplanujeme si, Ze se kazdy tyden
nau¢ime 7 slovic¢ek, tedy kazdy den jedno. Je nezbytné,
aby kazdy cil, at dlouhodoby, ¢i kratkodoby, byl
konkrétné definovan, byl pfiméreny a méfitelny. Co je
hodné a co malo, je individualni. Proto si uvédomte, Ze
i zjistovani této miry je nezbytnou soucasti vasi cesty.
Své cile, limity a plan si upravujte tak dlouho, dokud
vam nebude zcela vyhovovat. Kdyz zjistite, Zze naucit se
celou lekci za mésic je pro vas nemozné, protoze proste
mate déti, rodinu, praci... a nemate ¢as, cil na dalsi
mésic si snizte. Ziskate postupné sebeduvéru, protoze
sviij plan budete Gspé&iné plnit a je jedno, ze se bude

jednat tfeba o jedno slovi¢ko denné. Zcela prirozené se

bude zvysovat vaie motivace, zlepsovat dobré nélada,
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Akceptujle, Ze zména se doslavi,
ale ne ze dne na den.

budete si vice véfit, ¢im? se bude pozitivné ménit i vase
smysleni... Lepsi je splnit svdj plan, byt jednoho slovicka
denné, nez si predsevzit 10 slovicek denné a nenaudit
se zadné. Z tydenniho nesplnéni planu je razem 70
nenaucenych sloviek, ,rest” se bude s kazdym dnem
zvydovat a s nim i vas stres. Ztratite motivaci, budete
zklamani ze sebe samych a uvéfite zcela mylné, Ze ,na
to nemate”.

ZAMERTE SE NA JEDNU VEC

Negativni ndvyky, které chcete ze svého Zivota trvale
odstranit, vznikaly postupné, takze méjte na mysli, ze
i jejich odstranéni ¢ zména vyzaduje zcela logicky ¢as.
Akceptujte, ze zména se dostavi, ale ne ze dne na den.
Zaméite se vidy jen na jeden cil, jednu zménu.
Jakmile se novy zvyk & zména stane automatickou
soudasti vaseho zivota, pak si teprve pfidejte dalsi
cil, bud nowvy, nebo dil&f, ktery ma vést k celkové
zméné, o kterou usilujete. Nauéte se své cile definovat
konkrétn&. Cilem neni naucit se ,né&jaky cizi jazyk”, ale
naudit se konkrétni jazyk, konkrétni mnoZstvi slovicek,
konkrétni gramatiku, precist konkrétni cizojazyénou
knihu do konkrétni doby. Cil neni zhubnout, ale
zhubnout 30 kg do ur¢ité doby, a diléim cilem je shodit
kilo za mésic. U stanovovani limitu, do kdy zménu
provedete, nezapominejte, ze doba musi byt redlna
a lze ji upravit.

NAJDETE SI PARTAKA

At uz je to pfitel, spolupracovnik, ¢i kdokoliv jiny,
dilezité je, ze k nému budete mit davéru a bude vas
motivovat, podporovat a vase rozhodnuti, Ze chcete
néco zménit, brat vazné. Promluvte si o tom, co délate,
o co se snazite. Takovy €lovék s vami mozna pljde

rad do posilovny nebo to bude nékdo, koho vase
rozhodnuti dosahnout zmény bude motivovat k viastni
zméné, treba prestat koufit, odejit z partnerského
vztahu, ktery neni uspokojivy, a postupné se na odchod
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pfipravit... Navzajem se tak budete moci podporovat,
motivovat, sdilet radost z Gspéchu, ¢i se naopak
podélit o pocity, kdyz se néco nepodafi. Tento bod
nepodcerite. Je velmi dileZity.

REKNETE SI O POMOC

Budte pfipraveni na to, ze ¢as od &asu se dostavi néjaky
nelspéch. Budte k sobé viak laskavi, dovolte si jej.
Vnimejte tento nedspéch jen jako epizodu, ze které se
muzete poutit. Ze obéas snite okoladu, Ze se nenaudite
denni limit sloviéek, e rano nevstanete o hodinu dfive,
jak jste si pfed spanim pfedsevzali, nic neznamena. Je
to normalni a v potadku. Obéasny vypadek nicemu
nevadi, nenechte se tim vystresovat. Naopak, zaradujte
se z toho, e vam ¢okalada chutnala, Ze jste se o hodinu
déle prospali, asi jste k tomu méli divod, byli jste
unaveni, jinak byste vstali... Hlavné se nevzdavejte

a pokracujte dal ve svém planu, to je nejdulezitéjsi.
Nevahejte vyhledat odbornou pomoc, napfiklad

v podobé psychoterapeuta. Profesionalni pomoc
muzete vyuzit hned na pocatku své cesty. Terapeut vam
muze pomoci vytvorit plan, definovat rizika, vase silné
stranky a jednotlivé kroky. Nebo muzete odbornou
pomoc vyuzit pouze v okamziku krize, kdy nebudete
védét, jak dal.

OSLAVTETO

Kreslete si grafy, zaznamenavejte své pokroky

do kalendéafe nebo si zvolte jakykoliv jiny zpisob
evidence pfiblizovani se k vyt¢enému cili. Pravidelné
zaznamenavani vyvoje je velmi dllezitou véci, stejné
tak jako oslava sebemensiho posunu vpfed & odména
za jakykoliv Uspéch. Vyzkumy potvrzuji, ze zmény jsou
mnohem trvaleji, jsou-li pokroky zaznamenavany

a oslavovany. @
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pedagozka, etopedka a psychoterapeutka




