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Zmen sve navyky

Jaky budes mit den?

Protoze jsme nekdy vychovavani pod tihou
vepsanych presvedceni, plnime predstavy nasich
rodicu nebo jinych autorit a neuvedomujeme st, Ze
muzeme kazdy den proZivat skutecne naplnent ze
sve vlastni prace. Pokud chceme byt skutecne
stastni, musi nase tvoriva energie vyverat na

povrch.

Kazdemu 2 nas se srdce otevira, kdyz muzeme byt
opet sami sebou. V Cistote a krase, spontanni,

autenticti, divoct, svobodni ...

Deélejte to, co milujete, a verte st v tom
Kazdy ma na svete jen vymezeny cas. Proto
bychom ho meli vyuzit opravdu zodpovedne v

souladu s nasim srdcem.
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Zmen sve navyky

Jaky budeS mit den?

Nauc se planovat radost

Spousta l1di se az v dospelostt uci pecovat o radost
ve svem zivote. Kdyz za mnou prydou a chteji se
naucit Zit, jsou 2 nich mnohdy temer vyhorele

trosky.

Zacinam proto vZdy otazkou: Co vam dela radost?
Teprve kdyz se vracime do sveho detstvi,
nachazime modely chovani totozné s temi
soucasnymai. Vysledky, kontrola, strach z
nedostatecnosti. Nic, co bychom meli dal pestovat.
Pokud nechceme byt na konct sveho zivota
vyhorelymi a bez radosti. Zastavme se hned, kdyz
st vsimneme skodlivych myslenek.

Protoze se casto starame o vsechno mozne, jen ne o
vlastni radost, pryde nam nekdy zcela zbytecne
delat banalni kroky v nasem Zivote jen tak. Proste

pro radost.
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Zamer se na raadost

Kam davas

SYOU

pozornost?

Kam davas pozornost?

Mozna si uvedomujes, zZe
pokud neudélas zmeénu, za cas
se ozve tvoje telo. Nauc se
zamerovat svou energii a
pozornost tim spravnym
smeérem, protoZe tam, kam se
zamerujl, tam to roste!
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Ziske) nove nastaveni

Zivot se ti muze zménit
kterykoli den. A ten den
vzdycky zacina rano. Nauc se
proto vstavat s laskou a
vdécnosti. Zacni se tésit na to,
co noveho ti zivot prihraje do
cesty. A vér tomu, Ze to bude
neéco skvelého. Svét okolo sebe
s1 totlz tvorime sami.

Ziskej noveé nastaveni. Zmen
své navyky. Zacni si planovat
svuj den.

Ziske) nove nastaveni



> noveho navyku

anovac noo
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Nenechavejte nic nahodeé. Radost se musi ze zacatku planovat -
mate-li v planu posunout se v této oblasti svého osobniho rozvoje.

Kazdy den si zapisujte drobné a hezke ukoly na dalsi dny. Nechate-li
svou radost na pospas nelasce k sobé samym, nemusite ji dosahnout
jesté hodné dlouho.

Kazdy den vypln svuj Planovaci denik.
Priklad:

Pondeli

Raduji se — Dam si dnes dobrou kavu

Délam to, co miluji — Dokoncéim v praci prezentaci
Sportuji - Vecer s1 zacvicim jogu

Mam se rada — Koupim si pletovy krém

Chodim do prirody - Cestou z prace se projdu parkem

Soucasti e-booku je také Denik pokroku. Do toho si na konci tydne
zapisuj svou naladu.
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Planovac nového navyku

Jak casto budu Planovaci denik vyplnovat?
Po dobu jednoho mésice/kazdy den (rano nebo vecer).
Jak casto budu vyplnovat Denik pokroku?

Po dobu jednoho mésice /vzdy na konci tydne.

Nezamérfuj se na nedostatky.

Soustred’ se na pozitivni udalosti.

6 tipt, kterymi
PrOZéH§ SVﬁ] den Naslouchej svym blizkym.

Chval se a udrzuj v rodiné teplo a svétlo.

Casto se smégj.
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Planovac nového navyku

DENIK POKROKU

Kazdy tyden si jednotlivé oblasti Planovaciho deniku vyhodnocu;.
Pouzij k tomu Denik pokroku.

Své pocity vyjadri cislem. Pouzij stupnici od O do 10.

0 = KO

10= maximalni spokojenost

Mas v nekteré z oblasti nizsi cislo nez 8? Pak se zkus zamyslet, jak by
mela vypadat tva realita, aby cislo bylo 10.

Co by ti udelalo v této oblasti radost prave ted?

Co pro svou spokojenost muzes udeélat?

Jakeé kroky nebo jaké zmény v mysleni jsou potreba?’
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Radost kadost
Prace Prace
Konicky KoniZky
Sport Sport
Sebelaska sebelaska

Spojent s pitrodou Spojent s pitrodou

Zdrave jidlo B drave jidlo
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Radost fadost
Prace Frace
Konidky Konicky
Sport Sport
Sebelaska Sebelaska

Spojeni s piitrodou Spojent s pItrodou

Zdrave jidlo Zdrave Jidio
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eho navyku
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Predstavte si, Ze na svété neexistuji penize a kazdy z nas muze délat
opravdu jen to, co ho bavi. Co by to bylo u vas?

Neéektere otazky nasledujiciho cviceni jsou soucasti mého testu
vyhledavani talentu.

Kde chcete byt za 5 let?

U jakych cinnosti ztracite pojem o case’

Co pro vas znamena uspéch?

Co byste delali, kdybyste védeéll, ze se vase cinnost 100% podari?
Co byste delali klidné zadarmo?

Kdyby vam nékdo nabizel praci snu, jaka by to byla’

Jakeé byly vase détské sny?

Co ve vas rodice zaslapavali?

Jake jsou vase silné stranky?
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21 s laskou...

A4

Dekuji za Vas zajem o tento e-book.

Budu se tésit na zpétnou vazbu. Napiste mi, jak se Vam dari planovat
s laskou. Dejte mi veédet, jestli Zijete radostné dny.

Z.ajima vas vice? Prectéte si knihu Milyj sve rano:
www.hanalustikova.cz/kniha-miluj-sve-rano

Jsou v ni dalsi informace o tom, jak mit nadherné dny.

Deékuji.
S laskou,

Hanka Lustikova
Koucka a lektorka Skoly koucinku
www.hanalustikova.cz
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