Psychologové se shoduji, ze
zalezi predevsim na tom, jestli
zménu, pro kterou jsme se
rozhodli, skutecné potiebujeme
a chceme. A hlavné jestli to tak
i citime - ,zvnitfnéni” takového
procesu je pak ten spravny kli¢
ke Stésti a spokojenosti.

SfAﬁigE?E FA)
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Zivotni styl

MELA BYSTE ZIT ZDRAVE. PRESTAT KOURIT A ZACIT CVICIT. MELA BYSTE SI LEPE
ZORGANIZOVAT RANO, ABYSTE S DETMI DO SKOLY NEODCHAZELA KAZDY DEN
_VE STRESU, ZE OPET NESTIHATE. NASKAKUJE VAM POKAZDE Z TECHTO
PREDSEVZETI KOPRIVKA2 A TED SI PREDSTAVTE, ZE ZMENIT SVOJE CHOVANI.

KE ZDRAVEJSIMU A SNADNEJSIMU ZIVOTU MUZETE NENAPADNE. A JEDNODUSE],
NEZ BYSTE SI PREDSTAVOVALA. VEDA VAM PORAD, JAK NA TO.

z tolikrat jsem se snazila chodit driv spat,
lépe si rozplanovat den nebo se odhodlat
k pohybu. A jesté porad kazdé rano kleju,
ze jsem se zase nevyspala, a ty faldiky na
brise bez mého pricinéni asi jen tak ne-
zmizi. Je ale spousta dalSich oblasti, které
bychom vsichni radi na svém zivoté zmé-
nili, ze? A motivace je jen miniaturni stu-
pinek k takovym kroktm, co by mély vy-

drzet aspon nékolik mésicti. Behavioralni
véda 1ikd, ze kdyz chcete uskutecnit zmé-
nu, musite hlavné védét, proc to déldte... A proc¢ se do
toho pustit zrovna nyni? Zaii je idealni doba, kdy s né-
jakymi zménami zacit. Pro vétSinu z nds znamenad tento
mésic urcitou zménu Zivotniho stylu. Po dovolenych se
vracime do striktnéjsitho rezimu, daného uz jen tim, ze
détem zacina $kola, a nam tim padem povinnosti...

NEJPRVE S| REKNEME NA ROVINU, 7e spousta z nds v téch
zajetych mozkovych kolejich jezdi rado. A neni se cemu
divit: zmény totiz boli. Mozek se musi preprogramovat,
objevit jiné neuronové cesty a my musime vic premyslet
¢i prekonat vlastni lenost nebo stereotypni tkony, které
¢inime jinak zcela automaticky. ,Znamky, kdy uz nastal
¢as na zménu, poznate podle toho, Ze v dané oblasti ne-
pievazuje pocit klidu a vnitini spokojenosti. Pfi vzpo-
mince na urcité situace vam ubyva energie a pfi projek-
tovani budoucnosti v této zéné vas napadaji spise
frustrujici perspektivy, podotyka koucka a lektorka
Jitka Sev¢ikova (jitkasevcikova.cz).

VELKYM PREDPOKLADEM USPECHU, 7e si sviij stary zvyk
nabourdte, abyste uvolnili misto tomu novému a lepsi-
strategie je motivace vnitini, ktera vychazi z naseho vlast-
niho rozhodnuti, je podpofena emocemi, virou, odva-
hou, chténim, radosti, smysluplnosti a vysledky,“ potvr-
zuje Jitka Sevéikova. A Elizabeth Blackburn, molekularni
biolozka a nositelka Nobelovy ceny, a Elissa Epel, psy-
cholozka a teditelka Centra AME pro studium starnuti,
metabolismu a emoci v San Franciscu, ve své knize o re-
voluénim objevu Telomery tvrdi, Ze ze vseho nejdiiv

byste si méli polozit tfi zakladni otazky: Jak moc se citite
pripraveni zménu uskutecnit? V ¢em je pro vas tato
zména vyznamna? A jak moc si véfite, ze tuto zménu
zvladnete udélat? Jakmile si sami pro sebe v klidu ohod-
notite silu vaseho presvédceni a efektivnosti, tieba na
§kale od 1 do 10, stane se z ného jeden z nejlepsich uka-
zateld vaseho budouciho chovani. Ostatné to potvrdila
uz v roce 1977 studie jednoho z nejvyznamnéjsich psy-
chologt behaviorismu, Alberta Bandury. Ta fikala, Ze
to, zda si vérime, Ze dokazeme konkrétni kol uskutec-
nit, predurcuje cely sled udalosti. Hlavné to, zda se vi-
bec o nové chovani pokusime a zda v ném vytrvame.

DIKY TOMU, 7¢ nase mozky milujf stereotyp, a tim padem
1 méné prace i usili, védci jsou o vysoké pravdépodob-
nosti uspéchu, ze si novy zvyk vytvorite rychle a natrvalo,
presvédceni. Automaticnost, kterou nase mozkové bunky
tak rady preferuji, se da totiz vyuzit k tomu, aby se nové
jednani zaclenilo do standardu dne. A ted si zkuste uvé-
domit, zda je pro vas spiSe relevantni nastavit novy zvyk,
nebo rozbit ten stary. Na zakladé této predstavy se totiz
budou lisit jednotlivé strategie, ze kterych by vam mohlo
vyjit, jak tfeba lépe spat, zhubnout, citit se spokojené
nebo sebevédoméji.

ROZLOUCIT SE SE ZABEHNUTYMI ZLOZVYKY vyzaduje
silu vule, ale také trpélivost a vydrz. Takze skoncovat
s koutenim, sladkymi zakusky, vlastni lenosti nebo neor-
ganizovanosti je trochu komplikovanéjsi cesta, jak néco
zménit k lep§imu. Ale pro¢ ne? Dvojice védkyn Black-
burn a Epel za jednu z nejlepsich a nejucinnéjsich metod
povazuje zapojeni analytického mysleni. ,,ZvySujte schop-
nost mozku realizovat vase plany,“ pisi ve svém dile a za-
roven zduraznuji, Ze lepsi aktivaci prefrontalni kury,
a tim padem i utlum emocionalni oblasti v ¢asti mozku
zvaném amygdala, podporuje cviceni, relaxa¢ni medi-
tace a také kvalitni bilkoviny v potravé. DulezZité je také
zminit, Ze pokud prozivate stresujici obdobi nebo se citite
unaveni a vycerpani, na prulom svych starych zvyku si
pockejte, az preklenete tuto nepiijemnou fazi. Duvodem
je, ze v takové dobé by vam slaba vile délala vytrvalou

spolecnici. A to prece nechcete, ne? )
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Zmény nemuseji byt jen ty e - -, S, ! : o
velké, viditelné a radikalni. e L - , - 3y . . L : CESTA ZA LEPSIM
Pocitaji se i malé a ,,obycejné”. i i . ot . T - .- ZITRKEM

| ty maji prekvapivé ucinny o " 14 Nk "'1‘_- = . o ®

terapeuticky efekt. . . - e ! .

Vysnénou stihlou postavu
neziskate jen samotnym
prfemyslenim o ni. Proto

z dosahu dusledné odstrarite co
nejvice pokuseni, ktera by vam
mohla zhatit vas novy navyk.

°
Zni to sice jako rada z pravéku
nebo z filmu o trosecnicich,
ale pravé shrnuti vlastnich
pocitt a uspécht je porad jedna
z nejucinnéjsich metod
ke zméné.
°

Pokud patfite mezi ranni
ptacata, vétsi duslednost,
energii i vuli budete zapojovat
pravé v rannich hodinach.
Naopak sovy budou mnohem
snaze odolavat pokuseni
ve vecerni dobé. Ptejte se tedy
sami sebe: v jaké casti dne je

podlehnuti zlozvykim?
°
Spolecenska podpora je jedna
ze strategii, ktera pomaha vsem.
Proto svému okoli sdélte svuj
novy zamér a také dodejte, co
konkrétné by pro vas mohli vasi
blizci udélat, aby vam jejich
| podpora prospéla.
°
| Kazdy novy navyk by mél byt
opakovan nejméné tri tydny,
nejlépe mésic. Poté vzniknou
v nasem mozku spoje
umoznujici nam zménu
opakovat bez vétsich problému
a témér automaticky.
o
Pokazdé kdyz si osvojite novy
zvyk, udélejte malou oslavu.
Védomeé si feknéte, jak jste
skvéli, ze jste to dokazali.
A odmérite se. )




Zivotni styl

————) VPUSTIT NOVE NAVYKY do svého bézného dne je ve sku-

tecnosti snazsi, nez jste si doposud mozna mysleli. Upozor-
nuje na to napiiklad behavioralni psycholog B.].Fogg ze
Standfordovy univerzity. Svou i¢innou metodu prezentoval
i v ramci své prednasky TEDx nebo na vlastnich strankach
www.foggmethod.com. Ve své podstaté je presvédceny, Ze
pokud drobnou zménu provadite ve spojeni s c¢innosti,
ktera se stala uz rutinni zalezitosti vaseho dne, jste na cesté
k velkému uspéchu a postupné a trvalé zméné. Potirebujete
se vic pohybovat? Tak napiiklad kdyz ¢ekate na autobus
nebo na zelenou, vyuzijte miniaturni chvili na hluboké pro-
dychani a protazenti téla. Nebo svou pravidelnou obédovou
pauzu vyuzijte k tomu, ze si pro obéd dojdete pésky a to-
muto pohybu se budete vénovat skutecné védomé. Takové
kazdodenni spoustéci udalosti jsou vybornym a hlavné
ac¢innym médiem dobrych navykad, o kterych si jinak mys-
lite, Ze na né potrebujete dostatek casu.

DULEZITE JE SI VYBIRAT ze zacatku miniaturni zmény.
Takové, které vam pripadaji hodné snadné a nenahani
strach. Potfebujete delsi spanek? Chodte do postele i tieba
jen o pét minut diiv, abyste pak po par dnech dosahli put-
vodné zamysleného cile. S tim souhlasi i psychoterapeutka
a koucka Sarka Vavrova (www.sarkavavrova.cz): ,Trvala
zména musi pfijit pomalu a vzdy je lepsi splnit si dil¢i kroky
a postupné navazovat. Uvédomte si svoje realné hranice
a tomu svuj cil prizpusobte. Je to lepsi feSeni nez se snazit
v§e porazit svou pevnou vuli, protoze miize dojit k opakova-
nému selhani, coz muze snizit vasi sebehodnotu.“

TAKE RANA mohou pro vase nové zvyky fungovat jako efek-
vanim zacnete, tim mensi je pravdépodobnost, Ze vam ho
z programu vytésni jina naléhava priorita. K silnéjsimu od-
hodlani vam muZe také pomoct predstava zelené blikajiciho
napisu: UDELE] TO. Blackburn s Epel ve své knize, pojed-

navajici o tom, jak zit déle a zdravé;ji, doporucuji jesté jednu
véc: nerozhodovat se a prosté konat. Treba kdyz jste si vyty-
cili plan, Ze zacnete béhat, a viechny podminky se k tomu
priklanéji, tak v momenté, kdy dojde na lamani chleba,
tedy na samotné zavazovani tenisek, se nezkousejte sami
sebe ptat: ,Mam?“ Vase slaba chvilka ma paradoxné obrov-
skou silu. Takze vam hbité podsune myslenku, at tuto akti-
vitu radéji prehodite na jindy. ,Prosté jdéte na to! Bez
premysleni,“ shoduji se obé americké védkyné.

KDYZ SE VAM VE VYSLEDKU NEDARI velkou trpélivosti a vy-
trvalosti dosahnout naplanovanych cild, nevéste hlavu. Pri
cesté za novym navykem ziskavate o sobé samych spoustu
novych poznatku, coz jak potvrzuje psychoterapeutka Sdrka
Vavrova, je vzdy prospésné a uzitecné: ,Kazdy z nds potre-
buje poznat sam sebe a proniknout ke svym nejistotam, stra-
chum, uzkostem, zavislostem a stereotypum. Sebepoznani
je vidy cestou vpred. Pomdha nam v naSem seberozvoji.
Hledani sebe sama neni totiz vibec lehké. V- mnoha piipa-
dech se radéji zabyvame témi ostatnimi, protoze poznani
nas samotnych je podstatné slozitéjsi. Zorientovat se v Zzi-
voté je dost obtizna véc, ale orientace v nas samych je pro
nékoho dokonce nemozna.“ Navic jak upozornuje koucka
Jitka Sev¢ikovd, neni nic neobvyklého svou ptivodné zamys-
lenou zménu v pribéhu formovat jinym smérem: ,Neni nic
trvalého. Nic. Ani zména. I ta se casem vyviji, proménuje.*
A pokud se vam nedostane podpory okoli? ,Nezatézujte se
vycitkami, pocity viny, zlosti nebo osocovanim, jak je moz-
né, ze vas nepodpofi. Je to jejich svobodna volba, maji
pravo se rozhodnout, zda vas podpoii, nebo ne. A hledejte
bud podporu jinde, nebo uvnitf sebe sama,“ doporucuje

Sevéikova. m VERONIKA VLACHOVA

VAS NOVY DEN PLNY NOVYCH ZVYKU

SEPISTE SI VLASTNi PREHLED ZDRAVI PROSPESNEJSICH ZVYKU, KTERE SE DAJI LEHCE ZARADIT DO BEZNEHO DNE. ZDE JE
PRIKLAD DROBNYCH ZMEN ZPUSOBUJICICH NA KONCI DNE LEPSi PSYCHICKOU ODOLNOST, NALADU | KONDICI:

© Probuzeni

Misto abyste se probouzela
s obavou z nasledného
ranniho stresu, nastavte si

v mozku myslenku, jak
radostné je probouzet se ziva
a zdrava.

® Rano

Zatimco se bude prekapavat
kava nebo vafit voda na caj,
sednéte si a zhluboka se
prodychejte. V. mensim
casovém presu si mUzete jit
zabéhat, i patnactiminutova
rychla chiize se pocita.
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® Pracovni den

Béhem prvnich deseti minut si
doprejte adaptaci na pracovni
prostredi a nesnazte se
dohonit pracovni zalezitosti
hned, jakmile usednete za
pracovni stil. Nezapomernte si
alespon kazdou hodinu
uvédomit své myslenky nebo
pocity hladu a feste situace
tak, jak prichazeji.

® Obhéd

Jidlo z ¢erstvych potravin vdm
doda energii i v popolednich
hodinach. Obédovou pauzu

vnimejte jako moznost vyrazit
ven a prodychat se

na cerstvém vzduchu.

® Odpoledne

Télu dodejte protazeni

a navaly chuti na sladké
chytre uspokojte malou
svacinkou treba v podobé
ofiskd nebo chia pudingu.

® Vecer

Od pracovnich zalezitosti se
odpojte, nemyslete na to, co
jste nestihli a co vas ceka.
Zvysovali byste tak hladinu
stresového hormonu. Tfi

minuty pred vecefi nebo
spankem vénujte didslednému
prodychani. Zirani

do monitorud radéji vyménite
za Cteni knihy, setkani

s prateli nebo se upfimné
zajimejte o partnera.

® Pred spanim
Zrekapitulujte svuj den,
ocente se za to, co se vam
povedlo, a vzpomerite si, co
vas dneska udélalo stastnymi.
Vleze se jesté protahnéte:
zakruzte hlavou na obé
strany a uvolnéte ramena.
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Zamyslete se nad tim, co
vam vadi, co vas omezuje
a stresuje. Naopak si
ujasnéte, co vam déla
radost, po ¢em touzite...
Na zakladé toho
pochopite, co by mélo
byt ve vasem Zivoté jinak
a jaké zmény byste méla
udélat.




