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BUDOVANIE POZITIVNYCH NAVYKOV
D

Vytvor si svoje podporujuce rituadly
Uspech nenastane z vecera do rana. Je vysledkom kaZzdodennych malych krokov.

Je vedecky dokazané, Ze spravne denné aktivity dokazu nase telo a mysel stimulovat k vykonom a vda-
ka tomu sa tak citit StastnejSie a spokojnejsie.

Mat ovela viac energie, vediet sa sUstredit, stihat viac, citit sa fit, rychlejSie sa rozhodovat a s ovela vac-
Sou lahkostou zvlddat naro¢né situacie.

Ide o jednoduchy systém rannych a vecernych ritualov, ktoré pouzivaju k Uspechu ludia po celom sve-
te, pretoze im umozniuju vytazit z kazdej minuty dna maximum a vecer si lihat do postele s pocitom
radosti a naplnenia.

Ranné ritualy

Rano je ideadlny €as na nastavenie mysle a tela. Medzi najcastejSie ranné ritualy patri cvicenie, medi-
tacia, vizualizacia cielov, pldnovanie dfa, pisanie vdacnosti alebo ¢itanie motivacnej literatury. Tieto
¢innosti pomahaju znizovat stres, zvySovat produktivitu a pripravovat sa na vyzvy, ktoré den moze
priniest. Psycholdgovia poukazuju na to, ze pozitivhe rano mbze ovplyvnit spdsob, akym reagujeme na
neCakané udalosti poc¢as dfa.

Vecerné ritualy

Vecer slUzi na upokojenie mysle a pripravu na kvalitny spanok. Aktivity, ako je reflektovanie udalos-
ti dna, ¢itanie, pisanie dennika, jemné strecingové cvic¢enia alebo praktizovanie vdacnosti, pomahaju
vypnut tazivé myslienky a znizovat Uzkost. Tieto ritudly navyse podporuju hlbsi spanok, ¢o je klucové
pre celkovu regeneraciu tela a mysle.



Vyber si jeden ranny ritudl, ktory by si chcel/a zaviest do svojho Zivota:

[] rozcvicka

[ ] dychacie cvicenia

[ ] ¢itanie afirmacii

[] ¢itanie motivacnej literatdry, poclvanie nahravok
[ ] prechéadzka v prirode

[ ] meditacia, modlitba

[] pitny rezim a vyvazené ranajky

[

(napis si svoj vlastny ranny ritual)

Vyber si jeden veéerny ritual, ktory by si chcel/a zaviest do svojho Zivota:
[] meditacia

[ ]streCing, lahké cvicenie

[ ] mentélny detox

[ ] pisanie dennika

[ ] praktizovanie vda¢nosti

[ ]zhodnotenie dna a sebareflexia

[ ]vyvazena strava

[l

(napis si svoj vlastny vecerny ritual)

Zacnisibudovat podporujuce navyky a pustisa dnesdo ich praktizovania. Vytvor si k tomu podporujlce
prostredie. Ak chces$ rano cvicit, nachystaj si Sportové oblecenie k posteli. Ak sa chces$ ucit nejaku
novu zruc¢nost, napr. hrat na gitare, umiestni gitaru na viditelné miesto v tvojej domacnosti. Vyhrad'si
v harmonograme dna na tieto aktivity konkrétny Cas a pokojne si nastav pripomienku alebo budik.
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,,USPECH JE SUCET MALYCH SNAH
OPAKOVANYCH DEN CO DEN.”
— ROBERT COLLIER—



