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SOM ZVYK
2. ročník – 4. hodina

Veci ktoré môžeme priamo zmeniť – čiže „JA“
Minule sme zistili, že:

· ZMENIŤ môžeme JEDINE SEBA (+ veci, ktoré vlastníme, ale to je už len detail, podstatná je zmena seba…)

· OVPLYVNIŤ veci okolo seba môžeme tiež – spravidla zase ZEMNOU SEBA.

· a VYUŽIŤ veci, ktoré nemôžeme zmeniť ani ovplyvniť, môžeme zase len tým že zmeníme svoj postoj a prístup k nim – a teda zase len tak, že ZMENÍME SEBA.

· „Ak chceme meniť svet, musíme začať u seba.“ (FUSCH Adolf, pastor, spisovateľ)

· „Ak chceš zvíťaziť nad celým svetom, premôž seba samého.“ (F. M. Dostojevskij)

· „Ak budete tým, čím máte byť, zapálite celý svet.“ (sv. KATARÍNA Sienská)

· „Ak sa mením ja, mení sa aj svet.“ (filozof Friedrich Leopold NOVALIS)

· „Když jsem byl mladý a volný a má představivost nebyla nikterak omezována, snil jsem o tom, že změním svět. Když jsem byl starší a moudřejší, začal jsem si uvědomovat, že svět se nezmění. Rozhodl jsem se proto poněkud omezit svůj záběr a změnit pouze svoji zemi. I to se mi však zdálo neuskutečnitelné. Na sklonku života jsem se v jednom ze svých posledních zoufalých pokusů snažil změnit alespoň svoji rodinu, své nejbližší, ale ani to nevyšlo. Nyní tady ležím na smrtelné posteli a uvědomuji si (snad poprvé v životě), že kdybych se změnil nejdříve já sám, mohl bych svým příkladem ovlivnit svoji rodinu, s její podporou a zázemím bych možná dokázal povznést svoji zemi a kdoví, jestli by se mi nakonec nepodařilo změnit i celý svět.“ (istý anglikánsky biskup tesne pred svojou smrťou)

Ako ale môžeme zmeniť seba?
Kto som „JA“?
< OTÁZKA >

· Čo by si povedal na otázku: KTO SI?

· Prečo nie napríklad: … (budúci) najbohatší (najslávnejší, najúspešnejší,…) človek (športovec, objaviteľ, obchodník, cestovateľ, kozmonaut,…) na svete? Prečo práve to, čo si povedal? 

· ČO URČUJE … 

· … naše zmýšľanie o sebe?

· … o ľuďoch okolo nás?

· … o svete?

· … o živote?

· … naše chovanie, správanie sa,…?

· … spôsob reči?

· … spôsob myslenia?

· … ?

CIEĽ: uvedomiť si, že sa považujeme za to, za čo sme navyknutí považovať sa – a to isté platí aj o zvyšku našej osobnosti.

„SOM ZVYK“ (Sean Covey)
Vlastne celé naše JA nie je nič iné, než súhrn návykov:

· ZVYK tela fungovať a pracovať určitým spôsobom

· ZVYK myslieť určitým spôsobom

· ZVYK robiť veci a organizovať si život určitým spôsobom

· ZVYK správať sa k ľuďom určitým spôsobom

· ZVYK hľadieť na svet dookola určitým spôsobom

· ZVYK brať život tak, ako ho berieme

· atď.
Dokonca sa takto aj bežne vyjadrujeme:

· Ak som si navykol piť alkohol, SOM alkoholik. Nejaké „techniky“ mi možno pomôžu to na verejnosti zakryť, ale nezbavia ma alkoholizmu…
· Ak som si navykol tvrdo trénovať, SOM športovec – tie „správne techniky“ mi môžu pomôcť môj tréning zefektívniť, ale bez návyku pravidelného a tvrdého tréningu a bez postojov s tým spojených by techniky boli nanič… 
· Ak som si navykol vyhýbať sa práci, SOM lenivec – a žiadna „technika“ s tým nič nespraví, pretože ju jednoducho nebudem používať, lebo som lenivý… (
· Ak som si navykol nad všetkým uvažovať, SOM intelektuál

· Ak som si navykol riešiť problémy päsťami, SOM zurvalec – atď.
TAKŽE DOSPELOSŤ…

… nie je takisto nič iné, než naučenie sa, navyknutie si myslieť, žiť a konať dospelo!
Toto pochopil už Aristoteles, keď spísal svoj zoznam čností – čiže návykov, ktoré môžeme cieľavedome rozvíjať, trénovať, až kým si ich neosvojíme a nestaneme sa vďaka nim dospelými ľuďmi!

Dospelosť sama je tak vlastne NÁVYKOM!

A je tu prvé ohromné zistenie!
Čnosti a neresti
Ako zistil už Aristoteles, návyky môžeme rozdeliť na dve veľké skupiny:

· Správne návyky – ČNOSTI – nás posúvajú smerom k úspechu a k šťastnému životu. Preto podľa neho iba čnostný človek môže byť v živote šťastným.

· Zlé návyky – NERESTI – nás zase brzdia a môžu nám nakoniec život úplne zničiť.
Nie sú dané, ale naučené!

· Pretože: KTO ROZHODUJE o Vašich návykoch?

·  Nie genetika

·  nie vrodené vlohy

·  nie Vaše okolie

·  ALE LEN A JEDINE VY SAMI A NIKTO INÝ!!!
· Ak je ale ÚSPECH vecou návyku – potom aj o úspechu nakoniec rozhodujeme len a jedine my!

„Naštěstí jste silnější než vaše návyky. Takže je můžete změnit. Například - zkuste zkřížit ruce na prsou. A teď je zkuste překřížit opačně. Jaké to bylo? Jaké pocity to ve vás vyvolalo? Docela divné, že ano? Když to ale budete takhle dělat třicet dní za sebou, nakonec vám to vůbec nebude připadat divné. Dokonce na to přestanete myslet. Vytvoříte si návyk. Takže se můžete kdykoli na sebe podívat do zrcadla a říci si: „tohle se mi na mně nelíbí", a místo špatného návyku si osvojit nějaký jiný, lepší. Není to pokaždé snadné, ale možné je to vždy!“ 
(Sean Covey)

Príklad „navyknutého myslenia“ a jeho zmeny zo sveta biznisu:

 „Před pár lety se na mém semináři objevil neobyčejně vybraně oblečený džentlmen. Když dvouhodinový program skončil, přišel ke mně a že prý má otázku. Má pro něj ještě smysl, tázal se ten dobrý muž,chodit na můj třídenní kurz Milionářská mysl, když už v současné době vydělává skoro půl milionu dolarů ročně? Optal jsem se ho, jak dlouho už takové pěkné peníze vydělává. "Už nejméně sedm let," na to on. V tu chvíli jsem věděl všechno, co jsem potřeboval. Řekl jsem mu, že už dávno mohl vydělávat dva miliony ročně a že můj program je určen pro všechny, kteří chtějí dosáhnout svého plného potenciálu. Vyzval jsem ho, ať zapřemýšlí, proč se "zasekl" na svém půlmilionu. Chvilku uvažoval a pak se na můj kurz zapsal. O rok později jsem od něj dostal email: "Váš kurz byl super, ale udělal jsem chybu. Nastavil jsem si termostat na dva miliony ročně, jak jsme se o tom bavili. Už je mám, takže se hlásím na kurz znovu, abych se mohl nastavit na deset milionů."“

(T. Harv Eker)
Podobne funguje v našom živote všetko, celá naša osobnost!

A TEDA O TOM, ČO SI V ŽIVOTE NAVYKNEME, ALEBO NIE, ROZHODUJEME LEN A JEDINE MY SAMI!

Rozhodovanie o tom, čo si navykneme, je tak len a jedine na nás, je v našich rukách
Z 90% rozhodujú o našom osude!

„Náš život je zložený z 10% z toho, čo sa nám jednoducho stane – a až z 90% z toho, ako na to budeme reagovať.“
(mladi-uspesni.sk)
· A keďže o tejto „90% reakcii“ rozhodujú naše návyky, znamená to, že práve naše návyky rozhodujú na 90% o tom, či náš život bude úspešný, alebo neúspešný a vôbec, aký vlastne bude! 

„Zaseješ myšlienku a zožneš čin. Zaseješ čin a zožneš návyk. Zaseješ návyk a zožneš charakter. Zaseješ charakter a zožneš vlastný osud.“

(Samuel Smiles, škótsky spisovateľ)

· Schopnosť budovať tie správne návyky a stávať sa tak čnostnými, čiže vysoko rozvinutými, „vymakanými“, vytrénovanými dospelými ľuďmi, schopnými veľkých vecí, je podstatou tejto našej odpovede na okolnosti a podnety okolitého sveta. 

Napríklad: To, že chodíš povinne do školy, je 10% Tvojho úspechu. Návyk poctivo sa učiť je potom zvyšných 90%. Preto lajdák (chodí do školy a neučí sa) nebude napriek skvelej škole, ktorú navštevuje, úspešný – a, naopak, samouk (ktorý pre niečo nemôže chodiť do školy, ale je zvyknutý učiť sa a poctivo na svojom vzdelaní pracovať) bude aj napriek nepriaznivej situácii, kedy nemá kam chodiť do školy, omnoho úspešnejší!

A to je práve tá skvelá správa! Ako hovorí Aristoteles: 

„Sme tým, čo opakovane robíme. 
Dokonalosť nie je čin, ale zvyk.“

– a ak je to zvyk, môžeme si ho jednoducho NACVIČIŤ! A zmenou zvykov meníme samých seba – a zmenou samých seba meníme aj svoj osud. Aj toto mal zrejme na mysli najväčší vynálezca v dejinách, Thomas Alva Edison, keď povedal: 

„Genialita je tvorená z 99% drinou, a len 1% je talent.“,

alebo keď T. A. Armstrong hovorí: 

„Víťaz sa nestáva šampiónom vtedy, keď vyhrá zápas, ale vtedy, keď hodiny, týždne, mesiace a roky trávi prípravou naň.“

Ako na to?

Čo je to návyk?
Návyk je niečo, čo konáme úplne automaticky, samozrejme, bez toho, aby sme nad tým uvažovali a už vôbec bez toho, aby sme sa museli do neho nejako vedome „nútiť“.

Ako sa dá vypestovať nový návyk?
„Cvičenie je kľúčom k osvojeniu si akejkoľvek zručnosti. Našťastie, naša myseľ je ako sval. Čím viac sa používa, tým je silnejšia a tým viac dokáže. Cvičením si môžete osvojiť akékoľvek správanie či vypestovať akýkoľvek návyk, ktorý pokladáte za vhodný či potrebný. … Keď chcete vonkajší svet zmeniť, musíte začať meniť svoje myslenie, a to tak, že preprogramujete svoje podvedomie. Musíte si v sebe vybudovať štruktúru hodnôt, presvedčení a vnútorných postojov, ktoré sú v súlade so životom, aký chcete prežívať navonok. Musíte si vytvoriť svoj vlastný charakter.“ 
(Brian Tracey)
„Zvyky, které nyní máte, jste se naučili tak, že jste je v sobě celý život rozvíjeli. Začnete být nešťastní, naštvaní, uražení nebo vyděšení naprosto automaticky, protože jste se tímhle způsobem už před dlouhými lety naučili myslet. Se svým chováním jste se smířili a nikdy jste se nesnažili ho změnit. Ovšem stejně, jako jste se naučili všechny tyhle sebezničující věci, se můžete naučit i nebýt nešťastní, naštvaní, uražení nebo vyděšení.“
(Wayne W. Dyer)

Veľmi jednoducho: 

· opakovaním 

· toho istého konania 

· v tej istej situácii, resp. čase – nemusí to byť teda nutne „vždy o siedmej ráno“, môže to byť rovnako aj „vždy po obede“, alebo „hneď po návrate zo školy“ a pod. 

Tak, ako si telo zvykne robiť kliky, zhyby a brušáky tým, že opakovane znova a znova robíš kliky, zhyby a brušáky, tak isto funguje aj ostatné v našom živote: Preto ak si chceš napríklad vypestovať zvyk ráno vstať a ísť si zabehať, stačí to robiť každý deň v ten istý čas (čiže hneď po zobudení sa) tak dlho, až kým si na to Tvoja myseľ a Tvoje telo nezvyknú a nestane sa to pre Teba úplne samozrejmým, dokonca potrebným!

Ako dlho trvá vypestovanie nového návyku?

· Podľa Robina Sharmu je na vypestovanie návyku potrebné opakovať nový návyk najmenej 21 po sebe idúcich dní.

· Podľa Tomáša Blažu a iných je potrebné to robiť najmenej 30 po sebe idúcich dní.

· Podľa doktorky Phillippy Lally z Cancer Research UK Health Behaviour Research Centre to trvá 66 dní, po ktorých sa to, čo robíme, stáva pre nás automatickým a nemusíme sa na to ďalej sústreďovať.

Za rok novým človekom?

V každom prípade, nie je to žiadna dlhá doba. V praxi to znamená, že sa môžeme každý mesiac naučiť jeden nový návyk – po 30 dňoch je už dostatočne upevnený na to, aby sme k nemu pridali ďalší a po 66 dňoch je už pre nás úplne samozrejmý. V praxi to znamená, že za rok sa môžeš naučiť 12 úplne nových návykov, napríklad:

· Ráno vstať, zabehať si a dať si sprchu

· Po návrate zo školy sa hneď ísť učiť a mať to rýchlo za sebou

· Prestať si uťahovať z ľudí, posmievať sa im a ponižovať ich

· Denne prečítať aspoň 5 strán z nejakej náučnej knihy (ročne je to takmer 2000 strán, to je zhruba desať priemerných kníh) v rámci sebavzdelávania

· atď.

Ďalej už ani nemusíme pokračovať – je Ti určite jasné, že takýmto tempom z Teba môže byť za rok úplne nový človek! Nové a skvelé JA! Nie je to úžasné?

Ako sa dá odstrániť zlozvyk?

· Jednoducho – tým, že ho nahradíš iným, dobrým zvykom! Ak by si to neurobil, po Tvojom zlozvyku by ostala „prázdna diera“ v Tvojom živote – a tá by Ťa neustále zvádzala vrátiť sa k Tvojmu zlozvyku.

Ak teda napríklad máš zlozvyk, že vždy večer iba tak sedíš a zbytočne márniš čas tým, že surfuješ na nete, nestačí si iba povedať: „Dobre, oddnes to už nebudem robiť!“, ale je dôležité nahradiť tento zlozvyk iným, dobrým zvykom: „Namiesto toho si pol hodiny budem čítať nejakú zaujímavú knihu!“, alebo „Namiesto toho si vždy večer pôjdem zacvičiť!“ a tak.

· Druhou dôležitou vecou je odstrániť „spúšťače“ zlozvyku. Ak napríklad máš zafixované, že vždy po večeri prídeš do izby, sadneš za comp a ideš surfovať, dobrým riešením by bolo premiestniť aspoň na čas comp niekde mimo Tvojej izby, aby si tak narušil toto navyknuté spojenie „večera-izba-comp-net“. Alebo si dobrovoľne na nejaký čas nainštaluješ do svojho compu softík, ako je napríklad BullGuard a nastavíš si na ňom, že po siedmej večer Ti jednoducho zablokuje net o prehliadač a hotovo… (
Zhrnutie

· Byť dospelým znamená rásť.

· „Som návyk“ – celé naše JA je vlastne len súhrnom všetkých našich životných návykov, ktoré potom určujú v podstate celý náš život a náš osud.

· Rásť znamená osvojovať si a meniť životné návyky.

· Návyky sa vytvárajú tak, že opakujeme ten istý úkon v tej istej situácii až dovtedy, kým sa pre nás nestane samozrejmým a automatickým.

· Vytvorenie nového návyku vyžaduje spravidla 30 až 66 dní.

· Ak si ročne osvojím dvanásť dobrých návykov (čiže čností), do roka zo mňa môže byť úplne nový človek!

P.S.:

Celá „Dvanástka dospelosti“ vlastne nie je nič iné, než dvanásť návykov, ktoré sú bránou k Tvojmu úspechu! Všimol si si to?
< ÚLOHA >

Napíšte si každý do zošita zoznam 12 životných návykov, ktoré by ste si mohli počas tohto roka osvojiť!

· Akým človekom sa po ich osvojení stanete? Ako by ste sa cítili, byť takýmto človekom?

P.S.: Možno zistíte, že 12 je dokonca až priveľa… Že možno stačí zmeniť 4 – 5 – 7 vecí a do POL ROKA môžete byť úplne novým človekom!!! Nie je to skvelé?
< Domáca úloha >
· Vyberte zo svojho zoznamu prvý návyk!
· Uvažujte, ako si ho začnete nacvičovať a čím všetkým tento nácvik podporíte!

· Začnite!

· Na budúcej hodine sa podeľte s prvými skúsenosťami!

� „Aristotelova etika je etikou šťastia; šťastie, blaženosť (eudaimonia) predstavuje cieľ života a zároveň najvyššie dobro. Cieľ videl Aristoteles v nájdení najušľachtilejšieho šťastia, čo môžu dosiahnuť len cnostní ľudia, ktorí pestujú mravné a rozumové cnosti.“ (wikipedia.sk)


„Aristoteles došiel k záveru, ktorý bol jedným z jeho vrcholných objavov, a to že ľudské správanie je účelové. Je zamerané na istý cieľ alebo výsledok. Povedal, že všetko, čo robíme, má svoj dôvod a za každým menším alebo stredne veľkým cieľom sa nachádza nejaký väčší, o ktorý sa usilujeme. Aristoteles ako prvý vyhlásil, že konečným cieľom každého človeka je túžba byť šťastný. Od svojho hlbokého a významného postrehu sa Aristoteles posunul ešte ďalej. Študoval ľudskú povahu a dospel k ďalšiemu pozoruhodnému záveru: „LEN DOBRÍ ĽUDIA MÔŽU BYŤ ŠŤASTNÍ A LEN CNOSTNÍ ĽUDIA MÔŽU BYŤ DOBRÍ." Toto je obrovský zlom v ľudskom myslení. Len si to predstavte! Môžete byť šťastný len v tom prípade, že ste dobrý človek a dobrý môžete byť len vtedy, ak sa u vás prejavujú charakterové vlastnosti, ktoré sú s dobrom spojené. V praxi to znamená, že pokiaľ chcete žiť šťastným životom, musíte sa neustále usilovať, aby ste sa stali lepším človekom. Zakaždým, keď jednáte v súlade s tým najlepším, čo je vo vás, cítite sa šťastný. Pociťujete väčšiu sebadôveru a sebaúctu. Stávate sa efektívnejším vo svojich vzťahoch aj vo svojej práci. V tomto zmysle je dobrý charakter sám osebe odmenou. Sám sebe sa odpláca vnútorným pocitom šťastia, spokojnosti a osobnej sily, ktoré pociťujete, keď robíte a hovoríte to, čo je dobré, šľachetné a správne. Charakter je najväčšou garanciou toho, že v živote budete mať šťastie. Platí univerzálna pravda, že k sebe neodvratne priťahujete ľudí, okolnosti, nápady, príležitosti a prostriedky, ktoré sú v súlade s vašimi prevládajúcimi myšlienkami. Nikdy navonok nedosiahnete to, čo ste si nezaslúžili vo svojom vnútri. Podľa Zákona zhody je váš vonkajší svet odrazom vášho vnútorného sveta.“


(Brian Tracey)


„Zrejme najmocnejším faktorom šťastia - tým, ktorý vás môže podržať alebo položiť - je vaša osobnosť a postoj, ktorý zaujímate k životu a ktorý vnášate do všetkých svojich vzťahov. … Bez ohľadu na to, čo robíte, vaším konečným cieľom je dosiahnuť šťastie, nech si ho definujete akokoľvek. Preto ste úspešní iba do takej miery, do akej si viete zorganizovať svoj život tak, aby ste boli naozaj šťastní. A naopak, zlyhali ste do takej miery, do akej sa cítite nešťastní.“


(Brian Tracey)


� „Viete o tom, že vidieť obraz taký, ako ho v skutočnosti vidíme, nám umožňujú neurónové spojenia v mozgu? Novorodenec tieto spojenia ešte nemá vytvorené a jeho obraz je prevrátený. Mozog potrebuje minimálne 30 dní na to, aby vznikli tieto neurónové spojenia, a aby dieťa začalo vidieť normálne - oblohu tam, kde je obloha a zem tam, kde je zem.


N.A.S.A. urobila nasledovný pokus: Niekoľkým testovaným astronautom dali špeciálne okuliare, ktoré si nemohli zložiť. Okuliare spôsobovali, že astronauti videli obraz hore nohami. Namiesto toho, aby si vložili jedlo do úst, pichli sa vidličkou do hlavy alebo do brucha. Nemohli ani chodiť, pretože chodiť po oblohe je ťažké. Približne po mesiaci sa stala zaujímavá vec. Mozog obraz otočil a astronauti videli cez okuliare normálne. Najedli sa a pohybovali sa bez pomoci. Avšak astronaut, ktorému po dvoch týždňoch okuliare zložili, len na 15 minút, musel začať odznova, čiže vyčkať celý ďalší mesiac, kým cez špeciálne okuliare začal vidieť normálne; pretože neurónové spojenia v jeho mozgu sa prerušením procesu prispôsobovania vrátili do pôvodného stavu. V praxi to znamená, že ak napríklad zmeníte spôsob stravovania, a po dvoch týždňoch zjete niečo nevhodné, ocitnete sa na začiatku svojho snaženia a musíte vydržať celý ďalší mesiac, kým sa nový spôsob stravovania pre vás stane prirodzený. Poučenie: Ak si chcete vytvoriť nové návyky, musíte ich bez prerušenia uplatňovať minimálne mesiac. Napríklad, ak chcete pravidelne chodiť do posilňovne a dodržíte stanovený režim aspoň 30 - 90 dní, vypestujete si prirodzenú potrebu a nebudete sa musieť do toho nútiť. To isté platí o čítaní kníh a ďalších činnostiach. Je to vynikajúci spôsob, ako vedome zmeniť svoje podvedomie.“ (Tomáš Blažo, 6 návykov úspešných osobností)





