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5 navykl pro vytouzené vysledky i vnitrni klid

1 /}\
napsal Alexej Bycek
Pomdhdm lidem najit rovnovdhu. Mezi vnéjsimi vysledky a vnitinim klidem. Mezi casem pro druhé a ¢casem pro sebe.

Preddvam ale jen takové postupy, se kterymi pocitite zménu okamZzité. Zména se totiz déje bud'ted, anebo nikdy.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jeho Sifeni nebo poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autora je zakdzano

a je porusenim autorského zdkona, které mize byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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no stress SUCCESS

Mé jméno je Alexej Bycek a motivuji lidi, aby Zili
Uspésné, Stastné, a nasli pritom rovnovahu mezi
materialni a dusevni strankou.

Léta jsem hledal zpusoby, jak rychle a efektivné
dosahovat véci, kterych chci — jinymi slovy, jak byt
uspésny. | presto jsem zacal byt casem zavaleny
praci, a to mé privedlo k dalsi podstatné touze —
najit vnitrni klid.

Uspé&ch a klid se mi nakonec podafilo spojit a ty
nejucinnéjsi metody, které k tomu pomahaji, Vam
ted predavam. Jde o ovérené postupy, které uci

svétovi lidfi v oblasti osobniho rozvoje, a pokud je
disledné uvedete do praxe, nemuzZete neusp
Svou praci budete zvladat rychleji a své
jesté vice uzijete.

Pfeji vam, abyste ovladli vsech
A nezapomente mi pak napsat
alex@alexejbycek.cz
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Uvod
Jak uspét a byt stastny? Jak souc¢asné dosahnout svych cilQ, a zaroven dojit dusevni pohody a klidu?

To je otdzka, kterd je uz mnoho let ve stfedu mého zajmu a dovolim si fict, Ze to JDE. Skutecné existuji postupy, které
pomohou zdroven k obojimu, takZe se nemusite sedtit a vyhoret, abyste Zili na Zivotni Urovni, kterou si prejete, a zaroven
se nemusite zavrit v klastere a od rana do noci filosofovat o byti.

MoiiZete snadno zacit Zit krdasny Zivot v dusevni pohodé
a hmotném dostatku.

Tohle prohlaseni bude kazdému skeptikovi znit jako
pohadka. Skeptici ale nevnimaji Zivot realné — nevidi totiz
moznosti Uspéchu a jejich Zivotni zkuSenost je Spatna
pravé z toho ddvodu, ZE JSOU SKEPTICI. To nicméné neni
vas pripad.

Vy miiZete dosahnout, cehokoli chcete!
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MuUzZete Zit krasny Zivot v duSevni pohodé a hmotném dostatku. A navod, jak na to, se skryvd vtomto e-booku.
Nékteré principy z této knizky sice jsou popisovany i jinde. 5 zde uvedenych ndvyk( ale funguje jako celek, a pokud si date
zaleZet a postupné si osvojite vSech pét, vase situace se vyrazneé zlepsi. Jestli chcete pracovat efektivnéji a vypustit stres,
jsou urceny presné pro vas!

Musim vas vSak upozornit: vase situace se zméni jen tak moc, jak moc si navyky doopravdy osvojite.

Pokud si jen prectete par radek a reknete ,hmm, asi je to pravda“, ale neudélate konkrétni kroky — nezac¢nete hned
s jednim z ndvyk( a nevytrvate — zména se prosté neuda. Dobrd zprava je, Ze ,ucitel se objevi tehdy, kdyz je Zdk pfipraven”.
Tim, Ze vas na tomto e-booku néco zaujalo a stahli jste si ho, je jisté, Ze k vam pfiSel v pravy ¢as a Ze vam mulZe pomoct.

Jisté ale také je, Ze vdm pomlze, jen pokud se tomu odevzddte, navyky si prostudujete a s jednim z nich hned poté anebo
hned dalSi den zacnete.

Navyky budou naplno fungovat, pokud dodrzite nasledujici tfi zasady:

1. Méjte jasny cil
- pozornost normalniho ¢lovéka je v dnesni dobé obrovsky roztékana — ze vSech stran na nas Utoci spousta
podnétl a my selhdvdme v plnéni svych tuzeb, snl i pracovnich ukold hlavné tim, Ze nemdame jeden jasny
cil. Mdme jich sto a o kazdém jen mlhavé povédomi. Pravé proto ale stojime na misté. Zaklad, abyste se
posunuli, je stanovit si jasny cil. Po precteni tohoto e-booku si proto vyberte jeden z 5 ndvykul a napiste si
na papir: Mym cilem je osvoijit si - dosadte sviij novy ndvyk - .
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2.Veénujte cili plnou pozornost

- kdyz mate jasny cil, je to perfektni startovaci bod. Ted' je dlleZité se mu naplno vénovat — zaméstnejte
svou mysl v kazdé volné chvili tim, Ze se na tento cil soustiedite. Pokud jste si napf. zvolili ndvyk €. 1., tak
myslete v kazdé situaci na to, Ze za sebe pfijimate zodpovédnost, pokud ndvyk €. 2. Meditaci, tak mlzZete
kromé samotného meditovani jesté o meditacich precist néjaky ¢lanek nebo doporuceni na internetu.
Nebo si k tomu najit hezkou relaxaéni hudbu. Kdyz se na svtij cil soustredite, zacne se vam dostavat pod
kliZi. To je zasadni, abyste vytvorili zvyk.

3. Vytvorte zvyk
- ve chvili, kdy znate cil a davate mu ndlezitou pozornost, je tfeba vytrvat. Nase védomi neustale zpracovava
podnéty a myslenky, a vétsSinu z téch véci necha na povrchu — do podvédomi pousti jen ty opravdu casté a
vytrvalé informace. To je presné Vasim ukolem — aby se navyk, ktery si vyberete, dostal do podvédomi.

vV v

Bézné to trva 20-30 dni, a proto doporucuji vydrzet s vami zvolenym navykem jeden mésic.

Co kdyz ,spadnete z koné“? Chvili se na navyk nesoustredite? Nevadi! Nicméné hned, jak si to uvédomite, naskocte

zpatky a vytrvale pokracuijte. | cirkusovym akrobatim se doporucuje po nelspéchu pfi ndroéném Cisle okamzité udélat trik

znovu, aby si nevypéstovali strach.
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Ted' si prectéte vSech pét postupt, které v e-booku predklddam, pro prvni obdobi si vyberte jeden a vydrite jeden mésic.
Pokud to zvladnete, zacnete téZit z vytvoreného navyku a muzete se vrhnout na dalsi. Vcelku tyto navyky tvofi to
nejlepsi z mé praxe, co pomaha byt v psychické pohodé a zvladnout vétsinu Zivotnich ukoll uspésné a v klidu.

Nakonec feknu, Ze nékteré navyky se mohou ukazat jako narocné, ale to je skvélé znameni, protoze:

Spatny ndvyk je lehké si vytvofit, ale tézko se s nim Zije. Dobry ndvyk je téiké vytvorit, ale Zije se s nim lehce.

Thomas Carlyle

Kdyz se odhodlate k akci, budete uz za mésic zit s krdsnym novym navykem. Ten vam ulehdi Zivot a vy se stanete

vvvvvv

Zacneme? :-)
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Navyk 1. Prijméte za sebe zodpovédnost

Lidé mohou byt bud obétmi nebo tvirci. Z kolobéhu starosti skute¢né nevystoupite, pokud budete svij Zivot Zit v roli obéti
a vnimat se tak. Upozornuiji ale, Ze nejde o déleni na ,,ovce a vlky” — nemusite nékoho ohroZzovat ani nikomu ubliZzovat, to je
holy nesmysl. Naopak mi prijde skvély termin tviirce, protozZe ten zdlraznuje, Ze mate svobodu sviij Zivot vytvaret.

Jak se ale k této svobodé z Vasi soucasné situace dostat? Poradim Vam prosty zplsob, ke kterému odkazuji vSechna

duchovni uceni, psychologie i literatura Uspéchu: Pfijméte za sebe 100% zodpovédnost!
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Zodpovédnost muze znit jako hrozné slovo, ale to je jen protoZze vam ho predavali lidé, kteti jsou sami v rolich obéti, a
zodpovédnost po vas chtéli jen proto, abyste nenarusovali jejich prostor a neubliZili jim. Vainé — at rikaji cokoli, tohle se
skryva za jejich skute¢nym vnimanim zodpovédnosti a proto ji do vas ve skutecnosti vtloukaji — boji se, ze byste jim ubliZili.

Skute¢nd zodpovédnost je ale o nééem jiném — je o vas. PFijmout takovou zodpovédnost je véc, ktera vas vysvobodi z role

obéti a postavi do pozice, kdy jste si védomi své sily, svych ¢inli, a toho, jaky dopad na vas Zivot maji.

Prijméte, zZe to, jak vas zivot dnes vypada, jak na tom jste, jaké mate radosti a problémy, za to vSe jste zodpovédni vy

sami svymi ¢iny v minulosti.

Zadné nedtastné nahody ani smula neexistuji. Existuji prekazky, ale to,
jak se s nimi vyrovnate, za to zodpovidate jenom vy. Prekazka ani
neuspéch nejsou katastrofa. Jsou jen zpétnou vazbou.

Vezméte si Thomase Edisona, ktery zazil 10000 neuspéchd, nez
zprovoznil prvni Zarovku. Vazné — pokus mu 10 000 krat nevysel, a presto
vytrval, a za sv(j uspéch mohl sam. Vy vétSinou nepotirebujete 10 000
neuspéch, stacijich prekonat par, a pokud jste pozitivné naladéni, zacne

vam rlst sebevédomi a Uspéch vam otevre naruc.



http://www.alexejbycek.cz/
http://alexejbycek.cz/meditace-zdarma/

ALEXE) BYCEK no stress SUCCESS

Zaklad je — pfijmout za sebe v kazdé situaci plnou zodpovédnost, nenechat ji na druhych. Jsme totiz zvykli nechavat za
sebe myslet $éfa, partnera, televizi, billboard... Vy ted ale mate Sanci vzit zodpovédnost do vlastnich rukou. Proto v kazdé
situaci, ktera se vam odted’ vyskytne, zacnéte myslenkou ,,za sebe zodpovidam ja“.

Plati to i o ostatnich lidech — nenesete zodpovédnost za jejich problémy a situace. Zodpovidate za sebe. Kdyz se tedy nékdo
snazi na vas hodit néjakou vinu, povinnost, Spatnou naladu nebo strach, uvédomte si, Ze zodpovidate JEN za sebe a
nemusite nic z toho prejimat, pokud nechcete.

Je to samoziejmé o praxi a musite si s timto védomim par situaci zaZit, abyste zodpovédnost doopravdy zacali pfijimat.
Mné ale véta ,za sebe zodpoviddm ja“ neskute¢né pomohla v praci i osobnim Zivoté. Uvédomeéni, Zze nezodpoviddm za
nikoho jiného, ale zaroven, Ze za sebe zodpovidam na 100, ba co, na 200 procent! Byl to prvni navyk, ktery mé navedl|
k pozitivnimu mysleni a mnohem vétsi dusevni pohodé a proto ho i vtomto e-booku uvadim na prvnim misté. Pokud si jej
zvolite, fikejte si ted 30 dni v kazdé dalsi situaci:

Za sebe zodpovidam ja.
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Navyk 2. Meditujte

Druhy navyk, ktery je takrka nutnosti, pokud nechcete Zit ve stresu, je meditace. Meditace je Uzasna lidska schopnost,
kterou pouzivd kazdy, kdo uspésné zvlada dlouhodobou zatéz. Kdyz si neddvame klid a nemeditujeme, vyCerpavame svij
vnitfni fond do té miry, Ze jednou pohar prete¢e a my uz nejsme schopni jit dal — vyhofime. Meditace ale nemusi byt

odrikavani mantry se zavienyma oc¢ima v lotosovém sedu.
Meditace je klid mysleni.

MUzZe byt jakkoli dlouhd, v jakékoli pozici, s ndvodem nebo bez, vedena nebo ne, v pfirodé, v kavarné nebo na WC. Dulezité

je zklidnéni mysli, coz se déla zejména dobre, kdyz je v klidu i télo.

Ja jsem zacal spontanné meditovat na vecernich prochdazkach se psem, kdy jsem chodil ke svému oblibenému rybniku. Ten
pohled na vodu mé vzdy natolik zklidnil, Ze jsem cely zbytek prochazky kracel pomalu a skoro nemél myslenky. Az ¢asem
jsem si uvédomil, Ze jde vlastné o meditaci, a dnes kazdy den medituji i védomé. Skvéla je napfriklad technika joganidra,
ktera dokaze Clovéka zrelaxovat a zaroven nabit energii do dalsi aktivity.

ou meditaci, vytvoril jsem pro vas meditaci na zvySeni sebevédomi tady>>

ubsi meditaci na rozpusténi negativnich emoci — podivejte se TADY>>

lexejb
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Jestli ale mate pocit, Ze nemate na meditaci ve svém dennim shonu misto, zamyslete se nad starym ¢inskym réenim:
Kazdy by mél meditovat aspon 10 minut denné. Ten, kdo nemad cas, aspon 30 minut denné.
NaraZi nejen na to, Ze kdo nema cas, potrebuje v Zivoté vice rovnovahy, ale také na to, Ze klid mysli Vam cas doda.

Plynuti ¢asu totiz vnima kazdy clovék jinak (prestoze na
hodinkach to vypada, Ze ¢as je pfesné dany, neni to tak).

Kazdy ¢lovék ma kazdou chvili odliSné vnimani c¢asu — bézné
to znate ztoho, Ze kdyz délate néco, co nechcete, trva to
dlouho, a naopak kdyz délate néco, na co jste se tésili, mate
najednou pocit, Ze to uteCe jako voda. Plati to ale i jindy.
A kdyz si doprejete aspon jednou denné zklidnéni mysli,
ziskate skvély navyk, ktery Vam pomuze i pfi vétSim vytizeni.

Meditace pomdaha nejen pri samotné meditaci. Meditace
usporada Vasi mysl tak, aby fungovala smyslupiné,
efektivné, a Vy jste pracovali nejen svétsim klidem, ale

zaroven produktivnéji.

Pokud chcete meditovat nefizené, prosté si jen dopravat chvili vypnuti a klidu, doporucuiji jit nékam k vodé a pozorovat ji.
Voda pomaha zklidnéni a naladéni se na hlubsi mozkové viny. KdyZz budou pfichdzet myslenky, nedavejte jim moc
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pozornosti a spiS se soustfedte na to, co chcete — na vodu, na pfirodu kolem nebo pokud jste doma, tak tfeba na klidnou
hudbu, kterou si mlzete pustit.

Pokud chcete fizenou meditaci, najdete jich dostatek na youtube anebo muzZete zacit s nékterou z mych nahrdvek — se

zamérenim na zvyseni sebevédomi nebo na rozpusténi negativnich emoci.

Jestli si chcete osvojit navyk meditace,
feknéte si, kam budete chodit do pfirody
nebo jakou vedenou meditaci si ted budete
kazdy den prochazet. Vydrite to 30 dni.
Béhem té doby si zjiStujte o moznostech
meditovat vic. Clankd je plny internet,

existuji i specializované stranky.

Jak pro vas pracovni, tak pro osobni
a duchovni zZivot je meditace jedna
z nejprospésnéjsich véci, pro které se
mtuzZete rozhodnout.
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Navyk 3. Pouzivejte Paretovo pravidlo

Treti ndvyk je velmi prakticky. Jde o Paretovo pravidlo 80/20.

Mluvi o tom, Ze 80% veskerych Vasich vysledki pochazi z 20% vasich cinnosti. To v praxi znamenad, Ze pokud mate na
dalsi den 10 ukold, je jisté, Ze dva z nich vam do budoucna pfinesou naprosto nejvétsi uzitek, a na ty byste se méli
primarné zameérit.

Sepiste si hned ted své ukoly na dalsi pracovni den a pouzijte na né
Paretovo pravidlo. Urcete si, jakych 20% véci je pro vas do budoucna
nejprinosnéjsich. Na zacatku zitrejSiho dne ignorujte vSechno ostatni
a zacnéte s témito vécmi. Nepoustéjte se do jinych ukold, dokud
nebudete mit tyto hotové. Dejte jim plnou pozornost a jeden po
druhém je spinte (vidy se ale soustfedte jen na jeden, tfisténi
pozornosti ohromné zmensuje efektivitu).

Pokud dany den plné splnite aspon jeden ze svych 20% hlavnich
ukoll, mlzete povazovat den za Uspésny. Pokud splnite vSech 20%,
udélali jste to nejdulezitéjsi pro sviij dalsi uspéch a ted uz se mlzete
s klidnym védomim pustit do ostatnich véci — naprosto beze stresu.
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Komplikace je, 7e vechny Ukoly se nejdfiv tvaii velmi urgentné. Rikdme si, Ze pokud nezavoldme dleZitému klientovi,
Spatné se pripravime na schlizku, nebo nevypucujeme doma pred navstévou kazdou policku, Ze to je selhani. Opravdové
selhani by ale bylo nezvladnout nékterou z 20% zasadnich véci, které se v kazdodennim zmatku casto ztraci (své udéld i
prokrastinace, protoze téch 20% jsou Casto véci, do kterych se nam moc nechce, tak je odkladame za balast ostatnich

ukolu).

Objeveni Paretova pravidla byl pro mé zazrak a ja najednou zacal pracovat s nékolikandsobnou efektivitou. Co lip, prestal
jsem byt tak stresovany — po chvili praktikovani tohoto principu jsem zacal vidét, co je dllezZité, a co ne, takie jsem si
z mensich prasvihG a z 80% pracovnich ukoll tolik nedélal. Dlouhodobé je jen malo lepSich véci, které muzete pro

znasobeni své efektivity a Setfeni casu udélat.

guje jen pri praci, ale v jakékoli oblasti Zivota. Opravdu — i ve vztahu je 20% véci,
eré kdyz se soustredite, vSechno rozkvete. V duchovnim rdstu, osobnim Zivoté, na ndkupech nebo ve

spolecenském styku, 20% véci Vam prinese 80% uzitku.

Zasadni je znat téch 20% predem. Osobné doporucuji si vidy vecer stanovit Ukoly na dalSi den a z téch vybrat 20%

vvvvvv

splnéni dulezitého ukolu jako prvni véc dne vas nabije pozitivni energii, takZze dalsi praci zvladnete lip. Je to presné
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opacny postup, nez zacit tisicem drobnosti, které nepfinesou skoro Zadny uZitek. Sice je budete po velké ndamaze mit
odskrtnuté, ale pak si feknete, Ze na ten dllezity Ukol uz fakt nemate, a odlozite ho na dalsi den nebo se do néj pustite na
pokraji psychickych sil, takze bude jesSté obtiznéjSi. Kdyz ho splnite jako prvni, budete naopak s lehkosti pokracovat

v drobnych povinnostech, které vas pak budou mnohem méné trapit.

vecer seznam ukold na dalsi den
- vyznacte 20%, které pfinesou 80% vysledku

- rano zacnéte s jednim ukolem z téch 20% a pokracujte, dokud zasadnich 20% nebude splnéno

)
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Navyk 4. Omezte rusivé elementy

Ctvrtym navykem je schopnost soustfedéni. Vichni Zijeme v kolob&hu email(i, telefonatl, facebookd a dal3ich rudivych
elementd. KdyZ mame tyto kandly ¢asto oteviené, reagujeme stale navnéjsivlivy, misto abychom sviij Zivot sami tvofili. Nasi
pozornost rozmélfiuji myslenky, pfani a pozadavky jinych lidi a my Zijeme a pracujeme pro né: Re$ime agendu jinych.

Komunikovat se svétem je dulezité, ale jen kdyZz budeme dost aktivni sami a jen kdyZz budeme schopni silného

aly, ze prﬂmérnémh

nci, ktery casto sleduje
y, se béhem dne snizi

soustredéni, dokazeme véci skutecné resit a zaroven nevycerpat své dusevni sily.

Pokud pracujete na pozici, kdy musite telefonovat a mailovat hodné, i tak tyto
¢innosti MUZETE omezit na pevné stanovenou dobu. Stanovte si presny ¢as, kdy
jednou nebo maximalné dvakrat denné otevrete email. Rozhodné to nedélejte po

] L . . ) ) ) L. o o inteligence o 10 bod(! Neustalé
ranu, protoze tim se vycerpa vétsina vasi denni energie (rano délejte véci, které vas

vvvvvv

zameéreni na maily a dalSi socialni
média nas tedy stoji vic nez
1 inteligencni bod za hodinu. /

protoze to zaméstna vasi mys na noc a bude vam to branit v kvalitnim odpocinku.
Nejlepsi Cas je pozdni dopoledne a odpoledne, napr. 11:00 a 15:00.

Snad s vyjimkou pracovnik( call-centra toto mize udélat opravdu kazdy. A jestli myslite, Ze to je to, co tvofi vasi praci a Ze
jste takovou komunikaci skute¢né zaméstnani, uvédomte si, Ze i fada vrcholovych manazerli omezuje svij ptistup k emailu
a telefonu. Védi, Ze zasadni pro jejich vykonnost v praci je klid mysli a jasné soustfedéna pozornost.

U tohoto pravidla je opravdu dllezZité vytvofrit ndvyk. Stanovte presny cas a feste maily, socidlni sité a telefony jen tehdy.
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Navyk 5. Myslete pozitivne

,Jsem skeptik, protoZze mdm spatnou zivotni zkusenost.”,,Ne, mads spatnou zivotni zkusenost, protoZze jsi skeptik.”

Negativni mysleni se stalo mantrou vétsiny lidi. Ani si neuvédomuiji, Ze myslenky, kterymi se cely den zaméstnavaiji, jsou
obavy, strach z neuspéchu, pochyby, vycitky a problémy. Pfitom nejde o vnéjsi svét — vnéjSi svét vam prinese lepsi
vysledky a mozZnosti, ale teprve, kdyZz zménite svlij ndvyk, jak na véci nahlizet. Jde o odvékou otazku, jestli je sklenice
z poloviny pInd nebo prazdna. Clovék, ktery fekne, Ze pln3, je pFipraveny na rist.

Pozitivni mysleni skutecné resi vétSinu problému. Ja si svého
Casu myslel, Ze to nejde zvladnout. Zkousel jsem to, ale
nakonec to vzdycky ,néco nebo nékdo zkazil“. Az pozdéji jsem
zjistil, Ze mi chybéla vytrvalost. Ochota udélat z toho zvyk.

Dnes vim, Ze pozitivni mysleni se nevypéstuje za 20 minut a ani
za 2 dny. Je tfeba o néj pecovat a soustredit se na néj. Kdyz
Vas napadne negativni myslenka nebo obava, transformujte ji
— zacCnéte si predstavovat jeji opak, krasnou pozitivni situaci.
Kdyz okolni svét tlaci a vy mate na male, uvédomte si, Ze je to
Uzasna moznost, jak se néco naucit a jak ziskat schopnost ustat

natlak a byt pfi ném v pohodé.

lexejb
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Priklad? Od rodicl jsem mél vstipeny strach z policistl. V puberté se to jeSté prohloubilo tim, Ze jsem si zacal predstavovat,
jak se mi z jejich strany déje néjaké bezpravi a ja si pfesto vybojovavam svou svobodu. Upfimné, jednou v Zivoté jsem
dostal pokutu 100 K¢ za prechod na ¢ervenou, jinak Zadny trabl. A presto jsem se uziral negativni predstavou ,,co by kdyby“
pokazdé, kdyz jsem néjakého policistu vidél. Kdyz jsem ale zacal péstovat pozitivni pristup, obratil jsem.

Jakmile jsem vidél policistu a najizdély negativni predstavy, fekl jsem si ,stop” a zacal si predstavovat, jak mi ukazuje cestu,
kam se potrebuji dostat, jak mé s ismévem zdravi, jak mi upfimné preje hezky den. To mi pomohlo si uvédomit, ze jde
jen o lidi, kterych jsem se dfiv bal, a Ze jsou kazdy stejné ,v pohodé” nebo , nepohodé” jako ostatni z nas. Presné takhle
funguje pozitivni pfistup. Od té doby s policisty nemdam problém, a hlavné uz mé netrapi Zzadny nesmyslny vnitini strach.

é, ale Casto vas trdpi negativni emoce, stahnéte si mudj e-book STOP negativnim emocim.
Je k dispozici zdarma TADY>>

Udrzet pozitivni pristup je ale tézké, protoze rodice, ucitelé, pratelé, kolegové v praci, média, vSichni do nas programuiji
negativni mysleni. Sami se z néj nedokazou vysvobodit a Sifi ho dal. Vas ukol je ovladnout svou mysl, protoze pak vas
prestanou ovladat ostatni.

Muze se stat jakakoli neptijemnost v Zivoté, ale kdyz zachovate klid a uvniti budete pozitivni, nikdo vam to nemuize
»zkazit”“. To samoziejmé neznamena, Ze nemuUZete brecet, byt smutni nebo se néjak citit. Zaroven ale budete védét, Ze i
smutek je k néCemu dobry a Ze je spravné, zZe ho prozivate, protoze vas posune v Zivoté dal. Kdyz budete véci pfijimat s
tim, Ze ze vSeho si jde odnést néco pozitivniho, budete taky akceschopnéjsi. A tak se prestanete starostmi zabyvat, a misto
toho je budete resit.
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pristup, nemiZete neuspét.”

Drzte se tohoto hesla, a skute¢né nebude existovat moznost, Ze byste neuspéli.

~

am se vejde 30 radek a 30 dni si na néj kazdé rano napiste: ,Jsem pozitivni clovék.”

. Tyto dny jako posledni véc pred usnutim opravdu dirazné reknéte svému podvédomi: , Jsem pozitivni
clovék.”

3. Kdyz se déje situace, ktera Vas rozhazuje, nereagujte hned. Dejte si ¢as, uvédomte si krasny pocit z toho,

er v _wv

Ze jste pozitivni ¢lovék, a bud’ na tu situaci vibec nereagujte, nebo ji feste s odstupem. /

Jesté poznamka k narocnym situacim — u mé mély tendenci se vracet, dokud jsem si z nich neodnesl to podstatné. Ale
kdyZz jsem kazdou nepfijemnost vnimal s myslenkou ,to je super, ted’ mam diky téhle véci moznost posunout se ddl a
osvobodit se od toho, aby mé tahle blbost suzovala”, bylo vyhrano.

Pokud si vyberete pro dalsi mésic jako svlij novy ndvyk pozitivni pfistup, predem Vam gratuluji, protoze jste udélali to
nejdulezitéjsi rozhodnuti pro Vasi dusevni pohodu. Nic tak neuvolni prlichod sStésti jako pozitivni mysleni, a nic neni lepsi
dlouhodob3d investice do vasi osobnosti, vasich vztaht i prace.
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Zaver

Pravé jste poznali 5 zasadnich navykd, které do vaseho Zivota pfinesou Uspéch ruku v ruce s vnitfnim klidem. Naprosto
klicové pro jejich osvojeni je, vybrat si vidy jen jeden a dlisledné mu vénovat pozornost 30 dni v kuse. Nevynechejte ani
den, a kdyz ,,spadnete z koné“, hned naskocte a pokracujte dal. Nic si nevycitejte, ale zaroven si budte védomi toho, Ze
vase situace se zlepSsi jen tak moc, jak moc pozornosti tomu zlepseni budete vénovat.

Prijeti 100% zodpovédnosti, meditace, Paretovo pravidlo, soustfedéni pozornosti a pozitivni pristup, jsou navyky, které
Vam pfinesou ohromnou efektivitu a spokojenost. A i kdyz se vdm ted mUze zdat, Ze zvlddnete vSechny najednou, pokud
chcete opravdu néceho dosahnout, soustfedte se na jeden. Vérte, Zze 30 dni neni zas tak dlouhd doba, a celou tu dobu
budete peclivé investovat do toho nejcennéjSiho — do sebe!

Pfeji Vam, at Vam uvedené navyky prinesou opravdové vysledky, a hlavné, at Vam pomohou 7Zit Stastnéji. Pokud
k ndvykiim mate dalsi dotazy nebo chcete poradit na Vasi cesté, piSte mi na alex@alexejbycek.cz .

ZkuSenosti s osobnim rdstem pridavam také na strance www.alexejbycek.cz a facebooku Sebepozndnim ke Stésti, takze mé

muzete sledovat i tam.

At se Vam dafril

Alexej Bycek
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Checklist

(Cteni skonCilo, ted' je ¢as na akci :-) Doplnte nebo si napiste na papir):

Dnes, dne (doplrite datum) , jsem poznal/a 5 ndvykl, které mi pomohou

k vytouZzenym vysledkim a vnitfnimu klidu.

Navyk, kterému se ted budu 30 dni (od do ) plné veénovat, je
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Dékuji, Ze jste docetli az sem. Preji vam uspésné vyuziti navykd, a pokud se vam e-book libil natolik, Ze ho chcete sdilet i
s ostatnimi, prosim poslete je na mé stranky, aby si ho stahli primo od zdroje. Odkaz je

http://alexejbycek.cz/ebook-zdarma/

P.S. Pokud se vam napad vénovat se navyklm, které vam prinesou Uspéch a vnitfni klid opravdu libi a chcete ho posunout

na dalsi uroven, doporucuji vam online kurz Zamiluj se do Zivota. Ted mate jedine¢nou moznost vstoupit do néj zdarma a

az po ukonceni rozhodnout, jestli vdm pomohl a chcete

za néj zaplatit.

Jde o UZasny transformacni 3tydenni kurz, ktery pomohl

zménit zivot vice nez 500 lidem. Pokud se tedy chcete “
Online kurz

Zamiluj se do Zivota

naucit pracovat se svymi emocemi, naladit se na ty

nejprijemnéjsi, a sndz dosahovat vseho, po ¢em toutzite,

tak pojdte se mnou - Zamilujte se do Zivota TADY>>
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