VZOR: SKORKARTA NAVYKU

Skérkarta navykd je jednoducha metoda, diky niZ si budete 1épe védomi
svého chovani a ndvyka. Tuto metodu jsme probrali v kapitole 4 Atomo-
vych ndvyki.

Vytvoftte si svou vlastni a sepiste si seznam svych kazdodennich na-
vykt. Za¢néte od rdna a zapiste si vSechny zvyky vaseho dne: vzbudit se,
vypnout budik, ustlat postel, vy¢istit si zuby atd.

Udélejte si seznam, jak dlouhy nebo kratky chcete, ale ovéril jsem si,
Ze ¢im delsi a komplexnéjsi seznam je, tim je efektivnéjsi.

Jakmile mate seznam hotovy, podivejte se na kazdou polozku a ze-
ptejte se: ,Je to dobry navyk, neutralni navyk, nebo zlozvyk?“

Pokud je navyk dobry, oznacte jej symbolem plus. Pokud $patny, dejte
mu minus. A je-li neutrélni, napiste vedle néj tfeba rovnitko.

Stale vahate, jak klasifikovat urcity navyk? Osobné si poklddam tuto
otazku: ,Pomaha mi dané chovani stat se ¢lovékem, jakym chci byt? Je
to hlas pro mou vytouZenou identitu, nebo proti ni?“ Navyky, které posi-
luji vasi cilovou identitu, jsou obvykle dobré. Ty, které s ni koliduji, jsou
obvykle $patné. (Pro dalsi informace k tomu, jak odlisit dobry navyk od
$patného, viz kapitolu 4.)

Kdyz vytvaftite svou skérkartu navykd, neni tteba hned néco ménit.
Cilem tohoto cvi¢eni neni zménit vase chovani, dokonce ani vase $patné
navyky. Cilem je jednoduse uvédomit si, co se déje.

Pro vytvoreni vasi skorkarty nadvykd mizZete pouzit vzor na nasledu-
jici strané.
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