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Predmluva

ento e-book pisi proto, aby byl pruvodcem lidem, ktefi touzi ve svém Zivoté po zméné, ale stale dokola a dokola se to€i v zatarovaném
kruhu. Neni vam to néim povédome... Nepatfite mezi né? Opakujete stejné chyby a propadate beznadéji, ze uz nevite, jak dal?
VyzkousSeli jste uz tolik moznosti, ale vSe nakonec selhalo. Radéji to vzdate, protoze jste uz ztratili a investovali do urcité zmeény tolik
Casu — a vysledky se zadné nedostavily. Radéji se spokojite s tim, co mate, nez byste sebrali opét silu a zacali bojovat...
Rikate si, jak je Zivot nespravedlivy... Ale Zivot okolo vas za to nemuze. Vy sami, vase myslenky, &iny... to je odraz vaseho Zivota.
Mozna jste tu spravné a mozna vam muj e-book ukaze jinou cestu, kterou jste jesté nezkouseli. Tak si ji pojdme spole¢né odkryt. Jesté
pfedtim si ale vyslechnéte muj kratky pfibéh, ktery vSe spustil... a vlastné mé pfivedl k velikym Zivotnim zménam.

www.kristyna-svatosova.cz
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PROHLASENI O AUTORSKYCH PRAVECH A ZREKNUTI SE ODPOVEDNOSTI

Tento e-book je vysledkem mé osobni i profesni cesty a vznikl s umyslem podpofit vas na té vasi. VeSkery obsah je chranén autorskym pravem.
Prosim, respektujte mou praci — kopirovani, upravy ¢i Sifeni celého textu nebo jeho €asti jsou mozné pouze s uvedenim mého jména a se souhlasem
autora.

Informace v e-booku jsou sdileny na zakladé osobnich zkuSenosti, odbornych poznatkd a s laskou k prevenci a zdravému Zivotnimu stylu. Nejedna se
o nahradu lékarské, nutricni ani psychologické pece. Kazdy jsme jiny, a proto vSe, co zde najdete, berte jako inspiraci — ne univerzalni navod.

www.kristyna-svatosova.cz
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Muj pFibéh

<J jsem byla ctizadostiva a cilevédoma. Mozna to bylo vychovou, protoze na nas byly kladeny vcelku vysoké naroky — spiSe ale v tom, co si 0
\
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jsefn to jako normu — Ze to prosté tak je.

sli ostatni. Abychom se vSem zavdécili, abychom vypadali pred ostatnimi dobre.
Dy \- > kazdy vi, Zze tento pfistup je naprosto devastujici pro nase ja, pro nase sebevédomi a celkové fungovani. Tenkrat jsem to ale nevédéla. Brala
A jaké jsem vlastné prozivala pocity?

Ze nestagim nikomu...

Ze i kdyz se snazim byt ta hodna hol&icka, tak i pfesto jsou tu lidé, ktefi mé prosté neberou...

Byla jsem nestastna — ze nékdo ma to Ci ono. Proc€ ja také ne? ProcC, kdyz tak usilovné dfu, nemam od okoli takové veliké pochvaly?
Nemeéla jsem se rada...

Nesnasela jsem na sobé pohled do zrcadla...

Venku jsem porad vidéla, jako by se na mé cizi obliCeje posklebovaly...

Nastupem do prace se pak pohled na mé v urCitém sméru zase trochu zménil, protoze prace na interné pro mé byla — jako pro sestru — opravdu
naroc¢na. Pripadala jsem si naprosto neschopna.

No a pak prisel ten zlom, kdyZ jsem s manzelem otéhotnéla v mych 25 letech.

V tu chvili jako by se zastavil svét. A v tu chvili jako by na niCem jiném nezalezelo.

Najednou jsem se zaCala mit tak moc rada, protoze jsem si uvédomila, ze ve mné roste novy zivot — a ze nechci, aby to miminko meélo stejny pristup
k Zivotu jako ja...

Zpomalila jsem. Uz jsem se nikam nehnala.

No a kdyz jsem si myslela, Ze muj zivot nabral novy smér, tak jsem ve 23. tydnu o miminko pfisla...

Ta bolest a to prazdno se neda popsat. VSude okolo vas nevyzadané rady, litost — a vlastné se i ukazalo, kdo je opravdu pritel a kdo ne.

Nevérfim v Boha, ale mam urcitou svou viru a véfim v osud — a co se ma stat, to se stane.

Jsem si jista, Ze tohle téhotenstvi mélo byt varovnym signalem pro to, abych se svym zZivotem néco udélala. Zpomalila a uvédomila si své priority,
kam chci opravdu investovat Cas.

Ale hlavné — naucilo mé to mit se rada...

Milovat samu sebe a s laskavosti k sobé samé na sobé pracovat kazdy den po malych krtckach.
Urcit si néjakou €asovou osu, na které se budu postupné — kousek po kousku — posouvat.

S laskavosti si odpoustét chyby a védét, Ze jsem original a Zze nebudu nikdy a vSem uplné dobra.
Naucilo meé to, Ze kazdy z nas ma svou cestu a Ze je v poradku, ze jsme odlisSni.

Na té odliSnosti si dnes stavim své ja.

Vlastné je to opravdu zvlastni... Dfive jsem si pfipadala opravdu divna. Ze nikam nezapadam, Ze vyboduiji. A dnes beru to, Ze jsem v uréitych vécech
opravdu specificka, jako svou prednost.

Naucila jsem se opravdu investovat ¢as tam, kde mi to dava smysl.

Vim, Ze nikdy nebudu perfektni ve vSem. | ve svém oboru — zdravotni sestry a lifestyle koucky — bude porad nékdo lepsi. A to je v poradku.

Neberu to jako zavist a rivalitu, ale jako inspiraci.

Byt kazdym dnem lepSim a lepSim Clovékem.

Vim, ze pokud budu mit disciplinu, vytrvalost, trpelivost a presné dané cile, tak je mozné témér cokoli.
Jde o to vytvorit si navyky, které budou soucasti vas — a vy diky nim budete rust a vytvofite si takova zivot, jaky chcete.

vyplakat se a zvédomit si negativni pocity. V této rychlé dobé a hlavné na socialnich sitich se prezentuje, jak je dulezité byt neustél
nas mozna vyviji i takovy veliky tlak, ze pokud nejsme, tak je s nami néco v neporadku. Ale i bolest a slzy patri k zivotu. Tak to A\
4

Prala bych vam neprozit Zzadnou traumatickou udalost, kvuli tomu, abyste objevili svou hodnotu.
Ale nékdy si tak zivot usmysli, Zze jinak vas k transformaci nepfrinuti.

www.kristyna-svatosova.cz
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N alte, zastavte se, dejte si Cas uvédomit si sve priority, kam chcete investovat svoji energii.
e potieba védét, ze vzdy tu bude nékdo lepsi nez vy. Ze nemuzete byt ve vS§em skvély a vynikat. Je lepSi si opravdu zvolit priority a v nich byt
nejlepsi verzi sebe sama.

‘Naucte se mit radi — prijméte to, co zménit nelze, a pomalu zménte to, na ¢em mulzete zapracovat.
Pri cesté k sebelasce k sobé budte laskavi a odpoustéjte si chyby, ze kterych se nasledné poucite.

‘UrCete si €asovou osu, na které budete mit urcité zachytné body, ke kterym budete dochazet a v urcity Cas plnit.
Vzdy se za splnény cil odmérite.

‘Uvédomte si, ze jste original a ze nikdo neni jako vy.
Napodobou nékoho jiného budete stale jen kopii. Budte specificky. Udélejte ze své odliSnosti svoji prednost. Ale musi to byt takova odliSnost, ktera
nebude samozrejmé nikomu ublizovat.

-Zamyslete se nad tim, ze co €lovék, to jiny pohled, jina zkuSenost — a proto se nemuzete zavdécit NIKDY a NIKDY vSem.
Nebudete Salkem kavy pro kazdého.

-Zavist je opravdu Silena vlastnost, kiera vas bude stahovat ke dnu a nebudete se moci hnout z mista.
Preménite zavist v inspiraci. Necht vas druzi inspiruji — a vy inspirujte je. NeSetfete pochvalami a budte prejici. Vy sami mate své sny a zpUsoby,
sami jste radi, kdyz vam nékdo slozi pochvalu. Budme k sobé laskavi, prejici a upfimni.

wegWwWawr

‘Kdyz si vSechny body projdete, pak zjistite, co je potfeba k tomu, abyste zadli s tvorbou novych navyku... které povedou ke zménam ve vasem
zZivote.

Ale nezapominejte, ze Clovek roste a dozrava se zkusenostmi a ze ty navyky se mohou postupem zivota samozrejmé formovat a ménit.

To je prirozené. Ale vy budete vedét, jak si je udrzet a postupné menit a opét upevnovat.

-Jedna velice dulezita informace:

Kazdy z vas ma jiny vychozi bod. Kazdy pochazi z jiné rodiny, ma jinou genetiku, Zije v ur€itém socialnim prostredi a kazdy ma takeé jiné financni
moznosti.

Ano, proto tedy pro nékoho bude mit jednodussi vychozi bod.

Ale i tak pak vSe zalezi na vasi discipliné, vytrvalosti, jasné danych prioritach a trpélivosti.

-Veliké plus je i podpora rodiny, pratel a hlavné vasSeho partnera, ktery vam muze opravdu tu cestu udélat jednodussi — tim, Ze vas bude podporovat a
verit ve vas.

www.kristyna-svatosova.cz
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Nyni pojdme na tu praktickou cast

Co je to disciplina?

Jak si udrzet vytrvalost?

Za jak dlouho si osvojim nové navyky a jaka frekvence je v poradku? =
Prakticka Cast zapisovani + priklady + ke stazeni 77T '\ Q

<=
Sepsani si priorit /

Nékdo ma jasno hned, a nékdo bude potrebovat na tento bod vice Casu.

Co je to priorita?

Je to pfednost, kterou davate néCemu, co je pro vas néjakym zpusobem dulezité.
Je to néco, co vas hodné ovliviiuje v urcitém Case a misté.

Kazdy z vas bude mit uvedeny jiny pocet priorit.

Sepiste si sveé priority + ¢asova osa (

Casova osa

Kdyz uz znate sveé priority (to vlastné znamena, Ze mate néjak definované sveé cile, sny...), stanovte si tfeba i konkrétni datum, do kterého chcete
pozadovanou véc zvladnout.
Zabranite tak tomu, ze danou véc nebudete neustale odkladat.

Méjte disciplinu...

Co je to disciplina?

Je to — zjednoduSené — to, ze délame néco, co se nam zrovna nechce...

Je to kli¢ k udrzeni si navykul. Jde ruku v ruce s motivaci, ktera se vétsinou ve veliké mife objevuje na zacatku, ale pak muze postupné upadat —
disciplina vSak zUstava.

Disciplinu mizeme charakterizovat jako nase vnitfni sebefizeni.

V discipliné je potreba si uvédomit, abyste na sebe nebyli prehnané tvrdi.

Laskavost k sobé samému musi byt soucasti discipliny.

Jak si udrzet vytrvalost?

Vytrvalost si udrzite tak, ze na sebe nebudete hned klast prilis vysoké naroky.
Velice Casto se totiz stava, Ze Clovék na cesté ke svému cili udéla spoustu chyb — ze kterych je potfeba se vzdy poucit a postupné je neopakovat.

Ale pokud jsou neuspéchy velmi Casté, nebo hned na zacCatku, pak je to pro spoustu lidi demotivuijici.
Hned vSe vzdavaji a snizuji si svou hodnotu tim, ze si fikaji:
,~Jsem neschopny. Nestojim za nic.”

VétsSinou je to opravdu tim, Ze si hned na zaCatku nalozi veliké sousto...

S vytrvalosti se vaze opét i laskavost a trpélivost.

Za jak dlouho si osvojim nové navyky?

Dfive se udavalo 21 dni, ale dnes uz se vi, Ze pro opravdové osvojeni si novych navyku a jejich skuteéné ukotveni je potfeba 2—3 mésice.
Potrebujete, aby se novy navyk zautomatizoval a nevytvarel vam stres.
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Frekvence

Y,
e

<
\‘\§ uje se 1 novy navyk kazdé 3—4 tydny,.
e zalezi na slozitosti provedeni navyku a na tom, jakych oblasti se tyka.

Veli
J’ ,e yce zmény zivotniho stylu, pak vSe u svych klientu provadim individualné.

vvvvvv

Obecné ale zaCinam 1-2 novymi navyky po dobu 3—4 tydnd.

Pokud jsou klienti zdatni, tak po konzultaci kazdych 14 dni, a pri pravidelném zapisovani do tabulky a jejim hodnoceni, se domluvime, jaky dalSi navyk
pridame.

Nekdy se tedy pridava kazdych 14 dni novy navyk (1-2 navyky) — ty opravdu jednoduché lehce uchopitelné navyky pro klienta.

Dulezita fakta, ktera je potreba pri tvorbé navyku dodrzovat

-Zacnéte témi nejjednodussimi, o kterych vite, Ze je zvladnete zaradit do uz zabéhlych stavajicich navykda.

‘Méjte konzistentnost — tedy pravidelnost v provadéni navyku.
U konzistentnosti si dejte pozor na priliS veliky perfekcionismus — je lepSi délat véci na 80 % nez na 100 % kazdy den, ale za cenu velkého stresu.

Prehnany perfekcionismus by vas mohl demotivovat a hrozilo by riziko, ze snahu brzy vzdate.

‘Provadéjte navyky ve stejny ¢as — tfeba se ze zaatku naucte chodit na prochazku vzdy po veceri.
Rano si hned po probuzeni vypijte sklenici vlazné vody s citronem.

‘Délejte navaznost — spojte novy navyk uz s predeslym:

napfiklad béhem cisténi zubl si udélejte deset dfepu, nebo pfi telefonovani chodte.
Jsou to drobna gesta, ale velmi dobfe se vam to tak bude pamatovat.

‘VSe si peclivé zapisujte — abyste vidéli svij pokrok a mohli se poucit z chyb.

Budte k sobé laskavi.

&

‘Méjte své pomocniky na oéich — pokud zacinate cvicit, méjte karimatku na ocich.
Pokud se snazite chodit spat v ur€itou novou dobu, vypnéte si notifikace na mobilu a odlozte ho na pfedem uréené misto.

-Odmeénte se — po splnéni ukolu se stacCi pochvalit, usmat se na sebe do zrcadla, nebo si po tydnu doprat malou odménu.

www.kristyna-svatosova.cz
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Jak si vSe spravne vyhodnotit?

Zde je ukazkova tabulka - ke ztazeni zde : tabulka ke stazeni..

Kazdy den si do tabulky zapisujte:

fajfky jako splnéno
X krizky jako nesplnéno

Splnéno by mélo prevazovat nad krizky.

Vzdy si u nesplnéného navyku polozte otazku:
»Z jakého duvodu se mi dany navyk nepodafilo splnit?“

Vzdy se poucéte z chyby a hledejte jinou cestu, takovou, ktera bude pro vas udrzitelna.
Nezoufejte, kdyz se vam hned néco nepovede — proto si vSe zapisujete, abyste nasledné mohli analyzovat.
Pokud se vam po 3 tydnech zda, ze je to vSe pro vas jednoduché a citite, ze mate kapacitu na pridani dalSiho navyku, pak s chuti do toho.

Pamatujte vSak na vySe zminéné rady a nenechte se prehiltit.

Zbytecné byste si na sebe vyvijeli velky tlak, ktery vas muize dostat do stresu.
Postupné se pozorujte, jak vam nové navyky vyhovuiji, jak se diky nim citite.
Zpomalte a zvédomte si je.

www.kristyna-svatosova.cz
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\’")’ V' Po 2-3 mésicich postupného zavadéni vasich novych navykt byste se méli citit lépe.
J Méli byste mit vSe zautomatizované — vas mozek by uz mél ,,jet na autopilota®.

Je potreba si také uvédomit, ze mozna prijdete do konfliktu s lidmi ve vasem okoli.
Nemusi vasi zméné rozumét. Maze jim to byt i nepfijemné, az mozna diskomfortni.
Najednou délate véci, které jste drive nikdy nepraktikovali.

Je dulezité pfijmout to, Ze vase zmé&na nemusi byt kazdému sympaticka.

Ale vy se citite dobre, a to je to podstatné.

Nemusite se nikomu obhajovat.

Mozna z nékoho bude mluvit i zavist, protoze vy jste méli silu vystoupit z komfortni zény — a oni to neudélali.
Mozna si pak sami poloZzite otazku:

sJakeé lidi kolem sebe vlastné v Zivote mam?“

Je mozné, ze se zménou prijdou i néjaké ztraty — a to je potreba prijmout.
Nékdy si ta opravdu velka zivotni zména zada i néjakou obét.
Nikdy by to vS8ak neméla byt obét, ktera védomé ublizi nékomu jinému.

Neboijte... vSechno chce Cas.
VSe si sedne a ukotvi se.

www.kristyna-svatosova.cz
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Zaver
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\’Qf.“ meéna je vystup z komfortni zény a vyzaduje znacné usili, které mnohdy byva velmi nepfijemné. Nas§ mozek nema rad zmény a bude vam to

‘i»”,. najevo. Disciplina, vytrvalost, trpélivost — to je potfeba. Rychlé zmény nefunfuji...Chce to opravdu Cas..
A \M

= -\ a té cesté k sobé laskavi a odpoustéjte si chyby... PriliS na sebe nespéchejte. Dnesni doba je tak moc zrychlena, ze pokud nevidime hned
vdky, pak ztracime vydrz a vSe vzdavame. Prahneme po rychlém dopaminu, nedokazeme se moc na véci uz tésit, a pokud uz néco praveé
prozivame, pak nejsme stoprocentné pritomni. Nedokazeme ten moment procitit...

Vite, co je podle mne hlavnim kli€em k tomu, abychom si uZivali pfitomnost a porad se nezabyvali tim, co nejde zménit? A myslenkami se
nezatoulavali do budoucnosti?

Dulezité je zpomalit.

Jinak neni mozné si nékteré véci opravdu prozit a ukotvit. Spojte tyto chvile s vdéénosti a pokorou...

Pokud bych vam mohla dat jeSté jednu radu na zavér, pak zkuste zvazit, kolik Casu denné travite na socialnich sitich... Mnohdy nas prave socialni sité
okradaji o vzacny Cas a hledame na nich onen zminény levny dopamin. Zkuste si tfeba nastavit, kolik €asu na sitich denné stravite. Doporucila bych i

digitalni detox nékolik dni v tydnu. Vérte, Ze je to opravdu osvobozujici. Nebudete tak prehlceni... Nebo si zpocatku jen vypnéte notifikace, aby vas
neustale néco nerozptylovalo.

Preji vam uspésnou cestu za svym novym, lepSim ja.
Vydrzte a nevzdavejte se hned pfi prvni prohre.

Neni nic lepSiho nez ten pocit, kdy se citite skvéle ve svém téle, postupné si plnite své sny a dojdete ke svym vytouZzenym cilim.
Ohlédnout se a fici:

L,Dékuju... Zvladl jsem to. Jsem tam, kde jsem chtél byt.”

www.kristyna-svatosova.cz
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Kde mé najdete?

Facebooku — Kristyna SvatoSova — kazdych 14 dni zde upozornuji na novy Clanek, ktery vysel.

Instagramu — @pod_kridly_sestry — zverejnuji zde jednou tydné rychlé edukacéni materialy, prfibéhy s tématikou zdravého
zivotniho stylu, odkazy na noveé Clanky, tipy na snidané&, kam na kavu, a mnoho dalSiho.

Webovych strankach — kristyna-svatosova.cz — najdete zde vSechny €lanky, informace o mné a moznosti konzultaci Ci
prednasek, které nabizim.

,»S Uctou vam dékuji, ze jste muj text docetli az do konce.".
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