Jak si osvojit návyk a vytvořit z něj rituál
Americký psycholog William James působící v 19. století prohlásil, že celý náš život je pouze hromádkou návyků. Jak zajistit, abychom měli své návyky pod kontrolou a aby nám sloužily, nikoli my jim?

"Jsme tím, co opakovaně děláme. Dokonalostí tedy není čin, ale zvyk."

Aristoteles
Náš mozek má rád vyšlapané cestičky
Psychologové definují návyk jako naučenou repetitivní akci, která se automaticky spustí v rámci určitého kontextu. Každý z nás si v průběhu života, zejména v dětství, osvojil jedinečný soubor takovýchto návyků - ráno si čistíme zoubky, snídáme, případně cvičíme. Tyto zavedené vzorce chování někdy provádíme zcela bez vědomého přičinění. Podle studie uveřejněné Dukeovou univerzitou (zdroj: kniha Síla zvyku – Charles Duhigg) tímto způsobem vykonáváme dokonce až polovinu všech denních aktivit.

Je-li návyk zautomatizován, je pro něho typické, že vyžaduje minimální uvědomění. Zároveň při něm ale chybí vědomí záměru. Problém nastává, když jsou návyky v konfliktu s našimi vědomými postoji a dlouhodobými cíli. Pokud se totiž ocitneme v situaci, kdy se náš návyk spustí, téměř vždy zvítězí nad našimi vědomými záměry.

Výhody a nevýhody návyků
Čím častěji své návyky opakujeme, tím snáze a rychleji jsme schopní je vykonat. Vděčit za to můžete tzv. myelinizaci. Jde o proces, při kterém se nervové buňky obalují látkou na bázi tuku – myelinem. V zásadě pak platí, že silnější vrstva myelinu znamená silnější návyk. Díky němu se nemusíme vše učit od začátku.

Myelin však může být také naší zhoubou. To v případě, že si v průběhu života osvojíme návyk, který nám nebo okolí nějakým způsobem škodí (např. kousání nehtů). Čím častěji jsme jej za svůj život zopakovali, tím hůře se jej půjde zbavit.

1. krok: Držet emoce na uzdě
Představte si, že chcete například začít cvičit, meditovat, běhat, nebo zdravěji jíst. První dny je relativně jednoduché svůj nový návyk dodržovat, jelikož ve hře nás udržuje silná emoce - počáteční nadšení. To ovšem po několika dnech či týdnech vyprchá. Proto ve chvíli, kdy zjistíme, že nám cvičení, meditování, běhání či cokoliv jiného moc nejde, začneme přemýšlet o celé té práci, energii a úsilí, které nás to bude stát, abychom návyku dosáhli a natrvalo si jej udrželi.

Aby nás hned první nezdar neodradil od osvojování si nového návyku, je potřeba nepodléhat pocitům zmaru či nezdaru a svůj návyk udržovat tak jednoduchý, jak to jen jde. Nikdo po vás nechce, abyste hned napoprvé uběhli maraton. Pro začátek může stačit obout si běžecké boty, donutit se vyjít ven a prozkoumat okolí, kde jednou budete běhat pravidelně. Uběhnete-li alespoň pár desítek metrů, nebo párkrát oběhnete dům, můžete považovat první schůdek vaší strastiplné cesty za úspěšně zdolaný.
"Neříkej, že postavíš tu nejlepší, největší zeď na světě, která kdy byla postavena. Musíš říct 'Teď položím tuhle cihlu nejlíp, jak cihlu vůbec položit lze.' Tohle uděláš každičký jeden den. A brzy budeš mít zeď.“

Will Smith
2. krok: Návyk formulujeme jasně a pozitivně
V první řadě bychom se měli vystříhat neurčitých formulací typu "začnu běhat". Je radno být o poznání konkrétnější a říci si například, že "každý den, hned jak si vyčistím zuby, se půjdu proběhnout do přilehlého parku". Specifické návyky nás nikterak neomezují, naopak, přinášejí nám pocit svobody.

Typickým neduhem návyků bývá negativní formulace. Pokud vám přijde jako dobrý nápad předsevzít si, že nebudete "jíst sladké", vězte, že je daleko lepší stanovit návyk pozitivně, třeba "začnu jíst zdravou a vyváženou stravu". Formulací "nebudu jíst sladké" si totiž neosvojujete nový návyk, ale připomínáte si, že máte něco zakázaného. Z čehož můžete být ještě rozmrzelejší, a do pěstování nového návyku se nebudete chtít pustit.

Dobrou radou je stanovit novému návyku přesný čas, kdy se mu budete věnovat (např v 7:00, každou středu večer, o víkendu atd.). Rovněž je vhodnou zkratkou nový návyk "nalepit" na návyk stávající, a prodloužit tak sekvenci vašich rituálů ( (např. jakmile si vyčistím zuby, jen co vstanu, po snídani, před spaním apod.)

Byť váš nový návyk nesouvisí s vaší profesí, ani vám nevydělává peníze, je dobré zasadit jej do kalendáře a věnovat mu stejnou pozornost, jako každé jiné aktivitě či schůzce. Ať už z vás nový návyk udělá lepšího člověka, zajistí vám zdravější tělo nebo duši, nebo vás zkrátka učiní šťastnějšími, je pro vás bezesporu stejně důležitý, jelikož přispěje k vaší dobré náladě.

3. krok: Minimálně 21 dní v kuse
Některé studie uvádí, že 21 dní stačí k tomu, abyste si návyk osvojili a pokračovali v jeho praktikování bezmyšlenkovitě, tzv. "na autopilota". Tato teze byla několikrát zpochybněna, ba dokonce vyvrácena. Ukázalo se totiž, že některým jedincům pro osvojení návyku nestačí ani 30, ba ani 60 dní, a pro některé návyky je zapotřebí vytrvat až jeden rok, než si je jedinci zcela osvojí. Nebuďte proto na sebe tvrdí a vyvarujte se dojmů, že je s vámi něco špatně, pokud vám osvojení návyku trvá déle než vaší kolegyni (která začínala běhat s vámi v přilehlém parku, a už už se hlásí na maraton). 

Pravidlo 2 minut
Za zmínku stojí tzv. "Pravidlo dvou minut". Učíme-li se návyk na takovou činnost, která nezabere méně než dvě minuty a lze ji vykonávat opakovaně během dne, neodkládejme ji a udělejme ji HNED, jak si na ni vzpomeneme. Pokud se například snažím osvojit návyk mýt nádobí častěji a nenechávat ho celý kopec  na lince do rána druhého dne, půjdu a umyji ho pokaždé, když si vzpomenu, že jej musím umýt. Činnost mi nezabere více jak dvě minuty a já si repetitivní činností osvojuji návyk mýt nádobí průběžně během dne. 

Jak si návky udržet
Ani perfektní nastavení návyku však není zárukou, že od něj časem neupustíme. Počáteční odhodlání a motivace mají totiž tendenci pozvolna vyprchávat. Připočteme-li, že jsme jen lidé, a lidé rádi zapomínají, není až tak překvapivé, že se mnohdy po čase vracíme ke svým starým zvyklostem.

Pomoci nám může tzv. evidence návyků. Díky ní si udržíme počáteční úroveň motivace, snáze překonáme překážky, které by jinak mohly vést k opuštění návyku, a především, uvidíme pokroky, kterých jsme dosáhli.

Metoda Jerryho Seinfelda
Ani psycholog, ani motivátor, ale populární americký komik Jerry Seinfeld přišel na jednu z nejjednodušších a zároveň nejúčinnějších metod, jak si udržet povědomí o svých návycích a zároveň i motivaci nezbytnou k jejich plnění. 

Vše, co potřebujete, je kalendář a fixa. Za každý den, kdy vykonáte rodící se návyk, vyznačíte do kalendáře křížek. Po několika dnech uvidíte, jak se změť křížků začíná podobat řetězu. Vaší jedinou starostí bude tento řetěz nepřetrhnout. Pokuste se takto vydržet co nejdéle, ideálně alespoň oněch minimálních 21 dní. Zpravidla platí, že intuitivní, zábavný a sám o sobě naplňující návyk si osvojíme velice rychle. Naproti tomu navyknutí na výraznější změnu životního stylu (pití vody namísto alkoholu) může trvat i několik týdnů či měsíců.

Jakmile si nový návyk osvojíte, můžete zvýšit jeho laťku (např. ráno cvičit 10 minut namísto původních pěti), nebo začít s novou zvyklostí, třeba s meditací. Na tu si pořiďte fixu jiné barvy.

Selžete-li hned napoprvé, nenechte se odradit negativními emocemi. S osvojováním návyků bojujeme zpočátku všichni, a kdoví, zda druhý, třetí nebo čtvrtý pokus nebude ten úspěšný. Osvojování návyku není soutěž ani závod s ostatními; dělejte vše proto, aby vás nový návyk bavil, a činil vás šťastnějšími. 
