
 

NOVOROČNÍ PŘEDSEVZETÍ ? RADĚJI ŽIVOTNÍ PLÁN. 

Málokdo z nás je sám se sebou a svým životem natolik spokojený, aby nepocítil potřebu změny. Tuto potřebu si 
většinou silně uvědomujeme na přelomu starého a nového roku, protože se před námi otevírá  Nový rok s novými 
příležitostmi.  

Mezi úplně nejčastější předsevzetí, která si dáváme,  patří shodit nějaká kila, přestat s kouřením, alkoholem, 
přejídáním, začít se cvičením, zdravou stravou, procházkami atd. Ano, právě slova „přestanu“ a „začnu“ v souvislosti s 
novoročními předsevzetími vyslovujeme nejčastěji. 

Všude na nás ale křičí články typu „Nedávejte si novoroční předsevzetí, nefungují!“ a  možná i naše osobní 
zkušenost z předchozích let  tomu nasvědčuje.  Vždyť většina takových předsevzetí končí po několika málo dnech,  v lepším 
případě týdnech a to už je neúprosná statistika.  

Musím vás uklidnit, EXISTUJE cesta, kdy i předsevzetí vykonané na Nový rok, má šanci uspět. A proč s ním nečekat 
na později? Protože konec a začátek cyklu (roku) má svou vnitřní sílu. Je v ní energie, která se dá využít a která jiné dny v 
roce není k dispozici. Na novoročních předsevzetích je důležité, aby byla konkrétní, probouzela v nás pozitivní pocity  (chci, 
toužím, sním, jsem …)  a aby šlo o naše vlastní rozhodnutí.  

Většina novoročních předsevzetí nevydrží zejména proto, že jsou tvořena jako odpověď na něco negativního, nějaký zvyk 
nebo situaci, kterou člověk chce změnit nebo skončit. A tady leží problém: je obtížné vytvořit  silný podnět z negativní 
odezvy. Vždyť  jde o ZMĚNU návyku ( zlozvyku), který jsme si budovali  často spoustu let a který je v naší mysli velmi pevně 
zakódovaný. Tím je přirozeně silnější než nějaká, byť dobře míněná myšlenka. Proto mějme na paměti, že je vždy mnohem 
snazší se posunout směrem k něčemu, než od něčeho. 

Vezměme si jako příklad nejobvyklejší cíl ‐ hubnutí. NIKDO není z hubnutí samotného nadšený, protože vyžaduje 
omezování. Je to negativní odezva na zájem o vzhled, zdraví atd. Lidé, kteří v hubnutí uspěli a udrželi si svou ideální váhu, 
jsou motivovaní snem mnohem větším a mnohem pozitivnějším, než ztrátou váhy. VIDÍ se žít zdravým životním stylem. 
Začínají JEDNAT A MYSLET jako lidé, kteří jsou v dobré fyzické kondici. Jedná se o změnu v myšlení člověka a jeho činech. Není 
totiž možné zvládnout takovou změnu bez motivace obrovským osobním snem, který je pozitivní už svou podstatou. A 
převeďme si to i na našeho společného koníčka – atletiku… 

Držíme diety, abychom změnili svou představu o sobě a přitom bychom to měli udělat úplně obráceně. Nejdřív 
změnit představu  o sobě (myslet, mluvit a cítit se zdravě a štíhle) a následně se objeví ta správná cesta. Než se rozhodnete 
cokoli měnit, zamyslete se nad tím, jaké nevýhody má váš současný stav a zapište si je. Pak popřemýšlejte, jaké výhody asi 
pocítíte, když se změníte. Tenhle seznam si připomeňte pokaždé, když své rozhodnutí budete plnit, a v těžkých chvílích, když 
o něm budete pochybovat. 

Douška na závěr. Víte, proč jsou někteří lidé úspěšní  a jiní naopak? Ti úspěšní hledají cesty, jak svá rozhodnutí 
naplnit a snaží se po nich kráčet. Neúspěšní hledají výmluvy, aby je zrovna teď plnit nemuseli. Vždy máme volbu. Každá 
snaha něco ve svém životě změnit si zaslouží respekt..  

                           „MŮŽEME MÍT VÝMLUVY NEBO ÚSPĚCH. NIKDY OBOJÍ“ 

Podle odborníků na stanovování cílů skutečný úspěch spočívá v životních plánech a ne v předsevzetích. Držím 
palce, ať už si novoroční předsevzetí dáte nebo ne a ať už bude jakékoliv.           
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