NOVOROCNIi PREDSEVZETi ? RADEJI ZIVOTNI PLAN.

Malokdo z nas je sam se sebou a svym Zivotem natolik spokojeny, aby nepocitil potfebu zmény. Tuto potiebu si
vétsinou silné uvédomujeme na prelomu starého a nového roku, protoze se pfed nami otevira Novy rok s novymi
prileZitostmi.

Mezi Uplné nejcastéjsi predsevzeti, ktera si ddvame, patfi shodit néjaka kila, prestat s kourenim, alkoholem,
prejidanim, zacit se cvi¢enim, zdravou stravou, prochazkami atd. Ano, pravé slova ,pfestanu” a ,zaénu” v souvislosti s
novorocnimi predsevzetimi vyslovujeme nejcastéji.

vevs v

VsSude na nas ale k¥ici ¢lanky typu ,,Nedavejte si novorocni predsevzeti, nefunguji!“ a mozna i nase osobni
zkuSenost z predchozich let tomu nasvédcuje. Vzdyt vétsina takovych pfedsevzeti konéi po nékolika malo dnech, v lepsim
pfipadé tydnech a to uZ je nelprosna statistika.

Musim vas uklidnit, EXISTUJE cesta, kdy i pfedsevzeti vykonané na Novy rok, ma Sanci uspét. A proc¢ s nim necekat
na pozdéji? Protoze konec a zacatek cyklu (roku) ma svou vnitini silu. Je v ni energie, ktera se da vyuzit a ktera jiné dny v
roce neni k dispozici. Na novorocnich predsevzetich je dlilezZité, aby byla konkrétni, probouzela v nds pozitivni pocity (chci,
touzim, snim, jsem ...) a aby Slo o nase vlastni rozhodnuti.

Vétsina novorocnich predsevzeti nevydrzi zejména proto, Ze jsou tvorena jako odpovéd’ na néco negativniho, néjaky zvyk
nebo situaci, kterou ¢lovék chce zménit nebo skoncit. A tady lezi problém: je obtizné vytvofit silny podnét z negativni
odezvy. Vidyt jde o ZMENU névyku ( zlozvyku), ktery jsme si budovali ¢asto spoustu let a ktery je v nasi mysli velmi pevné
zakddovany. Tim je pfirozené silnéjsi nez néjaka, byt dobfe minéna myslenka. Proto méjme na paméti, ze je vidy mnohem
snazsi se posunout smérem k nécemu, nez od néceho.

Vezméme si jako priklad nejobvyklejsi cil - hubnuti. NIKDO neni z hubnuti samotného nadseny, protozZe vyzaduje
omezovani. Je to negativni odezva na zdjem o vzhled, zdravi atd. Lidé, ktefi v hubnuti uspéli a udrzeli si svou idedlni vahu,
jsou motivovani snem mnohem vétsim a mnohem pozitivnéjSim, nez ztratou vahy. Vipi se Zit zdravym Zivotnim stylem.
Zacinaji JEDNAT A MYSLET jako lidé, kteti jsou v dobré fyzické kondici. Jedna se o zménu v mysleni clovéka a jeho cinech. Neni
totiz mozné zvladnout takovou zménu bez motivace obrovskym osobnim snem, ktery je pozitivni uz svou podstatou. A
prevedme si to i na naseho spole¢ného konicka — atletiku...

Drzime diety, abychom zménili svou predstavu o sobé a pfitom bychom to méli udélat uplné obracené. Nejdfiv
zménit predstavu o sobé (myslet, mluvit a citit se zdraveé a stihle) a nasledné se objevi ta spravna cesta. NeZ se rozhodnete
cokoli ménit, zamyslete se nad tim, jaké nevyhody mad vas soucasny stav a zapiste si je. Pak popremyslejte, jaké vyhody asi
pocitite, kdyZ se zménite. Tenhle seznam si pripomente pokazdé, kdyzZ své rozhodnuti budete plnit, a v tézkych chvilich, kdyz
o0 ném budete pochybovat.

Douska na zavér. Vite, proc€ jsou néktefi lidé uspésni a jini naopak? Ti Uspésni hledaji cesty, jak sva rozhodnuti
naplnit a snazi se po nich kracet. Neluspésni hledaji vymluvy, aby je zrovna ted pInit nemuseli. VZdy mame volbu. Kazd3
snaha néco ve svém Zivoté zménit si zaslouzi respekt..

,,MUOZEME MIT VYMLUVY NEBO USPECH. NIKDY OBOJi“

Podle odbornik( na stanovovani cil(i skute¢ny Uspéch spociva v Zivotnich planech a ne v predsevzetich. Drzim
palce, at uz si novoro¢ni pfedsevzeti date nebo ne a at uz bude jakékoliv.
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