7.4 Jak na dusi - Rozhodnuti, nikoli predsevzeti

“

,0d pondéli zatneme.. Po Novém roce to zmeénime..” Znate to? Predsevzeti, kdy se
rozhodnete udélat néco, co vas uz dlouho trapi, si davame casto, zejména s prichodem
nového roku. Jednim z nejcastéjsich predsevzeti byva hubnuti nebo zlep3eni zivotniho stylu.
Bohuzel jen malokomu se dafi predsevzeti dlouhodobé dodrzet. Casto to neni proto, ze byste
nemeli vali, ale protoze jsou cile nadsazené, pfilis obecné nebo vam chybi jasny plan.

Od predsevzeti k rozhodnuti

Co kdybyste slovo predsevzeti nahradili slovem rozhodnuti? Rozhodnuti, které se opira o
promysleny a konkrétni plan. Takovy plan, kde si cile rozdélite do mensich, splnitelnych krokd.
Tim ziskate veétsi sanci své zamery Uspésné naplnit.

Napfiklad misto predsevzeti ,Zhubnu 10 kilo" si stanovte jasny prvni krok, napfiklad ,Zacnu
kazdy den chodit 30 minut na prochazku” nebo ,Vymeénim sladké napoje za vodu.” Diky tomu
budete mit konkrétni navod, jak postupovat, a dosahnete prvnich Uspéchd, které vas budou
motivovat dal.

Budte pfipraveni na klopytnuti

Na cesté za zménou se mlze stat, ze nékdy zakopnete - snite néco, co jste neplanovali, nebo
vynechate trénink. To je naprosto normalni. DllezZité je nenechat se tim odradit. Necekejte na
pondéli, novy meésic nebo dalsi rok, abyste zacali znovu.

Kdyz si uvédomite, ze jdete proti svym cildm, za¢néte hned. Nemusite napfiklad dojist celou
tabulku ¢okolady s myslenkou: ,Ted uz je to jedno, za¢nu zitra.” Staci se zastavit, uvédomit si,
co se stalo, a pokracovat v planu, jako by se nic nestalo. Kazdy zvladnuty okamzik se pocita,
kazdy ,dobry” den je krokem kupfedu.

Planujte konkrétni kroky
Dobre promysleny plan je zakladem Uspéchu. Predsevzeti bez konkrétnich krokl mize byt
rychle opusténo. Zkuste si své cile rozdélit na mensi etapy, které se vam budou snadnégji
napliovat. Napfiklad:

e Zactnete tim, ze kazdy den snite o jednu porci zeleniny vice.

e Vynechate sladkosti u odpoledni kavy.

e Prfidate do svého denniho rezimu 15 minut pohybu.

Nepodcenujte se a trénujte

Odolat raznym lakadlim vyzaduje trénink. Vase uspéchy prichazeji diky schopnosti védome
se rozhodovat a odolavat okamzitym chutim. Kazdy takovy trénink posiluje vasi schopnost
sebekontroly.

Predstavte si napfiklad, ze vas laka néco nezdravého. Zastavte se a feknéte si: ,Je to pro me

rozhodnuti a sméfovat energii k tomu, co je pro vas opravdu dllezité.

Inspirace: Jak pfeménit piedsevzeti ve splnitelné rozhodnuti

1. Stanovte si realné cile: Misto ,Budu béhat kazdy den” zkuste ,Za¢nu chodit 3x tydné
na 20minutovou prochazku.”

2. Budte konkrétni: Namisto ,Budu zdravéji jist” reknéte ,Kazdy den snim jeden kus
ovoce a jednu porci zeleniny navic.”

3. Budte pfipraveni na vyzvy: Pfemyslejte o situacich, které by vas mohly svést z cesty, a
vymyslete, jak je zvladnout.

4. Odmeénujte se: Za kazdy zvladnuty krok si naplanujte malou odménu - tfeba posezeni

s prateli nebo oblibenou aktivitu.



Pamatujte, ze cesta ke zméné neni o dokonalosti, ale o kazdodennich malych krocich. Pokud
udélate chybu, neberte ji jako konec. Vratte se ke svému planu a pokracujte dal. Vas uspéch je
otazkou vytrvalosti, nikoliv perfektniho zacatku.



