CM)CIUb.cz 22 Gnora., 2023

Neklesejte na duchu

Pokud potrebujete motor, abyste i dva mésice po zacatku nového roku vytrvali ve svych cilech, zkuste to s
nami.

Nespeéchat

Rikate si, Ze to neni nejlepsi cesta, jak nakopnout motor? MoZna se to zda ismévné, ale pravda je takova, Ze
teprve se chysta k jarnimu nadechnuti. Vyuzijte i vy tento poklidny cas k rozjimani.Zpomalte,
popremyslejte o sobé a svém zivote.

Vychazi novorocni predsevzeti skutecné z vaseho presvédceni? S odpovédi nespéchejte. Udélejte si
poradek nejen v domacnosti a skrinich, ale na prvnim misté sami v sobé.Ve své hlavé a v srdci.
Mozné prijdete na to, zZe vaSe puvodni plany maji koreny v radach z trendy ¢asopist nebo rezonuji s
mys$lenkami pracovnich kolegu, ale k vaSemu skute¢nému ,ja“ maji daleko.

Také se pri zavadéni novych zvyklosti zameérte jen na jednu véc, netristéte svou pozornost.Zejména
zeny maji tendenci k megalomanstvi, a kdyz zahajuji zménu, tak ve velkém. Rada odborniki je ale jasna - v
jednu chvili ménte pouze jednu véc. Pijde vam to snéz, nez kdyz si vezmete prili§ velké sousto.

Krok cislo dve

Kdyz se dostanete k prani, po kterém skutecné touzite, snazte se byt co nejkonkrétnéjsi.Pokud si



stanovite méritelny cil, muzete ho dosdhnout sndze nez u prili$ obecného predsevzeti.Zadejte si nejenom
konkrétni cil, ale také postup. Odpovézte na otadzky - co, kdy, kde, proc, o kolik...?

Také se podivejte na sviij Spatny navyk, kterého se chcete zbavit. Zkuste si uvédomit, proc se prejidate.
Nejsou za tim Spatné stravovaci navyky pres den? Nepomohlo by pripravit kazdy vecer krabicky s jidlem na
nasledujici den? Pro¢ si nedokazete odpustit dalsi cigaretu? Je za tim uték od stresujicich okamzikt nebo pro
vas koureni predstavuje nerusenou chvili klidu? Pro¢ travite tolik ¢asu na socidlnich sitich? Neutikate k nim
od kazdodennich povinnosti? Cim podrobnéji poznate sviij zlozvyk, tim 1épe vdm plijde s nim bojovat.

Chcete-li zhubnout, urcete si o kolik kilogramu a v jakém ¢asovém horizontu. JestliZze prahnete po osvojeni si
ciziho jazyka, urcete si pocet novych slovicek na kazdy tyden nebo uroven, které chcete dosdhnout. V této
fazi dejte pozor na nezdravé ambice. Délejte radéji mensi, ale jisté krucky. Diky tomu neprijde zklaméani
a ztrata motivace.

Pocitejte s tim, Ze zazrak se nedostavi na pockani. Odbornici uvadi, ze zaradit novy navyk trva zhruba
21 dni, ale az pul roku trva, nez se s nim szijeme. Ani po této lhuté neni zdaleka vyhrano.

Lakadla stranou

Co oci nevidi, to srdce neboli. Snazte se zménu vzit od podlahy a pojmenujte nejveétsi prekazky, které by vam
mohly zabranit v dosazeni cile. Mozna to jsou kamaradi se stejnymi zlozvyky, mozna to, Zze mame dané
neSvary stale na oc¢ich?

Pokud kondite s cigaretami, zbavte se vSech krabic¢ek v dosahu. Vyhybejte se také mistum, kde se kuraci
koncentruji. Pri hubnuti méjte sepsany jidelnicek a podle né&j nakoupeno na nékolik dni dopredu. Neméjte
vyCitky svédomi, kdyz se zbavite nezdravého jidla. Muzete ho darovat do verejné lednice nebo nabidnout
mistni charité. Sladkosti na stole nahradte cerstvym ovocem a zeleninou, abyste méli zdravé mlsani vzdy po
ruce.

Kouzlo 21. stoleti

Snazte se pouzivat moderni technologie. Existuje cela rada aplikaci, které 1ze do telefonu stahnout
zdarma. Mohou vam pomoci s planovanim, porovnavat vase vykony nebo vytrvalost s prateli nebo ostatnimi
registrovanymi ¢leny nebo vam pripominat terminy a kontrolovat, zda naplhujete prubézné kroky. Nékdy
postaci i obyCejna upominka v kalendari nebo budiku.

Nechte si zasilat motivujici zpravy, sledujte pozitivni afirmace Opatrni budte v porovnavani s okolim,
protoze ne v$echny informace, které lze dohledat na socialnich sitich, muzete brat jako skute¢nost. Slavné
osobnosti vas sice mohou motivovat, ale nezapominejte na skryté filtry, zadsahy plastickych chirurgt i nitky,
za které tahaji marketingovi pracovnici.

Odpocivejte a méjte se radi



I kdyZ se néco nepodari, i kdyz jste unaveni a véci nejdou podle planu, nevzdavejte se.Jedno, dvé
Skobrtnuti nemusi znamenat, ze vyvésite bilou vlajku a zapomenete na vSechno, co jste si predsevzali. Jsou
zalezitosti, které nedokazete ovlivnit. V peclivé vytyCené cesté vas mohou prekvapit rizné prekazky -
onemocnéni, pracovni vytizeni, rodinné trable, ale vzdy byste se méli vratit na trasu a zkusit to znovu, 1épe.

Abyste mohli byt skute¢né produktivni a ispésni, je tfeba naucit se odpocivat. Nebudte na sebe prehnané
prisni. Pokud se zbavujete néjakého skodlivého navyku, v jiném ohledu byste k sobé méli byt laskavi.

Co takhle doprat si jednou tydné za odménu navstévu sauny, zajit na manikaru, koupit si néco
hezkého na sebe? V dlouhodobé&j$im horizontu vés mize motivovat i néjaka vétsi odména - treba poradna
letni dovolena nebo wellness vikend.

Nejste na to sami

V neposledni radé je na misté zminit pomoc okoli. Ne nadarmo se rika, ze ve dvou se to lépe tahne. Mit
partaka na hubnuti, sportovani nebo jazykové kurzy se muze hodit.Vzajemné si radite, poméahate si a
motivujete se ve chvilich, kdy to jeden chce vzdat. KdyZ se navic se o své plany podélite s nékym dalSim,
dané slovo budete chtit dodrzet o to vice.

Nestydte se svérit do rukou odborniki. Nespoléhejte se pouze na rady, co jedna pani povidala. Pro rychlejsi
a dlouhodobé vysledky vam konzultace s odbornikem pomuze. Terapeuti, kouci, trenéri nebo poradci maji v
rukdvu nepreberné mnozstvi tiptu a dokdzou vam pripravit plan zmény primo na miru. Nelitujte vynalozenych
penéz, protoze je vkladate do sebe a svého osobniho rustu.
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I mala zmena muze prinest velke vysledky
Nenapada vas zadné predsevzeti, kterym byste svij letosSni rok mohli vylepS$it? Treba vas motivuje par
naSich malych rad:
- kazdé rano se na sebe usmat do zrcadla.
- poprat hezky den prodavacce v obchodé.
- kazdou prvni nedéli v mésici uvarit dosud nevyzkousené jidlo.
- misto surfovani na internetu zacit lustit krizovky ¢i sudoku.

- jednou tydné si najdéte hodinu jen pro sebe.



