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7 PILIEROV TVOJHO NOVEHO ZIVOTNEHO STYLU

I F
DAJ Sl CIEL, NIE PREDSAVZATIE

Podla svetovych statistik len 9 % ludi skuto¢ne dodrzi svoje novorocné predsavzatia.

Clovek sa nadchne a naplanuje si, ako v novom roku za¢ne cvicit, zdravo sa stravovat, vzdeldvat sa,
investovat, rozvijat podnikanie ¢i hladat novu pracu. Spociatku ide na 100 %, no ¢asom jeho nadsenie
opadne a jednoducho to vzda. Zmetie ho vina povinnosti a vysnivana postava uz nie je pre neho az taka
dolezita.

Je mozné, Ze sa to stalo aj tebe. Dali rok preletel ako voda a ty si si vyé&ital/a, Ze si zas a znova svoj sen
nedotiahol/nedotiahla do Uspedného konca.

Aj napriek tomu existuje skupina ludi, ktori dokazu cielene krok za krokom kazdy den pracovat na
svojich predsavzatiach, az kym nedosiahnu vytuzeny vysledok.

Postupuju totizto podla premyslenej stratégie. Ak sa fnou zacnes riadit aj ty a aplikujes ju do svojho
Zivota, tvoje Sance na Uspech sa vyrazne zvysia.

Zacni tym, ze si stanovis ciel, nie predsavzatie. Predsavzatie je nieco, ¢o ti bude ,predsa-vzaté”. To, ¢o
naozaj pre nas mozog funguje su ciele. Ciele, ktoré maju konkrétne casové ohrani¢enie, su uchopitelné
a ovplyvnitelné nami samotnymi, su v sulade s naSimi hodnotami a vedie k nim jasny plan a stratégia,
ako ich dosiahnut.

To, ze si v tejto vyzve znamenad, Ze tdzis nastartovat svoj novy zZivotny Styl - schudnudt, vyformovat
postavu, zlepsit svoje zdravie, citit sa viac vitalne alebo zlepsit svoju kondiciu.

Predtym, ako sa pustis do plnenia svojho ciela, potrebujes poznat svoju vychodiskovu/startovaciu
poziciu a zistit, kde sa momentalne nachadzas na ceste k jeho dosiahnutiu, a to:

1. Fyzicky

2. Psychicky (presvedcenia a viery, postoje, ndvyky, schopnost zvlddat stres...)



CVICENIE

Vyznac si €islom na Casovej osi od 0 do 10 tvoju Uroven spokojnosti v kazdej z nasledujucich oblasti,
ked' O je maximalna nespokojnost a 10 maximalna spokojnost.

Nasledne vyznac druhé &islo, kam sa chces dopracovat.
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STANOV SI CIEL

Teraz si napis, ¢o je tvojim cielom vyzvy. Napis ho v prvej osobe, v pozitivnom zneni a v pritomnom
Case (napr. moja hmotnost je 60 kg, mdm dostatok energie, denne prijimam potrebné mnozstvo zivin
a mam vhodné stravovacie navyky...)

Na Ciselnej osi si vyznac, kde sa momentadlne nachadzas (k nemu prirad dnesny datum). Nasledne vy-
znac druhé Cislo, kam sa chces dopracovat (napis datum, kedy sa tak stane).

Definuj, o pre teba znamenaju jednotlivé pojmy:

1. Zivot je
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4. Jedlo je

7. Diéta je
8. CvicCenie je
9. Mat energiu pre mfa znamena
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