7 PILIEROV TVOJHO NOVEHO ZIVOTNEHO STYLU

1. |
TVOJ HNACIi MOTOR A MOTIVACIA

Uz si si stanovil/a ciel. Okrem toho je vidak nevyhnutné si uvedomit, & zmenu, ktord chceg, robig pre
seba, alebo aby si uspokojil/a tuzby a predstavy okolia &i hiekoho iného o tom, ¢o by si mal/a robit.
Casom sa totiz moéze stat, Ze zisti$, Ze mas rebrik oprety o nespravnu stenu a pracuje$ na nie¢om, ¢o v
skutocCnosti vlastne vébec nechces.

Aky mas vyssi motiv, preco to chces dosiahnut? Aky je tvoj skutoc¢ny dévod, ktory je pre teba hnacim
motorom? Samotny ciel je ¢asto slabym motorom. Zvycajne je to len akasi ndlepka pre uspokojenie
niecoho hlbsieho, toho skuto¢ného dévodu, preco chceme nejaky ciel dosiahnut.

Aj to mébze byt jednou z pricin, preco sa ti v minulosti nepodarilo svoj ciel naplnit. Za opakovanym
zlyhanim a nedspechom sa totiz ukryvaju vacsinou tie isté vzorce spravania.

Doévody, pre ktoré sa rozhodneme uskutoc¢nit zmenu byvaja zvacsa dva. Je to bud tizba po
radosti, alebo snaha vyhnut sa bolesti a utrpeniu.

Mbze ta motivovat tuzba po tom, aby si mohol/mohla travit ¢as s priatelmi pri $porte a dokéazal/a si
s nimi udrzat krok. Avsak tvojim motivom mobze byt aj to, ze sa ti ,,scvrkli” oblUbené rifle a chces, aby ti
opat padli.

Tvoja motivacia na dosiahnutie ciela méze pochadzat tiez z dvoch zdrojov, zvonku alebo zvnutra.

Napriklad chced schudnut pre to, aby si sa pacil/a ludom vo svojom okoli. Aby ta pochvalil partner,
partnerka. Alebo pre to, aby si sa lepsie citil/a, aby si dokazal/a vyjst po schodoch bez zadychania sa.

Co bolo v minulosti tvojou hlavnou motivaciou pri zmene Zivotného stylu (skoncovat so zlozvykom,
pri chudnuti, za¢ati cviit...)? Bolo to poteSenie alebo bolest? Co sa stalo?



Rozhodnutie o tom, ¢o chced vytvorit, mdéze zmenit tvoje trvalé vysledky. Chces sa citit silny/a, byt
schopny/a dychat, hybat sa a zit inak? Musi$ najst nieco, o ta vzruduje a bavi.

Ak to budes robit len preto, aby si odstranil/a bolest, toto odhodlanie ti nevydrzi diho a rychlo sa vratis
do starych kolaji.

CVICENIE 2

Zodpovedz si nasledujuce otazky:

1. Coje tvoj hlavny dévod, pre¢o chces uskuto&nit tuto zmenu?
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Este stale to chces?

9. AkU bolest budes prezivat, ked nedosiahnes svoj ciel? Ako sa budes citit?

10. Co ziska$, ked'to dosiahnes? Napis vietku tvoju motivaciu a pocity, ktoré budes prezivat.

AKky vyznam a hodnotu to pre teba ma?

1. Ked'si toto véetko dosiahol/dosiahla, kym si sa stal/a?

Mas vo svojom vnutri osobu, ktord sa chce dostat von. Cim by tato osoba bola rada?

SEAKO CO? (SYMNIDO) e

12. Ako svoj ciel dosiahnes?

KEAY ZACNOE? e
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