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Nejsem lednak aneb Jak
neztratit motivaci!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nejsem-lednak-aneb-]ak-neztratit-
motivaci! s10012x20208.html

Novy rok, nové vyzvy, novéa piesvédéeni, nové ,JA“. S nové pfichozim rokem se
obvykle ocekava, ze ¢lovék bude néco ménit. Svij Satnik, sva kila, své télo.
Davdme si nesmysina predsevzeti. Par tydnl v lednu tak fitka praskaji ve
Svech, ale konec mésice tvori opét ti stejni ,starousedlici“ a lednacci nikde?
Pro¢ nebyt lednakem a jak neztratit motivaci (nejen) pfi hubnuti?
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= Zacit se zménou mUzete hned. Nemusite preci ¢ekat na pondéli, novy
mesic, novy rok... Staci se pro zménu rozhodnout a nastavit si to v hlave.
To je prvni krok k Uspéchu. VSe totiz zaCina v nasi mysli.



Jak tedy zacit a motivaci si udrzet?

Nastavte si to
v hlavé - nejdilezitéjsi Ukol, umét se rozhodnout a svého rozhodnuti se
drzet.

2. Stanovte si realny cil - jasné si definujte, proC zménu chcete (zhubnout,
citit se 1épe, zlepsit své zdravi,...).

3. O svém zameéru reknéte svému okoli - pokud myslenku vyslovite
nahlas a zasvétite do ni i své okoli, stava se pro vas vice zavaznou.

4. Svuj cil si rozplanujte na diléi mety - mensi cile znamenaji mensi
stres. Je lepSi si predstavit, ze chcete zhubnout dvé kila, misto deseti. Az
zhubnete ty dvé, snazte se ale stejnym zplsobem o ta dalsi.

5. Obrnte se trpélivosti a nechtéjte vSechno hned! - dejte tomu cas. Jen
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si reknéte, jak dlouho vam trvalo, nez jste se dostali do urcitého stadia,
kdy citite, ze zména je nutnda. Treba i tak dlouhou dobu bude trvat, nez
zmeny docilite.

Hledejte cesty a zpusoby - nevymlouvejte se, vse jde, kdyz se chce.

. PFipravte si krizovy plan a nevzddvejte to - nenechte se odradit

jednim nelspéchem, ale bojujte dal. Jedna snédenda susenka nemusi zabit
veskerou vasi snahu.

. Ctéte blogy, €lanky o cvi¢eni a zdravém zivotnim stylu - snaZte se,

aby se zmeéna stala vasi soucasti. Zajimejte se o novy zivotni styl,
zkousejte nové recepty.

. Inspirujte se druhymi, ale nesrovnavejte se - motivujte se u jinych,

najdéte si partaka, ktery pljde do zmény s vami. Nikdy se ale
neporovnavejte. Kazdy jsme original a kazdému sedne néco jiného.
Délejte to, co vas prosté bavi - hledejte na vSem to pozitivni. Najdéte
si to ,,ono“ pro vas, co vas k danému cili dovede.

Hubnéte, nebo délejte veskeré zmény pro sebe - NE pro nékoho
jiného! - zmény provadeéjte pro sebe. Nejhorsi je, kdyz se chcete zménit
pro nékoho jiného. Pak vam presvédceni o tom, Zze to ma byt jinak, dlouho
nevydrzi.

Zapisujte si své vysledky a odmeénte se - kazdy pokrok se pocita.
Pochvalte se, odménte se nécim, co vam déla radost.
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Co pri zméne funguje a co ne?

Pokud néco chceme zménit, chceme to obvykle hned a co nejrychleji, jinak
nas to prestane bavit. Takto to ale opravdu nefunguje.

Vsechno chce svuj ¢as. Rychla a jednoducha rfeseni nikam nevedou.

> Nefunguje zadna tabletka na hubnuti, nefunguje zadny ¢aj na paleni tukd,
nefunguje zadna extrémni dieta. Nemotejte se stale v zacarovaném kruhu
zacatkl a koncl. Konec¢né si priznejte, Zze musite byt trpéliva/y, a jen
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dlouhodoba zména muze byt udrzitelna.

> U hubnuti nefunguje nevhodné cviceni a spatna strava. O tom snad
ani nemusim nic jiného psat.

o ,Dneska si dam jesté ten kolacek a pak uz nikdy.” Nerikejte si, ze uz
»nikdy“. Nikam to nevede. Opét se dostanete do néjakého zapeklitého
kruhu. Radéji si reknéte: ,Ten kolacek si dam jen jednou tydné a
v ostatnich dnech se budu drzet svého planu.”

o Zmeéna nemusi ani fungovat, pokud jste z ni ve stresu. Stres je nicitel
vSeho dobrého, tudiz se snazte se zménou ztotoznit tak, aby vam naopak
délala radost.

Budte k sobé uprimni!
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= U kazdé zmény se radéji zamérte na to, aby byla pro vase télo davkovana
postupné. Pouzivejte rozum, nevrhejte se do extrému, berte
vSechno s mirou.

= Pokud nevidite ze své situace vychodisko, sednéte si v klidu ,sami se
sebou” a hledejte pric¢inu, ktera vas nepusti do zmén. Nelzete si a
upfimné si prfiznejte, v éem muze byt haéek.
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