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Hodné novorocnich predsevzeti zni nejak takto: chci zhubnout, chci
prestat koufit, chci prestat chodit vSude pozdé, chci prestat kricet
na déti atd. Tedy se soustfedi na reaktivni cile - NECEHO SE ZBAVIT.
Je neurovédecky prokazano, ze lidsky mozek snaze pracuje na
plnéni AKTIVNICH CiLU - NECO VYTVORIT. Svd novoro¢ni
predsevzeti tedy preformulujte na to, JAKY VYSLEDEK CHCETE
DOCILIT. Zapojte VIZUALIZACI a zkuste si co NEJPRESNEJI
PREDSTAVIT, JAKY BUDE. Namisto chci zhubnout si Feknéte CHC
BYT STIHLA/Y a zasnéte se. Jak Va3e Stihlost vypada? Co mate na
sobé? Jak Vam to slusi? Co citite, kdyz se na Vas obdivné diva Vas
manzel/ka ci partner/ka? Jaky je to pocit, kdyz Vas uznale pochvali
pratelé? Kdyz si Vasi nové image vSimne séf v praci? Co délate a
dosud jste délat nemohli? Konecné se zapiSete na kurz zumby,
protoze uz se nebudete stydét za své bricho ¢i zadek? TO Sl
PREDSTAVTE - v JASNYCH barvach, s co nejvice detaily. Podobné to
jde s jinymi predsevzetimi. Namisto chci prestat kourit si dejte cil
CHCI BYT NEKURAK. Jaké to je, kdyZ si pfedstavite, Ze se od Vas ani
manzel/ka ani déti neodvraceji, protoZze uz nejste citit cigaretami
Ci kdyz si dlouhy film v kiné muZete uzit az do konce, aniz byste
posledni pul hodiny mysleli na to, Ze si potfebujete zakoufit? Mate
cil mit vice penéz, tedy cil je CHCl BYT BOHATY/A. PFedstavte si, Ze
Vase déti chodi do sSkoly, ktera je bavi, jedete na vysnénou
dovolenou a do prace jedete v auté, které je bezpecné i krasne
zaroven - PREDSTAVTE SI PRESNE TO SVE BOHATSTVI, co je to pro
Vas byt bohatd/y - v Zivych barvach, se vSemi vinémi a chutémi,
které pfindsi - A ZARAMUJTE VE SVE HLAVE A ULOZTE DO
PAMETI. K tomuto obrazu se vratte IHNED POKAZDE, kdyzZ se
objevi sabotujici myslenky a VY SE NA SVE PREDSEVZETi BUDETE
CHTIT VYKASLAT.



| kdyz je dobré vérit si, ze dokazu cokoliv, je lepsi pfFiliS se od
zacatku neprepinat. Co mUzu udélat hned pro to, abych byl/a
STIHLA/Y? Prvni akéni kroky by mély byt SNADNE a OKAMZITE
PROVEDITELNE. Napf. - mdzu zadit chodit p&sky do prace, nebo
dojit na metro pesky a nejet priblizovacim autobusem, mohu v
praci prestat jezdit vytahem, mohu kazdé rano vypit vodu s
citronem, mohu slazené napoje nahradit ovocnym nebo
bylinkovym nebo zelenym cajem, ktery si rano uvarim do termosky
nebo do lahve na cely den. Pokud muj cil zahrnuje zbaveni se
néjakého neprijemného navyku, zamyslim se nad tim, jaké
ma ten navyk spoustéce. Pokud vim, ze pribiram na vaze proto,
7e kazdy vecer jim bramblrky, chipsy a jiné pochutiny, UZ SI JE
NEKOUPIM. Pokud vim, Ze si novou krabi¢ku cigaret koupim kazdy
den v Tabaku na metru, ZACNU VSTUPOVAT do metra JINYM
VCHODEM. Pokud vim, ze nejcastéji kricim na déti, kdyz rano
nestihdme, ZACNU VSTAVAT DRIV a déti zanu budit tfeba o 5
minut driv. Pokud chodim pravidelné vSude o 5 minut pozdé,
nastavim si hodinky o 5 min dopredu. Pokud vim, ze od lepsi
pozice v praci mé déli dobra znalost ciziho jazyka, nezlstanu
véinym zacatetnikem, ale ZACNU se DENNE u¢it. Jednoduché
navyky prinaseji retézovou reakci a snaze u nich vytrvame. K
jednomu jednoduchému navyku postupné pfFidam druhy,
treti, ¢tvrty - kolik potfebuji a zaroven JEN TOLIK, kolik mi
prinasi komfort a pohodu, aby mé tato cesta BAVILA a abych
chté/la VYTRVAT. Pokud se mi dari byt s mym predsevzetim
Uspésnaly, prubéZné se za to odménuiji. Jak? Nejlépe tim, co je
skuteCcna odmeéna pro me - pro nekoho je to dobry drink, pro
jiného masaz, pro dalsiho nové hodinky Ci kabelka. Kdyz si takovou
odmeénu predem naplanuiji, je pro meé dalsi motivaci vytrvat.



Vrcholovi sportovci maji kolem sebe tym trenérd, mentalnich
kou€l, vyZivovych poradcl, masérl a dalSich odbornikd. Jejich
vrcholny vysledek je tak produktem SPOLUPRACE. Rada z nés
pro své zaméry nema podporu okoli a tuto oblast velmi
podcenujeme. Neékdo si dokonce zamérné sve cile nechava pro
sebe - podvédomé predpokladd, Ze se mu nepodafi USPET, a tak
nechce byt zdrojem posmeéchu ¢i reakce ,jsem Ti to rikal, ze to
nedas!” V prvnich dnech nejspiS podporu potrfebovat nebudeme.
Pak ale pfrijdou prvni problémy, které s nasSim cilem ani
nemuseji souviset, ale budou mit dopad na nasi psychickou i
fyzickou pohodu, a v tu chvili mizZe byt PODPORA klicova pro
to, zda VYTRVAME, nebo se na své predsevzeti vykasleme. Ta
pritom muzZe mit spoustu podob: s Vasimi cili Vam mUzu pomoci ja
a Laskavy Leadership, nebo si muzete najit jiného kouce. Nebo se
mUZete zapsat do motivaéniho programu, jako je napf. RESTART,
Nebo se prosté domluvite s kamaradem ¢i kamaradkou, aby Vas
na Vasi cesté PODRZELI. S PODPOROU je na3e 3ance dojit s
nasimi zdméry k CiLl aZ o 500% vys3i' Neméate podporu doma?
To neni moc dobré. Co mUZete udélat pro to, abyste ji méli? Pokud
to nejde u partnera/ky, co tfeba déti? Déti mohou byt velmi
podporujici a motivovat je k tomu muiZeme ruzné - napf. nécim, co
je pro né odména. ,Déti, kdyZ mi pomUzZzete, abych nejedla sladké -
tim, ze si své sladkosti budete davat na jejich misto a nebudete je
jist u spole¢ného sledovani televize, tim, ze budete dojidat své
dezerty a nebudete mi je nabizet k dojedeni, kdyZ mi pomuzete
pravidelné cvicit tim, ze spolecné kazdé rano dame 10minutovou
rozcvicku podle youtube, vezmu Vas za meésic do zabavniho parku.”
To je samoziejmé pouze priklad, ale podporu muzeme ziskat
relativné snadno i tam, kde ji na prvni dobrou nevidime.



https://evarybkova.cz/koucink/
https://evarybkova.cz/
https://evarybkova.cz/kurzy/restart/
https://evarybkova.cz/kurzy/restart/
https://evarybkova.cz/koucink/

Za naSim predsevzetim muze stat dobré rozhodnuti i dostatek vile
a presto nevytrvame. Co jesté je tedy dulezité, abychom VYTRVALI?
Zasadni je vytvofFit si PODMINKY ve svém PROSTREDI. Pokud
chci ziskat Stihlou postavu diky pravidelnému rannimu béhu,
pripravim si jiz veCer vedle postele svij béhaci outfit, nejlépe na
backory, abych si ho nemohla nevSimnout. Pokud chci odejit rano
z domova o 5 min driv, dam si do telefonu nebo smart hodinek
pripominku, KDY musim dosnidat, KDY musim vyjit ze sprchy, KDY
musim vzbudit déti, nebo KDY musim startovat auto. A udélam
dobre, kdyz je nastavim o 5 minut driv. Pokud chci nahradit
nezdravé napoje zdravymi €aji, VYSTAVIM Sl JE vedle kdvovaru,
vedle lednice, vedle varné konvice, vedle sporaku, do pracovny - 1
postavim VSUDE, kde si pFipravuji obvykle své napoje. Na
skfinku se sladkostmi, kam pro né chodi déti a ostatni ¢lenové
rodiny, si mohu nalepit obrazek svého Stihlého ja. Abych se na
néj podival/a pokazde, kdyz mé za€ne honit mlsna a ja budu mit
cukani nevydrzet. Pokud se chci naucit dobre cizi jazyk, musim z
néj udélat soucast kazdodenniho Zivota. MUzu tedy kazdé rano
cvi€it podle cviCebnich videi v cizim jazyce, muzu si vecerni film
pustit s titulky v tom daném jazyce a své oblibené aplikace si
stahnout ne v cesting, ale v dané jazykové mutaci.



Reaktivni cile jsou méné vhodné uz i proto, Ze cil se muze zdat
dlouho velmi vzdaleny. Zhubnout 10 kg se muZe jevit
nedosazitelné, ale citit se Stihla/y mohu jiZ tfeba s 5kg dole -
zavnimam totiz znacny rozdil v tom, jak se citim, jak vypadam, jake
obleCeni mi najednou je, jak snadno dobiham autobus di jak
snadno vyb&hnu schody. Proto u takového AKTIVNIHO cile
vydrZim daleko snaz. A velmi zahy zjistim, Ze CiL je ma CESTA.
Kdyz se v dusledku zmény jidelnicku a aktivnéjSiho Zivotniho stylu
budu citit lip a jeSté budu Stihlejsi, proC bych se chtél/a vratit zpét?
Jakmile prestanu jist sladké, po par dnech na néj prestanu mit
chut. Pokud omezim dalsi sacharidy, jako knedliky ci téstoviny k
obédu, prestanu byt odpoledne ospala/y, nebude mi chybét
energie a Zivot si budu diky tomu daleko VICE UZIVAT!! Kdy? se
dobre naucim cizi jazyk, zjistim, ze vedle vstupenky k lepsi pracovni
pozici mam i daleko vice zdrojU zabavy ci dalSiho vzdélani v tom
daném jazyce, a tak logicky pujdu dal.

Hodn& STESTI na Vasi cesté a pokud se nékde zadrhnete, hlavné to
nevzdavejte. Dokazete vSe, pro co se rozhodnete, kdyz na to
pljdete chytfe. Chcete-li si dopfat SKUTECNOU ZMENU a zménit
svlj Zivot tak, Ze bude kone¢né naplno podle Vasich predstayv,
vstupte do RESTARTU! Diky tomuto e-booku muZete vstoupit hned
o 1000 K¢ / 40 EUR levngji - zadejte slevovy kéd EBOOK1000 (pro
platby v KC) nebo EBOOK40 (pro plati v EUR) v objednavkovém
formulari ZDE. TéSim se na spolecnou cestu! Ted ale nemusite
ztracet Cas - zaCnéte svou cestu k lepSim zitfrkim zpracovanim své
vize pro rok 2024 a se svymi predsevzetimi nalozte chytre!
Pracovni listy na dalSich Sesti strankach Vam s tim pomohou!

PFeji Vam Stastny novy rok!
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Ohlédnuti za 2023
Za co jsem vdécna/y, co oslavuiji Nejvétsi ispéchy: co znamena;ji?

PY 1.Ceho jsem dosahl/a?

2. Co jsem se tim o sobé dozvédél/a?
3.Co jsem se tak naucil/a?

| J 4. Jak se tim zménil maj Zivot?

5.Jak jsem tim ovlivnil/a ostatni?

: @
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Nejvic mé bavilo: Nejvétsi vyzvy: jak jsem obstal/a?
1.Co se mi podarilo?

2. Co bych uz ted'zvladl/a lépe?

s 3. Na co si pristé musim dat pozor?
4.Co jsem podcenil/a?

o 5.Co potrebuiji, abych obstal/a?
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/ /
Ohlédnuti za 2023
Co mé nebavi a opustim to?
X

Co s tim udélam?

o
° X
o X
Kam v tom chci dojit v 2024? Co mé nebavi a zménim to?
e &
o &
o &
Jak na to pajdu? Co mé trapi / stresuje / pasobi strach?
X
L
X
°
X
L
Co k tomu potrebuji a nemam?

&
. &
&

® Co/kdo mi mlize pomoci?

Co mé motivuje jit dal?

&
o &
&

Jak poznam, ze jsem uspél/a?

°
Cim zaénu?
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Jak bude vypadat miij Zivot,
kdyz toho docilim?

. Co s prekazkami mohu udélat?

Jak na to ptijdu? @’

&
&

°
°
Co u? k tomu mam. co uz délam? Co mé trapi / stresuje / pusobi strach?
X
°
°

X
X

Kdy jsem s nécim podobnym jiz
uspél/a?

Co k tomu potrebuji a nemam?

Co mé motivuje jit si za tim?

&
&
C
® Co/kdo mi mlize pomoci?
o C
:
o &
o Jak poznam, Ze jsem uspél/a?
¢
°
o
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MUj skvély rok 2024

Co urcite udeélam v:

lednu

unoru

breznu

dubnu

kvétnu

cervnu

cervenci

srpnu

rijnu
listopadu

prosinci
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Mj skvely rok 2024

MGj hlavni GKOI - e
RERIR Ry~ -
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Kdyz ho naplnim, \
zmeni se k lepSimu:

S\

Hlavni vyzva v jeh
naplnovamje
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Béhem roku 2024
chci zazivat:

Na kOﬂCi roku ................................................
2024 ChCi Cftlt ..................................................
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