Je tento cil pro meé to pravé?

Prakticky pravodce pro klidné a upfimné vyhodnoceni vasich cilu

Vybrali jste si n€jaky cil — tfeba zvyk, se kterym chcete od pfistiho tydne zacit, nebo novorocni
predsevzeti. At uz jde o vybudovani malého zvyku nebo o zdsadni zménu ve vasem Zivoté, nez se
do toho pustite naplno, je uziteCné se na chvili zastavit. Ne proto, abyste néco odkladali, ale
abyste si usetfili zbytecné premahani, bojovani sami se sebou a to, Ze to na konec mozna vzdate.

Mnoho cilt selhava ne kvili nedostatku vile, ale kvlli nedostatku souladu.
Tento kratky pravodce vam pomtzZe zjistit, jestli je vas cil:

e skutecné vas,

e vsouladu s vasimi hodnotami,

e pfizplsobeny vasi povaze,

e realisticky vzhledem k vasi aktualni situaci.

Vezmeéte si konkrétni cil, ktery si chcete nastavit, a projdéte nasledujici kroky.

KROK 1: Odkud ten cil pochazi?
Zastavte se a odpovézte si co nejupfimnéji.
Kazdou otazku ohodnotte 0-5 body.

(0 =vlbec ne, 5 = naprosto ano)

1. Kdyby o tomto cili nikdo nevédél, chtél/a bych ho stejné dosahnout?

012345

2. Kdyby neexistovaly socialni sité a srovnavani s ostatnimi, vybral/a bych si stejnou formu
cile?

012345

3. Vyjadiuje tento cil moje skuteéné hodnoty - nebo spis to, co ,,bych mél/a“ zlepsit?

012345
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4. Snazim se timto cilem spis uniknout studu, viné, vy¢itkdm nebo obavé z hodnoceni?

012345

Co vam odpovédi fikaji?

Pokud prevladaji nizka ¢isla u prvnich tfi otazek nebo vysoké ¢islo u ¢tvrté, mlze byt cil vice
ovlivnén okolim nez vasim vnitfnim presvédcenim.

To neznamena, ze je ,,Spatny“. Mozna jen potfebuje Upravu.

KROK 2: Odpovida cil tomu, kym jste?

Nékdy neni problém v cili samotném, ale v jeho formé.

Zamyslete se:
e Jsem spiSe samotaf, nebo mi vyhovuje mit kolem sebe dalsi lidi (pfi praci na svém cili)?
e Potfebuji strukturu, nebo volnost?
e Funguje miintenzivni narazova zmeéna, nebo spis stabilni, pomalejSi tempo?

e Mam vice energie, motivace a koncentrace po ranu, odpoledne nebo vecer?

Ted se podivejte na sv{j cil.
Skutecné odpovida forma, kterou jste si zvolili, vasi povaze?

Nebo jste si vybrali ,bé&Znou Sablonu®, ktera funguje jinym lidem, ale pro vas idealni neni?

Napiste si: Co bych mohl/a upravit, aby mi forma cile vice odpovidala a byla pro mé pfijemné;jsi
a pfirozengjsi?
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KROK 3: Respektuje cil moji aktualni zivotni situaci?

V kazdém obdobi zivota mame jinou kapacitu: fyzickou, mentalni, emocionalni. Jsme natom jinak
s ¢asem, vnitini energii i tim, kolik narokd je na nas prave kladeno.

Zeptejte se sami sebe:
e Kolik energie mam ted realné k dispozici?
e Kolik stresu uz ted' zvladam?
e Pfidavam sitimto cilem dalsi tlak?

e Mam prostor naregeneraci?

Predstavte si své nasleduijici 4 tydny takové, jaké skutecné budou —ne jak byste idealné chtéli, aby
vypadaly - a jak se za takovych okolnosti vénujete plnéni svého cile podle planu.

Je tento cil dlouhodobé udrzitelny v podobé, v jaké jste si ho naplanovali?

ANO | NE | NEJSEM SIJISTY/A

Pokud ne nebo si nejste jisti, co na ném muzZete upravit, aby byl realistéjsi?

KROK 4: Kde vznika treni?
Kazdy nesoulad vytvari malé prekazky.

Sepiste si vSechny ,,neviditelné” obtize, které vas napadaiji, kdyz se zamyslite nad tim, jak, kde,
s kym, kdy a vjakém prostfedi se budete svému cili vénovat. MlzZe to byt cokoliv, co vam
z jakéhokoliv divodu nevyhovuje nebo je nepfijemné, napfiklad:

e prostredi (hluk, pfeplnéné prostory, chlad)
e ¢as (nevhodna denni doba)

e energie (Unava, vykyvy)

e emoce (odpor, stud, tlak, napéti, Uzkost)

e logistika (organizace, ptiprava, dojizdéni)
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Seznam prekazek a nepfijemnosti:

Pokud byste museli kazdy tyden prekonavat vSechno toto tfeni silou vlle, jak dlouho byste
vydrzeli?

Mozna cil nepotrebuje vice discipliny. Mozna potfebuje méné prekazek.

Témeér vzdy je mozné udélat aspon drobné Upravy, které nékteré z prekazek zmirni nebo odstrani.

KROK 5: UZ se na to tésite?

Zavrete na chvili oCi a pfedstavte si, Ze pfisti tyden tento cil skute¢né realizujete.

Jaky pocit se objevi jako prvni?
e Jste nadSenianemUzete se dockat?

TéSite se?

e Jste zvédavi?
e Nic zvlastniho necitite?
e Vnimate mirny odpor nebo nechut?

e UzZted citite, Ze to bude naro¢né a budete se do toho muset pfemlouvat?

Zapiste si, co jste citil/a:

Tichy odpor a nutnost se pfemlouvat si Casto pleteme s lenosti. Ve skutec¢nosti jde obvykle
o signal vnitfniho nesouhlasu, kdyZ se v dobré vife rozhodneme pro néco, co pro nés v tuto chvili
neni to pravé.

Za takové situace bojujeme sami se sebou a i s nejpevnéjsi vili, disciplinou a dobrym systémem
je velmi obtizné cile dosahnout.
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KROK 6: Co ted?
Po vyhodnoceni mizete udélat nékolik véci:
e ponechat cil tak, jak je,
e upravitjeho formu,
e sniZitintenzitu,
e zmeénit frekvenci,
e zménit prostredi,

e nebosifict, Ze ted' neni spravny ¢as na zadné nové cile.

Nic z toho neni selhani. Ani signal, ze ,,nejste dost dobfi“.

Je to prace se sebou. Je to respekt k vlastnim potfebam a moZznostem, k vlastni realité.

Shrnuti: Je tento cil v souladu?
Odpoveézte si upfimné:

v Citim, Ze tento cil vychazi z mych hodnot.
v Forma odpovida mé povaze.

v Respektuje moji souéasnou kapacitu.

v Nevytvafi zbyteény tlak.

v P¥ijeho pFedstavé citim spiSe klid nez napéti.

Cim vice ,,ano“, tim vétsi pravdépodobnost, Ze vas cil bude podporovat — ne vy&erpavat.

Pamatujte si

Cile nemaji byt nastrojem, kterym se ,,opravujeme*, trestame, zavadime tvrdou disciplinu nebo se
snazime vyrovnat nerealistickym ocekavanim (vlastnim nebo ostatnich lidi).

Dobre vybrané cile mohou byt nastrojem péce o sebe — mohou vytvofit podminky pro to, abychom
pro sebe udélali to, co skuteéné chceme a potrebujeme, na é¢em nam zalezi, a dali prostor
tomu, kym jsme. Ne tomu, kym si myslime, Ze musime byt.

Mozna dnes nepotiebujete dalsi cil, dal§i Ukol zaméfeny na vykon, dalSi zdroj stresu.

Mozna potrebujete vétsi porozumeéni a respekt k sobé.
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