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A célok elengedhetetlenek a fejlodéshez. Kijelolik utunkat, segitenek elfogadni
onmagunkat. Ha elfogadom magam, akkor miért akarnék barmin valtoztatni?
Az elfogadas nemcsak azt jelenti, hogy elfogadom, aki vagyok, ahol tartok,
hanem azt is, hogy felismerem és tisztelem a vagyaimat, eszkozt és célt
valasztok az elérésiikhoz. Vagyis elfogadom a kiindulasi pontot, és azt is, hogy
bel6lem indul a valtozas, altalam valdsulhat meg, és vallalom az ezzel jaré
eréfeszitést is. Elfogadom, hogy eddig valahogy csinaltam, de a célom elérése
érdekében lehet, s tudom masképp. Igen am, de van, ami visszatart.

& Az onakadalyozas egy olyan stratégia, amelyet

arra hasznalunk, hogy elkeriiljiik a felelgsséget:
megusszuk a valédi eréfeszitést, ugyanakkor

a kudarcot ne kelljen sajatunknak tekinteni, igy
megvédhetjiik sériillékeny dnbecsiiléstiinket. Ha
er6feszitést tesziink, és nem sikertl, akkor a kudarc
sértheti onértékelésiinket, de ha talalunk egy

jol elfogadhaté kifogast, kiils6 koriilményeket
okolhatunk vagy Ggy tiintethetjiik fel, hogy esélytink
sem volt a teljesitésre. Valdjaban arrél van sz6, hogy
féltink, vagyis nem bizunk abban, hogy ha van egy
célunk, és er6feszitést tesziink az elérése érdekében,
akkor képesek is vagyunk elérni. Ha mindenféle vélt
vagy valdsan generalt akadaly ellenére mégis sikertil,
akkor duplan veregethetjiik meg a vallunkat, hogy
,mimégigyis meg tudtuk csindlni”.

Egy példa, hogy védhetjik énképtlinket azzal,
hogy akadalyt allitunk sajat magunk dtjaba: a tipikus
,nincs idém rendszeresen edzeni” ilyen stratégia.
Harogyasig vagyok munkaval, és nem csinalok id6t
magamnak az aktiv kikapcsolddasra és sportolasra,
akkor nem kell er6t vennem magamon és elmennem
az edzésre, nem kell kitartanom és feszegetnem
ahataraimat. Igy valéjaban nem veszithetek! Ez
egy win-win helyzet: ha nem sikeriil elérnem a célt,
akoriilmények a felelGsek, ha sikertil, még jobbnak
érezhetem magam. Nem kell szembesiilntink azzal,
hogy valamit nem jél csinaltam, csékkenthetem
a szorongasomat, bar tanulni sem fogok beléle. ,Majd
késébb elkezdem, akkor majd belehtizok.” ,Majd, ha
minden rendezddik az életemben, rendszeresen fogok
sportolni, de most mas az elsd.” De akar a kozhelyes
yilyen az élet” tipust mondatokat is ide vehetnénk.

MIT TEHETUNK?
ElGszoris elfogadjuk, hogy keziinkbe vehetjiik az éle-
tiinket, és valaszthatunk mashogy, mint eddig. Mindig
tudjuk a koriilményeket okolni, de lehet, hogy nem
avilag eskiidott 0ssze elleniink, csak féliink, hogy nem
tgy sikeriilnek a dolgaink, ahogy arra vagyunk. Es igy
nem is fognak Ggy sikeriilni. Persze, ha valaki odavagja
nekiink, hogy ez csak egy kifogas, megsértddhetiink,
hogy nem ért meg minket, nem elég tolerans, nem latja,
hogy mialdozatai vagyunk a gépezetnek. Ezeket a kifo-
gasokatazért keressiik, hogy megérizhessiik az 6nma-
gunkrol alkotott pozitiv képet. A cél arra sarkall, hogy
valtoztassunk a korabbi berdgzédéseken, megtegyiink
olyan lépéseket, amit enélkiil nagy ivben elkeriilnénk.
Itt kapcsolodik be a motivacié. Ha kell6képpen moti-
valtak vagyunk a cél elérésére, akkor ez er6t ad, noveli
ateherbirasunkat. Ez mar sikerélmény, és 6nbizalmat
ad ahhoz, hogy kitartsunk.

Ha kitzok valamilyen életmédommal kapcsolatos
célt, példaul azt, hogy:
- egy év alattleadok x kil6 stlyfelesleget
« heti x alkalommal elmegyek edzeni
- lefutom/attszom/korbetekerem
- egészségesen f6zok
- odafigyelek, hogy megfelel6 id6t szanjak

az étkezéseimre
- rendszeresen végzem azt a tevékenységet, ami
kikapcsol és feltolt,

akkor meg kell tanulnom eszerint élni. Vagyis meghtizni
ahatartamunkaban, megmondania fénokomnek, hogy
x napokon korabban el kell mennem, tudatosan kell
terveznem és szerveznem a napjaimat, 9sszedllitanom
az egészséges alapanyagok listajat, beszereznem 6ket,
meghagynom és tisztelnem a sajatidét. ¢
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