Motivace jako slunce, ale co
kdyz je pod mrakem
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O motivaci kazdy mluvi. A nikdo ji vlastné neumi poradné popsat. Mizeme si ji predstavit tfeba jako
smotané pérko, které pohani mysku na kli¢ek. Je nezbytnd, nutna, ale vycerpatelnd. Zrovna v predjafi na
nas zhusta padaji chmury. Do prace se nechce, vSude slota, bahno a ostrlivky rozpusténého snéhu.
Jednomu je z toho Uzko.

| tomu nejvice happy svétovému lidrovi obcas prosté dojde magi. Tak se to fikd v horolezeckych kruzich,
kdyz se zaseknete v pllce stény a nejde to ani dold ani nahoru. Prosté dosly sily a motivace, nemotivace,
asi za chvili spadnete jako hruska.

Dlvodu, pro¢ o motivaci prichdzime je mnoho. Nechceme si je tu vSechny vyjmenovavat, tak snad jen
napfiklad. Dlouho to trva, nevime, jestli to ma smysl, nedostaneme pochvalu, kterou jsme si zaslouzili, a tak
dale...

Je jasné, Ze si mlzeme zkusit pomoci tipy, které najdeme na kazdém webu. Vytvorit si pozitivni afirmaci,
plan, snizit svoje o¢ekavani, myslet optimisticky. Jsou ale dny, kdy se fakt citime jako v dife a zadny ze

zarucenych tipl nam neprijde ani na mysl, ba naopak jsou ndm proti srsti.

MlzZete na to jit s ndmi trosku jinak. Treba i bolestné, ale oteviené a s védomim, Ze vSechny nase malé
deprese a depresicky jednou odejdou.

Co tedy délat, kdyz se citime na kolenou, bez motivace a jen
tak zrali do postele...

1. Prestante se zamérovat sami na sebe

VSichni mame pocit, ze se svét toci jen kolem nas. Bez urazky, proste je to tak. Myslime si, ze nas Uhel
pohledu je ten spravny a ostatni to viibec nechapou a jsou nékde jinde.

Tohle presvédceni nam ale zplsobuje mnoho potiZi, od bolestinstvi, pres sebe-mrskadstvi, az po totalni



ztratu motivace délat cokoliv, protoze to prece stejné nakonec nevyjde, pochvalu nedostanu, ostatni jsou
na tom lip....a blablablabla.

TakZe kdyzZ se zacyklime do smrsti myslenek na to, jak je vSechno nespravedlivé a ztracime nejen motivaci,
ale i sami sebe, zkusme na chvili poodstoupit a zabyvat se nécim jinym. Treba tim, co ostatni potrebuji. Kde
bych mohl pomoci, neni néco, co jsem chtél/a vzdycky zkusit? Prosté si prepnéte mozek z pochyb na
potéseni.

2. Vzpomente si, ze kazdy den se pocita

Mozna to bude znit jako klisé, ale tady na zemi mame vymeéreny jen urcity pocCet dni. Nikdo z nas nevi, kolik
presné, ale vime, Ze je to limitovany pocet. V ¢asech beznadéje a ztraty sily je dobré si uvédomit, ze i
tenhle den - den ve kterém budete smutni, zklamani, bez nalady, ve kterém budete prepnuti na autopilota
bez motivace - i tento den se pocita jako zrnicko pisku v pfesypacich hodinach vaseho zivota.

Takze si misto skuhrani a naddvani na nespravedinost zkusme uvédomit, Ze kazdy den - i ten, kdy nemame
motivaci, nedostali jsme pochvalu a nastval nas kolega, ktery shrabl odménu za nasi praci, je jedinecny,
nikdy se nam nevrati a je jen na nas, jestli jej prozijeme s radosti, nebo nastvani s kyselym sklebem na
obliCeji. Tak se zvednéte a jdéte néco délat...

3. No tak... zvednéte se a jdéte néco délat

Ztrata motivace je nékdy peklo. Casto vede k totaInimu vyhofeni, kdyZ se nechd zajit az tak daleko. A
vSichni vime, Ze dat se do prace, kdyz jste Uplné zasekli je nékdy nadlidsky ukol.

Tady pomuUze technika malych krickd. Sednéte si a napiste si drobné Ukoly na nadchazejici den. At je jich
hodné. Dejte tam vSechno - prijdu do prace a uklidim si Suplik s propiskami, oteviu Sanon a porovnam

papiry, co vykukuji vSude kolem. Drobnosti, malickosti, nejlépe ty, které vam pfinesou néjaké uspokojeni.

A kdyz zjistite, ze je mozné takovy kricek udélat, uvérite zase, Ze dalsi kroky mohou nasledovat a Ze se
mUzZete vratit zpét na cestu produktivity a Ciré radosti, motivace a vasné.

Na zaveér zkusme jesté jednu praktickou radu
0 technice mindfulness, neboli vSimavosti se hovori uz mnoho let. Jedna se vlastné o schopnost piné
prozivat pritomny okamzik jako jeho pozorovatel, bez emoci, posuzovani a dalsich rusivych elementd. Je to

jednoduché byti v pritomnosti.

Ale pro¢ o ni za¢indme ted? VSimavost jako takova nam totiz mdZe velmi pomoci v pripadé, ze mame
vyCerpané ono slunce v hrudi - zdsobarnu nasi motivace.

Kolikrat se vam stalo, Ze jste ostatni poslouchali jen na pll ucha? Ze jste tfeba prodvihli ddlezity moment,
protoZze jste tam byli fyzicky, ale v hlavé vam jel seznam na nakup?

VSimavost nam pomaha ocenit pritomnou chvili. Zkuste ke své kazdodenni rutiné pridat jedno drobné



cviceni. V okamziku, kdy prijdete do prace a posadite se, rozhlédnéte se kolem a pokuste se si vzpomenout
na chvili, kdy jste na své misto pfisli poprvé. Divejte se na véci, kolegy, rostliny, vSechno, o¢ima toho
vyjukaného nového zaméstnance.

Zamyslete se, co se vam libi a co naopak nesnasite, co byste mohli vylepsit, nadechnéte se a prozkoumejte
mistni libé pachy. Dotknéte se rukama stolu a prejedte po jeho strukture. Procitte teplotu v mistnosti. A
podékujte sami sobé za to, Ze jste stale schopni na sobé pracovat a vnimat krasu v kazdém okamziku.



