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Ob l i g e r s  t h r i v e  i n  mee t i n g

ob l i g a t i o n s .  The y  a r e  go i n g  t o  s h ow

up  i f  s omeone  e l s e  i s  coun t i n g  on

t h em  t o  be  t h e r e !  A  g r e a t  t a c t i c  f o r

a n  ob l i g e r  wou l d  be  t o  h a v e  a

d ed i c a t e d  wo r k o u t  budd y  ( a n

Upho l d e r  wou l d  be  RAD ) ,  i n v e s t  i n  a

p e r s o n a l  t r a i n e r ,  p l a y  a  t e am  s p o r t ,

o r  s i g n  up  f o r  a  c l a s s  o r  e v e n t  t h a t

y o u  ne ed  t o  s h ow  up  t o !  

I f  y o u  a r e  a  que s t i o n e r ,  y o u  k now  t h a t

mo t i v a t i o n  come s  f r om  w i t h i n  -  y o u

a r e n ' t  go i n g  t o  do  a n y t h i n g  t h a t  doe s n ' t

m a k e  s e n s e  t o  y o u .  A  g r e a t  s t r a t e g y  f o r

y o u  wou l d  be  t o  ge t  c l e a r  on  a  f i t n e s s

g o a l ,  i . e .  s h a v e  a  m i nu t e  o f f  y o u r  m i l e ,

g e t  i n t o  a  he ad s t a n d ,  o r  l i f t  a n

add i t i o n a l  10  l b s .  Once  y o u  h a v e  y o u r

g o a l  -   t r a c k  y o u r  p r o g r e s s .  Th i s  w i l l

g i v e  y o u  t h e  " e v i d e n c e "  t h a t  y o u r

e f f o r t s  a r e  wo r t hwh i l e  a nd  t h a t  y o u

ough t  t o   k e ep  mov i n g !

U pho l d e r s  a r e  n a t u r a l  s e l f - s t a r t e r s .  

I t  i s  e a s y  f o r  t h em  t o  mee t  ou t e r

a n d  i n n e r  e x p e c t a t i o n s ,  s o  k e ep i n g

up  w i t h  a  f i t n e s s  go a l  may  come

ea s i e r  t o  t h em .   The  k e y  t o  k e ep i n g

a n  Upho l d e r  mo t i v a t e d  t o  k e ep

mov i n g ,  i s  t o  p l a n  i t !  Se t  t h e

e x p e c t a t i o n ,  pu t  i t  on  y o u r  c a l e n d a r

o r  t o  do  l i s t ,  a nd  t h e n  en j o y  t h e

s a t i s f a c t i o n  o f  ge t t i n g  i t  done ! ! !

R e b e l s  do  wha t  t h e y  wan t  t o  do ,  when

t h e y  wan t  t o  do  i t .  The y  a r e  mo t i v a t e d

b y  f r e e dom  a nd  i n - t h e -momen t

p l e a s u r e .  Chec k  i n  w i t h  y o u r s e l f

b e f o r e  movemen t .  A s k  "wha t  do  I  wan t

t o  do?  Wha t  w i l l  f e e l  r e a l l y  good? "  

A  r e b e l  l o v e s  t o  t h i n k  ou t s i d e  t h e  bo x  -

s o  ge t  c r e a t i v e  w i t h  way s  t o  move  y o u r

b od .  Th i n k  d an c e ,  r o c k  c l imb i n g ,  o r

a c r o  y og a .  T r y  coup l i n g  movemen t

w i t h  o t h e r  p l e a s u r e s  l i k e  a  g r e a t

p l a y l i s t ,  o r  a  be au t i f u l  s e t t i n g .  

Fou r  Tenden c i e s  i s  a  f r amewo r k  de s i g n ed  b y  G r e t c h e n

Rub i n  t h a t  he l p s  y o u  t o  unde r s t a n d  how  y o u  un i q u e l y

r e s p ond  t o  a n  e x p e c t a t i o n .  You  c a n  u s e  y o u r  n a t u r a l

b e h a v i o r  t o  y o u r  bene f i t  -  I F  y o u  unde r s t a n d  i t !

T h e  f o l l ow i n g  a r e  s u gge s t i o n s  f o r  way s  t o  a pp r o a c h  a

movemen t  o r  e x e r c i s e  go a l ,  depend i n g  on  y o u r

t e n d en c y .

T o  de t e rm i n e  y o u r  t e n d en c y ,  t a k e  t h e  qu i z  H  E  R  E  
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