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Spomienky na SelfManager 2017

- par myslienok a obrazkov z prvej verzie SelfManager, ktoré v novom uz nenajdete.

V pripade, Ze sa vdm niektoré myslienky vryli do pamate, mozete si ich pripomenut, zapisat

a pouzit neskor. Ak si Zelate prejst rovno na pracovny zosit, prejdite prosim na stranu ¢. 8

nedela

1. januar

Berte, prosim,
nasledovné cviky
akovzor pohybov,
vhodnych na rano,
veger, pred TV,

Dobré. atetu. Dak
o,

2 som samohol

rozevitku pred

Lach

Na Eo alebo na Koho sa dnes 4337 Ni¢ (a nenapad 2 ZaEni deA pozretim oa obraz snov
&

resp. aktualizuj zoznam 101 cielov.

tréningom. Siito
pohyby, ktoré nase
telo potrebuje

Dennj harmenogram na 18 hod. str. 3

Najdoleziteéie lohy dia str.3

v rami Gdrzby
(vyuzitie vacsiny
smerov vkiboch

arovnovazne

zapojenie svalov)
Beznichlenfazko

budeme stihli,

zdravi, potrebne

Krathodobé ciele do 100 dri str. 3

ohybni a funkeni.
Vyskiisaj aspos

3-5kratza sebou.

Neberte ich
prosim ako

Nové informcie, nipady, novinky

JANUAR

)

Stres ?
Prva

pomoc
str. 14

samostatny tréning.
Specializované
tréningové video
sviastnym telom
Level 1- 55 mozete
pozriet na
tommypovajean.com
Zapojte plynulo
celé telo,
skvelosa cite,
tymto sposobom
pomeme prijemne
azabavne rozhybete
awvolnite celételo.
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Dakujem za toto rano alebo ranna sprcha

G

striedavej

vd'aénosti

Zivot je dar. A tento dar urcite objavis pri vyskugani a vybudovani zvyku

rannej sprchy (studena, tepla, studena).
Teraz vazne. Co je v zivote mozné ?

1. To o si dokazes (tvoja mysel) predstavit’ / zvizualizovat’. Nas vonkajsi svet je odrazom

toho vnutorného. VSetko naokolo bolo najprv myslienkou. Uz to, Ze to vidis,

znamena, ze to zasahuje do tvojho zivota a dava ti to Sancu. To plati o kozmickej lodi
alebo dlhonohej blondynke, ¢ dom¢&eku s bielym plotom.

2. To ¢o prijmes ako svoj zamer/ svoju sucast’. Nie si o tom len tak snivat, ale brat to

realne, ako ist do obchodu po rozky resp. na trznicu po nieco kvalitnejSie *

3. Uveris, ze si to zasluzis. Jednoducho sa tak ohodnotis. Kazdy chlapec mal na stene

——
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izby Porsche, Lamborghini alebo nejakych slavnych $portovcov. Ale ohodnotit sa

na tieto méty, vzit sa s nimi, to chce dozretie (vela pokusov a sklamani), to je umenie.
Pretoze rodicia, ucitelia, spolo€nost, neustale pracuju na tom aby bol ¢lovek
skromny, posludny a velmi si nevyskakoval — to si nezasluzis, na tamto nemas, zle

si sa ucil, nie si pekna, si tlsta a podobne....

4. ist’ si za tym. Nepustit svoj ciel zo zretela, nech sa deje o sa deje. Mysel vedome &i
nevedome pracuje s miliénmi informacii na okolo. Bud ju nakimi$ tym ¢o chce$ alebo
budes$ pasivnou obetou toho ¢o sa deje a €o ju obklopuje (TV, FB, radio, noviny,
znechuteni spoluobcania...). Vesmir tvoje skutoéné tuzby preveri, &i si za svojim zamerom
pevne stojis. Vac¢sinou je to v podobe krizy, ktora pride tesne pred naplnenim

ciefa... Stoji to za to

,Rano vstavaj s myslienkou ako je to vysada byt naZive, dychat,

mysliet, radovat sa, milovat, tvorit.” Marcus Aureliues

Skus uprimne precitit’ vd'aénost’ za ¢okolvek ¢o si vazis. Uz len samotné prebudenie

je prilezitost’ a novy zaciatok, istota, ze dnes mas kde prespat’, ¢o zjest’, €o pit, mas nejaké
peniaze, m6zes sa zhlboka nadychat’, citit’ vone a dotyk, slobodne vyjst’ do sveta

bez mrezi za oknami, poc¢uvat’ melédie, spolahnit’ sa na druhych l'udi, vidiet’ a ¢itat’

tieto riadky - vytvarat’ si svoj zivot podla svojich predstav. Na svete su miliardy l'udi,

ktori také St'astie nemaju. Taky BOHaTY si. Peniaze a materialne statky sa daju obnovit’,
tvoje zdravie, Zivotny Cas, telo a dévera s druhymi len t'azko.

Nepremrhaj viac ani sekundu. To, Ze si na svete je zazrak a neuveritelné bohatstvo.
Vesmir je priatelské miesto a ma s tebou len tie najlepSie umysly. Existencia ma s tebou
zamer, a ten zamer nemdze byt zly, pretoze vSetko v tomto vesmire je zalozené na
raste, zmene, tvoreni a zdokonalovani. Nepotrebuje$ menit svet, Uplne staci, ked zmenis
seba.

,Bohatstvo je schopnost preZit naplneny Zivot.“ Henry David Thoreau

Zakladnym vesmirnym principom je zakon zachovania energie, o das, to dostanes.
Funguje ako ozvena v horach. Zakri¢is ,Si UZzasny“ to sa tiw vrati. ZaSepkas ,Si k niComu®.
Aj to sa ti vrati. Rovnako sa to da opisat hadzanim lopty o stenu. Cim silnej$ie hodi$

tym silnejSie sa vrati. Pracuj teda rozumne s emdciami, ktoré ta ovliadaju.

Dévod preco potrebujes ovladat svoje emécie je, Ze emécie su iskra. Podla toho €i su
negativne alebo pozitivne vznietia pozitivne alebo negativne myslienky. Z tych plynu
slova a €iny a nakoniec dostanes vysledky. Preto buduj vnatornu silu uvedomenia.
Jedno-duché, vsak ?

Tento den uvitaj s laskou v srdci. Smiech a humor su branami, ktorymi sa da do ludi
prepadovat mnoho dobrého. Hnev je len sklamanim z o€akavania. Hnev a strach su
nedostatkom lasky a radosti. Tma neexistuje, je len nedostatok svetla. Tma nepohlti
sviecku, ale svieCka rozptyli tmu.

Vytrvaj kym neuspejes. Problémy neexistuju. Su len prekazky a vyzvy. Prekazka je
len previerka. Nehovori ni¢ o tom kto si, umoznuje ti len zistit ¢o mas zlepsit.

Zasmej sa dnes svetu. VSetky tazkosti €o si doteraz zazil pominuli. Pre€o by nemala aj
tato ? Kazdy deri bude nadherny ak tvoj usmev vyvola usmevy inych. Pretoze frustracia,
depresia, hnev - usmev druhym nevyvola.

Tvoje sny su bezcenné, tvoje plany prachom a ciele nedosiahnutelné ak ich nenasledujes
¢inom.

Ak si sa uz nastavil, doveruj vesmiru -

Pamataj na ono z Biblie (knihy zivota).

»Lebo kto ma (je Stastny), tomu sa prida a bude mat’ nadbytok.

Kto vSak nema (nechce byt Stastny), tomu vezmu aj to, ¢o ma.*

Stres manazment alebo myslienky, ktoré vedu k uvolneniu.




,0vlddni svoje telo. Nastav mysel. Stari sa lepsim ¢lovekom a partnerom pre druhého”. <2

Zakazdym si prosim pripomenime nasledujuce vety:

* Ni€ nie je tak hektické, ako to vyzera

* Ni€ nestoji za oslabenie nasho zdravia

* Ni¢€ nie je také hrozné, aby nas to otravilo stresom,
zlost'ou, smutkom a zufalstvom

,Uspesni ludia pochopili, Ze si pozitivnu energiu vedia lahko vyrobit,
uvolnenim ked’ su sami a objimanim, podporovanim, ked su s druhymi.”

1. STOPNI ¢€innost, mySlienky, ktoré ti nerobia dobre. Posli ich pre¢ z hlavy. Nemysli na to

¢o nechces alebo nevies vyriesit’ hned' teraz. NAJPRV sa uvolni, hfadaj poteSenie, €innost,
ktori méze$ robit teraz a ktora ta napiia.

InSpiracia pre muzov: Sport, Cinkarenr, Soférovanie, porada so skusenejSimi, sauna, otuzovanie,
sex, hudba, priroda, kava, podporujuci priatelia, dobré jedlo, uZzasna Zena, kniha,

zmena ¢innosti, futbal, adrenalin, yoga, beh -nie¢o pri ¢om sa zhlboka za/na - dychas

tanec, spanok...

InSpiracia pre zeny: rozhovor s priatelkami, milujaci partner, zvierata, hudba, prechadzka

v prirode, masaz, kava, beh, fitko, yoga, hudba, tanec, meditacia, dychanie ruéné a domace
prace

2. Co nemas - vizualizuj. Bud $tastny s tym 8o mas. V biblii sa pi$e ,Kto ma, bude mu pridané,
kto nema, bude mu odrate aj to €o ma.” Tato lekcia sa ti bude dovtedy opakovat az

kym ju nepochopi$ a nevryje sa do teba. Zivot ti bude dovtedy brat aZz kym to nepochopi$,

Ze chce aby si sa tesil. Ak budes negativny, ludia ti nebudu chciet pomahat. Nikto nema

rad negativnych fudi. S negativnymi myslienkami a eméciami jednoducho pozitivne vysledky
nedosiahnes. Sam si zodpovedny za svoje pocity.

3. Ludia by nikdy nemali vidiet' neistotu a pochybnosti.

4. Realitu si tvorime sami, konanim, zalozenym na eméciach, ktoré nas ovladaju.

5. Nikdy nepochybuj! O sebe, ze niekomu za ni¢ nestojis. Vacésinou, ked sme smutni len zabudame
na to, kto sme, koho mame, a €o sme uz dokazali. Tieto lekcie (pocity) sa budu

opakovat’ az kym ich nepochopime.

6. Biznis — zarabanie pefazi je ako hra/ Sport. Potrebuje$ sa zlepSovat, dostat’ do najlepSieho
tymu, uZivat si, bavit divakov, nerobit' zbyto&né chyby (nesilit) a vytvorit' prepracovany

systém zaloZeny na automatizacii. Trénuj, regeneruj, buduj dobré vztahy a obohacuj

fudi.

7. Sustred sa na pokoj. Doveruj vesmiru, odovzdaj sa Zivotnému prudu, nebojuj. Nesil. Nie¢o
sa prave deje na zaklade toho €o si robil doteraz (to predsa nie je ni¢) a Coskoro sa to

dozvies.
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8. ZjednodusSuj a eliminuj. Vacsinou €o je v zivote spravne je jednoduché.

9. Ak prezivame uzkost a [Utost, Zijeme v minulosti. Ak sa bojime, Zijeme v budlcnosti. V€era
a zaijtra su dni, ktoré neexistuju. Okamih kedy prebieha Zivot a tvori buducnost je teraz.

10. E &te sa nikdy nenaplnilo najhorsie.

11. Vnutorné &tastie je vdacnost za Zivot. Pokoj vychadza z lasky k vSetkému Zivému aj neZivému.
12. Porovnavaj sa len so sebou. PREDSTAYV si ako sa pozera$ na seba z hora. Ocen to v om
si sa zlepSil a porozmyslaj, v &om chces byt lepsi. Ego je preSibané. Robi mu dobre porovnavanie
s lepSimi aj horSimi. To, ale nerozvija teba.

13. Tajomstvo Uspechu spociva v uvolneni v kazdej situacii a budovani mentalita hojnosti

a vdacnostii. Vypaté situacie budu prichadzat cely zivot. Ale uz vie§ o ¢om je Uspech — 0
prekonavani samého seba a budovani sily uvedomovat si a uvolfiovat negativhe emocie.

14. Co mdzes (najlepsie, najddleZitejSie) urobit prave teraz ? Aky maly krok aby si sa posunul
k svojmu ciefu ?

15. Co robit, ked musi$ pracovat pod tlakom ? Nie kazda praca vyZaduije tvorenie a kreativitu.




<

-)
,0vlddni svoje telo. Nastav mysel. Stari sa lepsim ¢lovekom a partnerom pre druhého”. <2

Pod tlakom urob to pri Com sa posunie$, ale nemusi$ tvorit napr. upratovanie, administracia,
Uprava, emaili.

16. Ma problém rieSenie ? Potom Ziadna starost. Nema problém rieSenie ? Starosti nepomozu.
RiesS ¢o m6zes zmenit teraz. Ak ta uz boli hlava je €as sa uvolnit a nechat’ to tak.

17. Optimisti, neZiju na inej planéte. Len vzdy maju nejaky ciel a sen, ktory stoji za to nasledovat.
Vzdy je niekto, komu mézu pomdct. Vzdy maju €o rozvijat a na ¢om pracovat.

18. Silni ludia neprehravaju, len zistuju ¢o funguje a €o nie.

19. Pozitivne emdcie generuju pozitivne myslienky z ktorych pramenia pozitivne slova

a Ciny, ktoré vedu k pozitivnym vysledkom. Preto z negativnych emacii, nemozu byt

nikdy pozitivne vysledky.

20. Cesta k nasmu cielu sa sklada s malych krokov. Robme ich najlepSie ako vieme. Nemusime
mat’ nadohlad celu cestu, ale neprestavajme ist. Na vrchole hory uspechu Casto

krat uvidime v horizonte dalSie vrchy. Preto si uzivajme cestu kazdy den. VZdy je najtazsi

prvy krok, pretozZe je od ni¢oho k nieComu.

21. Problémy neexistuju. Su len vyzvy a do€asné prekazky, ktoré sa vacsina aj tak odohrava

v nadej hlave. Prekazky vSeobecne hovoria len o tom, kde sme teraz, nie kto sme a kde

sa mdzeme dostat.

22. “Nevystresovaného muza spoznas tak, ze stravi s rodinou cely vikend bez pocitu viny.*

23. ,Spravny ¢as na odpocinok je vtedy, ked na neho nemame ¢as.”

24. Ked zatuzime po zivote bez tazkosti, pozrime sa na duby, ktoré silneju proti vetru, a na
diamanty, ktoré skrasluju pod tlakom.*

25. Negativne udalosti ¢asto povazujeme za opak pozitivnych. V skutoénosti, ale negativne
udalosti neexistuju. Existuje iba udalosti, ktoré negativhymi nazyvame. A nazyvame

ich tak preto, ze v danej chvili nevieme byt pozitivnymi.

Specialne pre vztahy

Niekolko principov a zakonov partnerskych (osobnych aj pracovnych) vztahov, ktoré
oslabuju nase ega a posilfiuju vzajomnu laskavost, reSpekt a porozumenie.

,Uprimné vztahy st najvéésim bohatstvom, zékladom tspechu a naplnenim®,

1. Kde nie je komunikacia, nie je vztah. Dbvera a komunikacia su najdélezitejSie piliére
vztahu.

2. Slova su ako tehly. Spravne sa stavaju za seba a vytvaraju medzi ludmi most. Nespravne
resp. Ziadne sa kladu na seba a vytvaraju stenu.

3. Na svete by bolo ovela menej problémov, keby sa fudia naudili rozpravat jeden s druhym,
nie jeden o druhom.

4. Budovat vztah sa dé len so silnym a uvedomelym partnerom. Musi byt jasne citit, Ze
OBAJA chcu problém vyrieSit' a najst’ cestu k sebe, dokial maju jeden druhého, nie az ked
onho pridu.

5. Dokonaly vztah neexistuje. Je to idylicka predstava neskuseného ¢loveka. Existuju len
nedokonali ludia, ktori chcu vzajomne pracovat na dokonalom vztahu — ocefovat svoju
podobnost a reSpektovat svoju odliSnost.

6. Kazdy ma pravo na svoju chybu, omyly a teda aj svoju skisenost a rast. ReSpektujme ho
a milujme aky je alebo rad$ej odidme. Nie je mozné druhého menit podla vilastnych egoistickych
predstav.

7. Domnienky a o€akavania su zlo€inom, ktory pachame na druhych. A sklamanie trestom,
ktory vykondvame na sebe.

8. Kvety, usmeyv, bozk, ospravedinenie su najlepSim spdsobom ako mat v hadke posledné
slovo.

9. NevyZziadana rada je najhorSia rada.

10. Nikdy sa nehadaj, nekritizuj a nevycitaj. Nas nutkavy horky preslov totizto vzdy dostihne
rozum, ktori nam po vychladnuti (neg.) emécii polozi jednoduché otazky: 1. Pre€o
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ublizuje$ niekomu koho miluje$ ? 2. Pre€o ubliZzuje$ sebe tym, Ze od seba odhanas toho

koho milujes ?

11. Trestaj konstruktivnou kritikou v sukromi, oceriuj verejne. Tak to si vzdy umozni$ druhému
zachovat si tvar aj ked' chyboval a dovoli§ mu zlepsit' sa. Rovnako tym vyrobi$ sebe

aj druhému dobré pocity. Naopak nikomu nepoméze$ mudrovanim, poucovanim, ponizovanim,
povysovanim sa, zavidenim a zhadzovanim pre inymi. Len tym pred ostatnymi

odhali$ aky si. Robia to neskuseni ludia, ktori svoju hodnotu zvySuju znizovanim druhého.
LenZe takto nasSa hodnota v skutognosti nerastie.

12. Vo vztahu je zdielana radost dvojnasobna radost a zdielana starost’ polovi¢na starost.
13. Ak chces skvelého partnera, najprv sa takym musi$ stat. Nemdzes sa delit' a davat, to

¢o sam nemas.

14. Prava laska nema Stastny koniec, pretoze prava laska nikdy nekonci. Nechat ju odist

je tiez jednym zo spbsobov, ako povedat ,Milujem ta“. Milujem ta je viac o dokazovani

ako rozpravani.
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15. Rozdiel medzi skutoénou laskou a zavislostou na laske je v bolesti. Skuto¢na laska neboli,
zavislost vzdy.

16. Smiech, humor a Usmev su brany, ktorymi vieme do ¢loveka prepasovat vela dobrého.

17. Porozumenie EGU prebudi muza a spravi viac emotivnym prejavujticim laskavost. Zenu

zas prebudi priroda, ktora je s fiou blizSie prepojena. Ziskanou uvedomelostou dokaze

lepSie ovladat negativne pocity.

18. Muzi su z Marsu a zeny z Venuse. Obe pohlavia potrebuju porozumiet’ vzajomnym odliSnostiam.
Muz je od prirodzenia opravar a zaklada si na svojich schopnostiach a samostatnosti,

preto chce re$pekt. Zeny su starostlivé a chcu byt milované. Ked muz urobi

chybu, potrebuje oporu a pocit, ze je potrebny. Neznasa pocit neschopnosti. Ked je Zena
rozladena, potrebuje objatie a vypocCutie, nie rady a rieSenia na jej problémy.

19. Uprimnost neznamena hovorit véetko. Uprimnost je ked to o povieme si naozaj aj

myslime.

20. Zatial ¢o slova mbézu byt IZou, skutok je vZzdy pravda.

21. Akych 7 viet vysvetluje nedorozumenia a upevnuje vzt'ahy ?

1. Milujem t’a — slovo, ktoré mézeme vidiet aj bez pocutia. Je ho vyznam totizto dokazuju
iba skutky.

2. Dakujem ti — je najmocnejsie slovo, ktoré vyjadruje nase posilfiujlice uvedomenie za
to dobré aj zIé

3. ResSpektujem t'a — slovo, ktoré hovori, Ze mi na tebe zaleZi aj napriek tomu, Ze si iny/a,
dokonca aj ked z méjho pohladu zjavne vidim, Ze robi$ chybu, ale

rozumiem, ze to potrebujes zistit sam/a.

4. Stojim pri tebe — slova, ktoré vyjadruju silu. Slabé pary totiz problémy rozdeluju, silné
upeviujua.

5. Spolu to dokazeme — su slova, ktorymi sa nedivame druhému len do o€i, ale rovhakym
spoloénym smerom.

6. Ospravedlnujem sa. Chce silného Cloveka. Je to kuzelné slovo, pretoze ufavuje dvom
l[udom naraz — tomu, kto sa citi ublizeny aj tomu, kto sa mozZno previnil. Pocit viny je

ako rana, k tora mokva. Je jedno, ¢i sa vinny, citime sami, alebo ¢i nam vinu prisudzuje
druhy. Casto krat nepomaha sa hadat' a nepoméaha ani mi¢at. V prvom pripade sa rana
rozrypava a v druhom nerieSeny problém hnisa. Ospravedinenie je najlepsi spésob ako
mat v kazdom spore posledné slovo.

7. Odpustam ti. Je odpoved Cloveka este silnejSieho. Preto burka vo vztahoch dokaze
pary k sebe zomknut pod jeden dazdnik este viac. Odpustenie je oslobudzujicim lie€ivom
ran, kedy minulost sa stava len uzito€nou spomienkou toho ¢o sme prekonali a neprenasa
sa do pritomnosti. Hovori totiz, Ze ,Beriem na vedomie, Ze [udia chybuju. Odpustam

ti, Ze sa potrebujes nie€o naucit — napr. ako sa chovat k tym, ktorym na tebe zalezi.

A sebe odpustam, Ze som taktiez Clovek, ktory chybuje napr. tym, Ze cudzie slova

a Ciny si berie osobne — Ze stéle verim, Ze druhych ovplyvnim alebo zmenim, aj napriek
tomu, Ze to nie je mozné“.

Manazment hnevu alebo uvedomenie si a kontrola negativnhych
emocii
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Niekto alebo Nie€o ta vyto€ili ? Mas chut kri€at, bit sa, ponizit, ublizit.. a riadne, ved
pravom, nie ?

Ale mas este jednu moznost. Neurobit NIC (negativne). Nepovedat ani slovo. Len nadych
a vydych. Trva to 5 sekund a v nich mézes urobit’ svet o trochu lepSim miesto a taktiez
vyjadrit KTO si, KYM chce$ byt a AKO si ta fudia maju paméatat. Zisti§, Ze nie je nutné
vzdy vyhrat’ boj, ale ziadny nezacéat’. Niekedy je lepSie vnimat situaciu cudzimi o€ami

a cudzim srdcom, reagovat tak, ako by som chcel aby fudia reagovali vo¢i méjmu zlyhaniu.

Pamataj. Prejavovanim negativnych emdacii, ich tvori$ aj v druhych. Zlo, plodi zlo. Nehovor
tomu Uprimnost. Skuto¢na vnuatorna sila je sucit a zvladanie samého seba. Empatia
znamena vidiet o€ami niekoho druhého, pocut usami niekoho iného a citit srdce

niekoho iného.

LLudia, ktori Studuju druhych su bystri, ale ti, ktori Studuju seba
s mudri, osvieteni a vnutorne silni.”

Prijmime fakt, Ze nemame moc nad zivotom, ale mame volbu ako zareagujeme. Nikdy
neovplyvnime vSetky okolnosti v Zivote a obzvlast spravanie druhych ludi voci nam,
pretoze ludia a ni€ ludského nie je dokonalé.

Takze, ked - uviazneme v zapche, stretneme s bezohladnym Soférom, hlipo oblejeme
kavou, zmeskame stretnutie, nieCo zabudneme, na niekoho ¢akame, budme hlavne
ludmi, najprv nasluchajme, potom reagujme. Mozno sa ponahfal do nemocnice s
dietatom na zadnom sedadle. Snazme

e
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Tieto cvic¢enia sluZia ako samostudijny vzdelavaci material a prakticky dopinok

k diaru SelfManager pre dalsi sebarozvoj a sebapoznavanie. Su postavané na
kfuc¢ovych témach: SEBAROZVOJ, VZTAHY, PROSPERITA, ZDRAVIE, MENTALITA
USPECHU.

Odporucany postup

Prejdi si a vyber cvi¢enia podla aktualnej potreby, ktoré riesis alebo zaujmu

E Vytlac si vSetky alebo konkrétne cvicenia.

E Ak sa uz pre cvicenie rozhodnes, tak ho zacni a dokondi (1. Pravidlo kazdého
uspechu - GTD). A rozhodne s nim pracuj sp6sobom, Ze si na tomto formulari,

v didri alebo inych miestach zapisujes odpovede, poznamky, data (2. Pravidlo —
koncentracia) (a 3. Co je u? raz na papieri, to je dané).

n Niektoré cvicenia vyZaduju aspon tyzden (napr. ¢. 11), iné dokazes vyplnit na
posedenie. Odporucam otestuj spdsob aky ti vyhovuje. Cvicenie pokojne
zopakuj s odstupom casu. To, ktoré ta zaujme je dost mozné, Ze sa zapisSe do
tvojho podvedomia (mysel bude nad niektorymi otazkami pracovat)

a odpovede budu prichadzat kedykolvek a kdekolvek.

Dokazes tyzdefi pracovat s jednym cviéenim a s tymi istymi otazkami ? Co si
zistil po dni a ¢o po tyzdni kladeni tych istych otazok ?

: tommy@tommypovajean.com, €o si sa

naucil, ¢o ti dali cvi€enia, ako sa ti paci SelfManager. Rad ti poradim aj
s nejasnostami, ALE odpovedam len na stru¢né, zrozumitelné a pripravené
otazky. Dakujem za pochopenie.

Tommy

——
o
| —
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1. Cviéeniel Zvys svoje sebavedomie alebo Budes
paralyzovany strachom

Cvicenie nie je limitované ¢asom. Délezité je pisomne €o najseridznejsie, Uprimenejsie
a premyslenejSie odpovedat na otazky.

Ludia dnes trpia kritickym nedostatkom sebadoévery/ sebaistoty/ sebavedomia/ sebalasky
a zaroven vysokou davkou pochybnosti o sebe. Pri tom je to nevyhnutelna ingrediencia
uspechu. A teraz sa nebavime o extrovertoch alebo introvertoch, ani o narcisme.

Myslime si, Ze nie sme dost pekni, dost bohati, dost pritazlivi, dost chytri, dost spolocenski...
Fakt je taky, Ze vidy bude niekto bohatsi, svalnatejsi, chudsi, zabavnejsi, mat viac energie, ,
bude lepsie vyspaty, mat krajsi Uces, lepsie auto, lepsi v Sporte...

AKO ZVYSIT VLASTNE SEBAVEDOMIE, SPOKOJNOST SAMEHO SO SEBOU ?

Vidy zaleZi s kym sa budeme porovndvat. Porovndvat sa s horsimi, aj s lepsSimi vedie vidy

k frustracii a prdzdnote. Pretoze sa zameriavame viac na zZivoty druhych ako svoj vlastny
Nepocitujeme naplnenie z postivania seba samého. DalSou chybou, ktoru [udia robia je, 7e
sa porovnavaju s dokonalym ¢lovekom, ktory neexistuje. Chcu byt ako Ronaldo, zaroven mat
po svojom boku Charlieho Anjela, neobmedzene cestovat, mat charizmu ako George
Clooney, byvat v svojom rodnom meste, zarover svoj Zivot so svojou rodinou a priatelmi.

A chceme to mat hned. Keby sme sa pozreli blizie, zistili by sme, Ze kazdy poriadny Uspech
trva 10 az 20 rokov. To neznamen3, Ze sa nam to nemoze podarit, ale nemézeme chciet Zivot
lepsich), zodpovedanie otazok tohto cvitenia a porovnavat sa so sebou. Nie je ni¢ lepSie ako
tvorenie svojho Zivota podla svojich predstav, pekne postupne krok za krokom. Naucit sa
pozerat na seba zhora — pozorovat svoj progres v €ase, vizualizovat budicnost a mat na
zreteli za ¢im siidem.

Za deri nam prebehnu hlavou desattisice myslienok. Vsetky s navyse poctivo prefiltrované
nasimi presvedceniami (o sebe, €o je sprdvne, ...). Tento filter alebo program bol v nds
vytvoreny 1. Primarne vychovou rodicov (laska, nasilie, prikazy, pochvaly...?) 2. Skolou — boli
sme hodnoteni a porovnavani medzi sebou. Trestali sa a hladali viac chyby, ako ocenovalo
usilie a pokrok. 3. Prostredie a kamarati (prvi priatelia a lasky) 4. Média (FB, TV, reklamy) Siri
viac strach a boj, ako lasku a mier. 5. Co ¢itam, od koho a odkial sa vzdeldvam (prijimam
informacie, kym sa obklopujem?)

AKO SI VYTVARAT SVOJU REALITU PLNU HOJNOSTI, LASKY A DOBRA ?

Prezradim vam svoj filter vnimania / vzorec myslenia, ktory som si naprogramoval do hlavy.

——

]
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Emacie Lasky (respekr,
ddvera, prijatie, mier, podpora,
vdaénost...)

Emdcie Strachu (boj, zdvist, NEG. SLOVA A EINY
chtivost, posudzovanie...)

Tento vzorec volam univerzéalna rovnica vesmiru a pisal som o flom aj v knihe Puzzle Zivota.

Vzdy budu v Zivote situacie, na ktoré nebudeme 100% pripraveni = budeme mat
pochybnosti. Alebo dokonca aj pri znamych situdciach sa budeme citit zle (unaveni, chori...).
No s tymto programom budete vnutorne silnejsi. Budete sa vediet lepsie rozhodnut do coho
ist a do ¢oho neist. Na zaklade svojich emdcii (ako sa citite) budete lepsie predpokladat
mozné vysledky.

CO JE STRACH ?

Podla niektorych psycholdgov sa rodime len s dvoma strachmi (z hluku a padu), vSetky
ostatné ziskavame pocas Zivota. Dal$im opravnenym typom strachu je pud sebazachovy —
strach z ohrozenia Zivota, ktory Udajne moéZzu riadit centrd mozgu tzv. pozostatky dino-
mozgu. Nech je ako chce. Dnes Zijeme v dobe, kedy nie sme vystaveni priamemu ohrozeniu
Zivota. Strach je emdcia, strach je negativna predstava/ obraz nasej mysle. Strach nie je
dobry ani zly, strach nds chrani. Otdzka je pred ¢im ?

Uz vieme, Ze strach je emdcia. Strach nas informuje o moznom nebezpeéenstve. Ulohou
rozumu by malo byt posudit o akd velkd prekazku ide. Hrozi nam fatalny nasledok ?
Chystame sa vykradnut banku ? Sadnut opity za volant ? Alebo ide o zdravy risk - vidime isté
suvislosti, o moZeme ziskat, ¢o stratit. Niekedy sa strach moze ukryt v obycajnej vyzve -

v nieCom ¢o ideme robit prvy krat napr. prezentacia projektu vo firme alebo v skole.
Pravdepodobne vyhorime ak si neverime, strapnime sa. Niekedy veci, na ktoré nie sme
pripraveni jednoducho nezlomime. Nejde preskodit prirodzené dozretie

V kazdom pripade, to ¢o chceme urobit je od tejto emdcie sa oslobodit/ uvolnit ju. Niekedy
to po6jde rychlejsie, inokedy pomalsie. Zalezi od situacie. Preto kazdy neuspech je ndavod ako
to urobit lepsie. Kazda skusenost je tym padom pre nas prinosna.

,Neexistuje silnd osobnost, bez tazkej minulosti. Silni fudia neprehrdvaju, len zistuju, ¢o funguje a ¢o nie”.

AKO PREPROGRAMOVAT TOTO MYSLENIE ? AKO SA NAUCIT STRACH ROZBIT NA SEBAISTE
KROKY ?

Uspech nie je ni¢ iné ako dosahovanie toho ¢o chceme. Aby sme dosiahli to ¢o chceme,
musime vediet kam ideme (mat ciele v najddlezitejsich oblastiach, ¢i su redlne a v akej
dohladnej dobe — je uZ vec analyzy, tak ako velkost strachu/ prekazky).
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Vsetky ciele v Zivote nedosiahneme, pretoze na kazdom vrchole hory Uspechu na horizonte
uvidime dalsi vrchol. Nasim cieflom by mala byt zmysluplna cesta. Robit to ¢o nam prinasa
najvacsie naplnenie a podla toho robit rozhodnutia a kroky. Ako ich spozname ? Tak, Ze nam
prindsaju dobré pocity aj napriek Usiliu. Délezité je aby nas vidina cielov kazdy den vnutorne
hnala a tesila. Aby sme sa priblizZili k danym cielom, ktoré nas momentalne prevysuju,
potrebujeme robit deri ¢o den, postupné kroky a dosahovat postupné vitazstva. A aby sme
vedeli odkial za¢at musime vediet kde sme.

»MbZeme mat mapu k tomu najvécsiemu pokladu, no bude ndm k nicomu, pokial nebudeme
vediet, kde sa presne nachddzame (nase zdroje, kontakty, vedomosti, schopnosti,
predpoklady, kapitdl...).”

Zakladna stratégia proti strachu (predstavam) v r6znych oblastiach:

ZDRAVIE - najistejsim spdésobom zbavovania sa neistoty a strachu v oblasti zdravia

a potencialnych choréb je vySetrenie, diagnostika modernymi pristrojmi a testami. Na o sa
trapit a hrabat medzi katastrofalnymi prognézami na internete ? (Sam som zazil. Z ¢asti asi
nevyhnutné a dobré, mat prehlad a medzi 90% bullshit zdrojmi sa ¢lovek dopracuje aj

k autoritam. Ale to ¢o by som urobil dnes vtedy, by bolo pobehat vysetrenia a diagnostiky na
viacerych pracoviskach). Na ¢o vytvarat negativne predstavy a strachovat sa ? Jednoducho si
urobim zakladny prieskum a objednam sa na Specialne vySetrenie. Ak nie som spokojny
vyskuSam inde. Uzatvaranie sa do seba a vnutorné trapenie je najistejSim spdsobom k vzniku
dalSich psychosomatickych problémov a hypochondrizmu.

VZTAHY — ak mdme akékolvek pochybnosti v pracovnom ($éf, kolega) alebo partnerskom
vztahu, nie je ni¢ lepsie ako sa pytat a domnienku si nechat vysvetlit druhou stranou. Ak sa
pytame a nedostavame priamu odpoved, pravdepodobne nie sme vo vztahu, ktory ma
budutcnost. Bez komunikacie a dévery nie je vztah. Pokial s nami druha strana nechce
komunikovat, tak potom nema cenu sa trapit (lahSie sa hovori ako realizuje — ale aj toto je
lekcia, ktoru Casto krat potrebujeme zazit. Naucit sa reSpektovat druhych a zaroven
nestracat svoju hodnotu tym, Ze sa spravame lacno - doprosovanim sa).

POCHYBNOSTI O SEBE - Jeden vztah sme si doteraz nespomenuli a to mozno ten
najdoélezitejsi v nasom Zivote. Lebo zatial, ¢o vztahy s ostatnymi si docCasné, ten nas je
dokonca nasho Zivota. Sami voci sebe ( nas vlastny vnutorny dialdg). Opat suvisi so
sebaddverou/ sebavedomim a otdzkou: Som dost dobry na ... ? Otazka s ktorou bojuje kazdy
z nas predovsetkym v rovine vlastnej sebarealizcie/ podnikani ¢i praci. Univerzalnou
odpovedou je vlastné sebahodnotenie, svoj pohlad spat. Kam sme sa posunuli za predosly
rok, 5, 10 ? Pokial vytrvalo dennodenne pracujeme na svojich snoch velmi pochybujem, zZe
tento progres je zanedbatelny. Toto uvedomenie je dokonca klt¢ové pri naberani dalsich sil.
Ak ide o aktudlnu pracu/ nabor/ skusku atd. Treba to brat ako previerku. Uspech treba
oslavit. NeUspech treba brat ako poznatok, ktory nam hovori ¢o treba zlepsit. Ni¢ viac. Nie to
kym moézZeme byt zajtra.
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Co sa tyka partnerskych vztahov je to e$te jednoduchsie. Je naivné si mysliet, 7e s niekym
musime byt cely Zivot. Ako [udia sa menime cely Zivot, menia sa nase hodnoty aj zaujmy. Je
naozaj Stastie natrafit na partnera s ktorym sa obohacujeme cely Zivot, ale preco sa trapit

v nefungujicom vztahu alebo preto, Ze sme docasne sami, resp. nas niekto odmieta ? Ako
[udia sa prirodzene pritahujeme. Ak chceme skvelého partnera najprv sa skvelymi musime
stat. Musime byt Stastni so sebou aby sme sa dokazali o $tastie delit. Inak nastane vo vztahu
nerovnovaha. Ak pre niekoho nie sme dost dobry, neznamena to, Zze sme zli. Sme len zli/
nevhodni pre daného ¢loveka. A to isté plati aj opacne. Paméatajme na to, aZ sa rozhodneme

niekoho menit alebo robit zo seba niekoho iného.

FINANCIE — mas strach ¢o by sa stalo, keby si priSiel o pracu, keby si zbankrotoval, ¢o bude
po tvojom Studiu ? Spomen si kolko krat za Zivot si bol bez penazi od detskych Cias az
doteraz. PreZil si ? Jednou z moznosti je nudzovy scenar —realne si predstavit rozmyslat ¢o by
si urobil: ISiel by si do zahranicia ? Hladal pracu na internete ? Mal by si nidzu o pracu

s tvojimi schopnostami ? Mate nejaké rodinné majetky, ktoré v krajnom pripade mézu
posluzit ? Mas uspory ? Mas znamych, ktori by ta podrzali ? Mas rozbehnuté iné projekty,
ktoré sa mozZu neskor zurocit resp. posluzit ako rezerva ? Podme teraz k Zelanému scenaru:
Prec¢o by malo ddjst k najhoriemu, ak st tvoji zakaznici spokojni ? Co moze$ urobit teraz aby
si prediSiel najhorSiemu ? Ak sa neustale vzdeldvas a budujes svoje zru¢nosti — tvoja cena
neustale rastie. Mnohi milionari padli na dno a zbankrotovali a vZdy sa odrazili a dostali sa
eSte dalej — pretoZze na svojej ceste spoznali udi, ktori boli vysoko, sami sa stali schopnymi...

ZDRAVE RISKOVANIE — bojite sa nieco zacat (podnikat, $portovat, tancovat, spievat,
investovat, prednasat, zoznamovat sa...) ? Dovol aby som zacal odpovedou na to, o je
zdravé alebo inteligentné riskovanie. Malo €o je v Zivote isté, ale Statisticky pravdepodobné
to uZ je druhd vec. Pravdepodobnost nie je ni¢ iné ako premenné a vzorce.

Vyska nasho sebavedomia Casto krat urcuje aké riziko sme ochotni podstupit. Nase
sebavedomie je také vysoké nakolko sa citime pripraveni alebo aké velké mame skusenosti
(aké vzorce sme uz objavili). Suma sumarum inteligentné riskovanie nie je ni¢ iné, ako
premyslenie si do éoho idem. Rozumiem danej oblasti ? Co chcem z toho ziskat a €0 mézem
stratit ? Je rozdiel ak sa nieComu venujem 20 rokov a 1 rok. Tak isto je rozdiel chciet hned
vediet profesionalne tancovat alebo prednasat, ked sme bez jedinej skisenosti. Zaénime

v malom, zaplatme cenu za najtazsi prvy krok — od ni¢oho k nie¢omu, zlepSujme sa

a vyhneme sa tak fatalnym chybdm a sklamaniu.

Ak vam nestacili tieto suvislosti okolo strachu, odporiéam vam precitat podrobny ¢lanok
STRES MANAZMENT ALEBO 2 SPOSOBY AKO HO LEPSIE ZVLADAT
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ULOHA: Otazky smerom k sebe, svojim silnym strankam, k tomu ¢o chcem a svojim
strachom:

1. Co si v detstve robil najradsej (okolo 6r.) ?
2. Pokracujes v tom aj teraz ? Vynikas v tom ? Je Sanca stat sa v tejto oblasti TOP 10% ?

3. Aké su dalsie tvoje zaujmy ? Koreluje tvoja praca/ studium s tymito zaujmami ? Je Sanca
dostat sa do TOP 10% ? Co by si robil aj zadarmo ? (Niektoré vyskumy ukazuju, Ze v mnohych
oblastiach, ktoré ¢loveka fascinuju a doslova nimi Zije, vie sa dostat do TOP 10% v priebehu 5
— 10 rokov).

4. Kam to chces dotiahnut ? Kolko rokov odhadujes, Zze to moze trvat ?

5. Poznas osobne fudi, ktori si presli tvojou cestou a mohli by ti poradit (poméct,
spolupracovat, mentorovat..) ?

6. Aké aktivity mas rad ?

7. Ako rad oddychujes? Vies oddychovat ? Ako zvladas stres ?
8. Aku mas rad hudbu ? Ako ta ovplyvnuju rézne Zanre ?

9. Aké dalsie veci ta pritahuju, ¢o nové by si sa chcel naudit ?
10. Aky mas rad pohyb (Sport) ?

11. Co ta nebavi robit ? Co ta obera o energiu ?

12. Co mozes urobit prave teraz aby si sa posunul k svojim cielom ? (verim, Ze uz si nad nimi
premyslal a mas ich vypracované v SelfManageri, rovnako ako viziu a mindmapu).

13. Aky mas aktualny kapital ? (mo6zZe mat roznu formu: finanénu, Sikovnych kamosov tzv.
hlavy, tvoja osobnost, zru¢nosti napr. Sportové, praca s PC, organizatorské, tvoje vedomosti/
dlhoroéné skusenosti a poznatky...). Nezabudni, Ze vzdelavanie je ako tazZenie zlata alebo
bitcoinu © Potrebujes len spravne zdroje/ miesto/ knihy a svoj ¢as.

14. Rozmyslas o vyzvach ako o novych skusenostiach ? Napr. cielene oslovujes dievcats,
pretoze vies, Ze s kazdym pokusom sa naucis improvizovat, lepsie komunikovat, predvidat,
zlepSovat Sance, zvysovat sebavedomie.. Alebo snazis sa situacie premietat do hernych
Levelov? .. Si na 1, tak len tazko uspejes na 10. Riziko je velké. Sanca takmer nulova. Hrozia
trvalé nasledky. Preto riskujes zdravo a inteligentne. Hladas prilezitosti okolo Levelu 2, 3, 4
a analyzujes. To plati pri vSetkom..

15. Menuj tri ne/zijuce vzory/ osobnosti, ktoré maju vo svojej osobnosti nie¢o ¢o obdivujes.
Aké dalsie vlastnosti by si chcel mat a ako by ti potom pomohli pribliZis sa k svojim cielom ?
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Kde a ako ich ziska$ (u¢enim, skisanim, trénovanim, stretdvanim sa s takymi lud'mi,
Specidlnymi krazkami) ?

16. Spomen si akym strachom si naposledy Celil (z chudoby ? zamestnania ? z buducnosti ?

z odmietnutia ? z hanby ? straty zdravia ? choroby? prejavu? Straty partnera alebo blizkeho
?)

17. Teraz pouvazuj, ¢o by si spravil keby si nahodou o to zamestnanie prisiel ? ISiel by si do
zahranicia ? Uplatnil sa inde ? Mas rodinné majetky ? Zrealizoval by si zaloZné biznisy a plany
? Naozaj by si skoncil na ulici ?

18. Aké su tvoje slabé stranky (fyzické, umelecké, prejavové, ¢i osobnostné), ktoré
obmedzuju tvoju predstavu o sebe ? Je niekto alebo sp6sob kto by ti s nimi vedel pomdct ?
Aky maly krok vies urobit smerom k prekonaniu tohto nedostatku na ktory si veris ? (priklad:
hanbis$ sa cvicit/ behat na verejnosti ? tak si nastuduj zaklady a chod'si to vyskusat v Case,
ked bude$ mat sukromie. Oslov niekoho komu veris, kto ti poradi).

19. Predstav si, Ze sa stal zazrak. Veci, ktorych si sa bal s pre€. Si tam kde si chcel byt. Co by
bolo iné ? Ako sa citi§ ? Ako sa zmenilo tvoje spravanie a spravanie ostatnych ? Co u?
nebudes robit ? Ako sa zmenili okolité podmienky ?

REKAPITULACIA.: 4 kroky ako zvysit sebavedomie a znisit strach

1. Uvedomenie emacie strachu
2. Zastavenie €innosti. Ciel >>> chcem sa zbavit strachu, chcem sa citit dobre.
3. RiesSenie

3.1 Analyza strachu: z ¢oho mam strach ? Analyza prekazky. Mam na to? Co musim
urobit ?

3.2 Priprava: musim urobit nieco, o mi pomoéze citit sa lepsie (plan, hudba, priprava,
Sport, oddych, spanok, podpora priatelov/ mentora...)

4. Rozhodnutie a vyhodnotenie: a) Idem do toho (nacasovanie) b) Nejdem do toho c) Prijatie
= reSpektovanie = zmierenie = Nemam na vyber (nemam cas sa pripravit alebo zariadit)

: Work smarter, not harder

Niet vacsej pravdy ako ludovd mudrost ,,vSetko s mierou”. Ale kolko je prilis vela a kolko
prilis malo ? Ako to zistime? Ako zdravo riskovat aby to nemalo fatalne nasledky ? Budovat
disciplinu ? Bojovat proti vlastnej voli alebo ostat pasivnymi a riadit sa ,vSetko je tak ako ma

——
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byt“ ? Co tak robit len to ¢o ma bavi ? Ako milovat to ¢o ,musim“ robit ? Kedy oddychovat ?
Tolko protikladnych pristupov.

Vsetci sme v inej faze Zivota, na inej Urovni poznania a vedomia. Preto tolko odporucani.
Moja skusenost je, Ze tychto otdzok sa nikdy na vidy nezbavime. V kazdom Zivotnom obdobi
pridu iné vyzvy (problémy, lekcie), s ktorymi sa budeme ucit pracovat/ hladat riesenia.
Kedykolvek mdze prist choroba, padne projekt, zmeni sa napln ulohy natolko, Ze sa nam
nebude darit na nej pracovat v reZzime ako sme boli zvyknuti, v blizkosti za¢na hluéné buracie
prace a mnoho mnoho iného..

Toto cviéenie vam viak méze pomaoct lepsie sa pripravit na neo¢akavané situacie,
eliminovat negativne pocity a ziskat prehlad.

,Stastie praje pripravenym®.

1. KROK = ZAKLAD vzdy bol a bude — Citit sa dobre. Za¢at defi endorfinmi. Na kazdého plati
nieco iné. Zatial ¢co niekomu staci kava alebo prechadzka so psom, iny potrebuje beh, dalsi
yogu a treti kontrastnu sprchu. Je to vyrazne individudlne, ¢o na koho plati. A kazdy si tuto
otazku potrebuje vyriesit (¢im sa lepsie pozname tym lepsie). Vekom sa tieto preferencie tak
isto menia. Co spaja vela Uspednych a skisenych ludi je fyzickd aktivita z rdna alebo
doobeda, pretoze okyslicené, prekrvené, rozhybané telo a mozog jednoducho funguju
vykonnejsie a spokojnejie. Casto krat sa nam osvedéend rutina zunuje, alebo sme unaveni
na pohyb, ktory ndm zafungoval véera. Treba byt pripraveni, Ze plan padne. Preto je fain mat
v zasobe dalsie potesenia.

2. KROK. Je vidy vratit sa k ciefom a prioritam. To nam dava silu (koncentracie), musime
vediet preco robime ¢o robime. A ¢i to ma zmysel. Ma to ¢o robim teraz zmysel alebo sa
chystam urobit ? V ¢om mi to pomdze ? V ¢om ma posunie ?

3. KROK. Nic tak nefrustruje ako pocit straty ¢asu, zufalost, neistota, nerozhodnost. Netrapte
sa. Je to iluzia. ESte to zaZijeme vela krat. Prehodnodte kolko tisicok hodin od detstva
doteraz vam uslo pomedzi prsty, kolko precestujete, kolko prelezite, kolko precakate... To,
Ze presne o0 10:00h nemakate na ulohe v To DO liste je ilizia. Je dobré mat rutinu, Uspesny
zvyk vidy pracovat na najdoélezitejsich Ulohach z rana, ale treba mat aj plan B, C, D — byt
¢lovekom, nie robotom. Z toho dévodu nestaci len planovat, ale aj pripravovat sa dopredu

a vyhodnocovat, prioritizovat na zaklade ¢erstvych informacii a udalosti. Nebudeme predsa
robit nieco, ¢o uZ nie je aktualne alebo, Ze vieme, Ze nam nerobi dobre a taky bude aj
vysledok nasej prace. V tomto cviceni sa za chvilu dozviete moj recept. No velké ciele vidy
pozostavaju z mensich a tie z najdélezitejSich tloh a krokov.

4. KROK. Ak nepracujeme na dblezitych ulohach alebo nerieSime nie¢o nevyhnutné v oblasti
nasSich hodnot/ bohatstiev/ priorit. VSetko ostatné su vyrusovace a rozptylovace, ktoré nam
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odoberaju mentalnu energiu, ktorej kapacita je obmedzena (nehovoriac o kapacite

a schopnosti sa sustredit, byt nastaveni v pravej hladine) a treba ich eliminovat. Osobne
napr. mam uz niekolko rokov nonstop vypnuté zvonenie na mobile. Momentdlne pracujem
na tom aby som dokazal eliminovat aj FB Messenger a whatsup.

Dal3ie rusivé vplyvy nemusia byt externé, ale interné. Na$ psychicko — emocionalny stav
(,racing mind“, stres, tlak, popripade aj fyzicka dnava...). Su a budu aj takéto dni. Nebude sa
nam to pacit. Casto krat to moze byt prave vtedy, ked' si to budeme Zelat najmenej, ale
moéZeme (a musime) byt pripraveni (prijat stratu, byt trpezlivymi...). V tomto momente
mame dve mozZnosti a) dat sa dokopy, nie¢im ¢o nam rychlo psychicky poméze b) venovat
svoju pozornost dalsim cielom (101 cielov) a Gloham, ktoré nepotrebuju kreativny, pokojny
stav. Inak to bude boj a pravdepodobne sa vam potvrdi vesmirny zdkon, Ze z negativnych
emacii, nemdzete ocakavat pozitivny vysledok.

THE EMOTIONAL GUIDANCE SCALE
DOWNWARD SPIRAL i

8.Boredom

Lstine
UPWARD SPIRAL rer

1.Joy / Knowledge 9. Pessimism

Empowerment
Freedom / Love
Appreciation

10. Frustration /
Irritation / Impatience

11.“Overwhelment”

12. Disappointment

14.Worry

16. Discouragement

" 13.Doubt

=

2. Passion

15.Blame

17.Anger

3. Enthusiasm

>

18. Revenge
4. Positive Expectation
Belief ‘ 19. Hatred / Rage
5. Optimism 20. Jealousy ’

6. Hopefulness >

—

21. Insecurity / Guilt
Unworthiness

22, Fear / Grief / Depression
Powerlessness/

7. Contentment Victim

. D

Zakladom zivota je Spirala — DNA, rast rastlin, pohyb ¢loveka, vir vody, okvetie rastlin,
slimadia ulita, vesmirne struny... Spirala funguje vo vietkom, ked’ sa nam dari, §pirala nas
nesie hore a ked’ sme dole, tak na nas aj hajzlik spadne. Tak to jednoducho funguje a tak to je.
Nazyva sa to tiez zakon rezonancie a pritazlivosti. Preto ma taky vyznam zacinat’ den

Vv pohode — ideéalne tdrzbou svojho tela. V opac¢nom pripade staci, ze nam naSe plany prekazi
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zapcha, neschopnost’ koncentracie, termin a uz sa vezieme... Pomoéze jedine uvedomenie, ze
clovek do takej Spirdly nastupil a potom moze urobit’ nasledovné:

Mat’ spisany zoznam ciel'ov a kratkodobych ciel'ov (selfmanager). Ciele abstraktne rozpisané
Vv niekol’koro¢nych az mesacnych etapach v mindmape. A odtial’ vytiahnuté kratkodobé ciele
a k nim vypracované najdéleZitejsie ulohy podl'a nasledovnych kategorii:

1) Kratkodobé ciele, projekty a najdolezitejSie ulohy

2) Zoznam kreativnych uloh, ktoré vyzaduji koncentraciu a pokojni mysel’ (napr. tvorba
obsahu, popisov, webovych stranok, dizajn, planovanie, osobnd komunikécia a iné...)

3) Administrativne ¢innosti k dolezitym tloham (emaili, zhromazd’ovanie dat, delegacia...)

4) Aktivity, ktoré ndm robia dobre a uvoltiuji napétie (Sport, kdva, stretnutia s podporujicimi
P'ud’'mi, samota, meditacia, yoga, sex, wellness, prechadzka, hudba, masaz, ¢itanie...)

5) Veci, ktoré dlhodobo odkladate, ale viete, ze by sa vam zisli spravit’ a ked’ treba tak si na
ne neviete spomenut’ (napr. upratanie stola/ izby/ kancelarie. Predaj, darovanie, odstranenie
nepotrebnych veci. Udrzba auta/ bicykla, PC/ mobilu, upratanie disku a podobne. Dokonéenie
¢lankov, ozvanie sa 'ud’om, ktorych sme dlho nevideli. Propagacia naSej znacky, produktov,
¢lankov. Aktualizacia emailovej databazy a mnoho iného...)

——
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projekty

- 1. obsah, weby, popisy, marketing, - tréning

- 1. fniha Puzzle Zivota - wellness

distribiicia, harmonogram

- 2. gym - 2. koncept - kdva a J‘Z’d/ﬂ '
- 3. planche, back’ front/ side - 4. dprava hlavne) strinky - sex a priatelia
lever - tanec
- 4 web - hra
- vodina
- hudba
- bigykel
- Citanre a vzdeldvanie
- yoga
3. Administrativna Cinnost’ | 4. Vedlajsia Cinnosts - "”;’?f"’/’%d""“
- pldvane

- Z. dprava, komunikdcra s o .
. - ddvZba auta, PC a pamadte

partnermy

- 2. zhromaid ovanie materidlu - recykldcia prebytoingeh vecr

- 3. zapisovanie do denniku ~ promo

- 4. dprava , B

- emayl. databdza

TakZe nasim cielom nie je bojovat’ proti sebe, ale byt pruznymi. Ano niekedy to chce
premoct’ sa. Niekedy nebudeme vediet’, ¢i zmenit ¢innost’. Niekedy nebudeme vediet’
rozpoznat’ emociu aku citime. No moja skisenost’ je pohyb. Pohyb rozpttava emocie.

,, Emotion is created by motion “.

Ak uz mam problém mysliet, je dost’ mozné, Ze som v $pirale padol na tiroveinl Z analyzy do
paralyzy. A uz som kusok od depresie a inych neZelanych pocitov. TakZe pohyb, skusenosti.
Idem von, idem medzi l'udi, idem niekam, kde mi bude dobre. Hl'adam, objavujem a
(seba)poznavam.

,Najlepsi ¢as na oddych je presne vtedy, ked’Ziadny nemame”.

Hovori sa, Ze veci, na ktoré jednoducho nie sme pripraveni, tak s nimi nepohneme. Takze
odkladanie je prirodzené. Ale to je dobré, bude v nas rast nespokojnost, az kym sa v nds
nezlomi. Jednoducho niekedy kopanec potrebujeme. Priklad: viem, Ze by som chcel zacat
behat, ale odkladam, odkladam. Nikdy sa mi nechce. Pokial nieco zac¢iname, mali by sme
najprv vyskusat a ndjst niekoho, kto je skiuseny, kto presiel nasou cestou. To je najrychlejsi

]
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a najefektivnejsi sposob vo vietkom. Je rozdiel byt profesiondlnym atlétom a bojovat
s nechutou do tréningu. Tento ¢lovek uz pozna svoje dolné aj horné hranice. Tusi, preco to
nie je jeho tréningovy den.

To ¢o chceme je budovat uspesné zvyky. To znamena davat si priority, ciele a pracovat na
najdolezitejsSich ulohach. Takymto spésobom ziskame cenné skisenosti na zaklade, ktorych
zistime ¢o ndm funguje a ¢o nie. Kde su nase dolné hranice a kolko je uz prilis. Aj z tohto
dovodu ndjdete v tyZdennom harmonograme (zlo)zvyky a kratkodobé ciele, ktoré ndm maju
pripominat, ¢o chceme zmenit.

Zaroven si potrebujeme uvedomit, Ze operujeme na viacerych frontoch. Chceme byt Uspesni
(Stastni) aj v rovine vztahov, v praci, osobnom naplneni aj starat sa o svoje zdravie. Preto je
nevyhnutné mat svoj zoznam ¢innosti, ktori vieme prispdsobit okolnostiam/ situaciam,
urobit zmenu, budovat tuspesné zvyky a nemrhat svojim ¢asom, ¢i podliehat inym
odputavacom nasej pozornosti (napr. FB, telefonaty, TV), ktoré su pre nas menej prospesné
ako upratanie stolu, urobenie nakupu, vycistenie pamate v telefone alebo PC.

Svoje dni, tyZzdne, Zivoty si m6Zeme planovat, ale ratajme s tym, Ze pridu neocakavané
zmeny. U¢me sa byt pruznymi. Len vdaka priprave, sa mézeme stat dobrymi
improvizatormi.

,Ak chces boha rozosmiat, povedz mu svoje plany do buducna”.

Dlhodobé ciele si takymto spdsobom mézeme zaznadit do Mindmapy, kratkodobé (do 100
dni) potrebujeme pravidelne aktualizovat.
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Buduj Liderské schopnosti

Odporucany cas aplikacie min. 1 tyZzden. Kazdy den si zopakuj tieto vlastnosti a pokus sa ich
aplikovat v tvojom dni.

10 vlastnosti lidra:

1. Nechce druhych ludi menit na silu. ReSpektuje ich. Zameriava sa na seba. Chce byt
pozitivnym vzorom, pracovat na sebe a inSpirovat podobnych fudi. Nechava im volbu ucit sa,
pytat sa, robit vlastné chyby a napravat ich = ziskavat svoje skusenosti. Riadi sa pravidlom:
Slovd su délezZité, no zatial co mézu byt IZou, Ciny su vZdy pravda.

2. Zdiela svoje vizie. Mysli vo velkom a ma bohatu fantaziu. Vie, zZe vSetko okolo nds, raz
bolo niekoho myslienkou (koleso, lietadlo, pocita¢, auto...). Kvoli tomu potrebuje planovat
kroky, ktorymi rozkuskuje svoje ciele na zrealizovatelné ulohy. Vzdelava sa, analyzuje a udi sa
z minulosti, vizualizuje buducnost a kona v pritomnosti. Vie, Ze malé alebo Ziadne ciele ho
budu stat ovela vacsie straty ¢asu. Su cestou k (pod)priemernosti a nevyuzitiu svojho
potencialu.

3. Svoje pochybnosti, obavy a neistoty sa snazi neukazovat. Zasadne sa nestazuje. Usmev na
jeho tvari vztyéena hlava, nie vidy odzrkadlujd jeho naladu, ale viac jeho silu, trpezlivost

a viziu. Vie, Ze najtazsie boje sa deju v nasej hlave a je to jeho bremeno, ktoré musi uniest
aby sa stal silnejsim. Vie, Ze jediny, kto mo6Ze negativne myslienky odstranit je on. Jediné ¢o
potrebuje si ich uvedomit a pracovat na sebe. No zaroveri nema problém poziadat o pomoc
skusenejsieho cloveka, ktorému veri.

4. Z tohto dévodu podporuje dalsich. Aby im pomohol njjst silu v sebe a pochopit, Ze kazdy
dokaze svoje problémy riesit sam.

5. Lider objavil tajomstvo viery a silu pozitivnych pocitov. Vie, Ze fudia dnes trpia kritickym
nedostatkom sebavedomia/ sebaddvery/ sebaistoty. Dokaze sa uvolnit, vyrobit si pocity
podla potreby. Rozumie, Ze ked' sa bude citit dobre a sebaisto, dokaze si vyrabat energiu, ¢o
mu pomoze spravat sa spdsobom aby prekonaval vlastny strach, domnelé predstavy,
prekazky a vyzvy. Veri, Ze vSetko sa deje pre jeho dobro, Ze vesmir je priatelské miesto a aj
negativne skusenosti (lekcie) ho posilnia a posunu v dalSom raste. Dobrym prikladom
vytvarania vlastnej reality a pozitivnych emdcii je hudba (na rovnakom principe funguju aj
drogy a iné psychotrépne latky, ich rizikové nasledky a vedlajsie ucinky vSak musi kazdy
zvazit).

6. Lider neprehréva, neustale zistuje len ¢o funguje a ¢o nie. Kedy sa citi dobre a ¢o mu
nerobi dobre. Cielene si vybera ludi, ktori ho obohacuju, podporuju, s ktorymi sa citi dobre.
Rovnako to plati o informacidch, ktoré prijima.
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7. Neustale sa snazi zlepSovat a vzdelavat. Analyzuje, prehodnocuje aké zvyky vybudovat
a aké c¢innosti eliminovat. Snazi sa hfadat medzi vecami suvislosti, ¢o mu pomaha pri
improvizdcii a automatizacii.

8. Najvy3sim principom akym sa riadi lider je LASKA vs. STRACH ,,Co md prdve teraz pohana ?
Aké pocity ma privadzaju k rozhodnutiu?“.

L OVIILIIIER Vzorec uspechu

Podnikatelia, ktorych

1. Citit re$pektujem sa drZia troch
—7 |se dobr'eJ \ hlavnych pravidiel:
8. Ponaucenie/ r
oslava 2. Rozhodndt ] 1.) Dokoné&ovanie veci (GTD —
/f\ \ 54 get things done) a
" v
7. NGUCI,T sd 2.) Sustredenie sa na 1 vec/ ciel/
akceptovat’ straty 3. 3 ) .
Napldnovat’ ¢innost (GTP — get to point)
N 4
6. 2 3.) Pozitivne emdcie > Pozitivne
GTD 5 Zaé.af’ myslienky > Pozitivne slova a ¢iny

GTP < > Pozitivne vysledky

V tomto cviceni si, ale ukdzeme, Ze aby sme boli schopni GTD a GTP, tieto dve pravidla
potrebujeme doplnit tzv. vyssimi principmi (pokoj, laska, citit sa dobre...) a tak uzavrieme
kolobeh celoZivotného rastu (striedanie lekcii a Uspechov — dni ked' sa u¢ime a dni, ked'sa
teSime a oslavujeme). Jednym slovom skusenosti.

1. Citit sa dobre

- aby sme dokazali ovladat emdcie a myslienky, potrebujeme si ich najprv uvedomit ,,Ako sa
citim ? Preco ? Tieto myslienky mi pomahaju alebo ma brzdia. Viem, ¢o mi robi dobre aj zle a
v akych situaciach?”.

- dolezity je Start diia, preto vela ludi Sportuje, medituje, beha... kazdému pomaha nieco iné,
preto je doleZité neustéle sa vnitorne poznavat (kava, sex, studena sprcha, vencenie,
prechadzka, hudba, rdno s rodinou, vdacnost, planovanie, dobry spanok, spolo¢nost ludi...).

2. Rozhodnut sa
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- kazdé rozhodnutie je odmietnutie/ obetovanie/ vymena nie¢oho iného

- rozhodnutiu by mala predchadzat logicka analyza, ale aj intuicia (sibor nadobudnutych
skusenosti). Potrebujeme mat jasno, ¢o riskujeme (zdravé a inteligentné riskovanie). Osobne
si to rad premietam do Sportu. UCit sa hned dvojité salto bude asi nezmysel, zatial ¢o skakat
do molitdnovej jamy, bude lepsi Start. A takto si to premietam aj do pracovnych situacii (aky
je moj level a o aky sa poktisam?) Dal$im problémom byva prioritizacia. Uprednostnit
business pred rodinou ? Zobrat k3eft aj ked porusim dohodu, resp. stratim doveru ? ist

s dcérkou na tréning aj ked ma to bude stat vlastny ¢as ? Vela vahani. No rieSenim je len
urcenie priorit, a efektivne nakladanie s casom (resp. s vlastnymi emdciami —
selfmanagement).

3. Naplanovat

- pldnovanie je doélezity krok, pretoze nam moze usetrit mnoho omylov a ¢asovej ¢i inej
straty. Planovanie je priprava. Planovanie je také malé hladanie mikrovzorcov. Pomocou
neho si premyslime kroky dopredu, urobime strukturu, lepsie premyslime detaily,
eliminujeme vznik chyb a veci, ktoré by sme mohli zabudnut.

- planovanie zahfna opatovné zoradenie priorit (aktualizacia), stanovenie délezitych uloh
a eliminovanie tych, ktoré nas rozptyluju a oberaju o energiu. Bill Gates mudro hovorieva:
»Nepletme si aktivitu s produktivitou. Byt upracovany, nie je to isté ako robit pokroky
smerom k svojmu cielu”.

4, Zacat

- vela Uspesnych ludi odporuca zacinat s tymi najtazsimi Ulohami z tych najddleZitejsich hned'
rano — kym je nds zdroj energie plny. Samozrejme to zavisi od druhu ¢innosti. Osobne pokial
mam plan, vytvorim si podmienky, kedy a kde sa citim najlepsSie a vtedy pracujem. Ak sme
rozhodnuti zacat, mame pldan, citime sa dobre, potom je to pomerne jednoduché.

- horsie je to, ked okolnosti nejdu podla nasich predstav. Potom nasleduje ako sme si uz
niekolko povedali (zoznam Cinnosti z cvi€. 2) a) uvolnenie — zvolim aktivitu, ktord mi urobi
dobre, aj ked' plan hovori niec¢o iné b) pracujem na inych ulohach, ktoré ma posunu

k niektorému z cielov.

5. GTP - sustredit sa na jednu vec

- sustredenie na 1 vec je klticova schopnost a velmi podceriovand. Samozrejme si vyZaduje
vnutorny stav mysle aj vonkajsie podmienky, ktoré nas nevyrusuju. V tomto su nevyhnutné
skusenosti (vediet kedy je vhodny ¢as, kde pracovat, ako si urobit prijemné prostredie)

a zaroven pomocou discipliny eliminovat rusivé elementy ako socialne siete, mobil a iné.
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- niektori podnikatelia sa riadia pravidlom, Ze nevykonavaju 1 stvislti koncentrovanu pracu
dlhsiu ako 2 hod., potom nasleduje zmena (Sport, zmena ¢innosti, prestavka, pohyb...)
A zaroven na pockanie (urgentne) vybavuju len tie veci, ktoré im zaberd max. 2 min.

- pointa je jednoducha: ,,Ak budeme v jednom momente nahdriat dvoch a viac zajacov naraz,
pravdepodobne skoncime naprdzdno a vycerpani. Ak sa zameriame na jedného je velka
sanca, Ze ho chytime.” Byt sInieckom, ktoré vyddva na kazdu stranu svoju energiu je pekné,
ale také zdroje nemame. Je ovela efektivnejsie pracovat s li¢mi ako laser, ktorého presnost
a silu pozndme z brasenia diamantov, operacii oci ¢i nddorov.

6. GTD — dokoncovanie veci

- Uspesni ludia, ktorych studujem a pozorujem ma inSpirovali svojou schopnostou zameriavat
sa na dokoncovanie veci bez priliSného sledovania ¢asu k stanovenej ulohe. Sustredia sa na
kvalitu prace a postupny pokrok. Nechat si pred pracou odhadnut termin dokoncenia je
dolezité, ale kvoli rozplanovaniu procesu Ciastocnych uloh. Tak ma kazdy jasno, na o sa
treba zamerat a je vytvorena rezerva v pripade neocakavanych okolnosti. Nahananie
terminov nas len vystresuje a urcite pojde na ukor kvality ¢i zbyto€nych chyb.

7. Naucit sa akceptovat straty

- vzdy sa moze stat, Ze sa zvysia naklady, zlyha ludsky zdroj (meskanie, choroba, Urazy,
porusenie dohody...).

- takZe akceptovanie straty nas uci neustale lepsie predvidat, uzatvarat presnejsie a pisomné
dohody, inteligentne riskovat a pracovat so svojimi emdciami ako aj spolupracovnikmi

8. Ponaucenie z lekcie alebo oslava uspechu

,,Dve veci ta definuju. Tvoja trpezlivost, ked’ nemas nic, a tvoj postoj, ked’ mas vsetko. “

ULOHA: Napis$ si zoznam svojich hodndt (mozes si vybrat z uvedeného zoznamu a zorad si ho podra
seba. Niektoré mozu byt na rovnakom mieste). Bud konkrétny. Ku kazdému stavebnému kamernu
napl'é to najdéleiitejéie. (napr. pre dobré zdravie, dbam o svoj spanok, nefajéim, beham...) Bud L’Jprimny =
napis, ako sa o tieto hodnoty skutocne staras. (Naozaj chodis z prace skér aby si bol s partnerom ? Premyzlas o tom

ako sa citi, Co ma rad, ¢o ho potesi ? Navstevujes starych/ rodicov ? ozyvas sa starym skuto¢nym priatefom ?')

ZOZNAM: [zdravie (Co pre neho robis?), rodina, priatelia (kto presne?), ¢as (aké zaujmy),
financie (kolko chces zarabat, akym sp6sobom, aké su jednotlivé kroky?), ..., vyzor, praca/
kariéra... ]

——
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SHQYITLNI[: Focus na spravne otazky

Tyidrové cviéenie. MoZné pravidelne opakovat a menit podla potreby. V diari vpravo hore
je vyhradeny priestor pre otazku (O) dna/ tyZdna alebo a afirmaciu (A).

»Kto sa pyta sprdvne otdzky, méZe dostat lepSiu odpoved.

Toto cviéenie je integrované aj do harmonogramu tyzdna, kde je vyhradeny priestor na
zaznacenie otazky, ktoru si chces pocas nasledovného tyzdna pripominat a klast. M6zZes sa
inSpirovat tymto zoznamom alebo pouzit vlastnu, ¢i z inych zdrojov. Kladenie spravnych
otdzok sluzi na budovanie zvyku a zru¢nosti Uvedomovania doéleZitych vzorcov, situacii,
udalosti, ponaucovania sa a neopakovani zbyto¢nych chyb. Afirmacie sltzia na budovania
sebadovery a odstranovania pochybnosti.

1. Aké zamestnanie (Cinnost) mas rad natolko, Ze by si ho robil aj zadarmo ? (Ujasni si v ¢o
najmladSom veku, ¢o mas rad a sustred okolo toho cely svoj zivot. Uvazuj ako si touto
¢innostou mozes zarobit).

2. Uvedomujes si ako sa k sebe prihovaras pocas celého driia ? Pomahaju ti tieto myslienky
k dosahovaniu toho o chces alebo brzdia ? Motivuju ta k ¢inu alebo paralyzuji obavami

a neistotou ? (uz vies, Ze rieSenim, nie je premyslanie, ale vytvorenie pozitivnych emacii

a potom premyslanie spojené s ¢inmi...)

3. Vies Co ti robi dobre a ¢o ti spésobuje negativne emdcie ?

4. Vdacnost je navrat domov. Uvedomujes si kazdy deri aky si bohaty ? Aké privilégium je
mat zdravé telo, vSetky zmysly, zdravé ruky a hlavu, ktorou mézes zrealizovat ¢okolvek po
¢om skutocne tuzis ? Kolko ludi je okolo teba, ktori ti radi pomézu a kolko ich je, ktorym
moze$ pomahat ty ?

5. Ako by mal vyzerat tvoj idedlny pracovny Zivot a kariéra ? Aké tri naj schopnosti
potrebujes ziskat aby si sa pribliZil k svojim ciefom ?

6. Co potrebujes robit pre svoje zdravie, aby si sa citil fyzicky aj psychicky dobre, spokojne
a naplnene ?

7. Menuj troch ludi ne/zijucich, ktorych obdivujes pre niektoru vlastnost alebo schopnost.

8. Keby si uz dnes bol svojim lepsim JA o 10 rokov, v ¢om by si bol iny, v akych situaciach by si
sa spraval inak ?

9. Aka vlastnost/ privlastky by mali fudom prist na um, ked' sa spomenie tvoje meno ?

10. Co by si urobil so svojim Zivotom inak, keby si mal na svojom G¢te 1 mil. €, ale len 5 rokov
Zivota ?
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11. Aké kroky potrebujes urobit vo svojej oblasti aby si sa dostal do TOP 10% ?
12. V kazdej volnej chvili sa pytaj otazku: Ako najlepsie viem vyuZzit svoj ¢as TERAZ ?
13. Ako mozes pomoct alebo urobit krajsi den niekomu dalSiemu ?
14. Aké problémy maju fudia v tvojom okoli/ zakaznici/ klienti ?

15. Aké systémy, softwary, nastroje potrebujes k tomu aby si uspokojil a pomohol ¢o najviac
klientom, ¢o najkvalitnejsie, ¢o najjednoduchsie aby si sa z toho nezblaznil ?

16. Ako si predstavujes rok 20XX ?
17. Co by si urobil inak ,keby si vedel, e toto je tvoj posledny deri/ tyZzder/ mesiac ?
18. Pytaj sa otazku a hladaj odpoved v kazdej negativnej udalosti: V ¢om je prinos pre mna ?

19. Co dobleZité som dnes nestihol/ neurobil ? Aké iné aktivity ma ,,okradli o ¢as“ ? Comu som
venoval pozornost miesto toho, ¢o je pre mna dolezité. A znac si ponaucenia.

20. Na ¢o sa dnes teSim (1-3 veci) ?
21. Ktoré 1 — 3 veci, keby sa dnes podarili by mo6j den urobili UspesSnym ?
22. Co sa mi dnes podarilo ? Co sa dnes super stalo (1-3 veci) ?

23. Co som dnes mohol urobit lepsie (1-3 veci) ?

——
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6. Cvieniel Pochop lepsie

seba aj ostatnych

Maslowova pyramida (potrieb) je hierarchia ludskych

potrieb, ktoru definoval americky psycholég Abraham

Harold Maslow v roku 1943. Podla tejto tedrie ma

evvys

najvyssie - spolu teda tvoria akusi ,,pyramidu®):

1.

2.

4.

5.

fyziologické potreby

potreba bezpedia, istoty

potreba lasky, prijatia, spolupatri¢nosti

potreba uznania, Ucty

potreba sebarealizacie

potreba ucty
uznanie, status, prestiz,
kladnd odozva z okolia

socidlne potreby
kontakt, laska, spolupatricnost

/

potreba bezpecia
istota v buducnosti, ochrana

\

/

fyziologické potreby

hlad, sméd, dychanie, spanok, sex

A\

Prvé styri kategérie Maslow oznacuje ako nedostatkové potreby (strach) a piatu kategdriu

ako potreby bytia (laska) alebo rastové potreby. VSeobecne plati, Ze nizSie poloZzené potreby

su vyznamnejsie a ich aspon ¢iasto¢né uspokojenie je podmienkou pre vznik mene;j
naliehavych a vyvojovo vyssich potrieb. Toto vsak nie je mozné tvrdit bezvyhradne a je
dokazané, Ze uspokojovanie vyssich potrieb (estetickych, duchovnych) méze napomact v
krajnych situaciach ludského Zivota, v ktorych je moznost uspokojovania nizsich potrieb

obmedzend (napr. v prostredi koncentracnych tdborov, o ¢om referovali napr. Viktor

Frankl alebo Konrad Lorenz). Za najvyssiu povazuje Maslow potrebu sebarealizacie, ¢im

oznacuje ludsku snahu naplnit svoje schopnosti a zamery.

Abraham Maslow vychadzal z presvedcenia, Ze vykon pracovnikov je mozné zvySovat az k

prirodzenym fyziologickym hraniciam, ak budu uspokojované nielen materidlne, ale i

socialne potreby, t. j. potreby sebarealizacie, sebaaktualizacie, sebauskutoénenia, socidlnej

spolupatri¢nosti k niekomu alebo nie¢omu, tvorivosti, bezpecia, istoty, postavenia a pod. K

saturacii (naplneniu, uspokojeniu) vacsiny potrieb dochadza prave v pracovnom procese.

Prinosom tejto skoly je, Ze sa snazi brat organizaciu ako systém zaistujlci integritu osobnych

zaujmov a zaujmov organizacie. Paradoxom, je, Ze mnohi o sebarealizaciu nestoja, su

motivovani len nizsimi fyziologickymi potrebami, pokojom a pohodlim.

Nedostatkové potreby

Fyziologické potreby

Fyziologické potreby su potreby organizmu a maju najvyssiu prioritu. Skladaju sa prevazne z

tychto potrieb:

——
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potreba dychania

potreba regulacie telesnej teploty
potreba vody

potreba spanku

potreba prijimania potravy
potreba vylucovania

Potreba bezpecia, istoty

Hned ako st naplnené fyziologické potreby, za¢nu narastat potreby istoty:

istota zamestnania

istota prijmu a pristupu k zdrojom

fyzicka bezpecnost - ochrana pred nasilim a agresiou
moralna a fyziologicka istota

istota rodiny

istota zdravia

Potreba lasky, prijatia, spolupatri¢nosti

Po naplneni fyziologickych potrieb a potrieb bezpecia prichddza tretia vrstva - socialne
potreby. Tie sa vo vSeobecnosti skladaju z citovych vztahov ako napr.:

priatelstvo
partnersky vztah
potreba mat rodinu

Potreba uznania, tcty

Naplrianim citovych vztahov rastie dalsia vrstva socidlnych potrieb :

potreba uznania
potreba Ucty
potreba ocenenia

Potreby bytia

Potreba sebarealizacie

Sebaaktualizacia (pojem zaviedol Kurt Goldstein, niekedy sa oznacuje ako sebarealizacia) je
inStinktivna potreba naplnit svoje schopnosti a snaha byt najlepsim akym len ¢lovek méze

’

byt.

Maslow definoval sebarealizovanych ludi takto:

Prijimaju okolnosti Zivota (vratane seba) namiesto toho, aby ich odmietali alebo sa im
vyhybali.

Su spontanni v tvorbe myslienok a ¢inov.

Su tvorivi.

Zaujimaju sa o rieSenie problémov, ¢asto aj o rieSenie problémov inych [udi. RieSenie
tychto problémov hra v ich Zivote c¢asto kltcovu rolu.
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e Citia blizkost inych [udi a vSeobecne si vazia Zivot.
e Maju vnutornu etiku, ktora je nezavisla od vonkajsej autority.
e Posudzuju inych bez predsudkov, spésobom, ktory mozno povazovat za objektivny.

Sebatranscendencia

Na vrchole pyramidy sa nachadza sebatranscendencia, niekedy nazyvana aj duchovné
potreby.

Maslow veri, Ze by sme mali skimat a rozvijat vrcholné zazitky (kratke a zriedkavé momenty
inSpiracie, extazy, uvolnenia tvorivej energie) ako cestu k dosahovaniu osobného rastu a
naplnenia. Jednotlivci s najvac¢simi predpokladmi k dosahovaniu vrcholnych zazZitkov su
sebaaktualizovani, zreli, zdravi a sebanaplneni. Kazdy ¢lovek je schopny mat vrcholné zazitky.
Ti, ktori ich nemaju, ich nejakym sposobom potlacili alebo zabranili ich vzniku. [1]

1. Fyziologické p.

10

8. Energia 2. Potreby istoty

7. Cas
3. Socidlne potreby

6. Duchowné patreby

4. Potreby uznania

5. Potreba
sebarealizacie

ULOHA: Podla popisu vyssie, urob si vlastnt analyzu spokojnosti s jednotlivymi potrebami
alebo bohatstvami. Pouzi mieru od 1 — 10 a spojnicami vypli svoje koleso spokojnosti/
Stastia. Zisti$ v akych oblastiach citi$ rezervy a v ktorych naplnenie. Pomocou tejto analyzy/
sebareflexie, si mozno uvedomis, na ¢om chces$ popracovat, ¢o si o sebe nevedel a ¢o ta
mozno este len ¢aka. Toto cvi¢enie si mbZes zopakovat napr. kazdého polroka.

——
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7. Cviéenie Mapovanie ¢asu/ aktivit tyzdna

Uz si si niekedy urobil podrobnt analyzu toho ako vyuzivas svoj bdely ¢as ? Je jedno ¢i
Studujes, mas zamestnanie alebo podnikas. Denne nam prejde hlavou udajne okolo 50 000
myslienok. To je ohromna sila ak vieme asporn isté % zamerat na svoje ciele a to ¢o je pre nas
dolezité.

ULOHA: Poufi tuto tabulku alebo si urob/ prispdsob vlastnu. Kazdy def si zaznamenaj ako
travis svoj ¢as v nasledovnych cinnostiach:1. Spanok 2. Priprava, ndkup a stravovanie 3. Praca
3.1 zamestnanie 3.2 prdca na svojich ciefoch a raste 4. Fyzické aktivity 4.1 nizkointenzivne
4.2 stredne 4.3 ndrocné a intenzivne 5. Pasivny oddych (samota) 5.1 wellness 5.2 PC alebo
TV 5.3 hudba 5.4 odborné vzdeldvanie a citanie 5.5 (meditacia, vizualizacia, pldnovanie,

premyslanie) 6. Aktivny ¢as 6.1 Rodina a priatelia 6.2 domaci milacik 6.3 kruzky, kurzy, hobby
7. Cestovanie, transport, ¢akanie, ndkupy

Na konci tyZzdna si urob kolacovy graf (oddel si farbou Tyzden 168h
kategérie), ktory bude predstavovat 168h. Niektoré aktivity sa
Ay . , . . Y. Sy s m 1. spanok
mozu prekryvat napr. priprava jedla s rodinou, ¢i premyslanim o e
. jedlo
alebo pracou. Ide o celkovy prehlad. Nie€o sa o sebe dozvediet. 3. prica
. . . . W 4. pohyb
1. Si spokojny so svojim time managementom ?
M 5. oddych
2. Vyuzivas svoj pracovny ¢as max. efektivne ?
2. Chcel by si aby sa niektoré ¢innosti eliminovali ¢i zvacsili ?
3. Vies niektoré aktivity prepojit alebo lepsie vyuzit ?
CviCenie je mozné zopakovat s odstupom c¢asu.
P U S S P S N Sumarum
1. Spanok
2. Jedlo
3. Praca
4. Pohyb
5. Oddych
6. Aktivity
7. rézia

——
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8. Cviceniel Mapovanie casu s ludmi alebo najdi
svojich TOP 5

Uloha: Idetifikuj vo svojom okoli 5 fudi (moZe§ aj viac), s ktorymi travi§ osobne, virtudine,
kniZne najviac ¢asu. Ak je tych ludi viac, snaz sa odhadnut ¢asovy horizont a taktiez vedomu
pozornost, ktoru venujes tymto fludom (niekoho si vSimame cielene viac, niekoho menej). Na
ziskanie dostato¢ného mnozstva dat je vhodny jeden tyzden.

Je preskimané, Ze nase najblizsie okolie ma obrovsky vplyv na to KTO SME, ¢o robime, ako
sa citime, ako premyslame, ako sa so sebou rozpravame, ako sa spradvame, ako
komunikujeme...

,Sme priemerom 5 najblizsich ludi s ktorymi sa stretdvame. Ak sa chces naucit lietat, pytaj sa
orlov, nie sliepok”.

Po identifikacii TOP 5 si polozZ nasledovné otazky:
1. Si so svojim TOP 5 spokojny ?

2. Pozorujes na sebe, Ze mas podobné vlastnosti/ prejavy/ vyjadrovanie ako niekto z tychto
fudi ?

3. Chcel by si mat niektorud z charakteristik od tychto ludi ? (vystupovanie, vyjadrovanie,
gesta, premyslanie, zvyky...)

4. Sa v tvojom okoli ludia, ktori ta pritahuju, ale netravis s nimi ¢as ? Vie$ to zmenit ?

5. Chcel by si mat nejaké vlastnosti, ktoré maju niektoré osobnosti, ktoré poznas z médii ?
Pisu (audio)knihy ? Maju blog ? Robia videa ?

Pokraovanie tlohy: Doplri do didra 101 cielov > stipec KTO SOM: svoje vyttzene vlastnosti,
schopnosti, charakteristiky.

9. Cvigeniel Mapovanie kvality a objemu pohybu

Chces lepsie vyzerat ? Byt lepsi v Sporte ? Schudnut ? Nabrat svaly ? Byt zdatnejsi, silnejsi,
rychlejsi, vykonnejsi ? Citit sa lepsSie ? Mas na seba vysoké naroky a este vacsie ciele ?

Tak potom nepomdze iba nejako sa hybat, nejako trénovat. Potrebujes si viest dennik
a minimalne sam prehodnocovat svoje postupy. S takymito datami o sebe ti ovela [ahsie
pomobze aj nejaky odbornik alebo Sportovec.

——
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Uloha: Jednoducho kaZzdy def si zapi$ vietky aktivity vratane chddze, sedenia a regeneracie
(spanok, wellness, masaze) . Zaznamenaj potrebné Udaje napr. pocet km, celkovy ¢as, ale aj
skladbu tréningu rozdelent na I. Warm Up (WU), II. Hlavna éast (HC) a Ill. Cool down (CD). Do
HC napis cviky, vahy, pocty sérii a opakovani. Nevahaj si pisat poznamky, ¢o si zistil. Po tyzdni
vyhodnot svoje data. Skus prehodnotit ako si sa citil, zistit o sebe, ¢i mas dostatok energie

a stihas regenerovat resp. ¢i trénujes dostatocne tvrdo.

Samozrejme ak po tyZdni tohto cvicenia uvidiS zmysel a prinos, m6zes v nom (v upravenej
forme) pokracovat ako sucast zvyku. Ja sdm si robim poznamky o vlastnom tréningu.
Tréningy klientov zaznamenavam vsetky.

BONUS: Nalep si v pravo do obdiznika ¢loveka,

ktory je tvoj vzor po fyzickej stranke. Je na tebe Ci
ide o estetiku, Sport a jeho vykonnost, ¢i iné
schopnosti. PoloZ si otazky a hladaj na ne
odpovede: Ako a kolko trénuje tento ¢lovek ? Je to
pre mfia vhodny ciel a vzor ? Co robi INAK alebo
ROVNAKO ako ja ? Pre¢o nemam podobné vysledky
? Pytaj sa a porad' sa so skusenejsimi v tejto oblasti.

: Mapovanie stravy

Chces sa lepsie stravovat ? Chces schudnut ? Lepsie sa citit ? Byt zdravsi ? Zaujima ta vyziva ?

Chces viac pre svoju rodinu ? A mas vobec prehl'ad o tom ako sa stravujes ? Co pijes ? Kde
sa stravujes ? Co nakupujes ? Z éoho vari$ ? Co mas doma ? Aké mas najvacsie neresti ?
Aké su hlavné najvacsie spolocné pric¢iny nadvahy, civiliza¢nych chorob, zavislosti,
poklesov energie ?

ULOHA: urob si toto jednoduché, ale poctivé cvicenie, ktoré ti odhali vietko podstatné. Urob
si tabulku 7 dni a kazdy den si zaznamenaj vsetky aktivity (harmonogram dra), ale hlavne ¢as
celého svojho stravovacieho rezimu.

Toto je mimochodom zakladny krok k spolupraci s kazdym lepsim konzultantom ¢i
odbornikom na vyZivu. Potrebujeme vediet nie len to, ¢o jeme a pijeme, ale poznat suvislosti
v SirSom kontexte (¢o predchadzalo vyberu tohto jedlo, aka aktivita nasledovala, aky je
celkovy sp6sob Zivota).

——
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CelotyZdriovy monitoring ndm samozrejme moze odhalit najvacsie stravovacie chyby, ktoré
potom TY alebo niekto iny (odbornik, poradca, lekar, skusenejsi) vie pomdct upravit zmenami,
ktoré ti budu, ale chutit a zaroven ta nebudu obmedzovat (optimalizacia). Online alebo
vypracovany fixny jedalnicek je bez prihliadnutia na sp6sob Zivota dlhodobo neudrzatelnym

spO6sobom.

Strava je totizto velmi Uzko spojena s nasSimi zvykmi, presvedc¢eniami, centrami
uspokojenia, emdciami, ziskanymi vedomostami, s nasim dennym harmonogramom, ako aj
sekundarne s nasou vychovou, chutovymi preferenciami, individualnymi zvlastnostami
(alergie, choroby, intolerancie, senzitivity...). Preto ziskanie presnych informacii o Zivotnom
Style su prvym krokom.

*V Selfmanageri ndjdes zoznam ne/vhodnych potravin, ndvod ako si zostavit vlastny
jeddlnicek a tahdk v podobe zdsobnika svojich vylepSenych oblubenych jeddl a ndpojov.
V knihe Puzzle Zivota a ¢ldnkoch zase ndjdes viac suvislosti, principov a konkrétnych
mechanizmov o vyZive, zdkladnej fyzioldgii, biochémii a metabolizme c¢loveka.

Mojou filozofiou nie je obmedzovat sa, ale hl'adat chutné prirodzené alternativy. Pochopit zdkladné
principy vyZzivy, ktoré zacinaju napr. tymto ¢lankom www.tommypovajean.com/evolucia

Vyziva je len jednym nastrojom, no velmi mocnym a vyznamnym z hladiska nasej zZivotospravy
a kvality Zivota. Nespravne volby vedia spdsobit, Ze sa ndm napr. nebude chciet pracovat alebo
hybat. TakZe spoznat sa po tejto stranke ma urcite svoj vyznam.

11. Cvigenief Mapovanie hospodarenia s €

Mas prehlad vo svojom hospodareni s peniazmi (prijem, vydavky, ndklady, investicie, straty)

? Co tak si urobit tyZdenné cvi€enie a zaznamenat si kazdy cent.

Mnoho bohatych a financne gramotnych ludi hovori, aby sme sa 1. nezadlZovali pasivami, 2.

nekupovali veci, ktoré nepotrebujeme a 3. neminali viac ako zarobime.

Samozrejme nie je to len o Setreni a obmedzovani sa, ale hlavne o schopnosti zarabat viac, vediet sa
predat, pomahat druhym, tvorit hodnotu, inteligentne investovat do aktiv a riskovat rozumné
sumy, ziskat dostatok skusenosti ako obchodovat a stat sa osobou, ktora jednoducho vela zaréba.

Uloha: Vytvor si tabulku 7 dni a zaznamenaj si pohyb kaZdého € vratane debetnej karty.
*existuje aplikacia MoneyLover, ak si viac appkovejsi typ.

Samozrejme vysledky tejto Ulohy budu skreslené ak mas jednordzovu vyplatu alebo
nastavené inkasa, ¢i faktury za jednotlivé Ucty chodia narazovo v urcité dni.

Prvy tyzderi ide skér o uvedomenie a pozornost. Ak v tomto cvi¢eni uvidis zmysel, pokojne
ho predi? na cely mesiac a pozoruj &i zisti§ nejaké zaujimavé tdaje. Ak chce$ zapoj do toho aj
ostatnych ¢lenov domacnosti ¢i partnera.
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1. Kolko dokazes usetrit ?
2. Kolko investujes do seba ? A ¢o povazujes za investiciu (ako sa ti to ma vratit) ?
3. Kolko vzniklo zbyto€nych vydajov ?

4. Ktoré vydavky by sa dali eliminovat ?

12. Cviéeniel Bud' [askavy, mily a fudsky, bud’
,Carnegie”

Toto cvicenie je o tom, vyuZit poznatky a principy jednej z najvacsich osobnosti
medziludskych vztahov, liderstva, re¢nictva a poradenstva najvacsich firiem. Ako sam hovori
Dale Carnegie, to jediné ¢o funguje stat sa prirodzenym, sebavedomym, spontannym a
uvolnenym, nie su Ziadne pravidld, ale prax.

ULOHA: Vyznac si, prepis si na papier alebo SelfManagera nasledovné pravidla, ktoré sa ta
najviac tykaju. A snaZ sa nimi vedome riadit cely deri. Samozrejme, Ze na to obcas zabudnes
alebo si nespomenies na klti¢ovu myslienku. Ciel nie je bezchybnost, ale pozorovat zmeny vo
svojom spravani aj v spravani nasho okolia.

Bud' lepsi priatel
1. Nekritizuj, neodsudzuj, nestazuj sa.

2. Uprimne a otvorene vyjadri svoje uznanie za nieco ¢o ti imponuje

w

. Zacni sa Uprimne zaujimat o druhych

D

. Prirodzene sa usmievaj a Sir dobru naladu

ul

. Oslovuj druhych svojim krstnym menom alebo prezyvkou, ktord maju radi

(o))

. Bud dobrym posluchd¢om, nadvazuj na debatu a pytaj sa k veci.

7. Hovor o tom, ¢o zaujima druhych.

0o

. Vzbudzuj v druhych pocit, Ze su déleziti — rob to Gprimne, pretoZe v kazdom je unikatnost

Ziskaj si l'udi, aby mysleli ako ty
1. Najlepsia cesta ako vyhrat hadku je vyhnut sa jej. Druha najlepsia cesta je humor.

2. Preukazuj respekt k nazorom druhych. Nikdy nepovedz: Vy sa mylite.

——
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3. Ak sa druhy ocividne myli, umozni druhému aby si na verejnosti zachoval tvar. A ak mu
chces naozaj pomaoct, povedz mu v sikromi v com sa myli. Predloz fakty, uved chyby
a ponukni rieSenie.

3. Ak sa zmyli$, rychlo a dérazne omyl priznaj.

4. Snaz sa vety formulovat tak, aby si druhého naviedol na pozitivny sthlas ¢i pritdkavanie
typu ,,Ano, ano...“.

5. Nechaj vacsinu ¢asu rozpravat partnera.

6. Uprimne sa snaz vidiet veci z pohladu partnera.
7. Maj pochopenie pre napady a tuzby partnera.
8. Zameriavaj sa na uslachtilé ciele.

9. Nadchni sa pre svoje napady.

10. Predstav problém, ktory treba riesit.

Stan sa lidrom

1. Zacinaj pochvalou a Uprimnym ocenenim

2. Hovor o vlastnych chybdch, skor ako zaénes kritizovat druhych.
3. Namiesto kritizovania, klad' otazky.

4. Ocen aj malé zlepSenie a kazdé zlepSenie pochval. Ak suhlasis rob to z celého srdca. Ak
chvalis nesetri slovami.

5. Prispievaj k dobrej reputdcii ostatnych.

6. Podporuj druhych. Naznac im, Ze kazda chyba sa da napravit.

Zakladné principy, ako prekonavat obavy
1. Zaoberaj sa len aktualnymi zaleZitostami.
2. Ako sa vyrovnavat s problémami:
a) Spytaj sa sam seba: ,,Co najhorsie sa moéze stat” ?

b) Predstav si a pripomen aké najvacsie obavy a prekdazky si uz zdolal. Zdolas aj tuto!
Ak sa vbbec naplni.

——
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c) Priprav sa, aby si dokazal prijat najhorSiu moznost.
d) Snaz sa vidy poucit z najhorsej moznosti.

3. Nezabudaj na vysoku cenu, ktoru za obavy zaplati$ svojim zdravim. Ni¢ nestoji za oslabenie
nasho zdravia. Ni¢ nie je také hektické ako to vyzera. Nic nie je také hrozné, aby nas to
otravilo zufalstvom a hnevom.

Zakladné techniky analyzy obav
1. Zhromazdi vSetky informacie
2. Zvai vSetky skutocnosti — potom sa rozhodni.
3. Len ¢o sa rozhodnes, za¢ni konat.
4. Zapis (Co je napisané, to je dané) si odpovede na nasledujlice otazky:
a) ¢o je problém ?
b) aké su pri¢iny problému ?
c) aké ma problém rieSenia ?
d) aké je najlepSie mozné rieSenie ?
Porazte zvyk zaoberat sa obavami, skdr nez oni porazia vas
1. Zvaz Ciide o fakt alebo domnienku.

2. Faktom venuj len tolko pozornosti kolko treba. A domnienku zmen za vizualizaciu, Zelanegj
situacie.

3. Nezaoberaj sa minulostou.

4. Odklon pozornost inym ¢innostiam. Zaoberaj sa nie¢im inym.

Cibri svoje postoje, ktoré prinasaju pokoj a stastie

1. V mysli sa zaoberaj pokojom, odvahou, zdravim a nadejou

2. Nikdy sa nesnaz vyrovnat nepriatelom a porovnavat sa s druhymi.

3. Bud' pripraveny na nevdak.

4. Sustred sa na Stastie, ktoré ta stretlo (vdacnost), nie na problémy a chtivost (strach ega).

5. Nenapodobniuj inych.
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6. Snaz sa poucit z vlastnych chyb.

7. Rob druhych stastnych.

Dokonala cesta k vitazstvu nad obavami

1. Vizualizuj (ver, déveruj).

2. Neboj sa kritiky. Nezasluzena kritika je skryty kompliment.
3. VZdy sa usiluj o najlepsi vykon.

4. Analyzuj vlastné chyby a kritizuj sa.

Nepripusti aby ta ovladla unava a obavy. Bud' plny energie a nad$enia.

1. Oddychni si, skor nez ta prevalcuje a premdze Unava.

2. Nauc sa pri praci relaxovat.

3. Chran si zdravie a staraj sa o vlastny vzhlad, tym, Ze doma oddychujes.

4. Uplatruj tieto dobré pracovné ndvyky:
a) odstran zo stola vSetky materidly, ktoré nesuvisia s aktudlnym problémom.
b) ulohy vybavuj podla dolezitosti
c) ked' stojis pred problémom a mas k dispozicii dostatok info, okamzite ho ries.
d) nauc sa organizovat si pracu, delegovat Ulohy a kontrolovat druhych.

5. K préci pristupuj s nadSenim

6. SnaZ sa optimalizovat svoj spanok. (www.tommypovajean.com/spanok)

13. Cvigenie} Vysnivany partner

Podobné pritahuje podobné. To je zdkon. Dnes ¢elime spolocenskému tlaku, ktory privadza

[udi do depresie z toho, Ze 1.) nikoho nemaju, 2.) resp. nevedia, ¢i ¢akat alebo zabudnut, 3.)
zostavaju s niekym s kym nie su stastni, len preto aby neboli sami 4.) maju obavy odist alebo
zacat s niekym novym.

Co tak byt k sebe Gprimny a eliminovat buduce vztahové problémy, tym, Ze si ujasnime koho
hladame, ¢o ponukame a aké su nasSe predstavy ?

——
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»Chces skvelého partnera ? Najprv sa nim stan”.

Pokial partner s nami chce budovat vztah, je ochotny otvorene komunikovat o tom, ¢o nam
alebo jemu chyba, ¢o sa nam alebo jemu paci. Chce budovat vztah v ktorom je radost
dvojndsobnd a smutok polovi¢ny. V pripade, Ze nie, nie je to partner s ktorym nds ¢aka pekna
buducnost, aspon nie teraz. Mozno ked odideme.

ULOHA: Pracuj jeden tyZderi na tom, Ze si napi$e$ zoznam viéetkych vlastnostni a ¢ft, ktoré si
prajes aby mal tvoj partner. Miesto negativnych vlastnosti napr. nie je histericka/ nie je
nasilnik. Uved pozitivne opaky: je chapava/ je laskavy a pozorny. A takto pracuj cely tyzden.
Bud' detailny/a a podrobny/a. In3piruj sa nasledovnymi otazkami:

1. Ako vyzera tvoj vysnivany partner ?
2. Ako sa sprdva v réznych konkrétnych situdciach ?
3. Aké vlastnosti a €rty ho vystihuja ?
4. Co mé rad ? Co robite spolu ? V ¢om ste odli3ni ?

5. Aké mate predstavy o Zivote (kolko deti, kde byvate, pracujete obaja?)?

14. Cvigenie Sucasny partner

Ludia sa Casto trapia otazkou, Ci vydrzat vo vztahu, pracovat na jeho zlepseni a dufat

v zmenu partnera alebo odist. Nevedia, ¢i je to ten pravy. Je délezZité si uvedomit, Ze ako
[udia sa menime a rastieme cely zivot. Meni sa nas vzhlad, zaujmy, priatelia, hodnoty,
praca... Nikde nie je napisané, Ze musime zostarnut s jednym ¢lovekom, aj ked nas k tomu od
mala vedu vSetky rozpravky. No nikde nie je napisané, Ze nas Zivot nemoze byt rozpravka so
Stastnym koncom.

To ¢o by nas malo zaujimat, je ¢i mame po svojom boku partnera, ktory 1. chce s nami
budovat vztah teraz a 2. ma rovnaké predstavy o budtcnosti. Ako to zistit ? Dva piliére
menom vztah tvoria 1.) komunikacia 2.) dévera. Je normalne, Ze vo vztahu vznikne akykolvek
problém. Musi vzniknut, vztah je dobrovolna volba dvoch odlisnych ludi — to sa musi nutne
prejavit.

Ako vo vztahu nie je komunikacia, resp. funguje len jednosmerka z nasej strany, uz davno to
nie je vztah. Druhd strana zloZila telefon, spojenie je prerusené. Bud' jej na vas nezalezi alebo
jej vyhovuje vasa zavislost.

Ak tento scenar nie je vas pripad, ste vo vztahu, kde obaja hladate cestu k sebe, toto

cvi¢enie vam moze pomdct objavit cestu.
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ULOHA: Sadni si a zamysli sa, o sa ti na partnerovi najviac paci. Za ¢o si vdaény. Spomer si
ako ste sa k sebe spravali na za€iatku vztahu a ¢o si robil TY. Napi$ si kazdd mali¢kost (ako

a kedy ta vie rozosmiat, kedy sa citi$ s nim najlepsie, aké prekvapenia a pozornosti ti robi, ¢o
pekné ste spolu zazili, ¢o tazké ste prekonali. Daj si na tom zalezat. Sam si stanov, kolko
toho napises.

Najdi si na tuto ulohu vhodnu a pokojnu chvilu. Potom sa na tento zoznam sustred.
Spominaj na pekné chvile. Je to jednoduché, zac¢ni na partnerovi oceriovat to, ¢o na nom
milujes a daj mu to najavo. Respektuj jeho odlisnost alebo mu povedz, ¢o ti vadi, ¢o je za
tvojou hranicou. Aj tu plati, Comu nevenujeme pozornost to zanika. Laska je ako kvetina. Ak
sa 0 Nu nestarame zahynie.

pri sebarealizacii

Svoje navrhy otazky, navrhy na vylepsenie, spravy mi mézes napisat na:
tommy@tommypovajean.com

Ak ho este nemate, svoj B ELEEE I si mOZete objednat tu:
www.diar.tommypovajean.com

——
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Dalsie z dielne:

Najaktualnejsia kniha

o Zivotosprave a sebarozvoji na slovenskom trhu.
Obsahuje manual s nastrojmi, ktoré vam mézu
pomaoct vybalancovat a poskladat 10

dolezitych oblasti prirodzenou, inteligentnou a za
bavnou cestou.

www.kniha.tommypovajean.com
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OPRAV A OVLADNI
SVOJE TELO LEVEL1-5

Vzdelavaci a tréningovy videoprogram, ktorého cielom
nie je vam prikazovat co robit, ale naudit lepsie rozumiet
svojmu telu. Tréningovy program je jeden zo spdsobov
akym mozZete rozvijat svoj fyzicky potencial. Viac info:

www.tom mvpovaiean.com/videoprogram

833x972pukcov <
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