Pomaly d'alej zajdes

POMALY

Jan Kosturiak

I IPA



Pomaly d’alej zajdes

Ciel

« Ako pracovat’ menej a mat’ lepsie vysledky?
« Ako mat’ viac ¢asu na svoj zivot a rodinu?

* Ako robit’ to, o nam ide, bavi nas to, dava
nam to zmysel a uzivi nas to?

* Ako nestracat’ cas zbytocnhost’ami a vecami,
na ktoré nemame vplyv
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Temy

 Pomaly / rychly zivot

* Fast food / slow food

 Pomaly / rychly cas (kompas / hodiny)

* Dolezite / nedolezité veci v zivote (priority)
 Pomalé / rychle rozhodovanie

 Pomalé / rychle citanie

* Rychlo a zbesilo / pomaly a pokojne

 Nahananie sa a stres / vychutnavanie zivota
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Moja cesta

 Dlho som hladal som
poslanie a ciel

o Stretaval som lPudi, ktori mi
pomohli najst’ hodnoty

 Snazim sa byt’ €o najviac s
Fud’'mi, ktori mi davaju
energiu, lasku, znalosti,
pozitivhe impulzy

* Rozhodol som sa robit’
veci, ktoré viem, davaju mi
zmysel a bavia ma

 Eliminoval som ¢innosti,
ktoré ma oberali o silu a
energiu

o Zistil som, ze ked’ robim
menej, urobim viac
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Pozrite sa na seba a vase priority?
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Vas zivot a priority

Tri oblasti, ktorym venujete v tomto
roku najviac ¢asu a pozornosti

1.
2.

3.

Tri oblasti, ktorym by ste sa chceli
venovat, keby ste mohli

1.
2.

3.

Tri kFu€ové priority, ktoré od vas
ocakava vase okolie

1.

2,

Co su tri klraéové priority vasho
zivota, na com vam najviac zalezi?

1.

2,
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Co o sebe viete?

Co ma tesi a ¢o

Ako chcem
vyzerat’ pred
ostatnymi?

ma trapi?

V akom prostredi
zijem a pracujem?

Ako ma ostatni
vhimaju?

Somu'sa
venujem? Co
rie§im? Co robim?
Aké mam
vysledky?

Ako sa
rozhodujem a O

O
O o
konam?
Ako hovorim?

' IPA

Comu by som sa
chcel venovat’? Co by
som chcel robit’?




Pomaly d’alej zajdes

Co vam berie energiu?

Zdroj

Pricina

Ako eliminovat’?

Negativhe emocie, myslienky

Konkrétni l'udia a ich spravanie

Hadky a konflikty

Ocakavania a posudzovanie okolia

Zlozvyky (aké?)

Cinnosti, ktoré ma nebavia (aké?)

Zla organizacia

Strach (z €¢oho?)

Impulzy a stimuly z okolia, pokusSenia

Iné
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Co vam dava energiu a silu?

Zdroj

Priklady

Ako cCerpat’ viac?

Praca, ktora sa dari a prinasa uzitok

LCudia okolo mna

Vysledky

Ocenenie okolia

Zmysel

Cinnosti, ktoré ma bavia (aké?)

Cinnosti, ktoré ma posiliuju (aké?)

Duchovné zdroje

Fyzické zdroje

Iné
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Otazky Ano Nie

Mate niekedy nedostatok €asu a citite pracovneé
pret’azenie?

Casto musite vybavovat’ suéasne niekolko veci?
Vysoka zodpovednost’, vela prace a malo ¢asu
Vam vytvaraju casovy tlak a stres?

Citite sa niekedy zavaleny pracou, ktora sa stale
opakuje a Vy dokazete iba reagovat’, namiesto
toho aby ste aktivhe konali?

Vybavujete niekedy svoje viastné ulohy az po
skonc€eni pracovnej doby, pretoze cez den
nemate, kvoli rusivym momentom, na to ¢as?

Sposobuje niekedy vela prace u Vas konflikt
medzi pracou a vol'nym ¢asom s rodinou?
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Malo F'udi ma dostatok casu, a predsa kazdy
vlastni takmer cely Cas, ktory je k dispozicii

Cas je absolutne vymedzeny

Cas nemozno kupit’

Cas nemozno usporit’ ani uskladnit’
Cas nemozno rozmnozit’

Cas plynie nepretrzite a neodvolatelne
CAS JE ZIVOT

Aku cenu ma pre Vas HODINA Vasho zivota?
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Dilema - kompas a hodiny

Kompas predstavuje
vase poslanie, smer a
hodnoty — predstavuje,
Co je pre vas
najdolezitejsie

- Efektivita

- Vzt'ahy

- Dolezité veci

Hodiny predstavuju vas
casovy plan, vase schodzky
a naplanované c¢innosti - je
to spésob ako riadite svoj
cas

- Vykonnost’

- Casové harmonogramy

- Naliehavé veci
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Malo F'udi ma dostatok casu, a predsa kazdy
vlastni takmer cely Cas, ktory je k dispozicii

- Cas je absolutne vymedzeny

- Cas nemozno kupit’

- Cas nemozno usporit’ ani uskladnit’

- Cas nemozno rozmnozit’

- Cas plynie nepretrzite a neodvolatelne
- CAS JE ZIVOT

Aku cenu ma pre Vas HODINA Vasho zivota?
Zaobchadzame so svojim casom tak starostlivo
ako so svojimi peniazmi?
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7 navykov — S.Covey

7. zlepSovanie

_y  Vzajomna zavislost’

5. najskor o
pochopit’ verejne
vitazstvo

6. synergia

4. princip
\ yvyhra — vyhrg’

. nezavislost’
3.

usporiadajte
veci podla dolezitosti

osobné
1.budte vitazstvo 2.myslite
proaktivni od konca

zavislost’ 7
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Pomaly d’alej zajdes

7 navykov a TOC

1. Proaktivita. Kde sme ? Co mdéZeme zmenit’ ?

2. Myslienka na koniec. Cielova orientacia — Co chceme
zmenou dosiahnut’ ?

3. Prednost’ dolezitym veciam. Kde su obmedzenia nasej
organizacie ?

4. Myslite a konajte spésobom vyhra - vyhra. Nepresadzovat’
veci silou, nesnazit’ se protivnika porazit’ alebo zatlacit’ do
kuta, ziskat’ 'udi pre myslienku zmeny diskusiou a logickymi
argumentmi.

5. Snazte sa pochopit’. Riesenie chronickych konfliktov -
diagram konfliktu — nerobit’ kompromisy ale pochopit’ dovody
druhej strany, riesit’ skutocné pric¢iny konfliktu.

6. Vytvarajte synergiu. Vytvorenie timov pre projekt zmeny.
7. Zlepsujte. Neustale zlepsovanie dosiahnutého stavu.

15

. )



Pomaly d’alej zajdes

okruh
Proaktivita — nenechat sa unasat
vonkajsimi okolnostami ako list vo f
vetre, ale menit veci na ktoré mame
vplyv a netrapit sa nad vecami, na
ktoré nemame dosah.

zaujmu

Tak ako to povedal sv.Frantisek z Assisi: ,Boze, daj mi
odvahu aby som zmenil veci, ktoré zmenit mézem a mam,

pokoj, aby som prijal veci, ktoré zmenit nemozem a
mudrost, aby som to vSetko rozoznal®.
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Ako rozsirujete okruh svojho vplyvu?
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Pomaly d'alej zajdes

ZacCinanie vsetkého s myslienkou na koniec —
predstava vzdy predchadza realizacii — to je zakladny
zakon projektovania, ale i uspesneho zivota. Vsetko
délezite, Co robime, musi mat’ nejaky ciel a tento ciel by
mal byt v sulade s nasimi principmi a hodnotami zivota.
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Od naliehavého k doélezitému - priority

- Naliehava vec si vyzaduje okamzitu pozornost’. Casto
je viditel'na, vyvolava natlak, vyzaduje si skutok. Je
oblubena, priamo sa ponuka, je 'ahka a ludia ju
obvykle radi robia (vysledky naliehavych Cinnosti sa
prejavia skoér, obvykle su vaésmi hmatatelné).
Naliehava vec vacsinou nie je délezita.

* Dolezitost’ ma vzt'ah k vysledku. Prispieva k poslaniu,
hodnotam a najvyznamnejsim cielfom.
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Stratéegia vyhra - vyhra - je to stav mysle a srdca,
stav neustaleho hfadania obojstranného prospechu vo
vSetkych medzilfudskych kontaktoch. Vzajomné
prospesné riesenia prinasaju obojstranné uspokojenie
a vsetci zainteresovani podporuju ich realizaciu. Tato
stratégia chape zivot ako spolupracu, a nie ako
superenie. Zabudnime na protiklady typu: silny/ slaby,
tvrdy/makky, vyhra/ prehra. Ja dostatok vsetkého pre
vsetkych a uspech jedného cloveka sa nedosahuje na
ukor ostatnych l'udi.
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Snazte sa pochopit’, az potom byt pochopeni
— cez empatiu vidime svet tak, ako ho vidi druhy
clovek, m6zeme ho pochopit’ a porozumiet’ mu. Len
tak sme schopni najst’ riesenie typu ,,vyhra-vyhra®.
Len riesenia typu ,,vyhra-vyhra“ umoznuju synergiu.

Mozete mi hovorit, ze vam na mne zalezi a ze si ma
vazite. Velmi by som chcel tomu uverit. No ako si ma
mozete vazit, ked mi vobec nerozumiete? Vsetko ¢o

mi davate, su len vase slova, ktorym nemoézem
doverovat. Nejde o techniku komunikacie — ide o
emocionalny vklad a srdecny citovy vzt’ah.

A - =



Pomaly d’alej zajdes

Riesenie konfliktov

° B \@ D

Ktoré potreby }
sa pokusam < Co chcem?
naplnit’?

5
[_)A h

J . _
Co je nas /
) 4

spoloény ciel'? /
\ J ' v
4 .
C D
Ktore potreby Co chce druha
sa pokusa strana?
naplnit’ druha

@ strana? ) @
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Synergia — celok je viac nez suma jeho Casti.
Synergia urychluje, zjednocuje a uvolnuje tie
najvacsie sily, ktoré su v ludoch. Synergia je
vsadepritomna v prirode — ak date dokopy dva
kusy dreva, znesu ovela vacsiu zat'az nez
znesie kazdy z nich sam osebe. Uz samotny
sposob ako muz a zena privadzaju diet’a na
svet je synergicky. Podstata synergie je vazit’
si rozdiely — uznavat’ ich, spoliehat’ sa na ich
silné stranky a vyvazovat’ slabé. Cely rodinny
zivot je synergia.
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Kde travite najviac casu?

Reaktivne ulohy Proaktivne ulohy
I Il:
naliehavé a Nie naliehavé a
dolezité dolezité
ll: 1V:
naliehavé a nie Nie naliehavé a nie
dolezité dolezité
Priority niekoho iného Zabijaci Casu
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Davanie prednosti délezitym veciam — riadit’ svoj ¢as znamena
riadit’ svoj zivot. Musime odlisovat’ veci dolezité a nedodlezité

a veci surne a nie surne. Dobry manazér sa venuje veciam
doélezitym, ktoré nie su surne, t. j. planuje, predchadza
problémom, pracuje pre buducnost.

naliehavé nie naliehavé

do- | Krizy, naliehavé problémy, Prevencia, budovanie vztahov,
le- terminované ulohy - stres, odhalovanie novych moznosti,
+..- | spalenisko, krizovy manazment, planovanie, oddych — uspesny
zite hasenie problémov, nervovy ¢lovek

kolaps
ne- Prestavky, telefény, posta, Posta, drobna praca, telefony,
déle stretnutia, obl'ibené aktivity, internet, prijemné aktivity —

... - | najblizsie naliehavé veci — nezodpovednost’, zavislost’ na

-zite kratkodobé zameranie, nepocho- | druhych, prepustenie zo

penie cielov, cesta ku krize zamestnania
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naliehavé nie naliehavé

dé-

!'9_" ) Spickové firmy — 65 — 80%

zite Spickove firmy — 20 — 25% Priemerné firmy — 15%

Priemerné firmy — 25 — 30% ‘

ne-

nalie $pickové firmy — 15%

- 4 =W y = _ o

havé Priemerné firmy — 50 — 60% Spickove firmy —do 1%
Priemerné firmy — 2 — 3%
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Celistvy clovek

UGit’ sa
mysel — rozvoj, rast, vizia,
ucit' a zlepSovat seba i

Len malo Fudi svoje okolie

moze robit’

velké veci.

Ale vSetci Zanvechat’ odkaz
moézeme s d’usa — zmy§vel,

’ prispevok nasho

13 Y(el koub.t, zivota tomuto
askKou robpi

malé veci

Matka Tereza
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Odkial’ cerpat’ silu?

1. Spojenie s
Bohom

2. Rodina

3. Praca, ktora
upokojuje

4. Re-kreacia

5. Cvicenie,
sport
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Financné zmierenie s Panom (Bill Hybels)

1. VSetko ¢o mam, pochadza od Boha

2. Zijem radostne v ramci toho, ako Boh mdj zivot
aktualne zaopatruje

3. Ctim Boha tym, ze desatinu vSetkych svojich prijmov
davam na Jeho zamery na tomto svete

4. Cast’ vietkych prijmov davam na sporiaci Guéet pre
nepredvidatel'né situacie, na davanie a na moj vyssi
vek (financnéeé leto a zima)

5. Kazdy den s otvorenym srdcom pocuvam,

pripraveny reagovat’ na to, o mi Boh ohladne
mojich prostriedkov povie
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4L — KlPuc k fungujucej organizacii a zivotu — S.Covey

-TO LIVE. Zit. Pre dlhy a zdravy zivot musi élovek obnovovat’
svoje sily, dodrziavat’ zivotospravu, sportovat. Podobne aj
firma musi trénovat’ Fudi a obnovovat’ svoje sily

*TO LOVE. Mat’ rad. Laska, cit, emécie, budovanie vzt'ahov,
doévery a potreby niekam patrit. Vztahy su vo firme to, na
c¢om stoji kultura, spolupraca, produktivita, motivacia - tu sa
buduje rozdiel medzi dobrou a zlou firmou.

*TO LEARN. Ucenie sa, zlepsSovanie, svojich schopnosti,
zbieranie skusenosti a objavovanie mudrosti

*TO LEAVE A LEGACY. Zanechanie odkazu. "Nase zivotné
poslanie, nas zmysel zivota, skér odhalujeme ako
vymyslame® — Vizia a poslanie firmy.
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Vas rozvoj

Mysel, u€enie: Telo, zdravie, Sport, oddych:
Ciele: Ciele:

Srdce, vztahy: Dusa, odkaz, zmysel, poslanie:
Ciele: Ciele:
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Manazment Vasho zivota

« Aké su Vase hodnoty?

* Aké je Vase poslanie?

« Aké su Vase role?

« Aké su vase ciele?

- Aké su Vase plany a priority — rok, tyzden, den?
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Co su hodnoty?

,Bez pevnych hodnoét v pracovnikoch a v podnikovej kulture
nemozu vzniknut’ iné trvalé hodnoty. V desiatkach percent by sme
mohli v podnikoch zvysSit’ vykon, ak by sme v nich respektovali
zakladne hodnoty, respektovali l'udi, ich osobnost’ a nazor, jednali
ferovo a s laskou®. Anselm Grun

,,D0 akej miery Pudia uznavaju také zakladné principy ako su
poctivost’, spravodlivost’, sudnost’, Cestnost’, Uuprimnost’ a
doévera, a budu podla nich harmonicky zit’, do takej miery
budul na ceste k prezitiu a stabilite. Vzdialenie sa tymto
principom znamena rozpad a destrukciu®,

Stephen Covey
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Co su hodnoty?

Hodnoty oznacovali Gréci slovom "arete"”, co znamena
zdatnost' a sila. Latinsky ekvivalent "virtutes” znamena
zdroj sily a aj anglické slovo "value" vychadza z
latinského "valere" - byt’ silny a zdravy.

Benjamin Franklin, si definoval pre svoj zivot
nasledovné hodnoty:

striedmost’, micanlivost’, poriadok, odhodlanost,
setrnost’, usilovnost’, uprimnost’, spravodlivost’,
umiernenost’, Cistotu, pokoj, zdrzanlivost’ a pokoru.
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Co su hodnoty? i

1. Spravodlivost’ — k sebe a k ludom okolo

2. Statoénost’ — neotrasitelnost’ v hodnotach, ktoré Clovek
povazuje za spravne, odvaha postavit' sa na odpor,
prijimat rany a kritiku, schopnost vysporiadat sa s
bezmocnostou a neprijemnostami P. Anselm Griin,

3. Striedmost’ — spravne hospodarenie s ¢asom, spravna S@onnﬂa dca
miera v Cerpani zdrojov, spravne rozliSovanie — umenie  psychoterapeut,
podporovat silnych aj slabych Prednacatel

4. Rozvaha a mudrost’ — cit pre spravnu vec v spravhom
case, obozretnost, prezieravost

5. Viera — schopnost hladat v kazdom Cloveku dobreé stranky
a prebudzat ich

6. Nadej — dbvera v lepSiu buducnost, zasadna hodnota pre
vedenie druhych ludi

7. Laska — dobré zaobchadzanie s pracovnikmi, vztahy,

dbvera, zakladny zdroj sily, kreativity a motivacie
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Rozvoj dolezitych firemnych hodnot

1.

2.

o A

Otvorenost’ - schopnost’ problém, pomenovat’ ho a
hFfadat’ jeho rieSenie

Profesionalita — schopnost’ vykonavat’ svoju pracu
na najvyssej odbornej urovni

. Disciplina a déslednost’ — schopnost’ dot'ahovat’ veci

do konca
Férovost’ — spravodlivost’ a poctivost’ k druhym

. Sebapoznavanie — schopnost’ vidiet’ svoje slabiny a

schopnost’ ucenia sa

. Respekt k druhym - schopnost’ budovat’ déveru a

spolupracu

. Dovera a spolupraca
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Napiste si Vase hodnoty
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Role a vzt'ahy

Rola: Pod’akovanie:

Klacéova osoba:

Rola: Pod’'akovanie:

Klicova osoba:

Rola: Pod’akovanie:

Klucova osoba:
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Role a ciele — aké 2-3 veci mozete urobit’, aby sa
pod’akovania stali realitou?

Rola 1 Ciel
Rola 2 Ciel
Rola 3 Ciel
Rola 4 Ciel
Rola 5 Ciel
Rola 6 Ciel

' IPA
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Vase pracovné a zivotné role, ¢innosti a cas v 1 mesiaci

Rola Cinnosti Casv Priorita,
mesiaci v D -ddlezité/
hod. N -naliehavé

' IPA




Pomaly d’alej zajdes

Vase pracovné a zivotné role, ¢innosti a cas v 1 mesiaci

Cinnosti, ktoré nestvisia s vasimi rolami | Cas v Priorita,
a robite ich mesiaci v D -dolezité/
hod. N -naliehavé
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naliehave

nie naliehaveé

do-

zité

Celkovy €as v hod/tyzden:

Celkovy €as v hod/tyzden:

nie
dole
-Zité

Celkovy €as v hod/tyzden:

Celkovy €as v hod/tyzden:
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Vase pracovné a zivotné role, ¢innosti a cas v 1 mesiaci

Napiste si €asovo Pre€o sa tymto Navrhnite rieSenie —
najnaro€nejsSie ¢innosti z | €éinnostiam venujete | skratenie, zrusenie,
kvadrantov 1,3 a4 a preco tak dlho? delegovanie
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Ako vam vysiel vas mesiac zivota a prace?

1.
2.

Ako ste vytazeny?
Stava sa vam, ze niektoré veci nestihnete a musite
ich presuvat’?

. Ktoré su to?
. Riadite svoj zivot vy, alebo udalosti okolo vas

(Gprimne!) ?
Ako by vyzeral vas mesacny plan, keby to bol
posledny mesiac vasho zivota?

Ako by vyzeral vas plan, keby vam lekar dovolil
pracovat’ iba 2 hodiny denne?

. Ako bude vyzerat’ vas vylepseny kalendar po tomto

kurze?
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Napiste si svoje osobné poslanie

Piste 5 minut bez prestavky a nerozmyslajte nad tym ako to napisete, ako
to bude vyzerat’, Dajte na papier svoje myslienky.
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1. Poznajme seba sameého

« Aky ste?

« Co vas bavi a nebavi, ¢o vas tesi a trapi?

. Co povazujete za dobré a zlé?

« Aké su vase dobré a zlé stranky?

* Pripomente si situacie, kde ste sa citili
st'astny a spokojny a situacie, ktoré vam
priniesli frustraciu a nepokoj.

« Co sa vam dari a nedari, ¢o naozaj chcete a
nechcete?

- Co povazujete za spravne a ¢o nie? Aky
zmysel vam to prinasa?

 Cim mate vyplneny svoj osobny a pracovny éas?

« Kolko ¢asu riesSite veci, ktoré mozete zmenit’ a kol’ko ¢asu sa
zbytocne trapite nad tym, ¢o je mimo vasho vplyvu? Prevazuju
vo vasej mysli pozitivne alebo negativne myslienky?
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Zdroje sebapoznania

« Zastavenie a ticho — byt’ sam so sebou

Spatné vazby — zakaznici, blizki 'udia, 360
Skutocné vysledky

Pocity — spokojnost’, svedomie, zmysel, st’astie

Co o sebe viete?
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ORA ET L ABORA

Od naliehavého k
dolezitému

(PR2Y 20 WORK)

- Naliehava vec si vyzaduje okamziti pozornost. Casto
je viditel'na, vyvolava natlak, vyzaduje si skutok. Je
oblubena, priamo sa ponuka, je 'ahka a Pudia ju
obvykle radi robia (vysledky naliehavych Cinnosti sa
prejavia skor, obvykle su vaésmi hmatatelné).
Naliehava vec vacsinou nie je délezita.

* Dolezitost’ ma vzt'ah k vysledku. Prispieva k poslaniu,
hodnotam a najvyznamnejsim cielom.

I IPA
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Davanie prednosti dolezitym veciam — riadit’ svoj ¢as znamena
riadit’ svoj zivot. Musime odlisovat’ veci délezité a neddlezité

a veci naliehavé a nie naliehave. Vykonny ¢lovek sa venuje
veciam doélezitym, ktoré nie su naliehavé, t. j. planuje,
predchadza problémom, pracuje pre buducnost.

naliehaveé nie naliehavé
do- | Krizy, naliehavé problémy, Prevencia, budovanie vztahov,
le- terminované ulohy - stres, odhalovanie novych moznosti,
Site spalenisko, krizovy manazment, planovanie, oddych — uspesny
ZIt€ | hasenie problémov, nervovy ¢lovek
kolaps

ne- Prestavky, telefény, posta, Neddlezita posta, drobna praca,
déle stretnutia, obl'ibené aktivity, telefény, internet, prijemné

3ité najblizsie naliehavé veci — aktivity — nezodpovednost,

kratkodobé zameranie, nepocho-
penie cielov, cesta ku krize

zavislost’ na druhych,
prepustenie zo zamestnania

' IPA
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Od naliehavého k dolezitému

naliehaveé nie naliehavé
do- o
Iie": é presunte posiliujte
Celkovy ¢as v hod/tyzden: Celkovy ¢as v hod/tyzden:
nie redukujte zruste
dole
-zité

Celkovy ¢as v hod/tyzden:

Celkovy ¢as v hod/tyzden:
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4L - S.Covey

-TO LIVE. Zit. Pre dlhy a zdravy zivot musi élovek obnovovat’
svoje sily, dodrziavat’ zivotospravu, sportovat. Podobne aj
firma musi trénovat’ Fudi a obnovovat’ svoje sily

*TO LOVE. Mat’ rad. Laska, cit, emécie, budovanie vzt'ahov,
doévery a potreby niekam patrit. Vztahy su vo firme to, na
c¢om stoji kultura, spolupraca, produktivita, motivacia - tu sa
buduje rozdiel medzi dobrou a zlou firmou.

*TO LEARN. Ucenie sa, zlepsSovanie, svojich schopnosti,
zbieranie skusenosti a objavovanie mudrosti

‘TO LEAVE A LEGACY. Zanechanie odkazu. "Nase zivotné
poslanie, nas zmysel zivota, skér odhalujeme ako
vymyslame*
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Vase role

Napiste si na
jeden listok
jednu svoju
rolu
Predstavte
si, ze mate
vazne
zivotné
obmedzenie
a vyberte

jednu rolu,

ktorej sa
natrvalo
vzdate —
hod'te ju do
kosa...

Clen
spolocenstva

Manazér
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Vas rozvoj

Mysel, u€enie: Telo, zdravie, Sport, oddych:
Ciele: Ciele:

Srdce, vztahy: Dusa, odkaz, zmysel, poslanie:
Ciele: Ciele:
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1. Vykonnost’

Robit’ dolezité veci (priority)

Vykonnost’ =
Eliminovat’ ostatné
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2. Vynimocnost’

Pridavat’ dobré a uzitocné, mysliet’ inak

Vynimocnost’ =
Odoberat’ skodlivé, nekopirovat’

I IPA
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3. Vasen, st’astie a otazka preco?

Vd'acnost’ a radost’ z toho, ¢o mame

Stastie = Tuzba a honba za tym, ¢o chceme a nepotrebujeme

' IPA
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Sustredenie

« Zbavit’ sa rozptylovania — odpojenie

* Priroda sa neponahla a napriek tomu vSetko stihne
(Lao C’) — nemusime reagovat’ a odpovedat’ na
vSetko

 Nemusime byt o vSetkom informovani

* Niektoré veci mézeme nechat’ len tak plavat’

 Poriadok a pokoj

 Pomala a koncentrovana praca

* Prijat’ veci v zivote

« Vzdat’ sa cielov (odovzdanie)

« Odstranenie multitaskingu

. Cas a techniky sustredenia

« Zjednodusovanie zivota

I IPA
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Princip 1 — stanovenie obmedzeni

Neobmedzenost’ oslabuje — keby sme v obchodoch
nakupovali bez limitu, boli by sme za chvilu obklopeni
mnozstvo zbyto€nosti. Nemo6zeme prijimat’ vSetky
informacie, riesit’ problémy celého sveta ani navstivit’
vsSetky miesta na svete.

« Zostavte si zoznam Cinnosti, ktorym venujete najviac
casu alebo ktoré vas najviac zat'azuju (napr. ¢as na
internete, pri TV, na spoloc¢enskych akciach, pocet
projektov, mnozstvo uloh v zozname)

« Stanovte si obmedzenia
« Kontrolujte ¢i to funguje, pripadne modifikujte
« Opakujte to, kym nedosiahnete idealnu hranicu a navyk

I IPA
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Princip 2 — vyber podstaty a zjednodusovanie

Sochu slona urobime tak, ze z kusa dreva odsekneme
vsSetko zbytocné

Aké su vase hodnoty?

Akéeé je vase poslanie a ciele?

Co je vase povolanie (na o ste povolany) nie
zamestnanie (Co vas zamestnava)?

Comu by ste sa venovali, keby bol vas éas znaéne
limitovany (ved je!) ?

Co skutoéne potrebujete a o chcete?

Ak este stale neviete, €o je podstatné, tak definujte to,
Co je nepodstatné.

Objavujte, hladajte, upravuijte...
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Princip 3 — koncentracia, zameranie sa

« Zameranie na ciel, ktory
sme si stanovili sami a
zalezi nam na nom

« Zameranie na pritomnost,
na jednu ulohu, na to, ¢o
prave robime (koncentracia,
meditacia)

« Absolutne ponorenie sa do
aktualnej ulohy — plynutie,
kairos namiesto chronos

« Orientacia na pozitivne veci,
vd’aénost’, radost’
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Spomalte a netrapte sa

Na vacsine veci nezalezi.
Byt zaneprazdneny je forma
lenivosti — lenivosti mysliet’
a premyslene konat..

Byt zavaleny a ochromeny
pracou je rovnako
neproduktivne ako nerobit’
ni¢, nehovoriac o tom, ze je Tim Ferris
to ovela menej prijemné.
Byt produktivhy znamena
byt’ selektivny a robit’
menej. Sustred'te sa na to,
Co je dolezité a ostatné
proste ignorujte.

4 hodinovy pracovny
tyzden

www.fourhourworkweek.com
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ZacCinanie vsetkého s myslienkou na koniec —
predstava vzdy predchadza realizacii — to je zakladny
zakon podnikania, ale aj uspesného zivota. Vsetko
doélezite, o robime, musi mat’ nejaky ciel a tento ciel
by mal byt’ v sulade s nasimi principmi a hodnotami
zivota.

2. Co ma byt na
konci?

3. Hodnoty a
priority mojej
1. Sebauvedomenie — Kde cesty
som? Aky som? Co
mozem a chcem zmenit?
Preco?

I IPA



Pomaly d’alej zajdes

Principy

 Sebapoznavanie a zmena seba samého

* RozliSovanie (doélezité/naliehavé, dobré/zlé, rychlo/pomaly)
« Mat’ dost’, striedmost’, zriekanie a oslobodzovanie sa

* Proaktivita a rozhodovanie

« Celistva osobnost’ (4L)

 Empatia, synergia, tretia cesta, spolupraca

« Zastavenie, odpojenie, byt’ sam so sebou

* Priority

 Rytmus, vyvazenie. limity

« Zmena ako sucast’ zivota

 Radost, pozitivhe energie a hfadanie zmyslu

« Zjednodusovanie, oslobodzovanie sa od vonkajsich veci

- Zijeme dnes
I IPA



Pomaly d'alej zajdes

 Majte pravidelne
dovolenku a uzivajte si
déchodok

* Pracujte kedy chcete a kde
chcete

« Odidte z prace na dlhsie
obdobie a uvidite, ze sa
ni¢ vazne nestane

 Pravidelne sa zastavte a
stiste

 Nebudte otrokom toho, ¢o
chcu od vas druhi,
nebudte otrokom
kalendarov a planov,
nebudte otrokom...
odlobodte sa
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Akcny plan — co sme sa naucili a co zmenime v
nasom zivote a v praci?

Akcia

Ocakavany vysledok

Termin
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