PETR PACOVSKY: CLOVEK A CAS - SEBAPOZNANIE

Prosperita zacina tym, Ze sa citim dobre.
My nechceme iba c¢as, my chceme byt
spokojni. Rast ¢loveka nie je citanie
mudrych knih, poctivanie rad znalych
ludi, ani rozmyslanie o svojich chybdch.
Rast je neustdle preverovanie svojich
vnitornych programov, navykov a ich
"prepisovanie”, ak su zastarané.

VEDOMIE

Nepracuje stale, zapaja sa pri vhodnom podnete.
Je pomalé, premyslanie stoji ¢as.

Je tvorivé, vytvara nové pohlady,
postupy.

mySlienky,

Ak je podnetom vyvolana krizova @ situacia
limbického systému, je vedomim nezachytitelna.
Trva kratko a dalSou fazou ju moézeme vedome
zachytit a pracovat s nou.

Emécie nas nutia k ¢inu, poskytuju okamzita spatna
vazbu k situacii, pripravuju nas na dalSie konanie
a poskytuju nam kompletné prezite.

Emoécie st nutné pre nas§ zivot, je vsSak rozumné
s nimi vedome pracovat, pretoze vnutorné prirodzené
mechanizmy sticasnym podmienkam nevyhovujua.
Zapieranie, seba pohltenie, akceptovanie
a pretvaranie emoécii s 4 mozné stratégie pristupu
k eméciam - prvé dve su Skodlivé, tretia pomala
a Stvrta prdcna, ale perspektivna.

Dokdze pracovat vjednom okamziku iba na jednej RAST

aktivite.
Ma mala energiu, logiku a rozum dokazu emécie
prehlusit.

PODVEDOMIE

Pracuje stale.

Je rychle.

Je stagnujuce, nie je inovatorom.

Zvladne viac znamych ¢innosti naraz.

Ma velka energiu, energia ndvykov je silnd, preto je
tazké odnaucdit sa zlozvykom.

NEVEDOMIE

Pracuje stale, prakticky je nepostrehnutelné.

Je velmi rychle.

Je posilnujucou silou v oblasti zdkladnych hodnét.
Je ohrozujucim fenoménom v pripade zaplnenia
nevyrieSenymi psychickymi témami.

PoOHODA

Na pohode sa nemoéze pracovat priamo, je vedlajSim
produktom uréitych aktivit.

Aktivita je délezita, pretoze prindsa zmenu, ktora je
podmienkou chemickej reakcie naSej mysle, ktoru
pocitime ako prijemny pocit.

Pri urcitych ,klasickych“ ¢innostiach, ¢i podnetoch
vznika pohoda automaticka, vSade inde si mozeme
pombéct principom , dovnitra a teraz”.

STRES

Je pradavnym mechanizmom uréenym k mobilizacii
nas8ich fyzickych sil pre Géinny boj alebo ttek.
Moderny ¢lovek musi prekonat dva archaizmy:

o Stres je pripravou na fyzicka aktivitu, ale
nepodporuje  viac  potrebni  psychicku
vykonnost.

o Tym, Ze nemame adekvatnu reakciu na
stres (boj, tutek), odznieva stres daleko
dlhsie, Skodime tym svojmu zdraviu a sme
nachylni k dalSiemu stresu.

Preventivnym opatrenim proti stresu je osobny rast,
pri ktorom sa zvySuje nasa odolnost.

Akénym opatrenim pri strese je dynamika - nahrada
boja  a uteku. Sluzi  k spaleniu  stresorov,
a naslednému skludneniu, ktoré pomoédze mysli
dostat sa spat do rovnovahy.

EMOCIE

Emocéné centra su vyvojovo star§ie ako rozumové
a tym padom i silnejsie.

Do nasho mysliaceho mozgu (vedomia) sa dostava
iba mala cast informacii (20%) neskreslena priamo
znaSich zmyslovych organov. V&c§ina (80%)
prichadza upravena inymi Castami mozgu, to co
povazujeme za skutocénost, je vzdy trochu
neskutocné, alebo len nasou osobnou skutoc¢nostou.

Vrodené pudové a inteligencéné vlohy je nelahké

kultivovat, o to viac je mozné urobit v oblasti
emocnej.

Stratégii ,co najdlhsie udrzat fyzicku a c¢o najskor
ziskat emocnu kvalitu“ odpoveda trvald

zodpovednost za svoj rast, za prdcu na sebe.

Napriek tomu, ze problematika emocnej oblasti sa
zda velmi zlozita, spoloéngm menovatelom rastu je
znizovanie lpenia v Zivotnych etapdch zdavislosti cez
nezavislost a vzajomnu zavislost.

Rast znamend psychicky tréning, prekondvanie
existujicich hranic, prepisovanie nevyhovujtcich

programov.
Rast sprevadza zlepSovanie vnutornej odozvy, ktora
dokaze zmiernit negativne vonkajSie okolnosti

a posilnit pozitivhe podnety.

ZIT TERAZ

Mnoho z nas zije stratégiu ,von a do budtcna“ Tak
si v konkrétnej situacii neuvedomujeme svoje pocity,
stav tela a to nam brani:
o pretvarat negativne emoécie
o rozmnozovat pozitivne
o pracovat efektivne vdaka malému
sustredeniu a uplatneniu preventivnej akcie
namiesto pasivnej reakcie
Princip ,Zit teraz“ mozeme postupne napliat
v kvalitach:
o uvedomovanie
o skumanie
o preskimanie

VNUTORNA SKUTOENOST

Nevnimame skutocnost, len viac ¢i menej nepresny
obraz tejto skutoc¢nosti dany poskladanim
fragmentov minulych skusenosti, okamzitého stavu
mysle a tela a vnemy nasich zmyslovych organov.
Cim silnejsia bola podobna situdcia v minulosti
sprevadzana emociami, tym silnejSie sa emédcie
premietaju i do stiCasnosti.

To, ¢o nds trapi, nie je skutocnost,
hodnotenie  skutocnosti, v prvej faze
nepresné, neuvedomelé a neskor vedomé.
Ak si chceme polepS§it, mézeme postupne pretvarat
minulé negativne skusenosti a pracovat na kuvalite
vedomého myslenia.

ale nase
rychle,
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NEDOKONALOST

Na vSetkom je mozné najst klady inedostatky, nasa

tendencia je skor vyhladdvat nedostatky.

Zmierme sa:

e Sami so sebou a svojou nedokonalostou - prijmime
seba.

e S nedokonalostou ostatnych - neobvinujme ich.

e S tym, ze nemozeme vyhoviet vSetkym - zime naplno
to, ¢o naozaj sme.

e  Stym, zZe nestihneme vsetko - netrapme sa nad tym,
hladajme to najdolezitejSie.

e Stym, ze perfektnost je velmi draha - kde to ide,
pracujme iba s priemernou kvalitou.

POZITIVNE MYSLENIE

e U vSetkého existuju kladné a zaporné aspekty, my
inklinujeme  k zapornym. To prinasa niekolko
negativnych doésledkov: citime sa horsie, miriame veci
dobré, pritahujeme zlé alternativy, negativne
ovplyvriujeme ostatnych, nase pravdy chce mdlokto
nasledovat.

e Ak vieme, ze na$§ obraz skutocnosti je iba obrazom
nasho vnutorného hodnotenia, je na mieste mysel
nasmerovat skor k pozitivnym hodnoteniam. Mozeme
pracovat na 3 kvalitach:

o slovom, vyberame neutralne alebo pozitivne
slova

o vyznamom, na kazdej tazkej
hlfadame nieco dobré

o zdrojom, miesto suUstredenia na problém,
hladame, kedy problém nenastava a kedy
a preco sa dari, posilnujeme silné stranky

e Pozitivhym  myslenim mézeme reagovat na
skutoénost, alebo si ju v mysli vopred pripravit
a ovplyvinovat ju tak ziadanym smerom.

e Aby pozitivne myslenie prinieslo dobré eméocie, je
treba prejst 3 krokmi:

o zachytit okamzik, kedy sa
negativne hodnotenie

o pozitivnhe premyslat

o overit emocionalnu odozvu

NAVYKY

e Navyky st programy vyryté v naSom podvedomi
amaju tendenciu sa pri vhodnom podnete
aktivizovat.

.....

situacii

rozbehlo

a presnost. Ak existuje v podvedomi nieCo, ¢o by
mohlo vyhovovat, to sa spusti. Sme vybaveni
navykmi aj zlozvykmi. Cesta rastu je vlastne
prepisovanim nevyhovujticich zlozvykouv.

e Navyky vracionalnej oblasti sa zavadzaju lahSie,
tazsia je zmena v oblasti emociondlnej.

e Prvym predpokladom kzmene je vltidne seba
prijatie. Potom mézeme analyzovat stary zlozvyk,
vymysliet nové spravanie a v priebehu 1 mesiaca sa
pokusit ho zaviest.

e Podvedomie ma tendenciu zachovat stary zlozvyk,
a preto je vhodné pracovat iba v postupnych
a pomalych krokoch a podporit zavadzanie navyku
vSetkymi moznymi prostriedkami.

PROAKTIVITA
e Clovek je tvor reaktivny, vidy reaguje na nejaky
podnet.

e Ak sa podnet podoba podnetom z minulosti,
automaticky vytahujeme program z podvedomia -
reagujeme. Ak je podnet novy, zostava vo vedomi
a my aktivne o nom premyslame.

Cesta cez podvedomie je sice rychlejSia
a automaticka, ale reakcia moéze byt uz zastarala,
neoptimalna.
Preto jednym  z najdélezitejSich navykov je
proaktivita, navyk ,chytanie“ priestoru medzi
podnetom a podvedomou reakciou, ktory sluzi na
preverenie spravnosti programu z podvedomia.
Zachytenie bodu proaktivity dava dve moznosti
volby:

o spustit program z podvedomia

o vymysliet nové rieSenie, varianty, postupy
Proaktivita nas dostava z reaktivnheho konca na
aktivny zaciatok a méze sa uplatnit prakticky vo
v§etkych situaciach, ktorym ddva zivot:

o priobrane
manipulacii
zavadzani navykov
pozitivhom mysleni
problémoch
chybach
motivacii
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