TIME MANAGEMENT: SPOKOJNOST A ROVNOVAHA

Co je to spokojnost?

Spokojnost je udrzanie rovnovahy
v dolezitych aspektoch nasho zZivota.
Kjej zachovaniu je nutné
energiu.

vydat

Plati jeden prirodny zakon. Zivot sa
bud zlepSuje, alebo zhorSuje. Z toho vyplyva, ze
rovnovaha nie je stabilny stav.

Ak chceme zachovat kvalitu ¢ohokolvek (zivota, vztahu,
kondicie) musime ho dopovat, aktivhe podporovat. Inac
sa zacne zhorSovat.

Na spokojnosti nemézeme pracovat priamo, lebo je
vedlaj§im produktom urcitych ¢innosti.

Ucelom nasho Zivota nie je vSetko stihnut a nev§imavo
bezat za stanovenymi cielmi.
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Nech uvazujeme o Uspechu, vztahoch,

& ‘“,a zdravi, ekonomike, financiach,
g - : dostaneme sa nakoniec vzdy
k poziadavke urcitej vyvazenosti:
——— === o sukromie-zamestnanie

e blahobyt-skromnost
e praca-odpocinok
e naklady-zisk

Rovnovaha nie je iba to dobré. Jej existencia je
podmienena neustalym bojom s protikladmi.

Uspech a netispech
e Uspech potesi, ale stagnujeme.
e Neuspech boli, ale §tartuje nové rieSenia.

e Obidva maju rovnaka cenu, preto sa namiesto
trapenia rychlo pou¢me a sustredme na zmenu.

Den a zivot

e Hladat rovnovahu vjednom dni je nemozné,
odkazovat sa stale na buduicnost je nekonecné.

e Hladajme rovnovahu v obdobi, ktoré nasa mysel
Tahko obsiahne - v tyzdni.

Stres a nezaujem

e Obidva znizuju sustredenie.

e Hladajme a sami si davkujme mierny tlak.

e Potom moédzeme ocakavat kvalitné vysledky.

Podrobny plan a nic¢

e Hladajme ramcovo pevny, ale v podrobnostiach
volny plan, ktory upozoriuje na délezité veci, ale
zaroven ponechava priestor na zmenu, tvorivost
a nepredvidané situacie.

Rovnovaha energie, ktord im venujeme a rovnovaha
medzi ich kvalitou.

Ni¢ na svete nedostanete bez niekoho

Y. dalsieho.
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}Ty Ked vztahy nedopujeme plati zakon: “Zivot
L }L sa bud zlepSuje alebo zhorsuje.“
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Rovnovaha medzi tym, aka energiu vydavame (praca)
a ako sa o seba starame.

Kondicia je dodavatelom  Zivotnej
energie, vitality, elanu, zdravia. Je to
aktivna praca na zivotnej energii.
Kvalitou naSej kondicie je zarucena
pevnost 3 pilierov zdravia:

e Obrana organizmu - imunitny

systém.
e (Cistota a ¢&istenie vntitorného prostredia.
e Palivo k tvorbe energie.

Je dokazané, ze 80% nemoci ma zaklad v psychickej
nepohode a konfliktnych vztahoch s Tudmi. Slaba
fyzicka kondicia privolava psychickii nepohodu. Stav
tela je odrazom stavu mysle a naopak telo podporuje
mysel.

Preto ucit sa byt zdravy je rovnako dolezité, ako ucit sa
inym schopnostiam.

Kondicia duchovna:

o e Je zdrojom vyrovnanosti, nadhladu,
istoty, silnej energie a zmien v nas.

e  Preverovanie poslania, hodnot,
pisanie dennika, jeden kludny den
na premyslanie, Citanie duchovnych knih, priroda,
umelecké zazitky, vyhladavanie mudrych TIudi,
intenzivny odpocinok, kontakt s prirodou, fyzicka
praca, voda, hory, praca na sebe, emocnej
inteligencii.
Kondicia dusevna:
e Premysrlanie, Citanie, ucenie, pisanie, planovanie.

e Ked tieto c¢innosti vykonavame
a spokojnejsi, ale zaroven rastie
hodnota, nezavisla na obore.

sme odolnejsi
nasa trhova

e Manazérske kompetencie: flexibilita, porozumenie

vlastnym eméciam, schopnost prace v time,
myslenie v stvislostiach.
e Preberanie zodpovednosti, schopnost riesit

problémy.
Kondicia spoloc¢enska:
e priatel'ské stretnutia
e divadla
e kino
e  spoloény Sport
Kondicia fyzicka - pohyb:
e pruznost (kiby, svaly)

e vytrvalost (metabolizmus, srdce - behanie, plavanie,
bicykel, lyzovanie)

e sila (svaly, dych)

Kondicia fyzicka - zivotosprava:

e jedlo, ako casto, kolko, sposob jedenia, zlozenie
potravy
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Rovnovaha v dosahovani délezitych zivotnych potrieb.
Naplfianiu hmotnych potrieb venujeme
@ d’alekq viac’ pozornosti‘ gko uvazovaniu
_ o kvalite vztahov a kondicii.
\ ¢ Rodina a najbliz§ie okolie
e Vzdelanie
e Praca, profesionalna kariéra
e Financie
e Majetok
e  Konicky, zaluby, §port, kultira

Mnoho si ¢lovek praje, a predsa potrebuje mdlo.
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