TIME MANAGEMENT: POHODA
POHODA
Jednym Z principov time
r managementu  IV. generacie  je
: 4, .. starostlivost o pohodu cloveka, snaha
£ . o to, aby sa ¢lovek citil dobre.
w V predstave uspechu, ako
prostrednika §tastia, robime casto
podivné veci: Snazime sa vSetko
stihntit, vykonat a dokon¢it.
Bohuzial principy pohody vyzaduju tro§ku iny pristup.
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K pocitu pohody a spokojnosti ako nasho
prevladajuceho stavu vedie cela filozofia time
managementu.

Uspech sa spdja s vonkajsimi aspektmi Zivota.
Citit sa dobre sa spdja s pocitmi - vniitornd zalezitost.

Za akych okolnosti sa citime dobre?

e O prijemné pocity sa postara
zvySena koncentracia uréitych
latok - endorfinov v nasej mysli.

e K zvySenej koncentracii dojde iba
vtedy, ak déjde k pozitivne vnimanej zmene oproti
sui¢asnému stavu.

Toto je zakonitost z ktorej vyplyvaju dva zavery:

e Je mylna predstava, ze zivot bez problémov
a konfliktov bude Stastny. Nebude. Ak nie st urcité
dna, nemoéze prist k pozitivnhej zmene a trvalo dobry
stav radost neprinasa.

e Rovnako je mylna predstava, ze stale
vonkajSie podmienky prinesu lepSie pocity.

e Rozumny rast aobfasny nadStandard prinasaju
pohodu. Len zaroven narastda obava, Ze o neho
mozeme prist.

lepsie

Zit Stastne sa da pri akejkolvek zdkladni.

Hovori sa, ze ,zmena je zivot“ a princip

pohody to potvrdzuje.

e Aktivita je dolezita, pretoze prinasa
zmenu, ktora je podmienkou chemickej
reakcie naSej mysle, ktorai pocitime ako
prijemny pocit.

e Ale pozor. NasSej mysli
zmeny, aktivity, drobnosti, alebo
vnutorné, v mysli.

e Velké zmeny spravidla nevnimame dobre, pretoze
naru§aju zabehané stereotypy a stbezné myslenie
sa zaobera skor obavami ako prilezitostami.

staCia malé
len aktivity
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Automaticky dostavame odmenu pohody v pripadoch,

ked:

e Vykonavame aktivity,
jedlo, pohyb, milovanie.

e Sme v prostredi, ktoré vnas zakoédovalo 50 000
generacii - priroda, les, zahradka.

e Prezivame situacie, ktoré rozozvucia naSe hodnoty,
vieru, krasno - hudba, deti, umenie.

S naSou pomocou dostavame odmenu pohody, ked:

e Sme naladeni na sustredenie, kreativitu, pokoj.

e  Plne prezivame situaciu, ktora prave prebieha teraz.

e Staéi sUstredenie mysle na danu vec, aktivitu.

e Radovat sa mézeme prakticky zo vSetkého.

ktoré priroda potrebuje -

Boh je v kazdej mali¢kosti.
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