MOTIVÁCIA
2. ročník – 7. hodina

Zhodnotenie domácej úlohy:

· Dosiahli ste svoj malý, týždenný cieľ?
·  Aký pocit vo Vás toto malé víťazstvo vyvolalo?
·  Stojí ten pocit za to?

·  Stojí za to premeniť CELÝ ŽIVOT z „loosera“ na „winnera“? (
Cieľ hodiny
· Pochopiť, prečo mnohí ľudia napriek všetkému nie sú schopní na svojich cieľoch pracovať a nikdy ich nedosiahnu. 
· Porozumieť tajomstvu lenivosti… (
Tajomstvo lenivosti
Lenivosť poznáme všetci.

<Ale ČO PRESNE lenivosť je? Prečo sa nám jednoducho niečo „nechce“?

NAPÍŠTE teraz do zošita jednu vec, ktorá sa Vám už tradične „nechce“… a jednu vec, ktorá sa Vám, naopak, zvyčajne „chce“! >
Prežitie je otázka ENERGIE:
Predstavte si napríklad takého psa:

· Aby prežil, musí prijať viac energie, než vynaloží.

· Znamená to:

·  Uloviť korisť tak, aby jej zožraním získal viac energie, než vynaložil na jej ulovenie

·  Vyhýbať sa veciam, ktoré energiu vyžadujú, ale neprispievajú k jej získaniu.

· Ak teda pes zistí, že ulovenie niečoho je príliš namáhavé, tak to nechá tak – a nabudúce sa už o to ani nepokúsi.

· A ak je nažraný a nič mu nehrozí, tak si proste ľahne a spí a šetrí energiu.

<A ako to súvisí s lenivosťou?>
Lenivosť je…

… „NEDOSTATOK MOTIVÁCIE“ – a je to nesmierne dôležitý obranný mechanizmus, ktorého cieľom je zabrániť nám v plytvaní energie na ciele, ktoré sú nedosiahnuteľné, alebo ktorých dosiahnutie je príliš náročné v porovnaní s tým, čo nimi získame – a tak zvyšovať naše šance na prežitie! (
· Za lenivosťou (nechuťou, pocitom „nechce sa mi“) sa teda vždy ukrýva hlboké, vnútorné, v podstate až podvedomé presvedčenie: „Aj tak sa mi to nepodarí!“, alebo „Aj tak to nemá význam! Nestojí to za to!“ a podobne.

<Pozrite sa teraz na vec, ktorú ste si napísali do zošita na obe napísané veci! Aké posolstvo sa ukrýva v pozadí „nechcenia“? Je také, aké sme povedali? A čo je v pozadí toho, čo sa nám „chce“? Aký prísľub tam je v pozadí?“>
PROBLÉM lenivosti je, že…

· 1) VIDÍ LEN PRÍTOMNOSŤ v štýly: „Vidím zajaca – naháňam ho. Je to príliš namáhavé – nechám to tak.“

·  Preto keď napríklad pes má všetko a nič mu nechýba, tak jednoducho leží a vegetí si. Ani ho nenapadne napríklad začať niečo študovať, alebo trénovať, aby zlepšil svoje lovecké schopnosti. Neuvažuje o tom urobiť niečo teraz, aby to prinieslo ovocie v budúcnosti.

·  PRETO JE LENIVOSŤ NEPRIATEĽ ÚSPECHU – pretože nás odrádza pracovať teraz, pretože teraz nevidí žiaden dôvod – a to, že v budúcnosti to môže priniesť veľký zisk, už nevníma…

· 2) Vstupná informácia môže byť tiež NESPRÁVNA 

· napríklad naše podvedomie označuje niečo za nedosiahnuteľné, 

· alebo za bezcenné 

· a v skutočnosti je to pre nás cenné, dôležité a dosiahnuteľné.

Opakom lenivosti je MOTIVÁCIA

Motivácia je naopak hlboké, vnútorné presvedčenie, že nejaká vec je:

· dostatočne cenná a vzácna na to, aby sme sa o ňu usilovali

· a že je v našich silách sa jej zmocniť!

Výsledkom je chuť, nadšenie,… a my celí natešení ideme do toho!

MOTIVÁCIA spoločne s LENIVOSŤOU – čiže „chuť“ na niečo a súčasne „nechuť“ na niečo iné – ak sú založené na správnych predpokladoch, sú veľmi dôležité regulačné mechanizmy nášho života!

MOTOROM LENIVOSTI JE NEÚSPECH:
Či už SKUTOČNÝ…:

Veľmi dobre to popisuje Clayton Paul Alderfer vo svojej teórii „frustračného regresu“, ktorá v kocke hovorí zhruba nasledovné:
· Ak sa o niečo usilujeme a zažijeme neúspech,
· máme tendenciu vzdať svoje úsilie (buď ako „príliš namáhavé“, ktoré „za to nestojí“, alebo, ešte častejšie, ako niečo, „na čo nemáme“).

· Výsledkom je LENIVOSŤ – nechuť ďalej o svoj cieľ bojovať, ktorá nás „chráni“ pred podobným sklamaním a z neho plynúcou bolesťou.

· Preto rezignujeme a hľadáme si nejaké náhradné riešenie, „náhradný cieľ“
, v ktorom by sme našli utešenie a čosi zo šťastia, v ktoré sme predtým dúfali, že ho nájdeme v našom veľkom cieli, ktorý sme vzdali.

V skutočnosti ale môže byť takýto „zážitok neúspechu“ klamný…
· Edison urobil 147 neúspešných pokusov, kým našiel správne vlákno do žiarovky. Neskôr, v jednom rozhovore, mu mladý reportér položil otázku, ako sa cítil po toľkých zlyhaniach. Edison odpovedal: „Nezlyhal som ani raz. Vynašiel som žiarovku. A bol to proces pozostávajúci z tisíc krokov.“
· Bratia Wrightovci vzlietli 805-krát (a 805-krát spadli), kým sa im podaril let, ktorým sa zapísali do histórie.

Pokiaľ by boli títo ľudia podľahli svojej lenivosť plodiacej skúsenosti, dávno by boli svoje pokusy vzdali. Ale oni napriek tomu pokračovali – až k životnému úspechu, ktorý naplno stál za to!

… alebo iba PREDPOKLADANÝ a OČAKÁVANÝ

O tom sú napríklad aj maladaptívne schémy

Tak sa nazývajú akési „podvedomé presvedčenia“, ktoré v nás vznikajú ako výsledok skúsenosti neúspechu a ktoré nám do budúcna bránia znova sa o niečo podobné pokúsiť – dokonca nás akoby „nútili“ podvedome robiť všetko tak, aby sa toto naše maladaptívne presvedčenie potvrdilo!

Napríklad schéma „vylúčenia“:
„Nacházet se mimo dění, být vynechán ze společenského kruhu, to je společný znak schématu vyloučení – jeho mottem je „nepatřím tam“. Schéma vyloučení se točí kolem pocitu, jak vnímáme své vlastní postavení ve skupinách, ať už v práci, ve vlastní rodině, v kruhu přátel, nebo dokonce na nějakém setkání nebo na večírku. Vzkaz, který dotyčný vnímá, lze vyjádřit slovy: „Nejsi jako my a my tě nemáme rádi.“ Dítě, které se cítí vyloučeno, se může snažit adaptovat tím, že se neangažuje nebo se skupině vyhýbá, aby zmírnilo bolest úplného odmítnutí. Pokud se tendence vyhýbat se skupinám a nezapojit se do dění přenese do dospělosti, udržuje člověka stranou od angažování se s ostatními a trvale brání jeho přijetí do skupiny. Toto schéma se chová jako naplňující se proroctví: Člověk se vlivem úzkosti, kterou v něm vyvolává podrobné zkoumání ostatních nebo jejich odmítnutí, stává ve společnosti nejistým. Stručně řečeno, schéma vyloučení ho nutí jednat tak, že se jeho základní pocit – „nepatřím tam“ – stane skutečností.“
(Tara Bennett–Goleman)

· Podobne môže vyzerať čokoľvek. Vždy je v tom základný vzorec:

·  Neuspel som.

·  Neverím, že môžem uspieť.

·  Preto sa už ani nejako veľmi nesnažím.

·  Následne, logicky, neuspejem.

·  To vo mne ešte viac posilní presvedčenie, že uspieť nemôžem.

·  Snažím sa preto ešte menej, skôr vôbec.

·  Následne, logicky, zase neuspejem.

·  To vo mne ešte viac posilní presvedčenie, že naozaj uspieť nemôžem. Nemám na to…
·  Už sa ani nesnažím…

·  … a stávam sa porazeným!
<Čo je potom, podľa Vás, motorom motivácie?>
Motorom motivácie je ÚSPECH:
Frederic Irwing Herzberg považuje za to, čo motivuje zamestnancov k lepšej a radostnejšej práci, nasledovné faktory: dosiahnutie cieľa, uznanie, povýšenie, samotná práca, možnosť osobného rastu, zodpovednosť. 
Inými slovami, je to príbeh ÚSPECHU: Som úspešný a dokazuje to fakt, že rastiem, dosahujem svoje ciele, okolie ma oceňujem nadriadení ma povyšujú a zverujú mi stále dôležitejšie a zodpovednejšie úlohy!
Nie je to ale ZAČAROVANÝ KRUH?
· Aby som bol úspešný, potrebujem motiváciu,

· ale bez motivácie sa nestanem úspešným.

Ako ho prelomiť?

Nástroje motivácie
1) MAJTE PRED OČAMI KATEDRÁLU!
„Prišiel filozof na stavbu a medzi hŕbami kameňa sa pýta robotníkov: „Čo tu robíte?“ Jeden mu hovorí: „Nakladám kameň do fúrika a vozím ho na stanovište 2“.  Ďalší mu hovorí: „Ťažkou drinou si zarábam na jedlo, aby som nakŕmil seba a svoju rodinu.“  Filozof podišiel k inému, ktorý sa stále jemne usmieval: „A čo tu robíš ty?“ „Ja staviam katedrálu. Na slávu Boha, pre potešenie ľudí a naveky, až kým sa kameň nerozpadne. Je to dôležitá práca a vážim si, že ju môžem robiť.“ Všetci robili tú istú prácu. Ktorý z nich bol šťastný pri práci?“

(happycompany.sk)

· Veľmi veľa záleží aj od toho, ako pozeráme na to, čo robíme. 

· Je obrovský rozdiel povedať si:

· „Učím sa nejaké nezáživné latinské názvy rastlín…“

·  alebo: „Pracujem na svojej kariére (a podmienkou toho je vynikajúce absolvovanie školy) a na svojej skvelosti (okrem toho si na tom aj trénujem svoju pamäť a špičková pamäť je obrovský nástroj môjho úspechu, na ktorom pracujem)!

Skúste vidieť všetko to, čo robíte, v kontexte svojich veľkých a vzrušujúcich cieľov!

„Sú tri druhy šťastia: 1.Šťastie závislé od zmyslového  potešenia (luxus, jedlo, sex…) 2. Šťastie závislé od úplného zaujatia (keď to čo práve robíte vás úplne pohltí, stratíte pojem o čase, tento stav psychológovia nazývajú flow) 3. Šťastie, ktoré je založené na zmysluplnosti (keď viete, že to, čo robíte má skutočne zmysel, že ste súčasťou niečoho väčšieho ako vy) Je zaujímavé, že výskumy dokázali, že šťastie závislé od zmyslového potešenia je prchavé a veľmi nestále. Ani život v luxuse, za ktorým sa mnohí tak ženieme, nie je zárukou šťastia. Dlhodobo najspoľahlivejším parametrom šťastia je zmysluplnosť.“

(happycompany.sk)

2) VIZUALIZÁCIA AKO OCHUTNÁVKA

„Objevil jsem něco, co mi doopravdy pomáhá, když jsem zklamaný nebo deprimovaný. Jdu někam, kde mohu být sám, zavřu oči a představuji si, čím chci být a kam se chci dostat, až budu dospělý. Snažím se představit si svůj vysněný život se vším všudy - a pak automaticky začnu myslet na to, čeho je zapotřebí k tomu, aby se tyto sny vyplnily na to, co je potřeba změnit. Začal jsem s tím v deváté třídě a dnes pracuji na tom, aby se některé z těchto představ uskutečnily.“ (anonymný teenager)
Takéto VIZUALIZOVANIE a prežívanie budúceho triumfu je veľmi silný nástroj motivácie, pretože vďaka silnej predstavivosti a ňou vyvolaným emóciám nám umožňuje už vopred vychutnať náš budúci triumf a to nás motivuje k práci celkom tak, akoby ten triumf nastal už dnes!
3) MALÉ ÚSPECHY AKO PREDJEDLO

Každý VEĽKÝ ÚSPECH je výsledkom spústy MALÝCH úspechov. Napríklad:

CESTA k titulu olympijského víťaza vo vzpieraní sa začína prvým úspechom, keď sa vôbec odvážime vojsť medzi „búchačov“ v posilovni a odcvičíme tam svoj prvý tréning… úspechom, keď prvý raz zdvihneme váhu na činke… úspechom, keď prvý raz prekonáme niekoho väčšieho a silnejšieho z nášho okolia… úspechom v podobe obdivu, ktorý začíname zažívať v posilovni… na pláži… v kolektíve… úspechu v podobe víťazstva v prvej malej súťaži… atď.

· Aj malý úspech je SKUTOČNÝ ÚSPECH – a veľa malých úspechov dohromady tvorí VEĽKÝ ÚSPECH – a veľké sebavedomie i veľkú motiváciu!

·  Je to ako príslovie, ktoré vraví: „Dokonalosť je vec maličkostí, ale sama dokonalosť rozhodne nie je maličkosť!“

· VYCHUTNÁVAJTE a OSLAVUJTE všetky takéto úspechy! Nenechajte ich len tak „prejsť“ a patrične si ich užite!!!
· „Úspešný postup by mal byť primerane oslávený. Tým, že vodcovia i kamaráti uznajú a ocenia vynaloženú námahu, motivujú skauta k ďalšiemu úsiliu. Zároveň je to motivácia aj pre ostatných členov oddielu.“ (Slovenský skauting, príručka pre skautských vodcov)
Metóda KAIZEN

„Japonsko dosiahlo v päťdesiatych a šesťdesiatych rokoch prevrat vo svojej vojnou zničenej ekonomike zavedením princípu nazvaného Kaizen. Slovo kaizen v japončine znamená „neustále vylepšovanie“. Jeho základ tvorí myšlienka, že v bezprostrednom okolí každého jednotlivca vždy existuje možnosť – aj keby to bola iba drobnosť – ako zlepšiť výkon a výsledky. Zamestnancov na všetkých úrovniach vyzvali, aby každý deň našli a zaviedli nejaké drobné zlepšenie. Kumulatívnym účinkom neustáleho a dlhodobého vylepšovania sa dosiahla mimoriadna efektívnosť a úroveň kvality. Princíp postupného zlepšovania je kľúčovým faktorom šťastia, ktorý môžete využívať vo svojej práci. Podľa tohto princípu zlepšovanie prebieha postupne, krok za krokom, a nie kvantovými skokmi.“

(Brian Tracey)

DO PRAXE:

· Rozdeľte si každý veľký cieľ na množstvo malých cieľov.

· Malé ciele, jeden po druhom, splňte.

· U KAŽDÉHO JEDNÉHO si svoj úspech riadne uvedomte a vychutnajte!

4) DOBÍJANIE EMOČNÉHO KONTA (alias OPTIMIZMUS, resp. WELFARE)
Je výsledkom toho, že ak uspejeme a cítime sa silní a hodnotní v jednej oblasti života, môžeme toto sebavedomie (a z neho plynúcu motiváciu) preniesť aj do druhej oblasti života – do práce na cieli, ku ktorému smerujeme.

Na tomto funguje metóda „napĺňania citovej nádrže“ Stephena a Seana Coveya:

Napĺňanie citovej nádrže podľa Seana Coveya:
· „DODRŽUJTE SLIBY DANÉ SOBĚ SAMÝM“

· „Měli jste někdy kamarády nebo spolubydlící, na které se nedalo spolehnout? Řekli, že vám zavolají – a nic. Slíbí, že se pro vás před zápasem zastaví – a zapomenou na to. Po nějaké době jim přestanete důvěřovat. Jejich sliby nic neznamenají. Totéž se děje, když neustále porušujete sliby, které jste dali sami sobě. Například: „Zítra ráno vstanu v šest.“ Nebo: „Hned jak přijdu domů, udělám si úkoly.“ Když to nesplníte, po nějaké době si přestanete věřit. Dejte si nějaký slib a dodržte ho. Zvolte si něco realistického a nepříliš obtížného, abyste měli jistotu, že to dokážete – například že si dneska dáte k jídlu něco zdravého. Až budete podobné sliby bez problémů plnit a získáte tak určitou sebedůvěru, můžete si začít dávat náročnější sliby, které – pokud je splníte – budou představovat vyšší vklady na vaše osobní citové konto.“ 
· „DĚLEJTE DROBNÉ DOBRÉ SKUTKY A PROJEVY LASKAVOSTI“

· „Jeden psychiatr
 kdysi prohlásil, že z deprese nám nejlépe pomůže, když pro někoho něco uděláme. Proč? Protože se tak přinutíme nehrabat se ve svém nitru a místo toho se soustředit na něco jiného. Vedlejším produktem toho, že někomu pomáháme, se pak paradoxně stane to, že se my sami budeme cítit skvěle. Zkuste se začít chovat jinak než doposud, třeba pozdravit toho nejosamělejšího člověka, kterého v okolí vídáte, nebo napsat pár řádek s poděkováním někomu, kdo vám pomohl změnit život, ať už to byl kamarád, učitel nebo trenér. Až budete příště platit mýtné na dálnici, zaplaťte i za auto, které je za vámi. Pokud někomu něco jen tak pro nic za nic dáte, vnese to elán, vzruch a radost nejenom do života druhých lidí, ale i do toho vašeho.“ 

· „BERTE NA SEBE OHLEDY“

· „Nebýt na sebe přehnaně tvrdý, brát na sebe ohled znamená spoustu věcí. Například neočekávat, že už zítra ráno budete dokonalí. Pokud patříte k lidem, jejichž vlohy a potenciál se rozvíjejí pozvolna (a takových je nás spousta), buďte trpěliví a ponechte si na svůj osobní růst dostatek času. Naučte se dělat si legraci z hloupostí, kterých se občas dopustíte. Brát na sebe ohled znamená odpustit sami sobě, jestliže něco pokazíte. Nemá smysl se tím dál zbytečně zabývat. Důležité je pochopit, co se vlastně nezdařilo a proč. Pokud máte pocit, že byste to měli napravit, udělejte to – a jděte dál. Jak říká Rita Mae Brownová: „Špatná paměťje jedním z klíčů ke štěstí.““ 

· „BUĎTE ČESTNÍ A UPŘÍMNÍ“

· „Upřímnost může mít mnoho podob. Za prvé poctivost vůči sobě samému. Zjistil jsem, že když podvádím a snažím se vystupovat jako někdo, kým nejsem, pociťuji nejistotu a vklad na mém osobním citovém kontu se snižuje. Moc se mi líbí, co o tom řekla zpěvačka Judy Garlandová: „Vždycky budte prvotřídním provedením sebe sama, a ne druhořadou verzí někoho jiného.“ Další podobou poctivosti je čestné a upřímné jednání. Jste čestní a upřímní ve škole, k rodičům nebo k šéfovi? Nezapomínejte, že není možné dělat nesprávné věci a cítit se přitom dobře. Být čestný, když všichni kolem podvádějí při zkouškách, lžou  rodičům a kradou, kde se dá, vyžaduje odvahu. Nezapomínejte ale, že každý váš projev čestnosti a upřímnosti je vkladem na vaše osobní citové konto a přispívá k vašemu osobnímu rozvoji. Jak říká jedno staré úsloví: „Mám síly za deset, protože moje duše je prostá klamu.““ 

· „PRAVIDELNĚ OBNOVUJTE SVÉ SÍLY“

· „Musíte si taky najít čas pro sebe, abyste mohli obnovit své síly, odpočinout si a užívat si života. Pokud to neuděláte, život vás přestane bavit. Každý z nás potřebuje místo, kam by mohl občas uniknout, útočiště, kde může obnovovat své duševní síly, prostě místo, kde můžeme být chvíli sami. Nalézt si klidné místo, kam se můžeme uchýlit, je jedna z možností, jak obnovovat síly a zvyšovat vklad na svém osobním citovém kontu. Stejně dobře mohou posloužit různé fyzické aktivity, například procházka, běh, tanec nebo trénink s boxovacím pytlem. Někteří teenageři doporučují sledovat staré filmy, hrát na hudební nástroj, malovat na ruce nebo si jen tak poklábosit s přáteli, kteří vás dokážou povzbudit. Mnozí také zjistili, že jim překvapivě pomáhá psaní deníku, když se potřebují vyrovnat s nejrůznějšími pochybnostmi.“ 

· „VYUŽÍVEJTE SVÉ VLOHY“

· „Objevit v sobě nadání a rozvíjet je, věnovat se svému koníčku či mít nějaké neobyčejné zájmy může představovat jeden z největších a nejdůležitějších vkladů na osobní citové konto. Můžete mít třeba literární vlohy nebo můžete být dobrými řečníky a diskutéry. Můžete mít tvůrčí nadání. Můžete mít schopnost rychle si osvojovat nové věci nebo chápat druhé. Můžete mít organizační talent, vůdčí předpoklady nebo můžete být muzikální. Není podstatné, k čemu máte vlohy – jestli to jsou šachy, divadlo nebo sbírání motýlů. Ale když děláte něco, co vás opravdu baví, a máte pro to nadání, přináší vám to radost, a o to jde.“ 
Ako to súvisí s kresťanstvom?

· V kresťanstve sa takejto „namotivovanosti“ a dôvere v záverečný úspech (= spásu, Nebo, zbožštenie…) hovorí NÁDEJ. Spočíva na istote, že náš cieľ, ktorého sa túžime zmocniť
, nielenže za to stojí, ale vďaka Božej milosti, ktorú nám Boh dáva, je aj dosiahnuteľný.
· Upevňuje sa tiež veľmi podobne:

· „KATEDRÁLA“ – kresťan nie je človek, ktorý sa snaží niečo „dodržiavať“ a niečomu sa „vyhýbať“, ale tvorí zo seba umelecké dielo: Božieho syna (dcéru), najlepšieho a najskvelejšieho možného, na slávu a potešenie Boha, na úžitok všetkým ľuďom a na uspokojenie svojej vlastnej túžby „byť ako Boh“!

·  VIZUALIZÁCIA – je často súčasťou rozjímavej modlitby, meditácie…

·  MALÉ ÚSPECHY – už teraz prežívame svoju skúsenosť s Kristom, ktorá nás napĺňa radosťou – a vieme, že je len „predjedlom“ konečného megaúspechu, spásy

·  DOBÍJANIE EMOČNÉHO KONTA – samotný život podľa Evanjelia, založený na dobre, láske, spravodlivosti a dokonalosti, je krásny a inšpiratívny a napĺňa nás tak pocitom úspešnosti a víťazstva!
<Ak ešte zvýši čas…>
· Rozdeľte sa do štyroch skupín.
· V každej skupine skúste vymyslieť návod, ako pomôcť človekovi, trpiacemu niektorou z maladaptívnych schém!

· Na záver sa podeľte navzájom so svojimi nápadmi, pričom ostatné skupiny zhodnotia, nakoľko sa im Vaše riešenie pozdáva!

<Domáca úloha>
· Dajte si tento týždeň záležať na „napĺňaní Vašej citovej nádrže“:
·  Dodržujte sľuby dané sami sebe a majte radosť z toho, že sa Vám to darí!

·  Robte drobné dobré skutky a prejavy láskavosti a tešte sa z nich!

·  Berte na seba ohľad – zamyslite sa, v ktorej oblasti si pripadáte v porovnaní s okolím nedostatoční, nadýchnite sa povedzte si: „No a čo! Svet sa kvôli tomu nezrúti!“ Namiesto negatívneho myslenia sa učte myslieť pozitívne!

·  Využite aspoň v niečom svoj talent a tešte sa z toho!

·  Buďte čestní a úprimní. Neklamte, nehrajte divadlo, buďte „prvotriednou verziou samých seba“ a nie nejakým zdaním sa čohosi, čo nie ste…

·  Obnovujte svoje sily – doprajte si skutočný, zmysluplný relax, nielen „flákanie sa“ a „povaľovanie sa“ – najlepšie je dať si záležať, aby ste predtým urobili všetky povinnosti, ktoré v ten deň máte (Francúzi tomu hovoria: „Najprv zjedzte žabu“ () – a potom si s chuťou a nerušene vychutnali relax, zábavu,… Dajte si záležať aj na dostatku spánku, nevyspanosť a únava po nočnom fláme je tiež slušný „motivation-killer“!
� Teória regresu hovorí, že ho vždy hľadáme o úroveň nižšie: Ak nám nevyjde veľký cieľ, náhradu hľadáme na úrovni vzťahov (zábava, spoločenský život). Ak neuspejeme ani tam, alebo tam nenájdeme naplnenie a šťastie, klesneme ešte o úroveň nižšie, na rovinu existenčných potrieb (majetok, jedlo, pitie, sex,…)


� porov. Tara Bennett-Goleman, Emoční alchymie


� Postoj „toto je nad moje sily“ v nás vyvoláva pocit istoty: čosi vieme, čosi máme skúsené, čosi sme prebádali a preskúšali. Spochybniť to by znamenalo vystaviť sa znova neistote, riziku – a následne aj zmene našich zabehnutých, overených a pohodlných životných postojov a návykov, uveriť v nádej, ktorá nás môže poľahky sklamať a spôsobiť nám bolesť a utrpenie – a tak podvedome, aj keď to skúšame, skúšame to s tým podvedomým postojom „Aj tak to nedokážem, aj tak sa to nepodarí!“ – a potom, keď sa to (aj našou zásluhou) naozaj nepodarí, tak s uľahčením povieme: „Vidíte? Mal som pravdu! Ja som to hovoril!“ – a dokonca zažívame akýsi pocit uspokojenia a „víťazstva“ z toho, že náš názor bol pravdivý a naše slová sa potvrdili, neboli sme to mi, kto sa mýlil, ale tí ostatní, čo tvrdili, že by sme to mohli dokázať… Fakt rafinované… (


� Viac v knihe Tara Bennett-Golema, Emoční alchymie


� Žeby Frankl?


� Bojuj dobrý boj viery a zmocni sa večného života; veď doň si povolaný (1Tim 6,12 SSV)





