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vyvážený život
2. ročník – 13. hodina
Domáca úloha z minula:

· V tejto chvíli by si už mal mať za sebou štvrtý týždeň pri práci na svojich čiastkových cieľoch.

·  Ako si na tom s motiváciou?

·  Využil si niektorý z postupov na zvýšenie motivácie, aby si tak znásobil svoje úsilie o dosiahnutie svojho cieľa?

· A čo maladaptívne schémy?. 

·  Objavujú sa niektoré v Tvojom živote?

·  Sledoval si počas týždňa svoje konanie a správanie sa? Našiel si niekde v ňom ukrytá nejakú takáto schému? Ak hej – čo si s ňou urobil?

·  Využitie techník motivácie v jednej oblasti Tvojho života a konania – ako si dopadol?
· Ako si uspel s uplatňovaním rastovej motivácie?
DRANCOVANIE, VYUŽÍVANIE, alebo Zveľaďovanie:

· DRANCOVAŤ znamená využívať, spotrebovávať, ale neobnovovať. Časom sa to, čo využívame, vyčerpá a zničí – a je jedno, či je to dom, v ktorom bývame, peniaze, ktoré utrácame, ale nezarábame, príroda, ktorú drancujeme, ale neobnovujeme, alebo my samotní!

· VYUŽÍVAŤ znamená užívať všetko – vrátane seba samotného – tak, aby sme nenarušili ROVNOVÁHU, aby tak to, čo bolo vzaté a využité, bolo aj následne doplnené.

· ZVEĽAĎOVAŤ potom znamená ísť ešte ďalej: nielen nahradiť použité, ale zveľadiť, vylepšiť, zdokonaliť!

·  Takto funguje podnikanie:

· Ak iba žmýkate zisk, firmu vytunelujete a skrachuje. Zarobíte síce nakrátko veľa, ale potom už nič. 
· Ak firmu vediete múdro, zarábate síce menej, ale dlhodobo – a výsledkom je, že získate viac, než keby ste firmu iba vytunelovali.
· Ak ale do firmy investujete a zveľaďujete ju a pracujete na tom, aby rástla, rastú aj vaše zisky – a nakoniec zarobíte omnoho viac, než keby ste ju vytunelovali a viac, než keby ste ju iba rozumne využívali!
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A teraz si namiesto firmy dosaďte seba!

· STE SAMI SEBE NÁSTROJOM, ktorý môžete ľubovoľne využívať na svoje ciele.

·  AK SAMI SEBA DRANCUJETE, nakoniec sa „zaseknete“ – príkladom je tzv. „syndróm vyhorenia“

·  AK SEBA SAMI VYUŽÍVATE ROZUMNE, tak zachováte rovnováhu medzi PRÁCOU a ODPOČINKOM (vrátane zábavy, ale aj meditácie, pohrúženia,… – porov. V. Šatura)

·  NAJLEPŠIE ALE JE, ak nielen seba „obnovujete“, ale „rastiete“ – a teda nielen odpočívate, ale investujete čas a energiu do svojho rastu a rozvoja 

· – alebo, ešte lepšie, oboje spájate do toho, čo sa nazýva aktívny odpočinok (!

Ako na to v praxi…

TELO:

·  OBNOVA: odpočinok, spánok, relax,…

·  ROZVOJ: cvičenie:

·  silové (posilňovanie)

·  vytrvalostné (kardio)

·  strečing (ohybnosť)
·  < DOHROMADY… ako? >

·  TIPY SEANA COVEYA: „Čtyřmi klíčovými faktory pro udržení zdraví jsou: správný spánkový režim, fyzická relaxace, správná výživa a vhodné cvičení.“

DUCH:

·  OBNOVA: meditácia, modlitba,… „Ja osobne nachádzam obnovu v dennej modlitbe a meditácii nad biblickými textami, pretože tie reprezentujú môj systém hodnôt. Keď si ich čítam a meditujem, pociťujem obrodu, posilnenie, sústredenie a znovuodhodlanosť pomáhať. … Duchovná obnova si vyžaduje venovať jej čas. No je to aktivita v Kvadrante II, na negáciu ktorej skutočne nemáme čas.“ (Stephen Covey)

·  ROZVOJ: Duchovné napredovanie, rozvoj, zdokonaľovanie sa v čnostiach, askéza na odstraňovanie závislostí,…

·  < DOHROMADY… ako? >
·  TIPY SEANA COVEYA: „Když řeknu duše, myslím tím naše nitro, hluboko ukryté pod povrchem našeho já, které každý den ukazujeme světu. Duše je místem, v němž se nalézají naše nejhlubší přesvědčení, skutečné důvody jednání a naše hodnoty. Je zdrojem smyslu našeho bytí a konání, cílů a vnitřního klidu. Obnova sil v duchovní oblasti vyžaduje najít si čas na obrodu a procitnutí tohoto vnitřního já. Známá spisovatelka Pearl S. Buckova o tom napsala: „Mám v sobě místo, kde jsem úplně sama. Tam se obnovují prameny, které nikdy úplně nevysychají." Je přirozené, že existuje mnoho odlišných způsobů, jak ji posilovat. Uvádím zde několik nápadů, které navrhli sami teenageři: • Meditovat • Sloužit ostatním lidem • Vést si deník • Vyjít si ven • Číst inspirativní knihy • Kreslit • Modlit se • Psát básně nebo skládat hudbu • Důkladně přemýšlet • Poslouchat povznášející hudbu • Hrát na hudební nástroj • Zúčastnit se náboženských obřadů • Rozmlouvat s přáteli • Uvažovat o cílech nebo osobním poslání“

MYSEĽ (INTELEKT)

·  OBNOVA: čítanie kníh (aj románov a podobne), zaujímanie sa o spoločenské otázky,…

·  ROZVOJ: vlastné štúdium, samovzdelávanie, rozvíjanie svojich kapacít myslenia, logiky, pamäte (rôzne testy a pod.)… „Vzdelávanie - neustále vzdelávanie, neustále brúsenie a rozširovanie mysle - je životodárna intelektuálna obnova. Niekedy zahŕňa vonkajšiu disciplínu triedy alebo systematické študijné programy, častejšie však nie. Proaktívny ľudia si vedia predstaviť veľa, veľmi veľa spôsobov sebavzdelávania.“ (Stephen Covey)

·  < DOHROMADY… ako? >
·  TIPY SEANA COVEYA: „Mentální dimenze návyku 7 „Ostřete pilu" se týká rozvoje mentální kapacity studiem, mimoškolními aktivitami, prostřednictvím koníčků, práce a dalších zkušeností, rozšiřujících vaše duševní obzory.“

SPOLOČENSKO – EMOCIONÁLNY ORZMER
:

·  OBNOVA: „Obnovovanie sociálno-emocionálnej dimenzie si nevyžaduje toľko času ako obnovovanie ostatných dimenzií. Môžeme to robiť v našich každodenných kontaktoch s ľuďmi.“ (Stephen Covey) – proste mať vzťahy, žiť v spoločnosti, mať priateľov,…

·  ROZVOJ: Cieľavedomé rozvíjanie našej schopnosti byť dobrými spoločníkmi, priateľmi a vytvárať stále hlbšie vzťahy priateľstva a lásky – vrátane trebárs štúdia literatúry, ktorá o tom hovorí a pod.

·  < DOHROMADY… ako? >
·  TIPY SEANA COVEYA: „To nejlepší, co pro to můžete udělat, je soustředit se na vytváření a upevňování mezilidských vztahů. Jinak řečeno neustále zlepšujte stav svého vztahového citového konta i svého osobního citového konta. Připomeňme si, co představuje vklady na tato konta. ‚Snažte se, aby od vás všichni odcházeli lepší a šťastnější Buďte ztělesněním boží laskavosti: ve vaší tváři, ve vašich očích i ve vašem úsměvu.‘ (Matka Tereza)“

Tri rozmery života Vladimíra Šaturu

Profesor Vladimír ŠATURA: Tri rozmery života:

· VÝKON – niečo konám, robím, tvorím,…

· EXTÁZA – vytrženie, uchvátenie

· POHRÚŽENIE – hlboký ponor do vnútra,…

Na úplný a plnohodnotný život je potrebné vyrovnane prežívať všetky tri rozmery.
Problém našej súčasnej spoločnosti je v tom, že:

· ABSOLUTIZUJE výkon (zamestnanie, práca, podnikanie, tvorenie,…)

· z ktorého UNIKÁME do extázy (zábava – šport, disko, TV,…)

· a pritom takmer úplne IGNORUJEME pohrúženie (duchovno, meditácia, modlitba, samota, rozjímanie,…)
Výsledkom je nevyvážený, stresujúci a ubíjajúci život – či skôr „prežívanie“ a „živorenie“ – v ktorom nie sme šťastní…
Ak to spojíme, alebo „stav prúdenia“
STAV „PRÚDENIA“ (FLOW): 
„Hudební skladatel popisuje svoje nejlepší tvůrčí okamžiky takto: Nacházím se v tak extatickém stavu, že se mi zdá, jako bych téměř neexistoval. Čas od času tohle zažívám. Připadá mi, že mi moje ruce nepatří a že s tím, co se děje, nemám já nic společného. Jenom tak sedím a přihlížím ve stavu posvátného vytržení. Prostě to proudí ven samo. Jeho popis se pozoruhodně shoduje s vyprávěním stovek nejrůznějších lidí - horolezců, šachových mistrů, chirurgů, hráčů basketbalu, inženýrů, manažerů a dokonce i úředníků - když hovoří o okamžicích, kdy sami sebe překonali v nějaké oblíbené činnosti. Stav, který popisují, nazval Mihaly Csikszentmihalyi stavem „proudění" (angl.„flow"). Tento psycholog z Chicagské univerzity sbíral záznamy o takových vynikajících výkonech po více než dvacet let. Vrcholoví sportovci znají tento stav jako „zónu", v níž dosahují vynikajících výkonů bez zvláštního úsilí; v tom téměř extatickém okamžiku nevnímají ani soupeře, ani diváky. Dianě Roffe-Steinrotterová, jež získala zlatou medaili v lyžování na Zimních olympijských hrách v roce 1994, řekla, že poté, co dokončila závod, si nevzpomínala na nic; jen na to, že byla zcela uvolněná; „Cítila jsem se jako vodopád." Schopnost vstoupit do tohoto stavu proudění je nejvyšším vyjádřením emoční inteligence. Dochází při něm k dokonalému zapojení emocí do služeb určité aktivity nebo učení. Emoce nejsou v tomto stavu jen obsaženy a ventilovány; jsou zároveň konstruktivní, plné energie a v každém okamžiku jsou úzce spojené s činností. V depresi nebo při pocitech bezvýchodné úzkosti nejsme schopni „proudění" dosáhnout. Avšak tento psychický stav ve větší či menší míře občas zažívá téměř každý z nás, zejména když podáváme ty nejlepší výkony či napravujeme svoje dřívější nezdary. Možná nejlépe je tento stav vyjádřen v extatickém milování, spojení dvou v jeden harmonický proudící celek. Je to skutečně neobyčejný zážitek: charakteristickým projevem tohoto stavu je spontánní pocit radosti nebo dokonce vytržení. Právě to, že se při proudění cítíme tak dobře, nás vnitřně odměňuje. V tomto stavu jsou lidé naprosto pohlceni tím, co dělají, a svojí činnosti věnují plnou, ničím nepřerušovanou pozornost. Jejich vědomí splývá s jejich činy. Přílišné uvažování o tom, co se děje, by narušilo proudění: sama myšlenka „dělám to prostě skvěle" může tento křehký zázrak zaplašit. Pozornost je natolik soustředěná, že lidé si uvědomují pouze úzkou oblast vjemů spojenou s okamžitou činností a ztrácejí smysl pro čas a prostor. Například jeden lékař si vzpomínal na náročný chirurgický zákrok, při kterém se dostal do stavu proudění. Po dokončení operace si všiml kamínků a prachu na podlaze operačního sálu a zeptal se, co se stalo. S překvapením se dověděl, že zatímco byl zabrán do práce, zhroutila se část stropu; vůbec si toho nevšiml! V tomto stavu mysli člověk zapomíná na sebe sama.“ 
(Dr. Daniel Goleman)

· Je to vlastne STAV, KEDY SA VÝKON, POHRÚŽENIE I EXTÁZA STÁVAJÚ JEDNÝM.

· Vzniká vtedy, keď je človek úplne a celý ponorený do toho, čo robí a žije – a to, čo robí a žije, naozaj „pohlcuje“ celú jeho osobu, je to dosť „veľké a silné“ na to, aby to mohlo urobiť!

MOC PRÍTOMNOSTI:

„Najdôležitejšia hodina je súčasnosť, najdôležitejší človek je ten, čo stojí pred nami, a najdôležitejšia je vždy láska.“ 
(Majster Joannes Eckhardt, mystik, 14. storočie)

· „ČLOVEK“ A „HODINA“ – otázka prítomnosti, byť TU a TERAZ.

· „LÁSKA“ – ak niečo nie je hodné našej skutočnej lásky a oddanosti, tak:

· … nás to nepohltí do „prúdenia“

· … a potom asi nie je dôvod sa tomu venovať…

„PRÚDIACI ŽIVOT“?

„Stav prúdenia“ môže byť charakteristickým stavom nielen nášho konania, ale aj nášho ŽIVOTA – za predpokladu, že to, čo nás pohlcuje, nie je PRÁCA, ale samotný ŽIVOT, ktorý žijeme:

· Neunikáme pred ním do prítomnosti (spomienky), ani budúcnosti (túžby) ani nereality (snívanie).

· Milujeme ho a sme úplne ponorení do toho, čo prežívame práve TU a TERAZ.

< DOMÁCA ÚLOHA >
· Vezmite si svoje zošity.

· Napíšte do nich ku každej z dimenzií konkrétne veci, ktoré budete robiť pre jej OBNOVU, ale aj pre jej ROZVOJ.

· Skúste, ak sa to dá, SPOJIŤ „obnovu“ a „rozvoj“ dohromady v štýle „aktívneho odpočinku“
· Zohľadnite pritom koncept Vladimíra ŠATURU a jeho troch rozmerov života + „stavu prúdenia“.
· Buďte veľmi konkrétni a naplánujte si to, ako to všetko tento týždeň v praxi uskutočníte!

· Po týždni vyhodnoťte!

� „syndróm, ktorý prvýkrát opísal Herbert Freudenberger v roku 1975, a ktorý má rôzne definície (napr. strata profesionálneho alebo osobného záujmu u príslušníka pomáhajúcich profesií alebo vyhorenie ako výsledok procesu, v ktorom ľudia veľmi intenzívne zaujatí určitou úlohou strácajú svoje nadšenie), ktoré sa zhodujú v určitých bodoch: Ide o psychický stav vyčerpanosti. Vyskytuje sa obzvlášť pri profesiách obsahujúcich prácu s ľuďmi alebo aspoň kontakt s ľuďmi a závislosť na ich hodnotení. Tvorí ho rad symptómov predovšetkým v oblasti psychickej, čiastočne aj fyzickej a sociálnej. Kľúčovou zložkou syndrómu je emočná vyčerpanosť, kognitívne vyčerpanie a "opotrebovanosť" a často aj celková únava. Všetky hlavné zložky burnout syndrómu vychádzajú z chronického stresu. Najdôležitejším znakom je spomínaný chronický stres vychádzajúci z pracovnej činnosti, ktorý môže byť sprevádzaný ďalšou záťažou z osobného života, sociálneho i fyzického okolia atď. Profesia je charakteristická vysokými nárokmi na výkon, bez možnosti oddychu a závažnými následkami v prípade omylu. Výkon takejto práce býva spojený s veľkou zodpovednosťou a nasadením, niekedy s pociťovaním "poslania" profesie. Burnout je teda dôsledok nerovnováhy medzi profesným očakávaním a profesnou realitou, medzi ideálmi a skutočnosťou.“ (wikipedia.sk)





� pekným príkladom by mohol byť stále populárnejší crossfit


� „Sociálne a emocionálne dimenzie nášho života úzko súvisia, pretože náš citový život prvotne, hoci nie výlučne, vyplýva z našich vzťahov s inými ľuďmi a prejavuje sa v nich“ (Stephen Covey)


� Profesor na Innsbruckej univerzite, psychológ, teológ a antropológ.





