LEO BABAUTA: SILA JEDNUDUCHOSTI

e Rozpoznat nevyhnutné.
e Eliminovat zvySok.

SILA
JEDNODUCHOSTI

PRAVIDLO 1: STAVOVTE S| LIMIT

Preco je menej niekedy viac.
Umenie stanovit si medze.

Pokial robite vela veci nedélezitych, asi budete
prepracovany a vystresovany. Z dlhodobého hladiska je
dobré sustredit sa na menej veci a robit ich perfektne.
Volba ¢innosti s maximalnym uU¢inkom. Stanovte si
medze vo vSetkych oblastiach zZivota.

Zijeme bez obmedzeni. Neobmedzenost je slabost.
Obmedzit sa, to je to najdolezitejSie.

Obmedzenia nam moézu pomoct. Prechod medzi zivotom
bez obmedzeni, ktoy néas zahlcuje aje nefektivny
k zivotu s jasnymi medzami, zameranym na efektivitu, je
neuveritelna zmena.

Ukazte ostatnym, ze vas ¢as je dolezity, ¢o robite a ¢o
ie.

Co obmedzovat: vietko, kde sa citime byt pretazeni.
e-maily, kazdodenné ulohy, telefonovanie,
internetovanie, pocet prjektov, pocet blogov, pocet veci
na pracovnom stole ...

Ked sa nucite stanovit si medze, naucite sa ich vyuzivat
k svojmu maximalnemu preospechu - pomo6zu vam
vybrat si to najdolezitejSie a zjednodusit zivot.

o]

Ako si vybrat to najdélezitejSie - a potom to zjednodusit.

Rozlisnie toho, Co je naozaj doélezité, je nevyhnutnym
predpokladom pre zjednodusenie.

Ako si vybrat to najdolezitejSie: otazky

Aké su moje hodnoty?

Aké su moje ciele?

Co mam rada?

Co je pre mna doélezité?

Co bude mat najvaési dopad?

Co bude mat najvaési dlhodoby dopad?
Potrebujem - chcem

Eleminujem, ¢o nie je nevyhnutné
Stale prehodnocujem.

Naucit sa hovorit ,nie“.
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Ako sa zamerat na jednoduchost.

Sustredenie - skvalitnenie Zivota

- Na ciel. Ani sebadisciplina, ani odmenovanie, ani
silna véla, ani motivacia nepomaha.

- Na pritomnost.

- Na aktualnu ulohu.

Na pozitiva. Myslite na to, ako skvele sa citite.

Myslite na to, aky to bude skvely pocit, ked sa vam

podari to, o ¢o sa snazite. Naucte sa vidiet pozitiva

na kazdej situacii. Vedie to k pocitu spokojnosti.

Budte vdacni za to, coho sa vam dostalo.

Stustredenie na jednu ulohu - singletasking

Nie sme stavani na vela podnetov a informacii. Nie sme

stavani na pretazenie.

V jednom okamziku sa sustredte iba na jednu ulohu

a pracujte najjednoduchsie ako to ide.

NajdolezitejSia tuloha dna, odstrante vyruSovanie,

zakazte si Cinnosti, ktoré vas roztyluju, ludi si zapiste

do kalendara a ked skoncite venujte sa im, sledujte

zoznam uloh a aktualizujte ho, obcas si oddychnite,

vyjdite von, vSimnite si pocCasie, prirodu, starjte sa

o svoje duSevné zdravie.

Stustredenie na pritomnost

Je treba trénovat.

Ked jete, iba jedzte, jedzte pomaly.

Vs§imajte si svoje mysSlienky. MysSlienky si iba vSimajte

a nechajte ich odist. Potom sa vSimajte pritomnost.

Sport je skvely tréning sustredenia. Ked cvicite, cvicte,

ked behate, bezte.... Pri prechadzke sa prechadzajte.

Pripominajte si listkami, na ¢o mate mysliet.

Kazdy maly tspech oslavte.

Neprestavajte trénovat.

Ako vytvorit nové ndvyky, tridsatdriovy pldn umenia
jednoduchosti.

Jediny sposob, ako vytvorit nové navyky je
jednoduchost, zamerat sa na jeden navyk v jednom ¢ase
a sustredit na neho maximalnu energiu - za 30 dni.
Postup:

- Vyberte si jeden navyk

- NapiSte si plan akcie

- Zverejnite svoje podsavzatie

- Kazdy den hlaste pokrok

- Svoj novy navyk oslavte

Ako zacat v malom.

Preco to funguje

- Uzko zamera vaSe snaZenie

- Pomaha vam dlhSie udrzat energiu a entuziazmus
- Malé kroky sa lahSie zvladaju

- Zaistite si uspech

- Postupna zmena dlh§ie vydrzi

Ako postupovat

- CviCenie - 5-10 minut denne, nie 30 minut.

- Veéasné vstavanie - o % hodiny skor vstavat
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- Produktivita - zameranie na ulohu na 5-10 minut
- Efektivna praca — menej chodit na internet a maily
- Zdravé jedlo - iba jedna zmena

- Vyznamny projekt jedna mala uloha

- Upratovanie - jedna zasuvka, jedno okno ...

ZJEDNUDUSENIE CIELOV A PROJEKTOV

Pustit sa do naroénych cielov, ktoré stoja za to, vyzaduje
energiu, sustredenie a motivaciu. Aby ste tieto tri veci
nezoptylovali, stanovte si menS§i pocet cielov
a dosiahnete lepSie vysledky. Zamerajte sa iba na jeden
ciel, rozdelte ho na podciele, ciele a kazdodenné akcie.
Podobne je to aj s projektmi.

ZJEDNUDUSENIE ULOH

Pokial mate menej cielov a menej projektov, pracujete
menej, ale efektivnej§ie a vykonnejSie. ZjednuduSenie
uloh vedie k vyznamenému posunu. Pokial neplnite
ulohy, nepracujete. NapisSte si nadoélezitejSie tilohy dna
a tie vyrieSte hned po prichode do prace. Rozdelte si
ulohy na malé. Malé tlohy su lepsie ako velké.

ZJEDNODUSENIE TIME MANAGEMENTU

Udrziavajte si time management v jednoduchej podobe
a vyhybajte sa rigidnému systému a naroénému
planovaniu. Nenachajte sa viest kalendarom, ale
aktualnou situaciou. Do kalendara si zapiSte schodzky,
ale iba pre informaciu. Kalendar je iba moznost, nie
nastroj, ktory vam riadi zivot.

Rozhodujte sa podla priorit, nie tloh. Vykonavajte ta
pracu, ktord sa vam viac paé¢i. Cim viac vas tloha
zaujima, tym viac pozornosti jej venujete a tym lepSie ju
urobite.

Uplné ponorenie do prace je fenomén, ktory sa vola
HSlow“. Stav plynutia moéze viest k zvySenej produktivite
a pocitu Stastia. Flow je stav mysle, ktory sa dostavi,
ked sa uplne ponorite do svojej prace, az svet dookola
zmizne avy statite pojem o ¢éase. Cim viac budete
mysliet na Glohu, tym sa viac sustredite. Zabudnete na
vSetko ostatné a svet vokol vas sa rozpynie do nicoty.
Nadchnite sa pre tato ulohu a bavte sa.

Sustredte sa iba na jednu ulohu - singletasking. Menej
prehadzovania vyhybiek zanemna menej komplikacii,
menej premrhaného c¢asu a jednoduchs$i pracovny
rozvrh.

Znizte pocet uloh anebude ich treba organizovat.
Myslite na priority a dolezité tilohy. Najprv vyrieste tie
a potom drobné tulohy.

ZJEDNODUSENIE E-MAILOVEJ KOMUNIKACIE

E-maily nas zahlcuju, odvadzaju nas od délezitych tloh
a hrozi, ze prevezmu kontrolu nad naSimi Zzivotom.
Efeketivnhii pracu s e-mailom dosiahnete nastavenim
obmedzeni. Nemusite odpovedat na vSetko. Poriadok
v prijimani, mazani a ukadani mailov. Pozerat sa iba
dvakrat za den, nie hned rano, ale ked vyrieSime
najdoélezitejsie ulohy. Citanie mailov je zavislost. Piste
menej.

ZJEDNODUSENIE PRACE S INTERNETOM

Internet sa moze stat Ciernou dierou produktivity
a pokial mu dovolime, prevezme vladu nad naSim
zivotom. Nastavte si obmedzenia a vyuzivajte Internet
efektivnejSie. Naucte sa pracovat offline - odpojit sa od
Internetu v dobbe, kedy sa potrebujem sustredit. Pre
niekoho je Internet regulérna zavislost. Tejto zavislosti je
mozné sa zbavit. Vyzaduje to vSak velké sustredenie
a energiu. Zlboka dychajte, napite sa vody, pomasirujte
si kréné svaly, prejdite sa a pokuSenie prejde. Stanovte
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si pravidla pre pracu s Internetom a postupne ich

dodrziavajte. Tlak okolia je dobry.

ZJEDNODUSENIE ARCHIVOVANIA
Poriadok v pisomnostiach, PC, NB.

ZJEDNODUSENIE POVINNOSTI

Pokial existuje nejaka zmena, ktori moézete urobit hned
dnes a ktora bude mat najvac¢si dopad na vas zivot ¢o sa
tyka produktivity, efektivity a schopnosti robit veci, na
ktorych vam zalezi, je to obmedzenie povinnosti, ktoré
v zivote mate. Touto jedinou zmenou ziskate volny cas,
aby ste sa mohli venovat veciam, ktoté robite radi -
cviCenie, Citanie, dopriat si kfudnu chvilku, travit ¢as so
svojimi blizkymi.

Obmedzenie povinnosti je tazké. Vyzaduje si odhodlanie
a ochotu hovorit ,nie“. Utnite svoje zavadzky jeden po
druhom a doprajte si ¢as na veci, ktoré s naozaj
dolezité. Zavazky vasSich deti su aj vasSimi zavazkami.
SpiSte si zoznam zavazkov a potom urobte skrateny
zoznam podla otazky: Ako tato vec dodava mojmu zivotu
na hodnote? Co robim najradsej? Skratenie zoznamu na
3-5 poloziek vyzaduje spytovanie priorit. Potom zacnite
eliminovat zavazky, ktoré nie s nevyhnutné. Myslite na
to, Co je dolezité pre vas, nie pre ostatnych. Pokial by
sme plnili v§etko, ¢o chcu ostatni, neostane nam ¢as na
seba. Va§ Cas je ta najcennejSia komodita. Chrante ho
vlastnym Zivotom.

Urobte si ¢as na to, ¢o robite radi. Spomalte a kazdu
¢innost si uzite. Robte jednu vec v jednom Case a robte
ju dobre. Doprajte si cas osamote. Nebojte sa byt obcas
lenivy.

Vstavajte skoér, menej sa pozerajte na televiziu,
neobedujte v praci, odpojte sa od Inretnetu, chodte na
obed pesi, maily si vybavujte iba raz denne, vypnite si
telefony, robte denne o jednu vec mene;j.

ZJEDNODUSENIE DENNEHO REZIMU

Jednoduché rutinné navyky - rano a veCer maju svojé
kazlo. Nabijaji nas energiu pocas celého dna
a vzbudzujua vV nas pocity zivotného kludu
a vyrovnanosti.

Ranné ritualy - skoré vstavanie, kfudné ranajky, ticho,
klud pre pracu. Dakujte za vSetko rano a vecer
a rozpravajte sa s partnerom.

AKO UPRATAT SVOJ PRACOVNY PRIESTOR

Cisty st6] vam umoznuje plne sa sustredit na aktualnu
ulohu, ¢o je kIuc¢ k efektivite vo vSetkom, Co robite.
Vyhody cistého stola: mozete sa sustredit, poskytuje
vam zenovy pocit pokoja - vyrovnanejsi stav mysle. Na
stole majte iba jednu ulohu, ktora prace riesite.
Jednuduchy domov je ukludiujici. Va§ domov bude
krajsi, ked bude jednoduchs$i. Zbavujte sa veci, ktoré

nepotrebujete. Obmedzte svoje priania a znacne
obmedzite inutnost nakupovat a nutnost bojovat
s neporiadkom a mnozstvom veci.

AKO SPOMALIT

NaSe telo aj mysel su stavané na zivot v pomalSom
tempe. Spomalte: rozptylovanie, pracovné tempo,

jedenie, riadenie MV.
Bavte sa. Ponorit sa do ulohy je tizasna vec. Doprajte si
vychutnat tento pocit.

AKO BYT ZDRAVY A FIT
Vyhody cvicenia: viac energie a zvySena produktivita
Recept: jest zdravo a pravidelne cvicit.
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Skutoéné zdravie a kondicia prichadza behom mesiacov
a rokov.

Navyk na cviéenie mozete ziskat za 30 dni. Zacénite
malou zmenou a potom si pridavajte. Cvicte pravidelne.
Cvicenie by mala byt zabava, nie mucenie. Pri kazdom
pokroku sa odmente. Najprv si vytvorte jeden navyk
a potom dalsi, nie dva navyky naraz.

O MOTIVACII

Pozitivna motivacia funguje lepSie ako mnegativna.
Dolezité je zacat a mysliet na vyhody, ktoré mi to
prinesie.
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