TIME MANAGEMENT: PROAKTIVITA
PROAKTIVITA

Clovek je tvor reaktivny, vidy reaguje na
nejaky podnet. Ak sa podnet podoba

podnetom z minulosti, automaticky
vytahujeme program z podvedomia -
reagujeme.
Su dve cesty reakcie:
e Na znamy podnet reagujeme  programom
z podvedomia, navykom. Tomuto spésobu hovorime
reaktivny.

e Ak je podnet neznamy a program neexistuje, otvara
sa naSe vedomie a zac¢iname nad podnetom aktivne
premyslat, to je cesta aktivna.

e Cesta cez naSe podvedomie je rychlejsia, bez velkého
naroku na energiu, preto podvedomie zvladne naraz
viac podnetov.

e V minulosti bolo dost ¢asu na chyby a pozvolny
rast. Dnes je vSetko rychlejSie a pomalé procesy
zmien ¢asto nevyhovujua.

¢ Vedomim uchopitelny okamzik
sekundy, kedy nas§ dispecer
v podvedomi.

e Tento priestor mézeme v urcitych pripadoch zachytit
vedomim (logicky) a preverit, ¢i naSa podvedoma
reakcia (emocionalna), navyk, je eSte pre danu
situaciu vhodny.

e Ak je vhodny, spustime ho, ak nie je vhodny,
vymyS§lame nové sposoby spravania.

e Tento ,prevratny“ spbdsob myslenia sa nazyva
proaktivita.

e Automatické chytanie bodu proaktivity je navykom.
Jeho funkciou je zapojit do prace vedomie, ktoré je
schopné posudenia, novej mySlienky, volby.

e  Zvolte si pismenko T, ktoré ked stlacite, ziskate Cas
potrebny na uvedomenie si moznosti volby.

trva cca 0,3
hlada programy

BOD PROAKTIVITY

Zachytenie bodu proaktivity dava dve moznosti volby:

e  Spustit program z podvedomia.
e Vymysliet nové rieSenie, varianty,
postupy.

Proaktivita nas dostava z reaktivneho
konca na aktivny zacCiatok a moéze sa
uplatnit prakticky vo vSetkych situaciach, ktorym dava
Zivot:

pri obrane
manipulacii
zavadzani navykov
pozitivhom mysleni
chybach

motivacii
problémoch
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Pokojna reakcia na ostru kritiku.
M{a e Nechcem, aby on, alebo ktokolvek iny
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i rozhodoval o tom, ¢o mam robit.
9 4}%

Ja rozhodujem o tom, ¢o mam robit.
e Som tym, kto kona, a nie iba reaguje.
e To je najdodlezitejSie zivotné poslanie
a ciel: Konat a nebyt tym, kto iba
reaguje.
e Ak na nas niekto Uto¢i a my nechame nasu mysel
reagovat, spravidla to dopadne zle.
¢ Emoc¢ny utok v nas prebuidza zlost, agresiu a strach,
preto ak reagujeme emotivne, nekoncieva to Stastne.
Chytme bod proaktivity a rozmysSlajme o eméciach
druhej strany.
Ak niekto uto¢i obklopeny eméciami, vola o pomoc -
je zavisly.
o mozeme urobit:
Vysielat pozitivnhu energiu.
Neprevziat negativnu energiu.
Prestat sa citit previnilo.
Vyhybat sa odsudzovaniu, poznamkam a kritike.
Nebyt odpadkovym koSom.
Ked sa situacia ukludni, podelit sa o svoje pocity,
hovorit iba o sebe, o svojom citeni o svojich
hraniciach.
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MANIPULACIA
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LPudia ¢asto pouzivaju manipulativne
techniky na dosiahnutie svojich cielov
- uvedomelo, alebo neuvedomelo.

e My casto podvedome padneme do
pasci a rieSime problémy za niekoho
iného, snazime sa naplnit cudzie ocakavania,
koname proti sebe.

e Bod proaktivity nam umoznuje odkryt tieto
tendencie skor, ako sa zapletieme do cudzej
situacie.

Manipulativne slova:

Mal by si ...

Mas problém ...

Neviem, ¢o mam robit ....

Keby ti na mne zalezalo, tak by si ....

Ja si s tym neviem rady ...

VSetci hovoria ....

NAVYKY

e Vbode proaktivity sa
E‘ rozhodujeme, ¢i spustime stary
q‘ navyk, alebo budeme reagovat

# po novom.

Casto krat zachytime bod

proaktivity, ale nedokazeme to,
lebo sami seba presvied¢ame logickymi argumentmi.

e Tie vSak maju v naSej psychike mala vahu.

e Ked sa tak stane, urobte bez velkého premyslania
niekolko pohybov v novom rieSeni, aby ste prekonali
najsilnejsiu bariéru.
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Priroda, rodiCia a naSe okolie nas T
. ~ . o T

vybavilo mnozstvom  negativnhych <= - -
hodnoteni, ktoré nam ¢asto prinasaju 4, -—
negativne emocie.
Ked sa proces hodnotenia naStartuje .

amy sme zaplaveni emoéciami - agresivitou,

smutkom, zlostou, je tazké pracovat sam so sebou. .

e K negativhym javom patri aj stres. Ak sme pozorni
k svojmu telu, v€as pocitime signal stresu a urobime
opatrenia.

e Kone¢nym, krajnym ziadaneé.
motivacie, je prehra.

e Ak sa ocitneme na dne, nemame

zdrojom

stupat hore.
e Pri chybach sa obvifiujeme, alebo vyhovarame na
kde ¢o - stracame tak moznost poucit sa.
Prijatelné chyby - sa tvorivé chyby.
e Neprijatelné chyby - st chyby 2z nedbalosti,
opakujuce sa chyby, poruSenie zavazkov. Su
zbyto¢né, drahé a sposobuju §kodu.
Chyby nutne sprevadzaju rast.
Preto ich nezveli¢ujme.
Rychlo ich priznajme a pouc¢me sa - zime dalej.
Berme chyby ako nevyhnutnost a sticast rozvoja.
Napravajme svoje chyby a uéme sa z nich.
Ak chybu urobime dvakrat, je v hre nejaky zlozvyk,
nie nahoda.
NepokusSajme sa zdovodnovat, preco k chybe doslo.
Ak budeme hladat pri¢iny svojich chyb, objavime, ze
20% na$ich ¢innosti, spésobuje 80% chyb.
e  Mnoho chyb ma rovnaku pri¢inu, na ktoru sa treba
zamerat.

e Ked nieco musime v podvedomi vybuchne nechut.
e Vbode proaktivity je mozné mnechut =zachytit
a zmenit ,musim“ na ,chcem.“
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Tymto nadhladom by sa

stresu, mohlo stat nieco iné.
Zalezi iba na postoji, nie na problémoch ako takych.

Aké problémy robime z nasich problémov?

V budhizme su problémy povazované =za velmi
doélezitych ucitelov a tak je o ne v modlitbach priamo

Vacsina Iudi sa problémov obava.
Slovo problém ma svoju
negativnu energiu.

Tam, kde nie st problémy, nie je
nutna aktivita, zmena,
premyslanie a rast.

z problémov - zdroja

uz kam padat, moézeme uz iba Daj, nech sa mi na tejto ceste dostava ndlezitych tazkosti
a utrpenia, aby moje srdce mohlo byt skutocne
prebudené a moja tizba po oslobodeni a univerzdalnom
stcite naplnend.

".Q%':ov

Nehovor Bohu aké velké st tvoje problémy. Povedz svojim
problémom aky velky je tvoj Boh!
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