Bonusovy ehook pre ¢clenov v UZivatel'skej sekeii stranky www.cestaksehe.sk

= -y - I *‘ﬁs-

C—r : -3 ' 1 o - B -% =1 F:- BT 0 o 1 & & - 30 1 8 F: 0} X =
[ =1 3§ B -3 -3 «+ B o 0 J 3 g
ERREPFERd FReeewvwveeade=ln



AKO SI NAJST CAS PRE SEBA? - bonusovy ebook pre clenov v Uzivatel'skej sekcii stranky www.cestaksebe.sk
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,,Nemdm cas. Nestiham. Ale prosim ta, som v jednom kole. Neviem, kde mi hlava stoji...
POZNATE TO?

Zaujima Vas vSak ako z tohto vyjst’ von? Je naozaj tak
tazké najst’ si na seba cas?

Preco je to dnes také zlozité najst’ si ¢as? Moja odpoved
je, ze je to l'ahSie nez sa zdéa a vzdy sa da n4jst’ si na seba
cas.

NA UVOD BY BOLO DOBRE NAPISAT, CO TO
ZNAMENA MAT CAS PRE SEBA? PRETOZE
KAZDY SI POD TYM MOZE PREDSTAVIT NIECO INE...

Pre jedného z Vs to bude vylozit’ si nohy na stol, otvorit’ pivo a pozriet’ si film. Pred
druhého to bude Sitie, pre treticho Citanie knihy, pre Stvrtého zase ist’ si zacvicit’ a pre
piateho lastit’ krizovku...
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NECH UZ TO JE COKOLVEK, NAJST SI CAS NA SEBA V PODSTATE ZNAMENA BYT SAM SO
SEBOU A CITIT SA PRI TOM DOBRE. VYVIJAT CINNOST PRI KTOREJ SI ODDYCHNEME,
VYPNEME HLAVU A ,,ZRESETUJEME-...

CO VY NA TO? Moze byt takato definicia?

CO NEZNAMENA CAS PRE SEBA?

Ked’ ste s niekym druhym. Ked’ ste v skupine l'udi a neznamena to ani ked’ ste
s det'mi. Ja viem, Ze s tym asi nebudete suhlasit’, no v naSom Zivote sme
najdolezitejsi najprv MY SAMI. Potom je partner, manzelka,
deti, stryko a podobne.

My sme tym kto vytvara nas svet, my sme tym okolo ktorého sa najprv nieco otoc¢i a
potom to méZe prist’ ku druhym.
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TAKZE MAT CAS NA SEBA JE NAOZAJ BYT SAM SO SEBOU. NIE S NIEKYM
DRUHYM. AJ KED TO JE MNOHO KRAT PRIJEMNE, ZABAVNE, CI
VZRUSUJUCE. NAOZAJ SA VSAK RATA LEN JA. SAM SO SEBOU.

PRECO?

Predstavte si ¢loveka, ktory sa rozdava svojej rodine, detom a druhym. VSsetci ho maji radi, no ¢asom z
toho zacne byt vyCerpany. Bude unaveny, chory a zahlteny druhymi. Bude tak
davat’ druhym, tak vel'mi, Ze zabudne na seba.

\ © Je to ako s ovocnym stromom. Predstavte si situdciu, keby vacsinu svetla, ktoré ma
< ) strom dostat” a takmer vSetky vodu, daval druhym stromom. Ten strom mal

OO predtym skvelé jablka a I'udia si ich s obl'ubou trhali.

No nés mily strom svetlo a vodu, ktort mé zuzitkovat’ on na svoj zivot a rast -
prenechava druhym stromom.
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CO SA STANE?

Zacne chradnut’. Vysychat’. Jeho jablka uz nemaju taku sladkost’ a vel’kost’ ako predtym. Postupne sa
strdca. No strom sa citi fajn, pretoZe si mysli, Ze robi dobre. Ze sa obetuje pre druhych a Ze ho druhé
stromy za to bud(l mat’ radi. Alebo ho budu dokonca milovat'.

Co sa viak deje? Strom stile schne a straca sa. Uz davno nie ja taky ako predtym. Nakoniec pridu k
nemu l'udia a povedia si- ,, Taky to bol pekny strom, no nevieme, co sa s nim stalo. Spilime ho, je uz
nanic. “ A tak zoberu pilu a strom zomiera...

A takto je to aj s nami. Nemusime hned’ zomriet’, no vy€erpame sa psychicky aj
fyzicky, pretoZe sa chceme venovat’ druhym, robit’ pre nich /a casto aj za nich.../
a na seba nepozerame. Seba odstvame. Pre seba nechdvame odrobinky...

Druhym pripravime skvelé jedlo a pre seba nechdme dojedat’ zvySky. Druhym
kiipime nové Saty a nam stacia aj obnosené. Chceme, aby boli druhi §t’astni - a
my? My uZ nejako dozijeme....
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AK SA PRILIS VECA OBETUJEME, NAHANAME SA ZA DRUHYMI A SVOJU
VLASTNU SILU, KTORU MAME HLAVNE PRE SEBA ROZDAVAME INYM-
PILIME SI POD SEBOU KONAR, KTORY JEDNEHO DNA PRASKNE.

NO DOBRE, ALE JA NIE SOM SEBEC!

Ja tu nepiSem o tom, Ze by sme nemali druhym poméhat’, byt’ s
nimi a travit’ s nimi ¢as. Je skvelé byt’ stcitni, pomahajici a
empaticki. Je prijemné byt’ s niekym koho mame radi. Je skvelé
byt’ v skupine l'udi, kde sa citime fajn. No nie na tukor seba.
/ Alebo aspon nie pridlho na ukor seba...

PretoZze darmo sa vy budete venovat’ druhym, ked’ ste nervdzni
z toho, ze nemate Cas na seba. Ze si neoddychnete. To
zamaskujete iba sCasti.

Casom budete nervézni, prchki a na druhych zli. A potom z toho, Ze Vy sami nie ste v pohode, budete
robit’ nepohodu aj svojmu okoliu.
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TU NEJDE LEN O ,NEPOHODU*. CASOM SA TO URCITE ODRAZI AJ NA VASEJ
PSYCHIKE, ZDRAVI A POTOM SA TO UZ S VAMI VLECIE.

PRECO JE POTREBNE NAJST SI NA SEBA CAS?

e Oddychnete si

* Pridete na iné myslienky

* MoZeme sa venovat’ svojim obl'ibenym ¢innostiam

e Zlepsi sa Vam nélada

* Posilnite si zdravie na psychickej a fyzickej trovni

* Naucite sa nieCo- mate ¢as na Studium, sebarozvoj

* Nacerpate energiu- rozjimanie v prirode, meditacia,

e + omnoho viac

e rerreerenreerennns schvalne. Teraz sa na chvil'u zastavte a popremyslajte o VY Ziskate tym, Ze si
Vytvorlte ¢as pre seba? Nie ani VaSe diet'a, manZelka, manzZel a podobne. Pozerajte sa na seba.
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CO ZISKATE VYTVORENIM CASU PRE SEBA?

Odmenu. Odmenite sa a posilnite si zdravie. Nacerpate nove,
Cerstvé energie na to, aby ste ich mohli pouzit’ pre vlastny rozvoj a
aj pre rozvoj vam blizkych I'udi. Taktiez svojej prace a vztahov.

Pretoze, urCite sa vaSa rodina bude citit’ s vami spokojnejsie ked’
ste oddychnuti a uvol'neni, nez keby ste boli nastvani a nervozni z
toho, Ze si neviete oddychnut’ a venujete sa stale hocicomu inému
len nie sebe...

AKO NA TO? AKko si najst’ ten ¢as?

NajdolezitejSie je stanovit’ si priority. Pozriet’ sa ¢omu vic¢Sinou denne venujete Vas ¢as. Kol'ko vam
to zaberd a Co s tym mdzete robit’. PretoZe je viac ako isté, Ze ak si urCite Casove priority a pozriete si
¢ierne na bielom, kol’ko ¢asu venujete ¢innostiam, ktorym sa tol’ko venovat’ nemusite- mate viac ¢asu
na seba!

Nas zivot zijeme desiatky rokov, tak prepacte, no nehovorte mi, Ze ste si za tie roky nevedeli najst’ trochu
Casu na seba...
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UROBTE SI INVENTURU VASICH CINNOSTI.

Pozrite sa na to, alebo este lepSie si to napiSte na papier. Spiste si, ako priblizne vyzera Vas pracovny
den, ¢o pocCas dia robite a kol'ko asi tato ¢innost’ trva.

Napriklad.
* Vstavam cca o0 6:30
e Ranni hygiena- 10.min
e Priprava ranajok- 20.min
e Obliekanie a priprava do prace- 10.min

PO PRICHODE Z PRACE DOMOV:

NajcastejSie Cinnosti:
e Nékupy- 60.min
e Varenie- 60.min
* Venovanie sa detom- 90.min
* Vybavenie, ked’ nieco potrebujete- 60.min
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Ak si to takto napiSete, zistite, Ze Vam eSte zostali minimalne dve hodiny, pokial’ idete spat’.
Co s nimi?

To je na Vas. NO PODSTATNE JE, ZE UZ MATE DVE
HODINY PRE VAS O KTORYCH STE ANI NEVEDELI.
Pravdepodobne ste tieto dve hodiny mali aj predtym, no vel'a dni
ste ich premarnili pozeranim TV, ¢i len tak ni¢ nerobenim.

Ano, ¢itate spravne- Mali ste tieto dve hodiny vel'mi
pravdepodobne AJ PREDTYM. LEN STE O TOM
NEVEDELI. Znamena to, Ze ¢asto sa nam zda, Ze situdcia nema
rieSenie. No rovnako ¢asto je to len iluziou.

Ked’ sa na to zameriame, zistime o situacii ovel’a viac. TakZe mate dve hodiny pre
Vas. Parada v§ak?

Teraz viete, Ze ich mate a tak ich moZete lepSie vyuzit’.
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Ak si totiz vSetko spiSete a vidite to na vlastné oci Cierne na bielom, lepSie to pochopite a viete to
rozliSit’. Je to akysi dokaz pre nds rozum. Preto je tak dolezité vSetko si pisat’.

A ako to je cez vikendy?

VIKEND.

Vicsina 'udi ma cez vikend viac €asu a tak si napiSte to, o najCastejSie robievate cez vikend.
Potrebujete sa nieCo naucit’, nieCo dopisat’, do€itat’, ¢i dokoncit’, no nemate na to ¢as?

* Napléanujte si to na vikend, ked’ mate viac Casu.

* Den zacnite tym, Ze si rano napiSete, o presne chcete urobit’.- Naprikliad- Dnes sa venujem hodinu
mojej diplomovke. Do 12-stej mam uz dokoncenu polovicu.

e Potom sa do toho pustite a hodinu sa tomu venujte.

* Dajte si 10.min0t prestdvku a potom znova hodinu.

* Za dve hodiny préace toho urobite ovel’a viac neZ keby ste to mali rozloZené na tyZden a venovali
sa tomu len vlazne a okrajovo.
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7 KED SI TAKTO NAPLANUJETE CAS, KONATE PODLA PLANU A IDETE AKO PO
KOLAJACH. AK SI VSAK NIC NENAPLANUJETE, LEN REAGUJETE NA TO, CO
SA DEJE. NIEKTO VOJDE, PRERUSI VAS, ZVONI MOBIL, NIEKTO SA NIECO
PYTA A ZASE RIESITE VECA OKRAJOVYCH VECI. LEN REAGUJETE, NO
NEVYTVARATE.

LEN TAK SA FLAKAT....

Teraz potrebujete byt’ k SEBE UPRIMNY. Napiste si aj
¢innosti, pri ktorych ni€ nerobite, napriklad pozeranie TV,
surfovanie na internete, Facebook, Pokec, alebo telefonovanie
s niekym.

TakZe to moze vyzerat’ aj takto:

* Facebook, Pokec- 30.min
e Pozeranie TV- 90.min
* Telefonovanie s kamaratmi, ¢i Skype- 30.min
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A teraz sa zamyslite, kol'’ko minut poc¢as Vasho dita naozaj ni¢ nerobite. Naozaj nic. Len
sedite, alebo pijete kavu a stravite pri kave aj 30.min. Kazdy médme takéto chvile. Napiste
si to. KI'udne to mdze byt aj 30.mintt, no aj viac.

Ak Vas teraz ni€ neprislo na um, len sa dnes pozorujte. Ako mate vase ¢innosti
rozdelené a urcite sami seba pristihnete pri chvili, ked’ jednoducho nebudete robit’ nic.

ZAPISOVANIE JE DOLEZITE. ANO UZ SOM O TOM PISAL NO NAPISEM TO ZNOVA.

=
=1 A]“I"I g |

P o

Ak st to totiZ zapiSete, I'ahSie si to uvedomite a budete to
vidiet. Pretoze to, o vidime, si va¢Sinou 'ahSie zapamitame a
je to pre nas uveritel'nejSie, nez to, ¢o si myslime.

Nas mozog skratka chce hmatatel’'né dokazy a to sa
dosiahne zapisanim si.

MATE ZAPISANE?
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Takze teraz moZete len z neproduktivnych ¢innosti odratat’ 10.minut. Napriklad ste pri telke travili
denne v priemere 60.minut a odratajte 10. Tych desat’ minut si zapiSte niekam bokom.

Surfovanie po internete: Travili ste nim v priemere 30.minut, odratajte si napriklad len 5.minut. Tychto
5.minut si zase napiste bokom.

Telefonovanie- klebety- Travili ste tym v priemere 30.minut denne a teraz si odratajte len 10.minut...

CO NAM VZNIKLO?

e Zpozerania TV sme odratali 10.min0t
e Zo surfovania po internete sme odratali 5.minut
» Z telefonovania- klebetenia- 10.minut

CO SME ZiSKALI?

Ziskali sme 25.minut, ktoré moZete vyuzit’ IBA pre Vas. Tieto
minuty mozete pouzit’ napriklad ak ste nie€o dlho odkladali s vetou- ,, Na to nemdm cas “, alebo ,, Toto
teraz uz nestiham “. Teraz uz na to ¢as mate.
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JE TO JEDNODUCHE.
Len Vam chcem ukézat’, Ze naozaj mame ¢as na vSetko. Len si treba urcit’ priority.

PRETOZE, KED NIECO NAOZAJ CHCEM, TAK SI VZDY NA TO CAS NAJDEM. AK DLHO
NIECO ODKLADATE A VYHOVARATE SA, ZE NA TO NEMATE CAS, TAK TO ASI TAK
VELMI NECHCETE. AK BY STE TO TOTIZ NAOZAJ CHCELIL, CAS NA TO
BY STE SI NASLI UPLNE PRIRODZENE.

Ak si zacnete uvedomovat’ kol'ko Casu travite pri tej a tej ¢innosti a €i je to naozaj
nutné sa tomu tak venovat, zistite, ze si moZete odkrojit’ niekol’ko minut do zasoby
len a iba pre seba. Napriklad na tiché chvile so sebou, alebo na par mintt cvicenia.

Ide tu len o to NAOZAJ CHCIET, byt k sebe uprimny a stanovit’ si priority. Nevyhovarat’ sa. Nebedakat
na d sebou a prestat’ sa hrat’ na obet’. Bud’te k sebe tiprimny a pozrite sa sebe do o¢i! A este jedna vec...

VEIMI DOLEZITE...
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NIK, NIC A ANI ZIADEN INY CLOVEK NA TOMTO SVETE NIE JE DOLEZITEJSI
NEZ VY. ANI VAS MANZEL, MANZELKA, OTEC, MAMA, DETI, CI HOCIKTO. VO
SVOJOM ZIVOTE STE VY VZDY NA PRVOM MIESTE. VY STE TYM STROMOM
KTORY RODIi OVOCIE.

SAMOZREJME SU CHVILE, KED SA POTREBUJEME VENOVAT PLNE DRUHYM.

Narodi sa diet’a, Vas blizky je v nemocnici, alebo manzelka je chora. Vtedy uprednostnite prirodzene
druhého ¢loveka a ste pri ilom, pretoze Vas potrebuje. No on Vas potrebuje stabilnych, pokojnych a
silnych. Nikto pri sebe nechce pomoc nervozneho, netrpezlivého cloveka.

b .
b e

BUDETE POTREBOVAT SILU, STABILITU A ENERGIU na to,
aby ste boli pri pomoci pritomny a celistvi. Aby Vasa pomoc za nie¢o
stala.

AKO TO DOSIAHNETE?

16
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DOSIAHNETE TO LEN TAK, ZE BUDETE PRAVIDELNE CHVILCU KAZDY DEN SO SEBOU.
Budete sa tam speviiovat’, scelistvovat’ a rast’. Budete stromom, ktory bude vZzdy rodit’ dobré ovocie a
druhi sa mo6zu skryt’ pod vasou korunou ked’ bude prsat’. A vy to ustojite.

n CviCenie pre Vas:

/ Napiste si odpovede na nizsie poloZené otazky.
Ano, viem, pravdepodobne si poviete, Ze to urobite potom, alebo si otazKy
teraz len precitate a odpoviete si na ne ustne... CHYBA. Vrat'te sa k Casti,
kde som pisal o zapisovani a precitajte si ju eSte raz...

Tym, ze si odpovede na otazky zapiSete- vel’a sa o sebe dozviete. Budete inak
premysSlat’ ako keby ste na ne odpovedali ustne. Vase odpovede budu viac
hlbSie a sami seba v nich moZno ani nespoznate. Pri ich zapisovani sa Vam
vynori vel’a mySlienok ktoré by Vam inak neprisli na um.

TakZe pod’me na to.

17


http://www.cestaksebe.sk/

AKO SI NAJST CAS PRE SEBA? - bonusovy ebook pre clenov v Uzivatel'skej sekcii stranky www.cestaksebe.sk

Co mite na sebe najradsej?

* Napiste si 5 pozitivnych vlastnosti o vas samych.

* Napiste si 3 pozitivne situdcie, kedy sa vam nieco podarilo.

* Napiste si obdobie, kedy ste si naposledy urobili radost’?

* Preco potrebujete mat’ éas pre seba?

«  Co ziskate tym, e budete mat’ ¢as pre seba? Co vim to prinesie? Ako Vis to obohati?

o Co chcete zacéat’, stihnut’, ked’ budete mat’ &as navySe? - nieco, Co ste odkladali a pod...
* Ako sa budete citit’, ked’ si pre seba vytvorite ¢as navySe?

* Ako vel’mi sa mdte radi? Stupnica od 1 do 5... - 1 najmenej / 5 najviac.

* Preco si myslite, Ze ste hodnotnym a skvelym clovekom?

7 STIAHNITE SI OTAZKY AKO PRACOVNY ZOSIT- KLIKNITE NA TENTO ODKAZ...

Len my si vytvarame naSu realitu a to ako sa mame radi, ako k sebe pristupujeme, ako o sebe
hovorime, ako o sebe premyslame, ako sa oslovujeme... to v§etko tvori nas Zivot.

Teraz uz viete, Ze mat’ Cas pre seba je zadklad pre harmonicky vzt'ah k sebe, druhym a Zivotu. Jadro z
ktor¢ho moZete vychadzat’ a miesto, odkial’ naberiete vzdy energiu do vSetkého Co potrebujete a Co Vas
bude robit’ celistvymi a Stastnymi.

18


http://www.cestaksebe.sk/
http://www.cestaksebe.sk/pracovny-zosit-k-ebooku-ako-si-najst-cas-pre-seba/

