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 „Nemám čas. Nestíham. Ale prosím ťa, som v jednom kole. Neviem, kde mi hlava stojí...“

POZNÁTE TO?

Zaujíma Vás však ako z tohto vyjsť von? Je naozaj tak
ťažké nájsť si na seba čas?

Prečo je to dnes také zložité nájsť si čas? Moja odpoveď
je, že je to ľahšie než sa zdá a vždy sa dá nájsť si na seba
čas. 

NA ÚVOD BY BOLO DOBRÉ NAPÍSAŤ, ČO TO
ZNAMENÁ MAŤ ČAS PRE SEBA? PRETOŽE

KAŽDÝ SI POD TÝM MÔŽE PREDSTAVIŤ NIEČO INÉ...

Pre jedného z Vás to bude vyložiť si nohy na stôl, otvoriť pivo a pozrieť si film. Pred 
druhého to bude šitie, pre tretieho čítanie knihy, pre štvrtého zase ísť si zacvičiť a pre 
piateho lúštiť krížovku...
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NECH UŽ TO JE ČOKOĽVEK, NÁJSŤ SI ČAS NA SEBA V PODSTATE ZNAMENÁ BYŤ SÁM SO
SEBOU A CÍTIŤ SA PRI TOM DOBRE. VYVÍJAŤ ČINNOSŤ PRI KTOREJ SI ODDÝCHNEME,

VYPNEME HLAVU A „ZRESETUJEME“... 

ČO VY NA TO? Môže byť takáto definícia?

ČO NEZNAMENÁ ČAS PRE SEBA? 

Keď ste s niekým druhým. Keď ste v skupine ľudí a neznamená to ani keď ste
s deťmi. Ja viem, že s tým asi nebudete súhlasiť, no v našom živote sme

najdôležitejší najprv MY SAMI. Potom je partner, manželka,
deti, strýko a podobne. 

My sme tým kto vytvára náš svet, my sme tým okolo ktorého sa najprv niečo otočí a 
potom to môže prísť ku druhým.
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TAKŽE MAŤ ČAS NA SEBA JE NAOZAJ BYŤ SÁM SO SEBOU. NIE S NIEKÝM
DRUHÝM. AJ KEĎ TO JE MNOHO KRÁT PRÍJEMNÉ, ZÁBAVNÉ, ČI
VZRUŠUJÚCE. NAOZAJ SA VŠAK RÁTA LEN JA. SÁM SO SEBOU.

 PREČO?

 Predstavte si človeka, ktorý sa rozdáva svojej rodine, deťom a druhým. Všetci ho majú radi, no časom z 
toho začne byť vyčerpaný. Bude unavený, chorý a zahltený druhými. Bude tak 
dávať druhým,  tak veľmi, že zabudne na seba.

Je to ako s ovocným stromom. Predstavte si situáciu, keby väčšinu svetla, ktoré má 
strom dostať a takmer všetky vodu, dával druhým stromom. Ten strom mal 
predtým skvelé jablká a ľudia si ich s obľubou trhali. 

No náš milý strom svetlo a vodu, ktorú má zužitkovať on na svoj život a rast - 
prenecháva druhým stromom.
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ČO SA STANE?

Začne chradnúť. Vysychať. Jeho jablká už nemajú takú sladkosť a veľkosť ako predtým. Postupne sa
stráca. No strom sa cíti fajn, pretože si myslí, že robí dobre. Že sa obetuje pre druhých a že ho druhé 
stromy za to budú mať radi. Alebo ho budú dokonca milovať. 

Čo sa však deje? Strom stále schne a stráca sa. Už dávno nie ja taký ako predtým. Nakoniec prídu k 
nemu ľudia a povedia si-  „Taký to bol pekný strom, no nevieme, čo sa s ním stalo. Spílime ho, je už 
nanič.“ A tak zoberú pílu a strom zomiera...

A takto je to aj s nami. Nemusíme hneď zomrieť, no vyčerpáme sa psychicky aj 
fyzicky, pretože sa chceme venovať druhým, robiť pre nich /a často aj za nich.../ 
a na seba nepozeráme. Seba odsúvame. Pre seba nechávame odrobinky...

Druhým pripravíme skvelé jedlo a pre seba necháme dojedať zvyšky. Druhým 
kúpime nové šaty a nám stačia aj obnosené. Chceme, aby boli druhí šťastní - a 
my? My už nejako dožijeme....
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AK SA PRÍLIŠ VEĽA OBETUJEME, NAHÁŇAME SA ZA DRUHÝMI A SVOJU
VLASTNÚ SILU, KTORÚ MÁME HLAVNE PRE SEBA ROZDÁVAME INÝM-

PÍLIME SI POD SEBOU KONÁR, KTORÝ JEDNÉHO DŇA PRASKNE.

NO DOBRE, ALE JA NIE SOM SEBEC!

Ja tu nepíšem o tom, že by sme nemali druhým pomáhať, byť s 
nimi a tráviť s nimi čas. Je skvelé byť súcitní, pomáhajúci a 
empatickí. Je príjemné byť s niekým koho máme radi. Je skvelé
byť v skupine ľudí, kde sa cítime fajn. No nie na úkor seba. 
Alebo aspoň nie pridlho na úkor seba... 

Pretože darmo sa vy budete venovať druhým, keď ste nervózni 
z toho, že nemáte čas na seba. Že si neoddýchnete. To 
zamaskujete iba sčasti.

 Časom budete nervózni, prchkí a na druhých zlí. A potom z toho, že Vy sami nie ste v pohode, budete 
robiť nepohodu aj svojmu okoliu.
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TU NEJDE LEN O „NEPOHODU“. ČASOM SA TO URČITE ODRAZÍ AJ NA VAŠEJ
PSYCHIKE, ZDRAVÍ A POTOM SA TO UŽ S VAMI VLEČIE.

PREČO JE POTREBNÉ NÁJSŤ SI NA SEBA ČAS?

• Oddýchnete si
• Prídete na iné myšlienky
• Môžeme sa venovať svojim obľúbeným činnostiam
• Zlepší sa Vám nálada
• Posilníte si zdravie na psychickej a fyzickej úrovni
• Naučíte sa niečo- máte čas na štúdium, sebarozvoj
• Načerpáte energiu- rozjímanie v prírode, meditácia, 
• + omnoho viac
• …..................... schválne. Teraz sa na chvíľu zastavte a popremýšľajte čo VY Získate tým, že si 

vytvoríte čas pre seba? Nie ani Vaše dieťa, manželka, manžel a podobne. Pozerajte sa na seba.
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ČO ZÍSKATE VYTVORENÍM ČASU PRE SEBA?

Odmenu. Odmeníte sa a posilníte si zdravie. Načerpáte nové,
čerstvé energie na to, aby ste ich mohli použiť pre vlastný rozvoj a
aj pre rozvoj vám blízkych ľudí. Taktiež svojej práce a vzťahov.

Pretože, určite sa vaša rodina bude cítiť s vami spokojnejšie keď
ste oddýchnutí a uvoľnení, než keby ste boli naštvaní a nervózni z
toho, že si neviete oddýchnuť a venujete sa stále hocičomu inému
len nie sebe...

AKO NA TO? Ako si nájsť ten čas?

Najdôležitejšie je stanoviť si priority. Pozrieť sa čomu väčšinou denne venujete Váš čas. Koľko vám 
to zaberá a čo s tým môžete robiť. Pretože je viac ako isté, že ak si určíte časové priority a pozriete si 
čierne na bielom, koľko času venujete činnostiam, ktorým sa toľko venovať nemusíte- máte viac času
na seba!

Náš život žijeme desiatky rokov, tak prepáčte, no nehovorte mi, že ste si za tie roky nevedeli nájsť trochu 
času na seba...
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UROBTE SI INVENTÚRU VAŠICH ČINNOSTÍ.

Pozrite sa na to, alebo ešte lepšie si to napíšte na papier. Spíšte si, ako približne vyzerá Váš pracovný 
deň, čo počas dňa robíte a koľko asi táto činnosť trvá.

Napríklad. 
• Vstávam cca o 6:30
• Ranná hygiena- 10.min
• Príprava raňajok- 20.min
• Obliekanie a príprava do práce- 10.min

PO PRÍCHODE Z PRÁCE DOMOV:

Najčastejšie činnosti:
• Nákupy- 60.min
• Varenie- 60.min
• Venovanie sa deťom- 90.min
• Vybavenie, keď niečo potrebujete- 60.min
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Ak si to takto napíšete, zistíte, že Vám ešte zostali minimálne dve hodiny, pokiaľ idete spať. 

Čo s nimi?

To je na Vás. NO PODSTATNÉ JE, ŽE UŽ MÁTE DVE 
HODINY PRE VÁS O KTORÝCH STE ANI NEVEDELI. 
Pravdepodobne ste tieto dve hodiny mali aj predtým, no veľa dní 
ste ich premárnili pozeraním TV, či len tak nič nerobením. 

Áno, čítate správne- Mali ste tieto dve hodiny veľmi 
pravdepodobne AJ PREDTÝM. LEN STE O TOM 
NEVEDELI.  Znamená to, že často sa nám zdá, že situácia nemá 
riešenie. No rovnako často je to len ilúziou. 

Keď sa na to zameriame, zistíme o situácii oveľa viac.  Takže máte dve hodiny pre 
Vás. Paráda však?

Teraz viete, že ich máte a tak ich môžete lepšie využiť.
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Ak si totiž všetko spíšete a vidíte to na vlastné oči čierne na bielom, lepšie to pochopíte a viete to 
rozlíšiť. Je to akýsi dôkaz pre náš rozum. Preto je tak dôležité všetko si písať.

A ako to je cez víkendy?

VÍKEND.

Väčšina ľudí má cez víkend viac času a tak si napíšte to, čo najčastejšie robievate cez víkend. 
Potrebujete sa niečo naučiť, niečo dopísať, dočítať, či dokončiť, no nemáte na to čas?

• Naplánujte si to na víkend, keď máte viac času. 
• Deň začnite tým, že si ráno napíšete, čo presne chcete urobiť.- Napríklad- Dnes sa venujem hodinu 

mojej diplomovke. Do 12-stej mám už dokončenú polovicu.
• Potom sa do toho pustite a hodinu sa tomu venujte. 
• Dajte si 10.minút prestávku a potom znova hodinu.
• Za dve hodiny práce toho urobíte oveľa viac než keby ste to mali rozložené na týždeň a venovali

sa tomu len vlažne a okrajovo.
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KEĎ SI TAKTO NAPLÁNUJETE ČAS, KONÁTE PODĽA PLÁNU A IDETE AKO PO
KOĽAJACH. AK SI VŠAK NIČ NENAPLÁNUJETE, LEN REAGUJETE NA TO, ČO 
SA DEJE. NIEKTO VOJDE, PRERUŠÍ VÁS, ZVONÍ MOBIL, NIEKTO SA NIEČO 
PÝTA A ZASE RIEŠITE VEĽA OKRAJOVÝCH VECÍ. LEN REAGUJETE, NO 
NEVYTVÁRATE. 

LEN TAK SA FLÁKAŤ....

Teraz potrebujete byť k SEBE ÚPRIMNÝ. Napíšte si aj
činnosti, pri ktorých nič nerobíte, napríklad pozeranie TV,
surfovanie na internete, Facebook, Pokec, alebo telefonovanie
s niekým.

Takže to môže vyzerať aj takto:

• Facebook, Pokec- 30.min
• Pozeranie TV- 90.min
• Telefonovanie s kamarátmi, či Skype- 30.min
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A teraz sa zamyslite, koľko minút počas Vášho dňa naozaj nič nerobíte. Naozaj nič. Len 
sedíte, alebo pijete kávu a strávite pri káve aj 30.min. Každý máme takéto chvíle. Napíšte 
si to. Kľudne to môže byť aj 30.minút, no aj viac. 

Ak Vás teraz nič neprišlo na um, len sa dnes pozorujte. Ako máte vaše činnosti 
rozdelené a určite sami seba pristihnete pri chvíli, keď jednoducho nebudete robiť nič.

ZAPISOVANIE JE DÔLEŽITÉ. ÁNO UŽ SOM O TOM PÍSAL NO NAPÍŠEM TO ZNOVA.

Ak si to totiž zapíšete, ľahšie si to uvedomíte a budete to 
vidieť. Pretože to, čo vidíme, si väčšinou ľahšie zapamätáme a
je to pre nás uveriteľnejšie, než to, čo si myslíme. 

Náš mozog skrátka chce hmatateľné dôkazy a to sa 
dosiahne zapísaním si.

MÁTE ZAPÍSANÉ?
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Takže teraz môžete len z neproduktívnych činností odrátať 10.minút. Napríklad ste pri telke trávili 
denne v priemere 60.minút a odrátajte 10. Tých desať minút si zapíšte niekam bokom. 

Surfovanie po internete: Trávili ste ním v priemere 30.minút, odrátajte si napríklad len 5.minút. Týchto 
5.minút si zase napíšte bokom.

Telefonovanie- klebety- Trávili ste tým v priemere 30.minút denne a teraz si odrátajte len 10.minút...

ČO NÁM VZNIKLO?

• Z pozerania TV sme odrátali 10.minút
• Zo surfovania po internete sme odrátali 5.minút
• Z telefonovania- klebetenia- 10.minút

ČO SME ZÍSKALI?

Získali sme 25.minút, ktoré môžete využiť IBA pre Vás. Tieto
minúty môžete použiť napríklad ak ste niečo dlho odkladali s vetou- „Na to nemám čas“, alebo „ Toto 
teraz už nestíham“. Teraz už na to čas máte.
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JE TO JEDNODUCHÉ. 

Len Vám chcem ukázať, že naozaj máme čas na všetko. Len si treba určiť priority. 

PRETOŽE, KEĎ NIEČO  NAOZAJ CHCEM, TAK SI VŽDY NA TO ČAS NÁJDEM.  AK DLHO
NIEČO  ODKLADÁTE A VYHOVÁRATE SA,  ŽE  NA TO  NEMÁTE ČAS,  TAK TO ASI  TAK

VEĽMI NECHCETE. AK BY STE TO TOTIŽ NAOZAJ CHCELI,  ČAS NA TO
BY STE SI NAŠLI ÚPLNE PRIRODZENE.

Ak si začnete uvedomovať koľko času trávite pri tej a tej činnosti  a či je to naozaj
nutné sa tomu tak venovať, zistíte, že si môžete odkrojiť  niekoľko minút do zásoby
len a iba pre seba. Napríklad na tiché chvíle so sebou, alebo na pár minút cvičenia.

Ide tu len o to NAOZAJ CHCIEŤ, byť k sebe úprimný a stanoviť si priority. Nevyhovárať sa. Nebedákať 
na d sebou a prestať sa hrať na obeť. Buďte k sebe úprimný a pozrite sa sebe do očí! A ešte jedna vec...

VEĽMI DÔLEŽITÉ...
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NIK, NIČ A ANI ŽIADEN INÝ ČLOVEK NA TOMTO SVETE NIE JE DÔLEŽITEJŠÍ
NEŽ VY. ANI VÁŠ MANŽEL, MANŽELKA, OTEC, MAMA, DETI, ČI HOCIKTO. VO
SVOJOM ŽIVOTE STE VY VŽDY NA PRVOM  MIESTE. VY STE TÝM STROMOM
KTORÝ RODÍ OVOCIE.

SAMOZREJME SÚ CHVÍLE, KEĎ SA POTREBUJEME VENOVAŤ PLNE DRUHÝM. 

Narodí sa dieťa, Váš blízky je v nemocnici, alebo manželka je chorá.  Vtedy uprednostníte prirodzene 
druhého človeka a ste pri ňom, pretože Vás potrebuje. No on Vás potrebuje stabilných, pokojných a 
silných. Nikto pri sebe nechce pomoc nervózneho, netrpezlivého človeka.

BUDETE POTREBOVAŤ SILU, STABILITU A ENERGIU na to,
aby ste boli pri pomoci prítomný a celiství. Aby Vaša pomoc za niečo 
stála. 

AKO TO DOSIAHNETE?
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DOSIAHNETE TO LEN TAK, ŽE BUDETE PRAVIDELNE CHVÍĽU KAŽDÝ DEŇ SO SEBOU. 
Budete sa tam spevňovať, scelistvovať a rásť. Budete stromom, ktorý bude vždy rodiť dobré ovocie a 
druhí sa môžu skryť pod vašou korunou keď bude pršať. A vy to ustojíte.

Cvičenie pre Vás:

Napíšte si odpovede na nižšie položené otázky.
Áno, viem, pravdepodobne si poviete, že to urobíte potom, alebo si otázky 
teraz len prečítate a odpoviete si na ne ústne... CHYBA.  Vráťte sa k časti, 
kde som písal o zapisovaní a prečítajte si ju ešte raz...

Tým, že si odpovede na otázky zapíšete- veľa sa o sebe dozviete. Budete inak 
premýšľať ako keby ste na ne odpovedali ústne. Vaše odpovede budú viac 
hlbšie a sami seba v nich možno ani nespoznáte. Pri ich zapisovaní sa Vám 

vynorí veľa myšlienok ktoré by Vám inak neprišli na um.

Takže poďme na to.
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• Čo máte na sebe najradšej?
• Napíšte si 5 pozitívnych vlastností o vás samých.
• Napíšte si 3 pozitívne situácie, kedy sa vám niečo podarilo.
• Napíšte si obdobie, kedy ste si naposledy urobili radosť?
• Prečo potrebujete mať čas pre seba? 
• Čo získate tým, že budete mať čas pre seba? Čo vám to prinesie? Ako Vás to obohatí?
• Čo chcete začať, stihnúť, keď budete mať čas navyše? - niečo, čo ste odkladali a pod...
• Ako sa budete cítiť, keď si pre seba vytvoríte čas navyše?
• Ako veľmi sa máte radi? Stupnica od 1 do 5... -  1 najmenej / 5 najviac.
• Prečo si myslíte, že ste hodnotným a skvelým človekom?

STIAHNITE SI OTÁZKY AKO PRACOVNÝ ZOŠIT- KLIKNITE NA TENTO ODKAZ...

Len my si vytvárame našu realitu a to ako sa máme radi, ako k sebe pristupujeme, ako o sebe 
hovoríme, ako o sebe premýšľame, ako sa oslovujeme... to všetko tvorí náš život.

Teraz už viete, že mať čas pre seba je základ pre harmonický vzťah k sebe, druhým a životu. Jadro z 
ktorého môžete vychádzať a miesto, odkiaľ naberiete vždy energiu do všetkého čo potrebujete a čo Vás 
bude robiť celistvými a šťastnými.
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