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WORK LIFE BALANCE

Uvod

Casy su zlé a nikto nevie, ako to bude dalej. Kazdy Zije v neistote. Penazi
bolo malo, a teraz je ich este menej. Ako to ma ¢lovek vsetko zvladnut?
Denne sa stretdvame v spravach s informaciami, o ktorych by sme radsej
ani nevedeli, ale zda sa, Ze pred tym niet Uniku. Niekedy mame pocit, ze
svet okolo nds sa zblaznil, ma nejakd hortcku, alebo este nejakd horsiu,
tazko liecitelnu chorobu. A my vobec netusime, ¢i sa z toho pozviecha,
resp. ako dlho to bude trvat. VSeobecna nalada okolo nds sa miestami po-
hybuje na bode mrazu.

Co s tym urobit? Da sa s tym vobec niec¢o robit? Ako prezit tazké casy?
Ako sa nezlozit pod naporom kazdodennych negativnych sprav, ktoré uz
nie st niekde za oceanom, ale tu, hned vo vedlajsom dome, ulici, meste.
UZ to nie je nieCo, pred ¢im by sa dalo utiect, pred ¢im by sa dalo schovat,
¢o by sa niekde v tichu dalo preckat. Nikto ndm neda oddychovy ¢as. Nikto
kvoli ndm nezastavi svet, nebude taky mily, aby nas poslal na oddychovu
lavicku. Prave naopak, vsetko sa odohrava v plnom nasadeni, bez zastave-
nia, alebo ¢o i len spomalenia. Vsetko sa zrychluje na mieru, ktord uz davno
presiahla nase limity. A koniec je v nedohladne. MoZzno takto dajako to vy-
zerd v sucasnosti v mysliach mnohych [udi.

Clovek ako biologicky mechanizmus je vo svojej podstate skonstruovany
tak, aby sa vedel prisp6sobovat zmenam. Nie je preriho prirodzené, tak ako
nie je prirodzené pre svet, zotrvat v nejakom status quo. Nasledujuce slova
budu zniet zrejme ako klisé, ale je to tak: zmena je zivot. Zmena je mno-
hymi vnimana negativne, ako niec¢o, ¢comu sa treba vyhnut a dbat na to,
aby k nej nedochadzalo pricasto. S tym moZno viac-menej sthlasit. Pravda
vsak bude niekde uprostred — ani vela zmeny a nou vyvolaného stresu nie
je dobré, rovnako ako dlhodoba stagnacia neprospieva rastu a pripadnému
dalsiemu rozvoju. Optimalna rovnovdha medzi aktivitou a pasivitou, medzi
ziskom a stratou ¢i medzi vonkajsim a vnutornym, to vSetko st oznacenia
pre harmoéniu, balans, rovnovahu. Toto hladanie sa podoba ceste.



Martin Prodaj

Nie je to lahka cesta. Nie sme vsak, nastastie, jedini, ktori po nej kra-
¢ame. Boli tu mnohi pred nami, ktori po ceste hladania harménie kracali
v minulosti, odchadzali do hér a pustatin, aby tam uvazovali nad dosiah-
nutim harmonie v Zivote aj v praci. Zamyslali sa nad tym, ako zladit ludské
tuzby po vonkajsich veciach s poznanim, ze skuto¢né ludské stastie sa da
ndjst vo vndtri, v fudskej mysli. My dnes uz nemo6zeme odist do lesa, ne-
mobzeme sa schovat v klastore. Potrebujeme fungovat tu, v tomto svete,
v meste a v kancelariach, ktoré sa stali nasimi novodobymi utociskami
a v ktorych vsak nijaké Gtocisko nenachadzame.

V bojovych umeniach plati, ze bojovnik si starostlivo vybera miesto, kde
bude bojovat. Snazi sa ho spoznat, vycitit jeho energiu, vcitit sa doi a sply-
nut s nim, aby vedel vyuzit jeho silu. Kazdé miesto ma v sebe nejaku silu.
Niektoré vacsiu, iné mensiu a dalSie takmer nijakd, alebo dokonca nega-
tivnu. Prostredie, v ktorom Zijeme, by sa malo stat nasim miestom, kde bu-
deme zvadzat boje o Uspech, vyrovnanost a harmoéniu. Aby sme to vSak
dokazali, potrebujeme ziskat poznanie a mudrost. Nejde o informacie do-
stupné na internete alebo v knihach. Ide o mddrost, ktora prameni predo-
vSetkym v nasej mysli. Dostat sa k tomuto poznaniu nie je jednoduché a tu
sa opdt vraciame k nasej ceste za nachadzanim harmonie, rovnovahy a vnu-
torného poznania.

Aj ten najkrajsi obraz sa vo svojej podstate sklada z jednotlivych tahov
Stetcom. Ak sa pozerate na platno privelmi zblizka, neuvidite krasu celého
diela. Mozno aj myslienky v tejto knihe vdm budu obcas pripadat ako jed-
notlivé tahy stetcom, ktoré zblizka nedavaju velky zmysel, ked vsak trochu
odstuipite a nechate si niektoré veci ulezat v hlave, mozno ich prediskutu-
jete s vasimi priatelmi a potom sa k nim v knihe opat vratite, ziskajd inu
perspektivu.

Mozno budete mat na veci iny nazor a budete chciet zakri¢at: ,To je
hltpost.” A viete ¢o? Ja si to rad vypocujem. Podme o tychto zaleZitostiach
spolo¢ne diskutovat, podme sa konstruktivne hadat a mozno sa nam po-
dari najst pravdu, ktora nie je uvedena v tychto riadkoch. Ak teda budete
mat nejaky nazor nato, ¢o ste sa prave dozvedeli, podelte sa ori na www.ti-
melifemanagement.org v podobe vasich komentarov ku knihe. Slubujem,
7e Ziadny komentar neostane bez odpovede.

A teraz? Citajte a premyslajte.



MO SVET

Svet sam je v neustdlej prestavbe,
tym skor c¢lovek.

LAO C’
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Work Life Balance

Vyvazenost medzi pracovnym a osobnym zivotom. Uz ste sa niekedy stretli
s tymto terminom? Pytali sa vas niekde na prijimacom pohovore, ako je vy-
balansovany vas pracovny a osobny zZivot? Nepytali sa vas aj na to, ako zvla-
date stresové situacie? Nespytal sa vas niekto, mozno niekto z vasich kolegov,
¢i mate vsetkych pat pokope a ¢i vam z toho Sialeného stc¢asného tempa
nezacina preskakovat? Otazky, s ktorymi sme sa v rozli¢nych variaciach uz
neraz stretli. Ba dalo by sa povedat, Ze pocet podobnych otazok bude ¢asom
narastat. Ak sa [udia na nieco pytaju viac a viac, je to znakom narastajuce;j
dolezitosti danej oblasti. Nebolo to tak davno, ked bol mobilny telefén ab-
soltitnou novinkou. Vidiet podnikatela vo farebnom saku a v bielych po-
nozkach dostojne nesticeho mobilny telefén bol zazitok, o ktorom sme este
dlho rozpravali kamaratom pri pive. Rovnako je to aj s ur¢itym problémom.
Ak nas nieco trapi, kladieme si otazky a hladame na ne odpovede. Pytame
sa znamych, surfujeme po internete, sledujeme média, skratka, snazime sa
dostat k odpovediam, ktoré nas uspokoja (v tom lepsom pripade), alebo
v nas, naopak, vyvolaju este viac otazok.

Ked'sa pozrieme na otazky, ktoré sme si polozili v Givode tejto kapitoly,
¢o nam naznacuju? Kam upriamuji nasu pozornost? Mate pocit, Ze vas pra-
covny a osobny Zivot je vyvazeny? Citate tuto knihu niekedy okolo polnoci,
potom ako ste prave dokoncili spravu, ktoréi mate zajtra odovzdat svojmu
nadriadenému a vasa manzelka to vzdala po patdesiatom telefonate s otaz-
kou, kedy pridete domov? A nestalo sa to prvy raz? Tak si budte isty, Ze to,
¢o sa nazyva vyvazenostou osobného a pracovného zivota, je vam tak vzdia-
lené, ako dovolenka, na ktord sa chystate uz desat rokov. Mozno keby sme
§li viac do detailov, tak by sme nasli vo vasom Zivote zopar dalsich znakoy,
ktoré vyrazne biju na poplach ohladom disharmaénie vo vasom pracovnom
a osobnom Zivote.

Ak sa na to pozrieme z vacsej perspektivy, pod pojmom work life ba-
lance si musime predstavit pomerne komplikovanu struktdru, pozostava-
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jucu z mnohych prvkov. Nie je to vaha, kde na jednej strane je praca a na
druhej osobny Zivot. Ano, to plati tiez, ale pod pracou je skrytych mnoz-
stvo faktorov, ktoré maju na riu vplyv. A rovnako je to aj s osobnym Zivo-
tom. Pozrime sa len velmi letmo, ¢o za faktory sa mézu skryvat za pracou
a osobnym Zivotom, a ktoré maju vplyv na to, ¢i su tieto dve oblasti v rov-
novahe.

Praca:

* Oblast, v ktorej pracujeme

e Pracovny cas

* Cas

* Kolektiv kolegov

e Odmenovanie

* Pracovné navyky

* Pracovné prostredie

e Firemna kultdra

e Stres, ktory v praci zazivame

Osobny Zivot:

e Zmysel zivota

* Konicky

* Priatelia a vztahy

* Rodina

* Cas

* Osobné pocity

* Energia na aktivity

e Byvanie

V oboch kategoriach by sme, samozrejme, nasli aj dalSie oblasti, ktoré
treba zohladnit pri Gvahach o problematike work life balance. Mozno sa
s tymto pojmom stretdvame po prvy raz, ale aj tak viete intuitivne povedat,
¢i je vas zivot vybalansovany, alebo nie. Ci sa uberate spradvnym smerom,
alebo ste sa niekde zasekli a ¢akate, kym sa nieco stane, aby ste sa mohli
pohnut spravnym smerom. Niekedy je vsak velmi tazké najst spravny smer,
zvlast vtedy, ked je ¢lovek zmateny, unaveny, vycerpany... Dosiahnut vy-
vazenost medzi pracovnym a osobnym zivotom sa tak niekedy podoba po-
vrazolezcovi, ktory balansuje nad hlbokou priepastou. V tom okamihu su
vsetky jeho sily ststredené na jednu jedint vec — na udrZanie rovnovahy.
A to, Ze sa mu to dari, je vysledkom tréningu, pocas ktorého skdsa jednot-
livé kroky, az sa mu ich podari zladit do jedného dokonalého celku.
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V nasledujucich riadkoch sa poktsim poméct vam ndjst vo vasom Zzi-
vote zlozky, ktoré vytvaraju vyvazenost medzi pracovnym a osobnym zi-
votom, jasne ich identifikovat a poukdzat na moznosti, ako s nimi
zaobchadzat tak, aby ste dosiahli zru¢nost povrazolezca balansujiceho nad
priepastou.

Ako pracovat sam na sebe

Ked chce gazdina upiect kolac, tak sa pozrie bud do kuchérskej knihy, alebo
sa spolahne na svoje skisenosti z Cias, ked sa ucila piect. Rovnako aj chla-
pec, ktorému sa pokazi bicykel. Spomenie si, ako s otcom opravovali bi-
cykel, ma v hlave vsetky informacie na to, aby bol tspesny.

Ale ¢o, ked predmetom nasej prace by sme mali byt my sami? Ucili
vas v Skole tato zru¢nost? Mali sme predmet, ktory by sa volal ,Praca na
sebe”? Nie, nic také si zo skoly nepamatam. Je to smutné, ale takto vy-
zeraju priority spolo¢nosti. U¢ime sa fyziku, chémiu, napisat dobru slo-
hovu pracu, spravne vyriesit matematickd dlohu. To su znalosti, ktoré
nam skolsky systém nalieva do hlav. Povedzme, Ze sa nam tieto poznatky
v Zivote zidu. Ale pravda je, Ze v skole sa toho vela o Zivote nenaucite.
Napriek tomu, Ze vieme, Ze to tak je, roky sa ni¢ nemeni a Skoly pravi-
delne opustaju ludia, ktori su sice vzdelani, ale mnohi si absoldtne ne-
pripraveni na konkrétny Zivot. Pozrime sa na konkrétnu oblast, akou je
napriklad riesenie konfliktov. Konflikt je nie¢o, comu sa pocas Zivota asi
tazko vyhneme, hoci by sme sa tomu vyhnut chceli, lebo je to nieco ne-
prijemné. Zial, nikto nas nenaucil, ako konflikty riesit. Kolko nestastia by
sa nemuselo stat, keby sme vedeli, ako konfliktom predist a ako ich vy-
riesit, ked sa uz stali.

Prikladom moéze byt zaneprazdneny manazér, ktorému lekar hovori:
,Pan Novak, ak nezmenite svoj stic¢asny zivotny §tyl, tak sa o pol roka vi-
dime znova a mézem vam povedat, Ze nepridete na svojom BMW, ale na
takej peknej velkej dodavke s blikajdcimi svetlami a hikackou.” PAn Novak
asi tuzi vidiet, ako sa v takej dodavke vezie, a preto mu ani len nezide na
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um, aby hoci len mali¢ko zmenil svoj Zivotny styl. A dosledky nenechaju
na seba dlho ¢akat. Mozno panovi Novakovi na ARE skrsne v hlave my-
Slienka, ze ten lekar mal v niecom pravdu, a keby ho bol poslidchol, mohol
si usetrit dlhy a bolestivy pobyt v nemocnici. Zial, ako ndm realita uka-
zuje, niektori [udia st natolko zaslepeni, Ze ani po takejto vystrahe vo svo-
jom Zivote ni¢ nezmenia. Pripomina mi to odstideného, ktory ma na krku
povraz, o chvilu sa pod nim otvoria padacie dvere a jediné, ¢o ho moze
zachranit, je, Ze da lano z krku dole. Namiesto toho dufa v milost, ktord
by mu mal poskytnut niekto iny. Jediné, ¢o ho méze zachranit, je ¢in, Usi-
lie, ktoré by vSak musel najprv vynalozit. Pokial teda nechceme niekde od-
visnut na lane nasej zaslepenosti, tak s nasim Zivotom musime nieco spravit.
My sami, nie nasa vlada, nie nas $éf, firma, nasa manzelka alebo manzel.
Len my sami sme zodpovedni za to, ¢i s naSim zivotom nieco urobime.
Ale je tu este nieco, ¢o k tomu potrebujeme. Musia byt splnené isté mini-
malne podmienky, aby sme sa dostali na Startovaciu ¢iaru a vystartovali.
Sebareflexia a dovera.

Sebareflexia a dovera

Niekde tplne na zaciatku to moze byt slaby hlasok v nasej hlave, ktory nam
nasepkdva, zZe nieco nie je v poriadku a ze by bolo treba v nasom zivote
nieco zmenit. Casto je tento hlasok slabucky, a hoci k nam prehovéra velmi
dlho, nepocivame ho a robime si svoje veci po starom. To, ¢o nas dondti
stisSit svoju mysel a viac nactvat tomu, ¢o ndm hovori nase vnutro, je utrpe-
nie a bolest. Bolest m6ze mat rozli¢né formy a podoby a nemusi ist len o fy-
zicku bolest. Hoci prave ta nas vie donutit, aby sme poslusne robili to, ¢o
sa od nas ocakava. Napriklad lezat v posteli, brat lieky a potit sa, aby sme
sa ¢o najskor zbavili choroby.

K sebareflexii sa teda mo6zeme dostat cestou bolesti, ktora je velmi ne-
prijemna, ale na druhej strane aj velmi u¢inna. Je vsak aj druhd cesta. Ak
sa chceme vydat po nej, musime mat trochu aj stastie. Poznanie, Ze na
sebe potrebujeme pracovat, si vyZzaduje, aby sme sa na okamih zastavili,
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pozreli sa do vlastného vnutra a v§imli si, ¢o tam nie je v poriadku. Na
to, aby sme sa vo vhodnej chvili zastavili, potrebujeme trosku $tastia.
Tazko povedat, ¢im to je, Ze sa niekto zastavi a za¢ne uvazovat nad svo-
jim zivotom. MozZno je to film, ktory zhliadol, mozno je to veta, ktoru
niekde zacul, mozno spomienka na dobrého kamarata, ktory tu uz nie
je, mozno len obraz, situacia, ktoru zazrel niekde na ulici a ktora v niom
nieco vyvolala. Tazko presne povedat, ¢o je spustacom. Z malého po-
str¢enia sa moze stat snehova gula, pred ktorou sa nebude mozné scho-
vat a ktora nas donti, aby sme vo svojom Zivote urobili délezité a nevratné
zmeny.

Potrebujeme byt vnimavi a v§imavi. Potrebujeme sa naladit na vsetko,
¢o sa okolo nas deje. Svet nés ustavic¢ne prehovara. Otazka, ktord by sme
si mali poloZzit, je, ¢o nam chce povedat, aké informacie svet pre nas ma?
Ale nech st hocijaké, na nas zalezi, ako si ich interpretujeme. Budeme sa
musiet vysporiadat s tym, Ze nam nikto nepovie, ¢o je dobré a ¢o zIlé. Bude
nam to spdsobovat istu davku neistoty a asi bude aj nejaky cas trvat, kym
sa podari rozumiet reci sveta. Preto potrebujeme doveru.

Dovera je definovand ako urcita otvorenost mysle voc¢i novym veciam.
Ak by sme boli voci vsetkému absolttne nedovercivi, tak by sme nikdy
nevyskusali ni¢ nové, nikdy by sme sa s nikym nezoznamili, nikdy by sme
si neprecitali novu knihu. Proste by sme sa nikdy nepustili do niecoho no-
vého, pretoZze by sme neverili, Ze by to pre nds mohlo mat nejaky prinos.
Dévera je nevyhnutnd podmienka na to, aby sme dovolili novym veciam
usidlit sa v naSom zivote. Ak uvazujeme nad vlastnym rozvojom, potre-
bujeme doverovat tejto myslienke, potrebujeme jej v nasej mysli vytvorit
priestor na to, aby sme ju mohli do hlbky premysliet. Sic¢asne v tejto mys-
lienke potrebujeme ndjst nie¢o, ¢o bude pre nas zaujimavé a pritazlivé,
nieco, ¢im si nas ziska. Bez toho, aby sme v tom videli ¢o i len maly kisok
potencialneho zisku a profitu, sa do toho nepustime. V Zivote plati jedno
pravidlo: ak niecomu venujeme pozornost, tak to ma tendenciu rozvijat
sa a rast. Ak myslienke vlastného rozvoja poskytneme cas a budeme jej
venovat pozornost, da sa predpokladat, Ze bude silniet a zapustat korene.
A to je presne to, ¢o potrebujeme. To je to, ¢o nas posiliiuje v odhodlani
zacat na sebe pracovat a vytrvat v tom. Zo semienka dovery sa stava strom,
o ktory sa mézeme opriet a ktory nas podrzi vtedy, ked to budeme potre-
bovat.

Co déveru podporuje?
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e Hovorme o tom, o ¢o sa usilujeme.

Je to niec¢o podobné, ako ked sa rodi¢om narodi dieta. V tom okamihu
pre nich neexistuje nic¢ iné, len td mala osdbka, ktorej venuju vsetok svoj
¢as a energiu. Ich dieta je stredobodom vsetkych ich rozhovorov, ¢i ich vedu
medzi sebou, alebo v spoloc¢nosti priatelov a blizkych. Plati tu princip po-
zornosti: comu sa venujeme, rastie a rozvija sa. To je potrava, ktorou kimime
nasu mysel. A preto by nam nemalo byt jedno, aka tato potrava bude. Tym,
ze budeme hovorit o nasom osobnom raste, budeme ju mat stale na mysli,
tym sa tato téma pre nds stane Ustrednym bodom nasho Zivota. Uz to ne-
bude nieco vzdialené, anonymné, ale tym, Ze sa stala top témou v nasej
mysli, tak aj nas pristup sa zmenil. Mozno to berieme vaznejsie, nez sme
to brali predtym, mozno ideme viac do hlbky, mozno si uvedomujeme, ze
je to pre nas dolezité.

« Citajme knihy a ¢lanky o osobnom raste.

Dodavat svojej mysli potravu, ktora je vyzivna a hodnotn4, je presne to
isté, ako dodavat naSmu telu potraviny, ktoré su zdravé. Vieme, Ze to tak ne-
robime, ale ked to dokdzeme, mame z toho dobry pocit. Kazda myslienka,
ktora rezonuje s nasimi vndtornymi potrebami, nasimi cielmi a ktora ho-
vori 0 osobnom raste, nam ustavi¢ne pripomina, ze sme si predsavzali na
sebe pracovat.

Stava sa mi, zZe pri ¢itani knihy ma nie¢o v nej tak zaujme, Ze sa roz-
hodnem to vyskusat. Tak som sa dostal k meditacii a joge. To, o ¢om som
¢ital, ma zaujalo natolko, Zze som sa do toho pustil. Z pévodného zaujmu
vyvolaného knihou sa stala snehova gula, ktora ¢asom narastla do takych
rozmerov, Zze ma motivovala k tomu, aby som sa vybral do budhistického
klastora na Sri Lanke a na vlastnej kozi si overil, ako to tam funguje. Malé
semienko dalo vzniknut velkému stromu, ktory ovplyvrioval a stale ovplyv-
nuje moj zivot.

e Schadzajme sa s [udmi, ktorym ide o to isté.
Ked ¢lovek za¢ne na sebe pracovat a za¢ne to brat naozaj vazne, tak sa
jeho osobnost meni. Spociatku si to mozno ani sam neuvedomuje, ale ¢asom
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si za¢ne véimat nenapadné zmeny. Pri stretnuti s priatelmi sa mu zd4, ze
nezavazné rozhovory stracajui zmysel a st zbyto¢né. Predchadzajice za-
[uby ho uz prestavaju bavit a nedokaze pochopit, ako v urcitych ¢innos-
tiach mohol nachadzat zaltibenie. To, o ¢om si myslel, Ze ho zaujima, ho
uz nebavi, a o veciach, o ktoré pred tym ani nezakopol, sa zrazu zac¢ina za-
ujimat. Je to dosledok osobnostného rastu a z tejto cesty uz niet navratu.
Akonahle za¢nete niektoré veci v Zivote vnimat inak, lebo ste vnimavejsi
a senzitivnejsi, uz nebude mozné vratit sa spat do pévodného stavu vni-
mania. Je to to isté, ako ked ste sa ako dieta popadlili na plameni sviecky.
Dovtedy ste si mohli mysliet, Zze plamen nepdli, ale ked ste to zistili, toto
poznanie vas sprevadza do konca Zivota. A tak je to aj v situacii, ked sa roz-
hodujete, Ze na sebe budete pracovat. Clovek sa niekedy na takejto ceste
citi sdm, a preto si v§imajte okolo seba [udi s podobnym zameranim, s po-
dobnym zmyslanim.

Ked som sa zacal zaujimat o mediticiu, tak som prirodzene hladal nie-
koho, s kym by som sa o tom mohol pozhovarat. Nebolo to lahké. Uz len
samotny pojem bol relativne novy, dokonca ideologicky podfarbeny. Kazdy,
kto meditoval, polahky mohol byt ¢lenom nejakej sekty. V meste, kde som
vtedy byval, som nepoznal nikoho, kto by sa meditacii venoval. Tak mi zislo
na um, zZe si taku skupinu zalozim sam. Nasiel som malu ¢ajovriu, ktorej
som ponukol bezplatnd prednasku. T4 som aj zorganizoval, spropagoval
(rozvesal okopirované plagatiky po mestskych zastavkach) a ¢akal som. Na
prednasku prislo zopar ludi, tak do desat. Ale po prednaske namiesto toho,
aby sa zdvihli a odisli, zostali a kladli otazky, na ktoré som velmi rad od-
povedal. Potom som prisiel s myslienkou, aby sme sa zacali pravidelne stre-
podobne naladeni ako ja, horlivo sthlasila a nasa skupina sa zacala pravi-
delne stretavat. Z mnohych kontaktov sa vyvinuli priatelstva, ktoré trvaju
dodnes.

Podobny model som aplikoval aj na moj posledny projekt — creativity
pool — pre lektorov a skolitelov. V tomto pripade islo o komplexnejsi pro-
jekt, ktorého cielom bolo nielen dat ludi dokopy a vymienat si navzajom
poznatky, ale dat im aj prilezitost ukazat, ¢o v nich je, a poskytnut im moz-
nost profesijného uplatnenia na vzdelavacom trhu.
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Sebadisciplina
a ako sa k nej prepracovat

Na konci roka si date predsavzatie, Ze od zajtra za¢nete Sportovat, zdravsie sa
stravovat, zmenite pracu, alebo si najdete priatela ¢i priatelku. Sami ste z vasho
rozhodnutia celkom nadsenf a tesite sa, ako sa do toho pustite. MoZno aj mate
trochu pochybnosti, pretoze ste si spomenuli na minulé roky a na to, ako dlho
vam vase predsavzatia vydrzali. Veru, nebolo to ni¢, na ¢o by ¢lovek mohol
byt hrdy. Ale nie, tentoraz to bude iné. A tak sa do toho pustite. Spociatku pre-
kypujete nadsenim a vase okolie vas zasypdva zaslizenym obdivom za to, ze
chodite do posiliovne, zZe nepijete, nefajCite, zdravo sa stravujete a vy sa vy-
hrievate na slniecku pozornosti. Ale ¢asom vase nadsenie za¢ne odpadavat
a zacinate citit, Ze to nebude lahké. Vase spravanie sa pomaly presiuva do za-
behanych kolaji a je len otazkou casu, kedy sa vratite tam, kde ste boli pred-
tym. A ste presne tam, kde ste boli pred rokom. Ide z toho na véas smdtok,
z ktorého vas dostane jedna zaruc¢ene fungujuca barlicka: , Ved to skdsim na-
buduce.” Sami tomu sice neverite, pretoZe nabuduce to bude presne také, ako
to bolo teraz. Nakoniec, prec¢o by to malo byt iné, ked sa ni¢ vo vés ani vo
vasom okoli nezmenilo? Preco by ste mali o¢akavat iné vysledky? Co bude ,na-
budtce” iné, nez je dnes? To je velmi dblezita otazka, ktord nas moze priviest

k odpovedi, preco nase predsavzatia zlyhavaju a ¢o by sa s tym dalo urobit.
Hovorime si, Ze za nasou neschopnostou nie¢o zmenit je nedostatok se-
badiscipliny. Svojim spdésobom mame pravdu. Sebadisciplina by skuto¢ne
mala byt pritomna vsade tam, kde sa snazime nieco dosiahnut. Pracovat na
zmene nejakého navyku, to samo o sebe je pomerne naro¢né, a k tomu po-
trebujeme sebadisciplinu, aby sa ndm to podarilo. Co ndm teda méze po-
moct sebadisciplinu najst, rozvinut a posilnit? Predtym, nez si jednoznacne
na tuto otazku odpovieme, skisme si trochu zaspominat. Poktsme sa vy-
bavit si zo svojej pamiti tie situacie, ked sme sa k niecomu odhodlali, vyty-
¢ili si nejaky ciel. Je jedno, ¢i velky, alebo maly. Dostali sme sa do fazy, ked
sme este neboli na konci a bolo nutné pokracovat. Uz sme toho mali dost,
17



Martin Prodaj

dokonca nam v hlave skrsla myslienka, Ze s tym prestaneme. Nakoniec sme
sa predsa rozhodli, ze budeme pokracovat. Co to bolo, ¢o nas pohanalo do-
predu? PreCo sme sa nezastavili, ale $li dalej? To je odpoved na otazku, ¢im
moze byt pohanana nasa sebadisciplina. Ak Stastie znamena pre kazdého
nieco iné, podobne je to aj zo sebadisciplinou. Aby sme sa dostali k zdroju
nasej vlastnej sebadiscipliny, musime sa ponorit do spomienok a vytiahnut
z nich to, z ¢oho sa sklada. Na ¢om stoji? Co ju vytvara? To st klucové otazky.

Sebadisciplina je sila, ktora je skryta za nasim konanim. Je to okamih,
v ktorom sa rozhodujeme, Ze p6jdeme dalej, aj ked sa nam uz nechce. Je
to okamih, ked samych seba vieme donditit, aby sme sa nezastavovali, lebo
eSte nie sme na konci. Mozno by sme sebadisciplinu mohli oznacit ako silu
vole, ale nebolo by to celkom presné. Sebadisciplina nie je len o tom, ze
volovo-raciondlne nieco velmi chceme, ale aj o tom, Ze po nie¢om tdzime.
V okamziku, ked prichddza na lamanie chleba a my sa rozhodujeme, ¢i
ideme dalej, alebo nie, vtedy nejde len o volu, ale aj o pocity, radost z tspe-
chu, strach zo sklamania a zlyhanie, nadsenie z kone¢ného vysledku. A to
vsetko sa aktivizuje v nasej mysli v okamziku, ked uvazujeme nad tym, ze
to vzdame. Sami seba povazujeme za raciondlne bytosti, ale pokial ide
o rozhodovanie, kltic¢ovu ulohu v tomto procese zohravajd emocie. A to je
aj odpoved na to, kde lezi klu¢ k sebadiscipline. V emdéciach.

Ak planujete nie¢o, o ¢om viete, Ze to nebude jednoduché dosiahnut,
svoje $ance na uspech zvysite tym, Zze do hry zapojite emécie. Akym spo-
sobom? Kazdy ciel, ktory si pred seba postavite, by mal mat v sebe nieco
atraktivne, nieco, ¢o je pre vas zaujimavé. Nieco, ¢o je nabité emdciami.
Cim silnejsie emocie sa k vasmu cielu viazu, tym via¢Smi je pravdepodobné,
7e sa vam ciel podari dosiahnut. Preto je také doleZité starostlivo si vybe-
rat ciele. Oplati sa polozit si otazku: to, o ¢o sa snazim, je moj ciel? Je to
nieco, ¢o vychadza zo mna? Nenechal som sa ovplyvnit okolim, médiami,
nejakym cudzim pribehom? Niekedy je pre nas tazké rozoznat, ¢o je nase
vlastné, vychadzajuce z nasho vnutra, a ¢o je cudzie, ¢o sa na nas len na-
lepilo, ani nevieme ako. Tato schopnost sa v spolo¢nosti straca. Tak ako po-
stupuje uniformita v obliekani, kultdre, tak postupuje aj uniformita v mysleni.
Niekedy nerozlisime, ¢i to, o ¢om uvazujeme, je vysledkom nasich dvah,
ale sme to prebrali z volne dostupnych zdrojov. Ak nase snazenie smeruje
k dosiahnutiu napriklad takého uniformného ciela, ako byt ustavi¢ne mlady,
krasny a zdravy, je jasné, Ze ndm to nasa sebadisciplina nedovoli dosiah-
nut. Jednak preto, Ze je to ciel, ktory je naockovany zvonka, a jednak preto,
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Ze nie je prirodzené byt ustavi¢ne mlady, zdravy a krasny. Dobre teda zvazme,
o ¢o sa budeme usilovat.

Sebadisciplina je ako lokomotiva, ktora potrebuje palivo na to, aby nés
tahala dopredu. Tym palivom si nase emoécie, ktoré sa vztahuju k cielu
alebo kone¢nému désledku nasho snazenia. Cim st emocie pozitivnejsie
a silnejsie, tym skor sa dostaneme do ciela.

V kazdodennej rutine je tazké ndjst si ¢as na seba, na zamyslenie sa nad
vlastnym zivotom. Cas, ked ste len sami so sebou, je ten najcennejsi ¢as,
pretoZe je to len vas ¢as. Pre mia je takym ¢asom ranna meditacia. Den sa
este len rozbieha. Ako den za¢nem, tak v nom budem pokracovat. Ak ho
za¢nem zmatkom, napriklad tym, ze mi zazvoni budik a za¢nem pobeho-
vat ako splaseny po byte, tak sa da predpokladat, Ze aj zvy$ok mojho dia
bude rovnaky. Preto ani nezapinam hned rano radio. Nechcem, aby moju
mysel hned zrana naplnili informacie, ktoré by ma odvadzali od toho, ako
sa citim, ako mi je. Obcas sa mi stane, Ze sa mi do meditacie nechce. Vtedy
si predstavim, aky prinos by pre mna mohla mat, ako to ovplyvni moje oko-
lie, ludi, s ktorymi sa v ten der stretnem. Predstavim si vSetky pozitiva, ktoré
mi meditacia méze priniest, a spomeniem si aj na okamihy, ked som me-
ditoval pravidelne kazdy den, a snazim sa vybavit si, ¢o mi to prinasalo.
Toto mentalne nastavenie je nieco, ¢o si niekedy uvedomujem uz vecer,
ked si liham do postele. Je to ako nastavenie budika zameru, ktory sa sdm
aktivuje rano po prebudeni a vedie ma automaticky k rannej meditacii.
V podstate je jedno, o aku ¢innost ide, princip zameru ostane zachovany.

Cim rozbijat rutiny?

Kazdy der sa zobudzate v tej istej posteli, raiajkujete to isté, obliekate si
to isté. Do prace idete tou istou trasou, pocuvate tu istd hudbu, ktord ste si
stiahli z tych istych stranok, na ktorych ste boli véera aj predvc¢erom a vlastne
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