Martin Proda)

Prezite krizu a naucte sa vychutndvat si zivot



Work Life Balance

Prezite krizu a naucte sa vychutnavat si zivot



Venovanie

Rodic¢om za zdzemie
Manzelke za lasku a podporu
Ucitelom za Cestu



Work Life Balance

Prezite krizu a naucte sa vychutnavat si zivot

Martin PRODA]

Bratislava
2009



© Martin Prodaj

Work Life Balance

PreZite krizu a naucte sa vychutnavat si zivot

Text © Martin Prodaj
Fotografia na obélke © Alena Sediva
Design © Juraj Zvalo

Mediélny partner publikacie je ¢asopis ZiSk

Kniha vydana vlastnym nakladom vo vydavatelstve Janette Simkova — BOOX,
Karpatska 2, Stupava

Prvé vydanie

Rok vydania 2009

Vsetky prava vyhradené. Nijaka cast tejto knihy nesmie byt reprodukovana
bez predchadzajuceho sthlasu autora.

Zalomenie: Juraj Zvalo
Tla¢: D&D International Slovakia, s. r. 0.

ISBN 978-80-970214-0-5



UVOd o 7
MOJ SVET . . . 9
Work Life Balance . . ... ... ... . . . . 10
Ako pracovat samnasebe . ... ... 12
SebareflexiaadOvera . ... . . 13
Sebadisciplina a ako sa k nej prepracovat .......... ... ... . . .. 17
Cim rozbijat rutiny? .. ... o 19
Zmena prostredia . ... v 21
Zmena na mikroUrovni .. ... 21
Zmena na makrolrovni .. ...... .. 23
Zmena ludi .. 24
ZMeNa ZVYKOV . . .o 28
MOJ CAS . . o 31
PozZieraCi Casu . ... ... 32
Zbytocné nAKUPY . . ..o 32
Cakanie nadruhych ... ... . .. . . 34
Necakané a nepredvidané udalosti . ......... ... ... .. ... ......... 34
DIhé telefonovanie . ......... ... .. 36
Nezavdzné rozhovory . ... ... . 38
Dopravaa MHD . ... 40
Internet @ PC . ..o 42
Pozeranie TV . ... 44
MOJEVNUTRO . . ... . 47
VNULOINY SVEL . . oo e 48
Povedz mi, ¢o ¢itas, a ja ti poviem, ¢o mas urobit so svojim Zivotom ... ... 49

Nechajte energiu, nech prudi, alebo ¢o urobit so starymi vecami ......... 51



Ako si urobit poriadok vsebe . ... .. ... 54

Meditacia ... ... 55
Aky je Zivot s meditdciou? ... ... 57
Zakotvenie v realite, alebo mate vietkych pat pokope? . ......... ... ... 59
Skrytd moc nic¢nerobenia ... ... ... 62
Ticho v Zivote .. ... 65
Kde ndjst ticho? . ... .. . . 67
Spiritualita v.dneSnom svete? .. ... ... ... 69
MOJAPRACA ... .. . . 73
Chvéla podnikania . ....... ... .. . . . . 74
Najdite nieCo, Covasbavi ...... ... ... . . . . . . 75
Najdite nieco, v¢omstedobry ...... ... ... ... . ... . ... .. 76
Nedajte sa odradit okolim a pochybnostami . ........................ 78
Najmite si kvalifikovanych poradcov . ...... ... ... ... ... ... ... .. .... 80
Budte pripraveny na prekazky ........ ... .. 83
Vytvorte si finanCnul rezervu ... ... .o 85
Investujte do vybavenia . ...... ... . .. 86
Nastavte mechanizmy spatnej vazby ............. ... .. ... . ... ..... 86
Nesnazte sao dokonalost .. ....... ... ... ... ... ... . ... .. .. .. ... 88
Vytyenie cielov ... ... e 89
RadSej malé, akovelké . ..... ... . ... . . . .. ... 90
Definovanie ... ... .. 91
Meratelnost . .. ... 91
Dosiahnutelnost .. ... . 92
Terminovanost . . . ... 93
Vyuzivajte moderné média . ........ .. .. .. 94
Webstranka . . ... ... . 95
BlOg . o 97
Word of mouth .. ... . . . . 97
Svetielko na koncitunela . ........ ... . 99
ZAVEY . . . 100
Zoznam pouzitej literatlry . ... ... ... . .. 102
Zoznam odportcanej literatdry .. ........ ... . 102

Pripravujeme pre Vas . . ... . 103



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.
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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’



