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Sebadisciplína
2. ročník – 11. hodina
Domáca úloha z minula:

· Ako si v praxi využil princíp 80/20 vo svojom živote?
Tajomstvo bohatých…
Istá stredoškolská učiteľka matematiky zásadne vysvetľovala svojim žiakom všetky matematické problémy na príklade s peniazmi. Tvrdila, že na peniazoch človek razom pochopí akýkoľvek matematický problém… Niečo na tom bude, takže použime podobný príklad aj tu:

· Predstav si Michala a Pavla, ktorí obaja zarábajú rovnaké peniaze a obaja si ročne môžu odložiť a na čokoľvek vynaložiť 2 000€. Po niekoľko rokoch je Michal priemerným človekom, zatiaľ čo Pavol je rok čo rok bohatším. V čom je ten rozdiel?

· Michal si prvý rok za svojich 2 000€ kúpil motorku, po ktorej túžil. Druhý rok (pretože mu narástli výdavky na poistku a na benzín a na servis) ušetril už len 1 500€. Kúpil si za ne oblečenie na motorku a vzal si hypotéku na nový dom. Aj vďaka tomu (splátky a tak) tretí rok ušetril už len 500€. Dokonca – pretože spadol na motorke a musel ju dať do opravy – nakoniec skončil s dlhom 1 000€! Štvrtý rok jeho dlh klesol o 300€, ale stále je zadĺžený a navyše sa musí začať obmedzovať, pretože mu stále chýbajú peniaze, dokonca si ani nemá za čo zariadiť svoj nový dom tak, ako by chcel…

· To Pavol na to išiel inak. Aj jemu sa páčia motorky (a Michalovi tú jeho úprimne závidí). Ale on si svoju ešte nekúpi. Miesto toho svojich 2 000€ investuje. O rok už má 3 000€. Ďalší rok to je 6 000€. Ďalší rok 12 000€. Štvrtý rok je jeho čistý doterajší zisk z obchodu a investícií 24 000€. Kúpi si motorku za 3 000€ (lepšiu, ako Michalova () a zvyšných 21 000€ ďalej investuje. Piaty rok si vezme hypotéku na dom (väčší a krajší, ako Michalov () a napriek tomu jeho majetok ešte stále stúpne na 40 000€. Šiesty rok je jeho majetok (aj po odrátaní splátok a ostatných výdavkov) 77 000€. Kúpi si auto a ide na drahú dovolenku. Utratí za ne 20 000€, ostane mu ale ešte stále 57 000€. Šiesty rok jeho majetok stúpne na 115 000€. Jazdí na peknom aute, jazdí na drahej motorke, občas si dovolí luxusnú večeru v lukratívnom podniku, je členom golfového klubu a ani tak mu nechýbajú peniaze… Michal v tom istom čase už veľa nejazdí (nemá čas a motorka sa pokazila a niet ju za čo opraviť), neustále zápasí o každé euro, desí sa toho, že by mohol prísť o zamestnanie – a svojmu priateľovi Pavlovi môže akurát tak závidieť…

V čom je medzi nimi rozdiel? Práve v odklade uspokojenia! 

· Pavol si jednoducho povedal: „Bolo by skvelé a príjemné mať silnú motorku a dom hneď teraz! Ale ja počkám. Radšej si miesto toho utiahnem opasok, vyčkám dva – tri roky, a potom, keď mi moje usporené peniaze zarobia ďalšie peniaze, si kúpim oboje.“ Pavol neurobil nič iné, než len to, že odložil svoje uspokojenie z novej motorky a nového domu na neskoršie. 

· Michal chcel mať svoje uspokojenie hneď teraz, nebol ochotný čakať. Výsledok? Pokazená motorka a finančné ťažkosti u Michala oproti lepšej motorke, väčšiemu domu, autu, luxusu a dostatku peňazí u Pavla.

„ČAS SÚ PENIAZE“

Funguje to tak ale aj inde! 

· Napríklad v škole niektorí študenti sa dnes zabávajú – a zvyšok svojho života (pretože vyleteli zo školy) robia podradné práce, alebo sú nezamestnaní. 

· A iní radšej teraz pracujú a tvrdo študujú – aby sa zvyšok svojho života mali čo najlepšie a mohli žiť príjemne a bez starostí. 

Vlastne je to akoby obdoba Paretovho pravidla: 

· Tí prví si dnes vyčerpajú 20% zábavy a potom im ostane 80% driny a námahy. 

· A tí druhí, múdrejší, si najprv vyčerpajú 20% námahy a driny – a potom si vďaka jej ovociu vychutnávajú zvyšných 80% zábavy… (
„Úspešní ľudia sú tí, čo sú ochotní vzdať sa okamžitej odmeny a z krátkodobého hľadiska aj niečo obetovať, aby si mohli „vychutnať" väčší zisk v budúcnosti. Naopak, neúspešní ľudia myslia skôr na krátkodobé potešenie a okamžité uspokojenie a málo sa zamýšľajú nad ďalekou budúcnosťou.“

(Brian Tracey, motivačný rečník)

„Neúspešní ľudia sa snažia uniknúť svojim strachom a tvrdej práci prostredníctvom činností uvoľňujúcich napätie. Víťazi sú motivovaní túžbou venovať sa aktivitám, ktoré vedú k cieľu.“

(Denis Waitley, Motivačný rečník)

Pochopené?

Ako investovať čas?

Známy americký psychológ a psychiater M. Scott Peck hovorí:

„Odklad uspokojenia je teda spôsob rozvrhnutia strastí a slastí života tak, aby sme zväčšili slasť tým, že sa najprv vyrovnáme s bolesťou a máme ju teda skôr za sebou. Bez tejto schopnosti nie je možné rozumne žiť. … Ak chce človek žiť múdro, mať v živote poriadok a byť úspešný, musí denne odkladať uspokojenie a myslieť na budúcnosť.“

Odkiaľ sa tento postoj berie?

Schopnosť odkladu uspokojenia a správania sa podľa zásady „Najprv práca, potom zábava!“ sa odvíja znova od našej odvahy, sebadôvery a sebaúcty:

· Človek s nízkou sebaúctou a sebadôverou nemá dôveru ani v budúcnosť. Neočakáva, že by v budúcnosti mohol dosiahnuť niečo veľké, alebo hodnotné. Skôr naopak, budúcnosť mu pripadá neistá. Preto nebude riskovať a uprednostní radšej isté, hoci menšie uspokojenie teraz, než by sa mal spoliehať, že jeho obetovaním získa nejaké väčšie uspokojenie neskôr. V komerčnej sfére peňazí sa takémuto postoju hovorí konzum, kedy to, čo získame, aj ihneď spotrebujeme.

· Naopak, človek, ktorý má vysoký stupeň sebaúcty a dôvery v svoje sily a schopnosti, má aj dôveru v budúcnosť. Je si istý, že ak sa do toho, dá, dosiahne časom veľké veci. Preto mu nerobí problémy „utiahnuť opasok“ dnes, obmedziť sa, zrieknuť sa na čas nejakých vecí, pretože si je istý cieľom, ktorý mu to bohato vynahradí. V komerčnej sfére peňazí sa takémuto postoju hovorí investovanie – akurát, že v ostatných oblastiach okrem peňazí investujeme napríklad svoj čas, svoje sily a schopnosti a pod.

A potom je tu ešte „rastová motivácia“

Hovorili sme o nej podrobnejšie v minulej úlohe.

Ak sme naozaj „rastovo motivovaní“, tak zisťujeme, že radosť z toho, že sme slobodní, že slobodne konáme, rastieme, napredujeme a teda naozaj žijeme je tak veľká, že žiadna radosť zo „zabávania sa“ sa jej nevyrovná, že nejaká diskotéka, alebo lan-párty a podobné veci sú vlastne v porovnaní s tým celkom nudné a nezábavné… 

Preto môžeme vidieť naozaj úspešných ľudí, ako sa radšej venujú svojej práci a svojmu tréningu, než by sa od nich nechali vyrušovať nejakou „zábavou“ a podobnými vecami. Nie preto, že by sa nejako „disciplinovane zapierali“, ale preto, že samotné dielo, ktoré uskutočňujú a rastová motivácia, ktorú pri ňom prežívajú, ich napĺňa neporovnateľne väčším vzrušením, radosťou, pocitom opravdivého života!

Rastová motivácia je tak kľúčom k majstrovstvu sebadisciplíny, kedy disciplína prestáva byť nepríjemným bremenom, ktoré sme ochotní v záujme cieľa podstúpiť, ale naopak, stáva sa sama zdrojom radosti a naplnenia a prestáva byť akýmkoľvek problémom!

Zhrnutie č. 1:

Disciplinovaný a sebavedomý človek teda:

· Váži si sám seba, považuje seba a svoj čas za hodnotný a preto ho zaujíma, ako využíva čas a čo sám sebe dopraje: „‚Vždy maj pred sebou posledné slová Buddhu, ktoré zanechal svojim žiakom.‘ ‚No, čo povedal?‘ Dychtivo som čakal na osvietenie. ‚Pre seba rob len to najlepšie.‘“ (Dan Millman)

· Má dôveru v budúcnosť a vo svoje schopnosti byť úspešný. Preto sa nebojí INVESTOVAŤ svoj čas, prostriedky, námahu TERAZ, aby NESKÔR získal aj „s úrokmi“ omnoho viac!

· Odoláva tlaku okolia – pretože má zdravú sebaúctu a jeho život je postavený na princípoch.

· Vďaka umeniu „rastovej motivácie“ si dokonca vychutnáva rast a samotnú prácu na sebe a ma svojich cieľoch viac, než nejaké „uspokojenie“ formou zábavy a podobne, takže mu nerobí problém nielen ju odsunúť na neskôr, ale dokonca sa jej aj pokojne vzdať, pretože má niečo lepšie, než zábavu.

Naopak, nedisciplinovaný a frustrovaný človek:

· Neváži si seba – možno dokonca sám seba v kútiku srdca neznáša a nenávidí za to, aký je! – a preto sa uspokojuje s málom…

· Nemá dôveru v seba, vo svoje schopnosti, ani v budúcnosť – a preto radšej, obrazne povedané, užije si hocičo, len nech je to TERAZ, lebo NEVERÍ, že keby INVESTOVAL (čas, námahu, prostriedky) a zriekol sa tak tohto malého potešenia teraz, mohlo by mu to v budúcnosti priniesť niečo cennejšie a omnoho príjemnejšie! Je to pre neho priveľké riziko, ktoré nie je ochotný podstúpiť!

· Podlieha tlaku okolia, pretože jediným zdrojom jeho „sebaúcty“ je popularita a uznanie z jeho strany. Je preto ich otrokom.

„Raz som sa skupiny mladých ľudí spýtal: „Čo je pre vás najdôležitejšie?" Okrem iného mi povedali: „Rodina, kamaráti, voľnosť, dobrodružstvo, rast, pravda, Boh, stabilita, vzájomnosť, vzhľad..." Ale keď som sa ich spýtal: „No a čo vám bráni dať tieto veci na prvé miesto?", vôbec ma neprekvapilo, že najčastejšie odpovedali: „Strach a tlak vrstovníkov..."“ 

(Sean Covey)

· Pretože neprežíva radosť z rastu a radosť z úspechu, utieka sa k „náhrade“, založenej na nenáročnom zabávaní sa a nie je ochotný sa ho vzdať, pretože nič iné vlastne ani zo života nemá…

Kresťanský bonus:

So sebadisciplínou je to podobné, ako so sebaúctou: Kresťan je človek, ktorý vie, že niekam smeruj (spása). Vie, že na to musí niečo dokázať (stať sa svätým). Ale súčasne vie, že v Bohu má istotu úspechu, ktorú mu nik nemôže zobrať.

Preto má dôveru v budúcnosť a nerobí mu problém oželieť nejakú zábavu teraz, či odložiť ju na neskôr a najprv sa venovať tomu, čo je naozaj dôležité, užitočné, potrebné,…

„Hľadajte teda najprv Božie kráľovstvo a jeho spravodlivosť a toto všetko dostanete navyše.“ 

(Matúšovo evanjelium 6,33)

„A myslím, že utrpenia tohto času nie sú hodné porovnávania s budúcou slávou, ktorá sa na nás má zjaviť.“ 

(List apoštola Pavla Rimanom 8,18)

„TIME MANAŽMENT“
Umenie odkladu uspokojenia nás privádza k dôvodu, prečo sú manažéri v rôznych firmách spravidla najlepšie platení ľudia: pretože veci manažujú, čiže organizujú. A tam, kde namiesto chaosu a zmätku vládne systém, sú výsledky nekonečne lepšie a s menej námahou sa dá viac dosiahnuť.

Dnes nastúpiš svoju kariéru manažéra – a na starosti budeš mať síce iba jedného, ale zato najdôležitejšieho zamestnanca: seba.

Cieľom druhej polovice deviatej úlohy je začať usporadúvať veci v Tvojom živote tak, aby si s menej námahou dosahoval lepšie výsledky. To potom prináša viac úspechov, ale aj viac zábavy, pretože na všetko ostáva dostatok času a energie. A to nie je zlé!

Tajomstvo štyroch kvadrantov

Stephen Covey rozdeľuje veci v našom živote do štyroch kvadrantov podľa toho, nakoľko sú pre nás naliehavé a dôležité:
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Kvadrant 1: nočné mory

Sem patria veci, ktoré „horia“: sú veľmi dôležité a súčasne ich treba okamžite riešiť, pretože, ako sa hovorí, „už včera bolo neskoro“: Napríklad učenie sa na zajtrajšiu písomku, horúčkovité zháňanie vecí na tábor, na ktorý sa ide už zajtra ráno,…

Možno by si si povedal, že týmto veciam by sme mali v živote venovať čo najviac času a pozornosti. Sú predsa strašne dôležité a strašne naliehavé, nie?

V skutočnosti by sa takéto veci v našom živote podľa možností NIKDY NEMALI VYSKYTOVAŤ!

Keď totiž robíme veci na poslednú chvíľu, robíme ich zvyčajne narýchlo, sme z nich nervózni, často už sme unavení – a výsledkom je, že to, čo je pre nás dôležité, robíme nekvalitne, povrchne a navyše sme po skončení zničení a unavení.

Napríklad také učenie sa na poslednú chvíľu: Podľa vedcov najlepšie a najtrvalejšie si vedomosti osvojíme tak, ak sa učíme nahlas a potom si naučenú látku trikrát zopakujeme: prvý raz znova nahlas hodinu po učení sa, druhý raz rovnako na druhý deň a tretí raz si ju nahlas zopakujeme o týždeň. Výsledkom je, že látka sa nám v mysli skutočne usadí a my si ju trvalo zapamätáme. Takže napríklad pred písomkou, alebo maturitami, alebo skúškami si veci už len krátko pripomenieme, ale nepotrebujeme žiadne strašné „drvenie sa“. Nehovoriac o tom, že veci, ktoré sme sa naučili, si aj naozaj pamätáme a teda sa stávajú našim majetkom a dokážeme ich využívať aj v živote, mimo školy. V praxi to ale často robíme úplne opačne – tak, ako o tom hovorí sám Stephen Covey:  „Na strednej škole som bol žiarivým vzorom pre všetkých, ktorí sa učili až na poslednú chvíľu. myslel som si, že aký som skvelý, keď sa nemusím celý polrok učiť – stačí mi drieť celú noc pred skúškou a získam dobrú známku. Samozrejme, bolo to odo mňa neuveriteľne hlúpe! Síce som dostal dobrú známku, ale nič som sa nenaučil a na univerzite sa mi to na začiatku pekne vypomstilo. V mnohých ohľadoch za to platím dodnes.“ Takéto učenie nás, samozrejme, nebaví – je strasujúce, okrem známky nevidíme takmer žiadne výsledky – hneď po skúške aj tak všetko zabudneme, takže vlastne stále nič nevieme a nemôžeme si tak ani vychutnať ten úžasný pocit človeka, ktorý má veľké vedomosti, dokáže ich medzi sebou kombinovať a vďaka tomu lepšie chápať veci, objavovať vzťahy medzi nimi a tak nadobúdať skutočnú múdrosť… Niet divu, že možno väčšina žiakov učenie nenávidí a školu považuje za najhoršiu vec vo svojom živote!

KVADRANT 4: Osobné Las Vegas

Sem patria vec, ktoré sú presným opakom kvadrantu 1: veci ktoré nie sú ani naliehavé, ani dôležité. 

Prečo by sme sa mali zaoberať nedôležitými (povedzme rovno: zbytočnými) vecami, do ktorých nás nikto a nič nenaháňa? Odpoveď znie: pretože ich považujeme za zábavné!

Kvadrant 4 je tradičným útočiskom pre ľudí, ktorí sa práve strhali a zodreli v kvadrante 1:

· Najprv sa strháš, pretože sa napríklad učíš celú noc na zajtrajšiu písomku z matematiky.

· Na druhý deň si vyšťavený – a tak sa len tak preflákaš. Robíš presný opak disciplíny a najprv si dopraješ zábavu a oddych a prácu odsunieš až na neskôr: veď si unavený, tak máš právo oddýchnuť si. A, navyše, tie ostatné veci až tak nesúria…

· Časom ale súriť začnú – a Ty sa zase presunieš do kvadrantu 1 a zase sa celé poobedie a celú noc učíš na biológiu.

· A potom zase odkväcneš, unavený, vyšťavený, zničený, len sa tak flákaš, nemáš chuť ani na žiadnu veľkú zábavu, len tak presedíš nikde na nete, či poflákaš sa s partou po meste…

· A potom zase príde niečo, čo súri, pretože si to popri tom flákaní odsunul na neskôr a zanedbal… atď.

Pri takomto spôsobe života ani náhodou nemáme pocit, že by sme mali veci pod kontrolou a ovládali svoj život! Naopak, máme pocit, že veci a okolnosti ovládajú nás a valia sa na nás ako nikdy nekončiaca pohroma, ktorú vždy, len tak-tak na poslednú chvíľu odvrátime.

„Niektorých ľudí problémy, obrazne povedané, bijú každý deň. Jedinú úľavu, ktorú majú, je utiecť do nepodstatných, nie súrnych aktivít v Kvadrante IV.“ 

(Stephen Covey)

Výsledkom je, že sa stávame stále viac reaktívnymi – čiže obeťami! A pretože mnohé dôležité veci jednoducho nezvládneme, lebo sme ich „nestihli“, pretože sme toho „mali tak veľa“, výsledkom je skúsenosť prehry, neúspechu – a strata motivácie!

KVADRANT 3: močiar blbostičiek, alebo bič otrokárov
Znie to ako nejaký nezmysel: Veci, ktoré nie sú pre nás vôbec dôležité, ale sú strašne naliehavé… Prečo by v našom živote vôbec malo niečo také existovať a prečo by sme sa niečím, čo pre nás nie je dôležité, mali zaoberať a a prečo by to pre nás malo byť dokonca naliehavé?

Stephen Covey to vysvetľuje takto:

„Sú zase iní ľudia, ktorí trávia veľkú časť svojho času v "súrnom, ale nepodstatnom" Kvadrante III, pričom si myslia, že sú v Kvadrante I. Trávia väčšinu svojho času reagovaním na veci, ktoré sú súrne a predpokladajú, že sú aj dôležité. Ale v skutočnosti je naliehavosť týchto záležitostí založená na prioritách a očakávaniach druhých. Ľudia, ktorí trávia čas takmer výlučne v Kvadrantoch III a IV vedú v zásade nezodpovedný život.“ 

(Stephen Covey)

„Tento kvadrant je záludné miesto, pretože naliehavé veci sa zdajú byť dôležitými, aj keď často dôležitými nikdy nie sú.“ 

(Sean Covey)

V tomto kvadrante sa môžeme ocitnúť z dvoch dôvodov:

· Nevieme si ujasniť, čo dôležité je a čo nie je – a môže sa stať, že fúru času stratíme sústredením sa na veci, ktoré sa nám javia naliehavé, ale inak nijako neprispejú k splneniu našich túžob a cieľov. Napríklad sa celé hodiny chystáme na zajtrajší školský ples – veď je to už zajtra! – a neuvedomujeme si, že to, ako tam budeme vyzerať, aj tak nemá žiaden vážny vplyv na náš osud (a, ako by povedal Pareto, 20% vynaloženého času aj tak prinesie 80%-ný efekt a to bohato stačí!) a pritom mrháme časom, silami a odsúvame na neskôr omnoho dôležitejšie veci (napríklad učenie sa na skúšku), čo sa nám časom pekne vypomstí…

· Druhá možnosť je, že patríme k ľuďom, ktorí majú veľmi malú sebaúctu a stále potrebujú od iných nejakú formu potvrdenia, ocenenia, povzbudenia. Nemajú odvahu byť sami sebou, ale namiesto toho sa usilujú páčiť všetkým ľuďom. Nevedia povedať „nie“ a výsledkom je, že ich ostatní ľudia začnú využívať a zneužívať. Nakoniec títo ľudia trávia svoj čas a sily tým, že robia veci, ktoré sú dôležité pre iných ľudí, ale nie pre nich. Nemajú potom čas na vlastné veci, sú strhaní, unavení, rozlietaní,… ale nemajú odvahu niekomu niečo odmietnuť, pretože ak by tak urobili, mohol by sa uraziť, nahnevať, prestať ich „brať“,… – a to by bolo strašné! Napríklad: „Najprv musím pomôcť Renáte s úlohou z matiky, potom som sľúbila Petrovi, že mu polepím kvety do herbára a ešte som sľúbila Marcele, že jej pomôžem s prípravou zajtrajšieho večierku, lebo že jej sa nedá, lebo ide dnes večer kupovať šaty na ten večierok a už to nestihne a okrem toho si ešte musím aj ja sama vyrobiť na večierok tú najsuprovejšiu masku, aby som tam úplne vyrazila dych Tiborovi z áčky a to mám na to všetko iba jeden deň a zase sa nestihnem naučiť na chémiu a zase z nej vyletím, ale čo už má jeden človek  urobiť, keď má tak strašne veľa práce a všetko tak strašne súri…?“

„Kľúč k úspechu nepoznám, 
ale kľúč k neúspechu spočíva v snahe zavďačiť sa všetkým.“

(Bill Cosby, herec)

Výsledkom sú ľudia, ktorí sú strašne zaneprázdnení, súčasne totálne neúspešní, za ten svet to nevedia pochopiť – „Pozrite, ako TVRDO som pracoval a drel a NIKAM to neviedlo!“ – a jedinou útechou je pre nich občasne „vypnutie“ v kvadrante 4 – a potom späť do práce, pod bič všetkých tých otrokárov, ktorí nás nehanebne využívajú a citovo vydierajú ( „Keď ty si taká skvelá! Ty to určite dokážeš! Spolieham sa na teba! Bez teba som stratená!“), alebo pod jarmo všetkých vecí, ktoré sa na nás valia a nás ani nenapadne, že keby sme ich jednoducho neurobili, tak by sa vôbec nič nestalo…

KVADRANT 2: Tajomstvo „horných 10 000“…

Nakoniec je tu druhý kvadrant, kde patria dôležité veci ešte skôr, než sa stanú naliehavými. Je to kvadrant úspešných ľudí, pretože v ňom:

· sa venujeme veciam, ktoré sú pre nás dôležité

· a preto, že ešte nie sú naliehavé a nie sme v časovom strese, sa im môžeme venovať s pokojom a dôkladne, tak, ako si to ich dôležitosť vyžaduje.

Cieľom osobného manažmentu je zariadiť si veci tak, aby sme čo najviac svojho času trávili práve v tomto kvadrante. Čiže zariadiť si veci tak, aby sme sa mohli dôležitým veciam venovať v dostatočnom predstihu, mali na ne dostatok času a robili ich tak dôkladne a kvalitne.

Alternatívne významy

Samozrejme, tieto štyri kvadranty nie sú len o čase. Sú o celkovom prístupe k veciam v našom živote. Môžeš ich napríklad použiť aj na oblasť peňazí:

· Kvadrant 1 v tomto prípade znamená, že niečo súrne potrebuješ, ale práve na to nemáš peniaze, pretože…

· … si ich minul alebo na zbytočné zábavky a hlúpostičky,… (napríklad sladkosti, alebo hracie automaty,…)

· … alebo si ich vyhodil na veci, ktoré Ti sú úplne zbytočné, ale sú dôležité pre iných ľudí a Ty si si myslel, že si nimi kúpiš ich obdiv, rešpekt, možno dokonca priateľstvo,… (napríklad značkové oblečenie, alebo si všetkým rozšafne platil pizzu a pod.).

· Múdry a úspešný človek má svoj rozpočet, s peniazmi narába hospodárne a vopred si vyhradí dostatok peňazí (a nejakú rezervu k tomu naviac) na veci, o ktorých vie, že ich bude potrebovať.

A určite aj sám nájdeš ďalšie iné možnosti pochopenia a použitia týchto kvadrantov.

Schéma úspechu…

… tak znie zhruba takto:

· Podľa možnosti ČO NAJMENEJ sa zdržiavať kvadrante 1 (dôležité a naliehavé)! Iste, úplne sa tomu nevyhneme, stačí, ak napríklad doma praskne vodovod, alebo tornádo odveje strechu domu a hneď tu máme veci, ktoré nestrpia odklad, sú strašne dôležité a prehádžu nám hore nohami všetky naše plány. Ide o to, aby sme sa do tohto kvadrantu nedostávali vlastnou vinou – totiž tým, že si budeme dôležité veci odkladať „na potom“, až kým nás ich naliehavosť nedonúti nejako ich rýchlo odfláknuť…

· ČO NAJVIAC práce urobiť v kvadrante 2 (dôležité, ale ešte nie naliehavé). Ak je niečo pre nás naozaj dôležité, potom je rozumné vyhradiť si na to dostatok času, energie a prostriedkov a urobiť tom v dostatočnom predstihu.

·  Umenie SEBADISCIPLÍNY („Najprv práca, potom zábava“), o ktorom sme hovorili minule, je podmienkou toho, aby si to dokázal. 

· NIKDY sa nedostať do kvadrantu 3 (veci naliehavé, ale pre nás nedôležité)!!! Znamená to jasne si povedať, čo pre nás dôležité je a čo nie je.

·  Preskúmaj prácu, ktorú robíš – je dôležitá, alebo nie? Ak nie je dôležitá, maj odvahu s ňou jednoducho skončiť. Alebo, ak sa to nedá, tak ju presunúť do sféry Paretových „20%“, kedy jej venuješ to nevyhnutné minimum, ale ani o zlomok viac, aby si tak maximum zdrojov ušetril na to, čo naozaj dôležité je!

·  A takisto to chce preskúmať vzťahy s inými ľuďmi. V živote dokážeme mať možno veľa kamarátov a známych, ale len veľmi málo skutočných priateľov. 

Hovorí sa, že horná hranica, ktorú sme schopní psychicky zvládnuť, je niekde okolo dvanásť takýchto priateľov. Väčšina ľudí ich má omnoho menej, možno jedného, dvoch, troch… A mnohí ľudia za celý život nenájdu nikoho, s kým by vytvorili priateľský vzťah – možno práve preto, že plytvajú časom a energiou na príliš veľa ľudí a výsledkom je, že u všetkých je to len čosi povrchné, ale nič hlboké. Je určite lepšie mať blízky a hlboký priateľský vzťah s niekoľkými ľuďmi, než byť iba „povrchne známy“ so stovkou… 

Zváž teda, do vzťahu s kým investuješ svoj čas a námahu – a kde to ponecháš len na úrovni bežnej „známosti“, „kamarátstva“ obvyklého v triede, alebo na pracovisku, či na ulici medzi susedmi a pod.

Takisto zváž, kedy naozaj od Teba niekto potrebuje pomoc a je slušné a čestné mu ju poskytnúť – a kedy, naopak, Ťa ten druhý iba vydiera a využíva a chce od Teba, aby si namiesto neho robil veci, ktoré by mohol, alebo mal robiť sám!

A potom sa nauč povedať jasné „NIE!“ všade tam, kde treba!

„Svoj čas i svoj život môžete dostať pod kontrolu len do takej miery, do akej dokážete prestať s činnosťami, ktoré majú malý význam. Jedno z najúčinnejších slov v oblasti organizácie času je slovo „nie"! Odmietnite všetko, čo nemožno považovať za zmysluplné trávenie času a života. Odmietnite zdvorilo, ale pevne, aby ste omylom nesúhlasili s niečím proti svojej vôli. Povedzte „nie" dosť zavčasu a hovorte to často. Pamätajte si, že nemáte času nazvyš.“ 

(Brian Tracey, motivačný rečník)

·  Ochota k OBETI, o ktorej sme tu už hovorili, nám v tomto „preriedení“ príde vhod, bez nej – a bez zdravej SEBAÚCTY a ČESTNOSTI – by sme takéto veci urobiť nedokázali a do smrti by sme ostali otrokmi a obeťami iných ľudí!

· Kvadrant 4 si potom dopraj za odmenu. Pravidlo „Najprv práca, potom zábava“ nehovorí o tom, že tu má byť iba práca a žiadna zábava! Nie. Hovorí o tom, že po práci prichádza čas aj na zábavu! Keď je práca urobená, je čas s pokojným svedomím, bez zhonu, bez pocitu „ešte musím urobiť toto a toto“ si dopriať aj celkom obyčajnú zábavu, relax, odreagovanie sa,… – a práve preto, že to robíme s čistým svedomím a s pocitom dobre urobenej práce, môžeme si aj oddych a zábavu naplno a nerušene vychutnať!

Ak by sme sa vrátili naspäť k príkladu s učením sa: Ak sa naučíš učiť sa nie na poslednú chvíľu (a v strese a s nechuťou), ale v dostatočnom predstihu a bez stresu, s chuťou a s radosťou – to je dôležité! Schopnosť zapamätať si nové veci natrvalo je totiž úmerná hladine adrenalínu v krvi. Ak Ťa učenie baví a vzrušuje, učíš sa ho ľahšie, než keď Ťa nudí a otravuje. Štatistiky uvádzajú, že keď sa učíme nejakú látku s nechuťou, tak z našej námahy len 20% smeruje do učenia a zvyšných 80% spočíva v našej nechuti k učeniu sa. Vieš si predstaviť, aké výsledky dosiahneš, ak sa naučíš učiť s chuťou, so vzrušením z objavovania nových vecí a s radosťou??? Nerob teda takú chybu, že by si sa učil s nechuťou! Aj o tomto je umenie sebamotivácie: aby sme s chuťou a radosťou robili aj to, čo robiť musíme - nie ako povinnosť, ale ako záľubu! Výsledkom potom je, že sa síce učíš menej a kratšie, ale o to efektívnejšie, veci si pamätáš trvalejšie a na rôzne písomky, opakovania a skúšky sa musíš učiť ešte omnoho menej! A hlavne – veci naozaj vieš a kedykoľvek v budúcnosti ich dokážete v praxi použiť!

Mimochodom, zábava… Uvažoval si niekedy, prečo mnohí ľudia, ktorých baví ich práca a sú v nej vážne dobrí (napríklad vedci, alebo úspešní obchodníci,…), trávia svoj čas radšej svojou prácou a zábava ich srdečne nudí? Nuž, jednoducho preto, že ak robíš niečo, čo máš rád a súčasne si v tom fakt dobrý – tak je to omnoho vzrušujúcejšie, zábavnejšie a dobrodružnejšie, než hoci aj tá najrafinovanejšia zábava! Pouvažuj o tom!

Prečo manažéri nosia plánovacie diáre?

Jednoducho preto, že bez myslenia do budúcnosti – a plánovania svojho času – je uplatnenie tejto vízie nemožné.

Najprv by ste si mali urobiť hlavný zoznam, na ktorý si napíšete všetko, na čo si len spomeniete a čo mienite uskutočniť niekedy v budúcnosti. Toto je priestor, kde zachytíte každý nápad a každú novú úlohu alebo povinnosť, ktorá vám vznikne. Jednotlivé položky môžete usporiadať aj neskôr. 

Po druhé, mali by ste mať mesačný zoznam, ktorý si vypracujete na konci mesiaca na nasledujúci mesiac. Tento zoznam môže obsahovať položky prenesené z hlavného zoznamu. 

Po tretie, mali by ste mať týždenný zoznam, ktorý bude obsahovať plán celého nasledujúceho týždňa. Tento zoznam si vlastne vytvárate už počas prebiehajúceho týždňa.

(Brian Tracey, motivačný rečník)

· Ten prvý zoznam by si už mal mať – o svojich snoch a cieľoch sme už uvažovali.
1. Životné role
·  Tento zoznam súčasne definuje Tvoje ŽIVOTNÉ ROLE, ktoré si sa rozhodol momentálne vo svojom živote hrať a ktoré by mali odrážať Tvoj životný cieľ, ku ktorému smeruješ. Napríklad:

· syn (dcéra) – lebo si členom svojej rodiny a máš tam svoje povinnosti;

· žiak – chodíš do školy, máš v nej svoje povinnosti a tie súvisia s Tvojimi cieľmi, ktoré máš;

· skaut – je to pre Teba asi dôležité (inak by si tam nebol a neriešil túto úlohu () a to znamená aj isté ambície, povinnosti, záväzky, zodpovednosť,…;

· možno ešte, ja neviem, futbalista v miestnom klube…

·  Je dôležité si tieto životné role dôkladne zvážiť, ujasniť si ich prínos, perspektívu,… – je lepšie byť dobrý v troch-štyroch, než ich mať desať a  ani v jednej to nerobiť poriadne… Preto tie, ktorých prínos a perspetíva sú menšie, jednoducho skonči (a zase sme pri pravidle 80/20 a ochote k obete). Zhodnoť teda, nakoľko tieto role odrážajú Tvoj cieľ, nakoľko mu slúžia – a potom maj odvahu ukončiť tie role, ktoré sa ukážu ako neužitočné. Napríklad: 

· Ak chceš byť v budúcnosti telocvikárom a absolvovať FTVŠ UK, je dobré, že si žiakom (školu potrebuješ) a je určite dobré, že si skautom (práca s mládežou je bonus, o ostatnom, vrátane tohto programu nehovoriac (). Rola futbalistu je už ale pochybnejšia, je to niečo príliš špecializované a ak sa neplánuješ venovať konkrétne futbalu aj v budúcnosti, možno by bolo lepšie futbal zameniť za všeobecnejšiu atletiku, alebo gymnastiku (aj keď na tú je už možno trochu neskoro, ale zase ak to nemyslíš vrcholovo, dalo by sa aj to). K Tvojmu cieľu asi vôbec nevedie rola „fotografa“, ktorej sa venuješ v Centre voľného času a zaberá Ti fúru času. Pokojne si ju môžeš ponechať ako zábavku v kvadrante 4, ale ak máš dojem, že máš toho v živote akosi priveľa a nestíhaš robiť veci poriadne, tak je asi na čase „pustiť ju k vode“ a viac času investovať do toho, čo súvisí s Tvojim životným cieľom.
2. Mesačný plán
· Pretože tieto sny a ciele sa môžu rozprestierať na celé roky, je dôležitý MESAČNÝ zoznam – stačí naozaj zoznam, kedy si napíšeš, že v priebehu tohto mesiaca musíš zvládnuť a urobiť toto a toto. Vďaka nemu budeš mať jasný prehľad, čo Ťa najbližších tridsať dní čaká a neminie a teda s čím máš počítať!
3. Týždenný program
· Najdôležitejší je potom týždenný plán – kde si nielen určíš, čo v ten týždeň chceš a potrebuješ urobiť, ale si aj presne rozpíšeš, kedy, v ktorý deň a v ktoré hodiny budeš tieto veci robiť, kedy si na ne vyhradíš čas!

Príklad naplánovaného týždenného programu:

[image: image2.emf]
(predtlač diára: S. Covey)

Ja viem, v tejto chvíli sa možno chytáš za hlavu a hovoríš si: „Toto? Čo som blázon? Hádam tu nebudem pobehovať ako nejaký idiot s diárom! Čo si o mne iní pomyslia, keď im poviem: sorry, dnes nemôžem ísť s vami na pizzu, lebo mám naplánované učenie sa nemčiny?“

· K tomu prvému – aj toto je len zvyk. Veľmi dôležitý, ale zvyk. Ak si naň navykneš, stane sa pre Teba úplne prirodzený. A na to postačí smiešnych 30 dní… (
· K tomu druhému – čo Ťa potom, čo si o Tebe pomyslia ostatní? Život nie je módna prehliadka! Počíta sa cieľavedomosť a úspech, nie dojem na iných ľudí a ich názor na Teba (leda ak to je práve Tvoj šéf v zamestnaní… () – najmä ak to, čo robíš, je dobré a správne!

Jedno okrídlené príslovie manažérov hovorí, že zhon a nedostatok času nie je znakom toho, že máme veľa roboty, len toho, že ju máme zle zorganizovanú… 

Príliš zložité…?

Možno si povieš, že podobný systém je pre Teba v tejto chvíli príliš zložitý a uplatnenie preň nájdeš až niekedy v budúcnosti, keď budeš mať naozaj nabitý program a podobne… V poriadku! Jeho jednoduchšia podoba môže vyzerať aj takto nejako:

1) ZÁPISNÍK

Papierový, alebo v mobile – to je jedno. Slúži na to, aby si si doňho zapisoval veci, ktoré máš, musíš, alebo chceš urobiť. Už v ňom si urobíš základné triedenie, keď ho rozdelíš na pár kategórií, napríklad:

· Dôležité (a ešte nenaliehavé – čiže kvadrant II)

· Zábava (čiže kvadrant IV – a sem patria nielen veci ako „diskotéka“, či „lan-párty“, ale napríklad aj „naštudovať si Hawkingovu knihu o Vesmíre“ a podobne, v podstate všetko z kategórie záľub, koníčkov a podobne)

· Inšpiratívne (rôzne nápady, myšlienky, veci, do ktorých sa možno časom pustíš, ale možno aj nie a ktoré vyzerajú zaujímavo…)

„Súrne veci“ z „kvadrantu I“ tam nedávaj, tie si píš rovno do kalendára (sú predsa súrne, nie?) – ale ak si svoj čas a úlohy zorganizuješ dobre, mala by to byť skôr rarita, naraziť na niečo podobné.

Možno Ťa napadnú aj iné kategórie, ktoré si tam môžeš vytvoriť…

2) DIÁR

Najlepšie malý, papierový (hoci aj ten najmenší najtenší, čo má na dvojstránke celý týždeň a zmestí sa do vrecka). Asi je to lepšie riešenie, než niekde v mobile, pretože je stále prehľadnejší, rýchlejší a praktickejší. Ale, ak Ti vyhovuje diár v smartfóne, prečo nie?

Veci zo zápasníka – hlavne tie z kategórie „dôležité“ – si potom jednoducho prepíš do diára na tie dni, kedy sa im chceš venovať. Nemusíš si nijako určiť odkedy a dokedy sa im mieniš venovať, hlavné je dať ich na také dni, kedy na ne budeš mať dostatok času. 

Toto presúvanie rob pravidelne a tak často, ako treba – napríklad v nedeľu večer si urob plán na ďalší týždeň, alebo aj na dlhší čas, ak treba – a večer si skontroluj, či Tik nepribudlo v zápisníku niečo nové, čo treba presunúť do diáru.

Veci z kategórie „Zábava“ si do diára ani veľmi zapisovať nemusíš – leda ak ide o veci, ako sú výlety a podobne, teda akcie viazané na určitý deň, dátum, čas… je to zábava a teda ak urobíš všetko, čo máš v daný deň na pláne, tak všetok čas, ktorý Ti zostal, môžeš využiť na veci z tejto kategórie!

3) NAJPRV PRÁCA, POTOM ZÁBAVA

No a potom si už iba daj záležať na tom, aby si každý deň najprv urobil to, čo máš v diári napísané – a potom už môžeš zvyšok času, ktorý Ti ostal, pokojne a spokojne využiť na čo sa Ti len páči, pretože máš istotu, že si na nič nezabudol, že Tvoj voľný čas je naozaj voľný čas, nič ním nezanedbávaš, pretože na všetky dôležité veci máš vyhradený dostatok času počas celého týždňa!

4) ŠKRTAJ

Akonáhle je úloha splnená, vyškrtni ju zo zápisníka – a ak sú splnené na strane všetky položky, preškrtni krížom aj celú stranu. Tak budeš na prvý pohľad vidieť, že na tejto strane už je všetko splnené – a súčasne Ti hneď udrie do očí strana, na ktorej je možno už takmer všetko vyškrtané a vari by si ju aj preskočil ako splnenú – ale pretože ešte nie je preškrtnutá aj sama stránka krížom cez seba, je Ti hneď jasné, že tam ešte stále vidí nejaká úloha, visí tam už dosť dlho – a teda, ak nechceš, aby sa presunula do kvadrantu I medzi naliehavé a dôležité veci, je najvyšší čas si „visiacu“ úlohu všimnúť a splniť!

Variácie…

A znova, môžeme to robiť aj v iných oblastiach. Možno v tejto chvíli neoplývaš peniazmi natoľko, aby si si nad nimi nejako zvlášť lámal hlavu – ale o to väčší dôvod vniesť aj do nich poriadok a urobiť si rozpočet:

· Ujasniť si, čo potrebuješ a čo chceš;

· Ujasniť si, koľko peňazí na to máš;

· Možno si urobiť cash-flow rozpočet, v ktorom si rozpíšeš, ako a odkiaľ Ti budú v priebehu mesiacov peniaze prichádzať (napr. vreckové, zárobok z brigády), kedy, kam a koľko zase budeš musieť zaplatiť – aby si vedel, kedy a koľko môžeš utratiť bez toho, aby si sa ocitol na dne…

A hneď vieš, kedy si môžeš dovoliť minúť koľko peňazí a kedy a koľko už nie, aby Ti v správnom čase ostalo dosť na tie veci, ktoré potrebuješ!

A možno nájdeš aj iné oblasti, kde usúdiš, že je podobné plánovanie a organizovanie vhodné!

Zhrnutie

· V živote by si sa mal prednostne venovať veciam, ktoré sú pre Teba dôležité a to ešte prv, než Ti u nich začnú „horieť termíny“, aby si sa im mohol venovať v pokoji. poctivo a dôkladne.

· Určite by si nemal mrhať čas vecami, ktoré nie sú pre Teba dôležité, alebo do ktorých Ťa tlačia iní, lebo sú dôležité pre nich, ale nie pre Teba a Tvoje ciele.

· Zábava by mala prísť na rad až vtedy, keď je všetka práca urobená tak, ako má byť.

· Aby si mohol takto žiť, je potrebné, aby si si vedel svoj život vopred plánovať. Znamená to:

·  Jasni si zadefinovať svoje životné ROLE;

·  Určiť si v každej svoje dlhodobé ciele (porov. 8 krokov stanovenia cieľa)

·  Potom si vždy určiť, čo je potrebné v rámci každej role a jej cieľa splniť tento mesiac…

· … a následne vždy na týždeň dopredu rozpísať zoznam úloh a súčasne aj kedy a ako dlho sa budeme venovať ich splneniu!

· Aj toto plánovanie je zvyk – sprvu isto neobvyklý – ktorý ale keď si navykneme, stane sa pre nás automatickým a posunie nás na úplne inú úroveň, než sme teraz!

Kresťanský bonus:

Vieš, kto prvý a pre koho vynašiel odbíjacie hodiny (? Bolo to pre mníchov v kláštoroch – aby im pravidelné odbíjanie umožnilo lepšie si zorganizovať čas a tak zvládnuť za deň viac modlitby, viac práce a pritom ešte mať aj dostatok času na odpočinok… Dá sa povedať, že kláštory boli v Európe prvými baštami organizácie a manažmentu. Aj vďaka tomu po dlhý čas predstavovali vôbec najefektívnejšie jednotky v Európe (ekonomicky aj organizačne) – a o rehoľných pravidlách sv. Benedikta hovoria niektorí manažéri ako o „ISO 9006“ Stredoveku.

< Domáca úloha >
· Zadefinuj si jasne svoje súčasné životné role: syn (dcéra), žiak (študent), skaut, + … (doplň ďalšie aktuálne).

·  Nie je ich priveľa? Neprekážajú si navzájom? Nie je na čase niektorú z nich vypustiť (aj o tom je pravidlo 80/20)?

·  Naplánuj si u každej životnej role ciele, ktoré v jej rámci chceš dosiahnuť v priebehu nasledovného roka! Rozpíš si každý jeden z nich podľa metódy ôsmych krokov.

·  Vyhraď si v zošite na Náboženstvo 12 strán, každú z nich venuj jednému mesiacu a na každú si urob (a časom dopĺňaj) mesačný zoznam čiastkových cieľov, ktoré v rámci ročných cieľov v každej role budeš v daný mesiac plniť!

·  Zožeň si plánovací diár, kde je na dvojstránke pohromade vždy celý týždeň a začni si navykať plánovať svoj konkrétny program vždy na týždeň vopred!

· Po nejakom čase zhodnoť, nakoľko Ti tento systém vyhovuje, čo v ňom upravíš, či sa prikloníš viac k „manažérskej“ verzii, alebo k jednoduchšej verzii so „zápisníkom“. Dôležité je, aby si si vytvoril systém plánovania času, ktorý bude efektívny a bude Ti maximálne vyhovovať!

