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Sebaaktualizacia
| -




ZOPAKOVANIE Z MINULA

kicomu smelsa
dopracovall na




ZOPAKOVANIE Z MINULA

FEETTNA  [sedem |
VO/Z FLOY7Ver  [BklGéovych
,Eodmienok

1) PRESAHUJUCIzMYSEL | Stastného
(= transcendencia)

2) STAV PRUDENIA

3) RAST K DOKONALOSTI
(= sebaaktualizacia)

4) VEDOMIE SPRAVNOSTI .

5) AUTOTELICKA
OSOBNOST

6) ZDIELANIE

7) ,JOSTRENIE PiLY“




... nejake otazky;,
poznamky,




DNES...

R _®
DNES e
sa pozrieme na jeden déleZity - ‘
faktor Stastia a nim je )~

STAV. PRUDENIA :
— FLOW.



U7 VIEME... .

Opravdivy naplneny Zivot sa odohrava na
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. ® dvoch najvyssmh urovniach:

SLUZBA presahujiucemu
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AUTOTELICKY ZIVOT

V.
3
| ik N S 5 Nemaju na stastie ¢cloveka
/4 | - -l Ve )4
J ‘ Spolocnost g takmer ziaden vplyv: clovek

moze byt bohaty a nestastny
rovnako, ako moze byt
chudobny a pritom hlboko

h Stastny.



OTAZKA:

m Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit
- / /=g ]



_SEDMICKA ZIVOTA'NAPLINGOA

REGERTINA

Vc/; PUNYAZIVOT

1) PRESAHUJUCI ZMYSEL
(= transcendencia)

2) STAV PRUDENIA

»Béhem svych vyzkumiu jsem se pokousel co nejexaktnéji
porozumét tomu, co a proc lidé pocituji pri svych nejlepsich
zazitcich ... Z jejich liceni, jaké to je, kdyz vykonavaji svoji
prdci, jsem odvodil teorii optimdlniho prozivani, zaloZzenou
na pojmu plynuti (flow) - stavu, ve kterém jsou lidé tak
ponoreni do urcité cinnosti, Ze nic jinéh_b;% jim nezda
dulezité. Tento proZitek sam je tak ’t;aélostn)‘?, Ze se ho lide
snazi.dosahnout dokonce i za velkou cenu, pro pouhé

potéseni, které jimpfindsiz&. # ==

S

o~

| N\ (Mihaly Csikszentmihalyi)
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' 4 - R ——

* jasne vytyceny narocny ciel, ktory nas uplne , pohlti“;

* ponorit sa do aktivit, veducich k jeho dosiahnutiu,
ktoré plne, az na samu hranicu vyzaduju a vyuzivaju
vsetky moje schopnosti, vedomosti, zrucnosti,...;

* byt sustredeny a plne angaZovany v tom, ¢o robim;

* a uzivat si radost z toho, ¢o prezivam;




 SEDMICKA ZIVOTAINAPLINOX

Tri trovne nasho zitia a konania

REGERTINA

Vc)jlﬂl[&?

1) PRESAHUJUCI ZMYSEL
(= transcendencia)

2) STAV PRUDENIA ZONA ZONA ZLYHANIE,
POHODLIA 7/ RASTU KATASTROFA,

prekrocenie
rani




,SEDMICKA ZIVOTAINARLNOZ

Tri urovne nasho zitia a konania
REGEPT{NA

V<7/7Eﬂl[lﬁ?

1) PRESAHUJUCI ZM:YSEL
(= transcender.cia)

2) STAV PRUDENIA ‘ ZONA ‘
=V RASTU -/
cenie ocenie

STAV. PRUDENIA sa nachadza
Vv zOnhe rastu.




... nejake otazky;,
poznamky,




OTAZKA:
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®)L_ Maéize Vas'Voviest do
b "34 STAVU PRUDENIA vyroba
' (vyvoj, pilotovanie,...)
niecoho takéhoto?



OTAZKA:
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=L Méie Vasvoviest do

b ‘3)4, STAVU PRUDENIA vyroba
' niecoho takéhoto
nicotného, malického?



OTAZKA:
-

CO SPOLOCNE MAJU tieto

3: dve uplne odlisné veci, co
v nich dokaze stav

prudenia navodit?




1. DOKONALOST

To, o nas vovadza do stavu =
prudenia — aydo zény rastu! —
je usilie o DO,L(ONALOST

* urgbit danu vec NAJLEPSIE
AKO DOKAZEME lepsSie ako
.mmulg,... vlozit do toho vsetok

svoj talent a schopnosti.

s
Ak usilujgme o dokonalost,

potom je/jedno, Ci tvorime
dokorﬁ"y raketoplan, alebo
dpkopale miniaturne husle —




1. DOKONAOS‘T

Naopak, ak to, Eq robime,
robime povrehne, flakame
to,... potom, je jedno, &i
flakanie stavbu'raketoplanu,
alebo dokgnalych
3.9 ﬁ * miniatarnych husliciek -
oo "FLAKANIE NAS ODVADZA
"0 ZONY RASTU DO
ZONY POHODLIA -V NEJ
SA A@IADEN STAV
PRUDENIA
NENACHADZA!




1. DOKONALOST

A, mimochodom, SUPERENIE a
POROVNAVANIE SA nas méze
priviest do go‘py zlyxhania:

°vV tuzbe'po vitazstve Nnaozaj
precemme'svo;e sily a
"zlyhaf'ne,

_.-"

» alebo citime zlyhanie, lebo
nas porawl prekonal niekto

iny;

. alebo preto, Zze sme sa
nevyrovnall vzoru, s ktorym sa
porovnavame.

VYSLEDKOM JE STRES A
FRUSTRACIA NAMIESTO
RADOSTI Z PRUDENIA...




... nejake otazky;,
poznamky,




2. SUSTREDENOST.

Dokonalost sposobule e

* jasne vytyceny narocny

ciel, ktory nas uplne
»pohlti“;

* ponorit sa do aktivit,
veducich k jeho
dosiahnutiu, ktoré plne,
az na samu hranicu

| vyzaduju a vyuzivaju

|| vietky moje schopnosti,
¢ vedomosti, zrucnosti,...;

* byt sustredeny a plne
angazovany v tom, co
robim;

* a uzivat si radost z toho,
Co prezivam;

pri usilio nu sa
sustred u;eme celym
bytlm a celou svojou
pozornostou na to, ¢o
‘robime.

=
A pravegtato

SUSTREDENOST,
POHETENOST tym, o
robime,

je.branou k

STAVU PRUDENIA.



2. SUSTREDENOST

ALEBO KRATKO A STRUCNE: 2
- PRUDENIE = SUSTREDENOST. _ &  *
T . ol Lo
* DOKONALOST = na‘strok'ktory’navodzu je tuto
sustredenost, ptht.e’no.st' tym, o robime a do
coho vkladame celych’seba, to najlepsie, co zo
‘sebaldokazeme'vydat*

®ALE STALE PLATI:

« COKOLVEK, ¢o koname s VELKYM
SUSTREDENIM, nas vovadza do stavu prudenia!

* A, naopak — COKOLVEK, CO ROBIME TAKTO
SUSTREDNE, robime sti¢asne NAJLEPSIE, AKO
DOKAZEME a teda s usilim o dokonalost!

DOKONALOST vedie k sustredeniu; SUSTREDENIE
vedie k dokonalosti. Oboje su PREPOJENE!




... nejake otazky;,
poznamky,




- . e : .
COKOLVEK koname s veIkym sustredenlm V nNas
® stav prudenia navodzu;e Y.

< DOKON!ALOST v tom, co'roblme je NASTROJOM

SUSTREDENOSTI pretoze bez ohladu na to, co

i dokonalost od nas‘vzdy vyzaduje vydat
zolseba to najlepsie a tym nas vovadza do ZONY
RASTUs ktora zase vyzadiﬁje vSetku nasu
sustredenostva pozgrnast.

A, naopak, SUSTREDENOST VEDIE K
DOKONALOSTI, pretoze ak sa dokonale
sustredime na to, co robime, tak to sucasne
robime najlepsie, ako dokazeme, s plnym
nasadenim...



- o X ®
Rodstatoufstavu PRUDENIA j_e‘S JSTREDENOST.
-2 T
‘ststredenim, v nas

) - .
COKOLVEK koname s velky
~ stav prudenia ngvddzuje:

-
a_¢oirobime, je NASTROJOM

sustredime na to, co robime; tax—~
robime najlepsie, ako dokazeme, s plnym
nasadenim...



ZHRNUTIE .

ESENCIA POINTY: "

« SUSTREDENOST n;a to, €o prave
_ ‘robime*

SJANUSILIE O DOKONALOST v tom, ¢o
prave robime ®.

navodzuji'STAV.PRUDENIA bez ohladu
na to, co robime: Ci prave trénujeme v
posilovni, varime obed, zametame
dvor, pilotujeme raketoplan, alebo
okopavame zemiaky na zahrade...!!!



QTAZKA:

Platl to aj na
ucenle sado
o Skoly,

hapriklad?



PLATI!

- Samozrejme, Ze hej

©! .. :2%

Sustredenost a Usilie
o dokonalost su tym,
Eo’méi%aj ucenie sa
do §I‘(3Iy premenit.na
cas; plny radostného
vzrusenia!

Fakt!




UCENIE SA S PLNOU
SUTREDENOSTOU A USILYM
O DOKONALOST:

= RADOST zo zazitku = OTRAVA z uéenia sa,
PRUDENIA; nuda,...

= NAUCIME SA VIAC A = ZA DLHSI CAS SA
LEPSIE ZA KRATSI CAS; NAUCIME MENEJ A HORSIE

= LEPSIE VYSLEDKY (nielen) = ZLE VYSLEDKY -

V SKOLE — USPECH! SKUSENOST NEUSPECHU a
nasledne pokles
sebadovery, maladaptivne
schémy,...

-

B9 A el




... nejake otazky;,
poznamky,




OTAZKA:

Dasa takato sustredenost
"NAUCIT? - >

MozZeme sa riau{:-i‘t' byt -

Sustredeni na vsetko, ¢o

rebime — a prezivaf tak vo

€ vsetkom po vacsinu dna
'. zazitok prudenia?

». Ak hej — ako?



ANO, DA SA TO!

,Clovek, ktery se naucil Fidit svoji psychickou
energii a vloZil ji do védomé vybranych cili,
se nutné musi rozvinout v komplexnéjsi,
ucelenéjs“i, bohats"i Iidskou bytost Tim, Ze

Vewvyrs

Vewvyrs

nauci pouZivat tento neocemtelny zdroj
efektivné, zatimco jini ho promarnuji.

Clovéka, ktery md kontrolu nad svym
védomim, pozname na zdkladé schopnosti
soustredit pozornost podle vlastni viile,
nevsimat si rozptylovani, soustredit se na
tak dlouhou dobu, jakou vyzaduje dosazeni
cile, a ne déle. A osoba, kterad tohle dokaze,
obvykle také dokaze mit potéseni z
normdlniho pribéhu vsedniho dne.”

(Mihaly Csikszentmihalyi)

Ano, je mozne si tuto
schopnost vytrenovat

Ano vd'aka nej je mozneé
v podstate cely den — aj
t|e najvsedne15|e veci v
fiom — prezivat viac,
alebomenej v stave
prudenia a teda aj v
stave radosti, ktoru v nas
vyvolava.



ANO, DA SA TO!

mimoriadne

.

tolv/r6znych nabozenstvach: :

-

Dolezitost sustredenosti (bdelosti) a jej trénovania si

[~

uvedomuiju hlavne l'udia Zijici duchovne —a

.

,Cim se zvldsté vyznacuje
kfestan? Bdi kazdym dnem
i kazdou hodinou a je
pripraven na dokonalé
splnéni toho, co se libi
Bohu, u védomi, Ze Pan
prijde v hodinu, kterou
necekame. “

(Bazil z Cézarei, 4. storocie)

»Bdeély clovék je totiz ten, kdo se drzi skutecnosti a
neutika se k fantazii, k modlosluzbé, kdo pracuje a
nezahdli, navazuje vztahy, miluje a neni lhostejny,
zodpovédné prijima svij déjinny ukol a Zije ho v
ocekavani Kralovstvi, jeZ prichazi. Bdélost je zakladem
skutecné kvality Zivota i vztahd, slouZi plnosti Zivota a
bojuje se svody, které by mohly clovéku privodit
duchovni smrt. Pavel nabada vérici v Soluni: ,,Nespéme
jako ostatni, ale budme strizlivi a bdéli" (1 Sol 5,6). “

(Enzo Bianchi, 20. storocie)




ANO, DA SA TO!

mimoriadne

.

-

tolv/r6znych nabozenstvach: :

,Aj ludia v svetskom
Zivote sa musia
sustredit na jednu vec
a dokladne sa ju
naucit, aby sa s nou
mohli ukdzat ostatnym
na o€i, a nie ucit sa
vela veci naraz bez
dosiahnutia skutocnej
dokonalosti.”

(Dogen-zendzi, zen
budhizmus)

Dolezitost sustredenosti (bdelosti) a jej trénovania si

[~

uvedomuiju hlavne l'udia Zijici duchovne —a

.

slestlize z okamziku na okamzik ovladate svou mysl, potom
muzZete svij Zivot zménit a zamezit tomu, aby byl
automatickym produktem vasi karmy. Méli byste tedy svou
energii soustredit na to, jak svou mysl udrzujete pravé ted:
kdyz se pohybujete, kdyz sedite, lezite, mluvite, jste potichu
nebo setrvavate v uplném klidu - kdekoli, kdykoli - jak
udrzujete svou mysl? Vnéjsi podminky a vnéjsi situace
neustale upoutdvaji vasi mysl a vlaceji ji stale dokola. Ale
uprostred tohoto prichazeni a odchazeni, uprostred
kazdodennich c¢innosti Ize najit svou pravou prirozenost.
Rikdme tomu udriovdni nehybné mysli.“

(Seung Sahn, zen budhizmus)




AKO SA TO DA?
krokom kitomu je.., -

.o e
nasa schopnost 21T
V PRITOMNOSTI

BYT TU A TERAZ, bez
toho? aby nasa mysel
o g e .
unclfkala do minulosti,
«do'buducnosti, do
sféry snivania.




AKO SA TO DA?
krokom k tomu je... "

posunut sa»od 2ivota
TU A TERAZ“ k
opravdlvej
sustredenosti:

- A
kedy sa koncentrujeme
na to,"'¢o robime,...

.. a hedovolime, aby nas

Pomacky: vonkajsie ticho a pokoj, dobre

pripraveny a zorganizovany pracovny priestor cokolvek roz pt\'{lllo

(pracovny stol, na ktorom je poriadok, vsetko je
po ruke, ni¢ nas zbytocne nevyrusuje), dostatok (h Ud bal ZvU kyl Obra Zy,
casu na to, ¢co robime (nie sme v strese, netlaci OkOIie .")

nas ¢as, moéZeme veci robit poriadne a

dokladne),... atd.



AKO SA TO DA?
liietimlkrokom kitomu je.., * .

TRENING:Z .

e ciefavedome trénovat
svoju schopnost

koncentrovat sa;
o

. robit'.tg dostatocne
. diho, kym sa z toho
nestane opravdivy
navyk.

Pomadcky: vyuzivat aj Specidlne cvi¢enia
koncentracie,

napriklad zapalit sviecku a cvicit sa v
sustredenom pohlade na jej plamen bez toho,
aby sme pri tom na nieCo mysleli, nie¢im sa
nechali vyruSovat; denne meditovat,... atd".



AKO SA TO DA?

Pomocky:
koncentra

napriklad
sustrede
aby sme p

PRIKLAD TRENINGU (adamdebnar.sk):

* Zacnite v malom: Najskor staci ked' sa naucite sustredit len jednu minutu. Odpracte si
vsetko prec. Vyberte si len jednu ulohu, ktord mate vykonat. Najskor to bude tazké, ale
postupom C€asu a vasou vydrzou to urcite zvladnete. Je to len minuta.

* Odmeniovanie: Odmena za maximalnu minttovu sustredenost, mdze byt napriklad
volnych 30 sekuind. Tychto 30 sekind méZete robit ¢o len chcete. Pozriet si e-maily,
Facebook, napite sa vody, zbehnite na toaletu, alebo sa len tak prejdite a precvicte si
dolné koncatiny. Impéria boli stvorené z malych vitazstiev.

* Opakovanie: Opakujte toto cvicenie aspon pocas tridsiatich minat. Potom si dajte
pauzu. Neskdr poobede to skuste znova. Poteste sa z toho, kolko prace ste vykonali.
Vychutnavajte si tento maly Uspech a vSimnite si, ako ste svoju mysel nastavili na novy
cyklus sustredenia.

* ZvySovanie narocnosti v malych krokoch: Na druhy den sa sustredte dve minuty ku
jednej. Opakujte pocas tridsiatich mindt aspon 2 x denne.

* Detské krociky Vas privedu k uspechu: Myslim, Ze teraz uz chapete celu podstatu tohto
cvicenia. Nasledujuce dni zvysujte naroénost napriklad 3:1, 4:1. Ked' sa dostanete k
desiatim minutam pridajte si 2 minuty oddychu. Pri dvadsiatich minutach si dajte 3 minuty
oddychu. Pri 30 minuatach si dajte 5 minut.

nechali vyruSovat; denne meditovat,... atd".




AKO SA TO DA?

Pomocky:
koncentra

napriklad
sustrede
aby sme p

TIP:
« CITANIE je vynikajucim nastrojom tréningu sustredenosti.

* POCITACE - &ize internet so spustou povrchnych spraviciek, obrazkov, videi,... — dokazu
tuto schopnost uplne zniéit, ak sa im venujeme ¢asto a bez toho, aby ich vyvaZovalo
nieco iné.

» V Spojenych stdatoch sa tito tému snazi otvorit neziskové zdruZenie Alliance for
Childhood ktoré zverejnilo studiu o moznych negativnych dosahoch vyuzivania
modernych technologii na deti. "Neexistuju prakticky Ziadne dékazy, Ze by na urovni
zdkladnej a nizsej skoly kontakt s poéitacom detom prospieval," pisu v uvode svojej
spravy. "Na druhej strane existuje mnozstvo dékazov o tom, Ze dlhé hodiny stravené pred
pocitaéom detom skodia. "

,» Pred dvoma rokmi (2012) nemecky psychiater Manfred Spitzer napisal knihu s dobrym
titulkom Digitalna demencia a s este lepsim podtitulkom: Ako pripravujeme sami seba a
nase deti o rozum. ... autor je univerzitny profesor, ktory ma titul z mediciny aj filozofie a
vedie univerzitnu psychiatricku kliniku v Ulme. ZaloZil aj Centrum pre vyskum ucenia a
neurologie. ... prvky digitdalnej demencie pozoruje nielen na Ziakoch, ale aj na sebe.
»Znizuje sa miera nasej sustredenosti. Aj na hodine fungujeme multitaskingovo.
Dynamika hodiny musi byt omnoho vyssia ako td, ¢o sme zaZivali ako Ziaci my. ““

nechali vyruSovat; denne meditovat,... atd".




... nejake otazky;,
poznamky,




ULOHA

Skusime si teraz mgI\'/.nécvjk.sﬁstreaenosti, aky bezne
praktizuju ze.novi budhisti: S L

» -
- )

»Zacnite cviéit sustredenie a na to je najlepsie pocitat dychanie. Na zaciatku cvi¢enia "
mozZete pocitat nadychy a vydychy: pri nadychu ratajte ,jeden", pri vydychu ,,dva".
Pocitat by ste mali potichu. Nepokusajte sa svoj dych ovladat. Zachovajte jeho
vlastné tempo. Pri poéitani budete mat rozliéné myslienky. Nie vidy si okamZite
uvedomite, Ze vam odviedli pozornost a mysel vam odletela inym smerom. Len co si
vSimnete, Ze ste prestali pocitat svoj dych, zacnite odznova od ,jeden”...

Ak sa vam podari dopocitat do desat bez rozptylujucej myslienky, vratte sa na
zaCiatok a zacnite pocitat odznova od , jeden”. Takisto postupujte, aj ked' zistite, Ze
ste sa pri pocitani dostali nad ¢islo desat. Nebudte prekvapeny, ked vam to bude
trvat dlhsie, kym dokaZete svoju mysel kontrolovat tak, aby sa sustredila len na
dychanie. A v nijakom pripade svoj dych nezrychlujte, ani nespomaliujte. Len ho
pozorujte a nadychy a vydychy pocitajte tak, ako prichadzaju po sebe. Po nejakom
case mozZete zacat pocitat len vydychy (alebo nadychy).

(David Scott, Tony Dobleday)

L B 2 e 1 B F T RS




- Mhhat!
V4 0 . ,'g’f rl ° V4 - ° V4 A4
Skusime si terazimalyjnacvikisustredenosti, aky bezne
Ie

. o 7 A l:l,l.l 51”{;.

praktizuju zenovi'budhisti: T o
' vt )

SaSanl °

cokolvek mysleli, aby sa Vase myslienky od
sledovania a pozorovania dychania zatulali k
comukolvek inému.

PO AKE CiSLO DOJDETE BEZ ROZPTYLENIA SA? (i




DOMACA |

prudenia pocas ucenia'saldo skoly ©!

Na konci tyzdna zhrite pisomne do. ~
zoSita svoje skusenosti do zaverecnej
uvahy!

é\’rlil),,,' “ “"': . "“—
I*ﬁ}} Kvalitny tréning + zhodnotenie = 1 kredit
W - gesnasiQ
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