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JAK VYTEZIT MAXIMUM

PRIPRAV SE
. Psaci potfeby
tuzka
zvyraznovace
Zastavte video
Tisk podkladd k tréninku
Vytvorte si podminky pro efektivni studium

FOKUS
. Mobil OFF - idealné letecky rezim
Pocitac - zavrete si vSechna okna
Lidé - rodina/prace = pozadat ostatni o hodinku ¢asu pouze pro sebe
Doporucuji mit pred sebou pouze véci k tréninku

PIS SI
. Poznamky
Kroky
Aha

BUD KRITICKY
. Sdilim mUj zivotni pfibéh, moje zkusenosti
RESPEKTUJTE cestu ostatnich, hlavné tu SVOU
Tvorte si svou pravdu, své navyky, vlastni zivotni styl
NIC NENI DOGMA
Budte OTEVRENI novym informacim a pfistuptm. Vyzkous$ejte si je, teprve pak
je hodnotte (ze svého Uhlu pohledu)

JDI DO AKCE
. SROVNAVEIJTE SE SAMI SE SEBOU
Postupujte KROK ZA KROKEM
Jen CINY spojuji SNY s realitou
. Zvyseni hodnoty tréninku = vase AKCE ->>> mnozstvi véci, které si zapisete a
uvedete do CINU
Budte TRPELIVI
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TouzZite vSechno stihat?
Mit vice ¢asu? Idedlné 48h denné&?
Mit na chvili klid? Citit svobodu?

Jak vypada vas klasicky den?

Cim travite svdj ¢as?

Mrhate jim nebo ho védomeé INVESTUJETE?
Jak se v prubé&hu dne CITITE?

Kolik hodin denné travite:

* na socialnich sitich

* na poradach

*s lidmi, které moc nemusite

* fyzickou aktivitou

* Casem s rodinou a prateli

* Kolik hodin denné spite? Jak spite? Vstavate s budikem?
*SAMI SE SEBOU? V tichu? Se svymi myslenkami?
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WORKOHOLIK NENi HRDINA

PRIBEH: TOUZILA jsem byt tvircem svého dne... uz od ZS, SS, pfes VS a
zameéstnani se fidime rozvrhy druhych.

Chtéla jsem byt ta, ktera urcuje, kdy co bude délat... kdy vstavat, Cemu se
vénovat...

Nejdfive jsem harmonogram dne uplné bojkotovala.

Pozdéji poznala, ze se harmonogram dne mze stat PRUVODCEM k sobé
samé i mym snim.

Téch z “vision bordu ;)

Aby MUSIM a DRINU
*vstavaniv 5h rano

* budovani novych navyku

* plny kalendar

* nekonec¢ny seznam Ukolu
*touha byt Uspésna a bohata
* mit jednou VSE HOTOVO

nahradila RADOST a POTESENI

* vstavani bez budiku

*témér prazdny kalendar i seznam ukolu

* prestat lpét na vizich, pénezich i touze zménit svét

* byt na sebe HRDA bez ohledu na to, co si mysli druzi

* uvolnit se, citit KLID, naplnéni

* pfestat brat véci jako SAMOZREIMOST a v&dét, ze “NIC NETRVA VECNE"
* prevzit plnou zodpovédnost za své STESTI, které vydrzi pokud jsme
schopni pfizpUsobit se ZMENE.

* kazdy dalsi den brat jako BONUS a byt vdecna “za pouhé ranni
probuzeni”
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Vybirat si Cinnost na zakladée POCITU.
Na co mam dnes chut?
Co by bylo krasné, kdyby...

Probudit v sobé zase tu détskou radost ze Zivota a objevovat kazdy den
noveé zazraky.

Citit SYOBODU VOLBY.

Uzivat si TESENI se na nové véci.

Pfi tom tvofit a pfedavat hodnotu tim, jak ZI3l a ziskavat hodnotu nazpét.
“Byt PLACENA ZA SVOU EXISTENCI”

Byla to dlouha cesta..

Vystfidala jsem nespocet harmonogramu, rituald, technik, az se dostauvil
vytouzeny cil.

Sla jsem na to pres systémy, mé&feni, kontrolu, disciplinu. V3e pilovala,
zkoumala, testovala.

Budovala navyky, ménila presvédceni, drzela hranice...

Vsechno meélo v dané dobé svUij smysl.

Vse jsem potrebovala dodrzovat, aby jsem to jednou mohla opustit a
zazivat “Svobodu z nové perspektivy.”

Mit témeér prazdny kalendar, minimum Ukold a vybirat si to, na co mam
skutecné chut.

KAZDY si mdze vytvorit svij VYSNENY DEN a krok za krokem se k nému
priblizovat.

Pod uspésnym dnem si kazdy predstavuje trochu néco jiného stejné tak
rdzné zivotni faze, potrebuji jiny harmonogram... je tfeba ho tvofit na
miru.

Tipy najdete v tomto tréninku.
MIT VSE HOTOVO

Presvédc&eni: Cim jsme stargi, tim nam zivot utika rychleji.
Mame vice zkusenosti, vice planu i starosti.
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Pokud se snazime stihnout vSechno najednou, mUzZzeme byt ¢asto
vystresovani a pod tlakem.

Touzime “MIT VSECHNO HOTOVO a viechno stihnout” => je to PAST.
Pokud citime, Ze nemame &as na nic, je dulezité podivat PROC
tomu tak je.

Planujeme si na den tolik UkolU, které sotva zvldadneme za tyden a pak
vecer ulehame s tim, ze jsem nic nezvladli.

Jsme mistri sebemrskacstvi.
Redime véechno a vlastné nic.

Nic, co by nam pomohlo pohnout se z mista.
A tak je to porad dokola.

Na ¢em SKUTECNE ZALEZI?
Co chceme DOOPRAVDY STIHNOUT?
Pribéh: posty, diplomy, Uspé&chy, snaha zménit/zachranit svét.

Touha vybudovat velké véci.

Predci: boj za svobodu, T. Bata - motivovan hladem a zvyseni zivotni
drovne.

My zijeme v luxusu a jsme Casto vice nespokojeni nez v dobé valek...

Jedine¢na moznost UZIT Sl to, po Eem predci touZili...
Smrt je nejlepsi ucitel

Prichazi k nam a rika: ,Vidis, ze vSe, co zde existuje, je moje, neni to tvoje.
Tvdj dim, partner, déti, auto, kariéra, penize - vSechno je moje a az budu
chtit, tak ti to vezmu, ale zatim si toho uzivej.”

zdroj: https://www.seberizeni.cz/ctyri-dohody-objeti-andela-smrti/
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WORKOHOLIK NENI HRDINA
Nase kultura vyzdvihuje workoholiky

Béhani po kancelafich, byt co nejvice vidét se Stosy papirQ, byt “strhany”,
fikat véem, jak jsem zaneprazdnény...

To se bohuzel Casto bere jako méritko oddanosti praci i Uspéchu.
Workoholismus je nejen ZBYTECNY, ale je HLOUPY

* kdyz pracujete vic, neznamena to, ze jste vic oddani, ale Ze vic pracujete

* zaneprazdnény = dava ¢asto pocit, ze jsemn DULEZITY - touha zavdédit
se

* UNIK/NAPLAST = vyhnuti bolesti/konfrontaci

* prinasi vice problému, nez resi

* neudrzitelny >>> hrozici vyhoreni

*Unik od podstatného >>> Unik od sebe sama
WORKOHOLICI SE RADI CiTi JAKO HRDINOVE
*“Nikdo to za mé neudélal”

* zodpovédnost za krize - nesnazi se efektivnéji, radi pracuji pres Cas
* sami vytvareni problémy (i neumysing), aby mohli pracovat jesté vic
* Spatna moralka - syndom “sezeni v praci” >>> odména za hodinu

* ztrata usudku >>> pokrivené hodnoty a nespravna rozhodnuti z Unavy a
prepracovani

* Sifeni jedd, stézovani i Spatné nalady
Workoholici nezvladnou vice nez neworkoholici
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* perfekcionisté >>> utapéni v nepodstatnych detailech, misto posunu
dalsiho ukolu

* ¢as spotfebovavaji namisto spravného INVESTOVANI
SKUTECNY HRDINA
* je uz davno doma, protoze dokazal svou praci zvladnou RYCHLEJI

*workoholiky je tfeba zastavit a fict - takto NE! Dat jim zodpovednost za
energii, kterou Sifi. Navést je aby zacali pracovat na svém KLIDU &
POHODE.

TLAK A STRES

Mit vSe pod kontrolou

Pokud potfebujeme mit vSe pod KONTROLOU, vSe naplanovano,
neumime se UVOLNIT.

Doporuceni film: Cesta pokojného bojovnika

VYZVA je byt v klidu - v&ci delegovat/pfestat fesit/ zamé&fit se na
prozivani TED.

Dovolit si véci NESTIHNOUT

Jit do véci na pohodu, stres si délame sami.

Potfeba se DUKLADNE POSLOUCHAT.

* kdyz neposlechnu - brat to jako lekci

*do niceho se netlacit, ale nechat to plynout

* kdyz se vtom neuvolnime - nadfeme se
Pribeéh: piskani v usich

* netusila jsem jak moc véci stale drzim a jaky tlak na sebe neustale
vyvijim

Rozhodnuti

Role, ukoly, zavazky - ke kterym jsme se zavazali, definuji nase
aktivity i prGbéh dne.

Jsme SVOBODNI - kazdy den, mGzeme délat NOVA
ROZHODNUTI.

Skoncit to, Cemu jsme kdysi dali ANO.
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Hodny Clovék
Kolik z ukold/aktivit déldame pro druhé?

Vérime, ze se nam to jednou treba vrati? Opravdu?
ZACHRANTE SEBE!

Kdyby se kazdy staral hlavné o sebe, nebylo by koho zachranovat.

Respekt vlastni cesty, prestat chtit ménit druhé. Zlstala by vzajemna
podpora a smeérovani.

Mrtvoly minulosti

Neustalé reSeni véci z minulosti.

Nevyrcené zalezitosti.
Utapéni se v litosti, obvinovani, hodnoceni.

Ocekavani

Lpéni na vysledcich.
Stuhlost, vyvedeni z miry, nepfizplUsobeni se, kdyz néco neni podle
naseho oCekavani.

VEDOMI: Ze jediné co mUzeme zménit je REAKCE na situaci, ne
situaci samotnou.

Musim x chci
Pocit, ze musim néco budovat, nékomu néco dokazat.

Musim DRIT, abych si zaslouzil ocené&ni a uznani.
Bez prace nejsou kolace a uspéch pres noc se buduje 10 let.

Budu stastny AZ... vydé&lam 1. milion.
X
CHCI tvorit, podporovat, nemusim nikomu NIC dokazovat.

Jsem dokonaly v mé nedokonalosti. Vim, ze kazdy den ZRAJI, vyvyjim se.
Vzdy davam ze sebe to nejlepsi co dovedu.

Jsem &tastny TED. Uzivam si cestu. Tim délam to nejlepsi pro sebe i
druhé.
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HARMONOGRAM DNE

VSECHNO MA svU3J CAS
KAIROS & CHRONOS
“Stafi Rekové méli misto naseho jednoho slova ,Cas” slova dvé:
Chronos a Kairos.

Chronos je odpovéd na otazku: ,Kolik je hodin?*
Cas ve vyznamu Kairos je ve vété: ,UzZ je Eas otrhat jablka?*

To, Ze my mame pro dvé rizné véci jedno slovo, pdsobi mirné zmateni a
nedorozumeéni.”

Chronos

PLAN

* projektoveé fizeni
* jednotlivé kroky
* casti
*terminy
“Cas ve smyslu Chronos je velmi dUlezity.

Kdyby se sedm lidi pracujicich na néjakém projektu domluvilo, ze se
potkaji a budou se domlouvat, az se vyspi a nasnidaji (Kairos), prace na
projektu by dosti vazla. Daleko lepsi je domluvit si meeting tfeba na 9:00
(Chronos).

V nékterych kulturach Cas odjezdu autobusu je ,,az se autobus naplni* -
Cas Kairos. BUh zaplat za nase jizdni rady (Chronos) a odjezd i jen s
jednim pasazérem.

Chronos je ¢as fyzikalnich déju — kdyz draha zavisi na case (s=V.t), je to Cas
Chronos. Bez dobrého méreni a pochopeni casu Chronos by nebylo skoro
nic z dnesni fyziky, astronomie, techniky.”
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Kairos
ZRALOST

*fyzicka x psychicka

* osobni rozvoj/rist

* Celime vyzvam, na které jsme pripraveni
“Cas ve smyslu Kairos je velmi dUlezity.

Kdyby si vinar v lednu naplanoval, ze toho roku bude sbirat vino 10. zafi,
hezky by mu to zprehlednilo kalendar, ale sbiral by hrozny podradné
kvality — bud moc brzo, nebo moc pozdé. Cas, kdy jsou hrozny praveé zralé
(Kairos) neni mozné predem podchytit kalendarem.

Zname pripady velkych staveb, které podle smlouvy prosté musi byt
hotové do brezna, a tak se betonuje v mrazu, krovy sestavuji za desté a
izolaCni folie, ktera nestihla dorazit, se tam jaksi neda.

Dobry stejk kuchaf nemuze pfipravovat ,pul minuty z jedné strany a pul
minuty z druhé” (Chronos), ale musi to umét ,az je akorat” (Kairos).”
Spoluprace Chronos & Kairos
Dulezité je VEDOMI a ZNALOST obou typu &asu.

Pilovat DOVEDNOST uméni je DOBRE SKLOUBIT. Ne je davat
dohromady.

“MU0ze to vypadat, ze Kairos a Chronos jsou spolu porad ve sporu —
maji jiny pohled na véci a soupefi o pozornost ¢loveka. Nemusi to byt
pravda.

Vinarovi jde o Cas, kdy jsou hrozny prave zralé (Kairos) a ma je zacit sklizet.
Vi, Ze pro jeho odridu je ten ¢as nékdy zacatkem zari (Chronos). Bylo by
hloupé, kdyby si v lednu naplanoval, Zze 10. zafi prosté bude sbirat, at
hrozny vypadaji jak chtgji. Ale je od n&j rozumné, kdyz si na Cervenec s
rodinou naplanuje dlouhou dovolenou, protoze vi, ze tehdy vinobrani
nehrozi.

Kuchar, ktery vari téstoviny al dente, vhodi nudle do varici vody, natahne
pipac na 7 minut a vénuje se polivce. Vi, ze po zapipani (Chronos) se ma

zacit vénovat pozorovani spaget a hledat ten pravy Cas (Kairos) pro jejich
sliti.”

10
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ZDROJ: https://www.herout.net/blog/2011/11/cas-chronos-a-kairos/

PROCESNI BYTOSTI

Kazdy ma svuj PROCES, kterym potfebuje projit = nejde to fidit
ani naplanovat.

Dalezité je si vyzkoudet RUZNE VECI, aby jsme zjistitli, co je pro
Nnas to prave.

Nejde to, kdyz ¢lovek nevi, co chce x nechce.

Predchozi projekty, vztahy, spoluprace = zjisténi co chceme x nechceme.
Zivot je spirdla = ocitdme se ve stejnych/podobnych situacich, jen

VyS.

DUlezité je aby byl proces zaobaleny a uzavieny.

Pr. chozeni ditéte
Jedna véc nas pripravuje na druhou.

Ve nas pfipravuje na to, co chceme/po ¢em touzime.
DUlezité je vidét zivot z vy33i perspektivy.
Jakmile jsme v nécem dobri a “mame hotovo”, citime, ze

potfebujeme jit DAL.

Véci neustale vylepsovat.
Pokud néco déldme stale dokola = umirame.

Neustaly rdst = zvidavost, ¢as na zkoumani novych véci.
Nejde vlastné nic dokoncit, jsme neustale na cesté.

Radost z dosazeného cile trva maximalné 15 minut, pak chceme zase
néco nového.

Prestat hodnotit, Ze mame néco hotové.
Zivot je Feka a ta nikdy nema hotovo.

11
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JAK PLANOVAT DEN
ROZDELENI PODLE CINNOSTI
DELAT VECI VE SPRAVNY CAS

Dité - vSe se najednou “stalo” a beze mé.
Jaktoze pfriroda déla vSe v pravy Cas a my se v podnikani tak dreme?
Podnikani potfebuje prirozené tempo, pochopeni a lasku.

Potfebuje PRIROZENE RUST - také se vée bude dit “bez nas”, pokud
mMame spravnou miru vseho a my prestaneme tlacit na pilu.

Potfebujeme zazivat ten pocit, e hestagnujeme, ale rosteme. Ze
nezavodime, ale kraCime cestu, po které jsme se chtéli uz odjakziva vydat.

Klicem je rad.
Ne nafizeni, ale vas vnitrni rad, ktery vas povede.

Pomuze ndm urdit si, kdy se ¢emu budeme v prdbéhu dne/mésice nebo
roku vénovat.
Pokud rad nemame, mame pocit prehlceni a ten vede vecer k
myslenkam, ze jsme “zase NIC nestihli”.

Kazda Cinnost potrebuje specicfickou energii, pozornost i ¢as,
mnohem |[épe se nam pak soustredi.

Pokud preskakujeme z jedné energie do druhé, nemame RYTMUS (ten je
v prirodé velmi dulezity).
IdedlIni je si tyden rozdélit podle typu Cinnosti

ENERGIE V TYDNU

ROLE
V nasem Zivote stfidame pres den mnoho roli.
STRATEG - SMERUJE & RIDI

* |novace
*Vize
* Napady

12
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*Smeér & strategie

*Jedna se o fidici roli (manazefri, koordinatori, reditelé, vedouci...).
* Harmonogram dne déli manazer veétSinou na hodinové intervaly.
* Planuje, koordinuje, rozhoduje - strategicky premysli nad dalsimi kroky.
ROBOT - PRACUJE
* Obsah své prace ma dany, pracuje na konkrétnich ukolech.
*Zmény v harmonogramu zvlada s lehkosti - na nové Ukoly nebo schlizky
si najde volné okno v diari.
* Pracuje na jednom ukolu za druhym.
KREATIVEC - TVORI
*Jedna se o kreativni roli (spisovatelé, grafici, programatofi...)
* Harmonogram dne obecné planuje radegji s Casovymi bloky ve vétsim
rozsahu, cca pul dne (hodina sotva staci na pfipravu zacit néco
kreativniho délat).
* Obsah své prace nema specifikovany presné - spise ma pribliznou
predstavu, co by mél podle zadani klienta vytvorit.
*Zména harmonogramu i jakékoliv vyruseni mdze znamenat zastaveni
celého tvlréiho procesu. Pretrhne se nit, na kterou pak znovu tézko
navazuje.
* |dedlIni je tvlrce moc nevyrusovat a planovat co nejméné porad a
jednani.
* Kreativité neporucis. Nékdy za cely den neprijde nic.
POZITKAR - UZIVA S|
* Casto podcenovana a potlacované role
* odpocinek neni ztrata casu!
* vyspéte se do rdzova vzdy kdyz je prilezitost!

ZAMERENA POZORNOST
Cilem - délat 1 krok za druhym
Pokud délame vice véci, jsme jak opilad opice, ktera se toci v kruhu.
Pokud zamérime pozornost dostatecné dlouho, dé€ji se doslova
“zazraky”

Zaméreni se na PRITOMNOST

Ochota CITIT SE A VNIMAT SAM SEBE v pribé&hu dne.

13
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Nechut, nemoc, bolest = dar, ktery nam ukazuje, ze néco neni s namiv
souladu.
Resit to ted, ne to potlacovat Iéky nebo zaneprazdnénosti.

My sami jsme sami sobé nejlepsimi mentory i kouci.
Je tfeba si NASLOUCHAT.
REALITU si TVORIME SAMI

VSe okolo nas pouta nasi pozornost a tim, se stava soucasti nasi reality.
My jsme ti, co ZAREAGOVALI (socialni sité, lidé, rdzné situace...)

Cykli se ndm sté&Zovani a hodnoceni namisto OCENOVANI toho, co jsme
uz urazili, kam jdeme a kam se posouvame.

DUlezité je SLADIT se sdm se sebou a svymi sny.

Potfebuji dat POZORNOST SVEMU SNU a umoznit, Ze ostatni maji svou
realitu a nechat je v ni. VSe ostatni nechat byt.

Zamé&fit se na svou POHODU a POHODLI, diky které véci fesime z
nadhledu a efektivnéji.

Je tfeba se ROZHODNOUT, co CHCEME PODPOROVAT/CEHO BYT
SOUCASTI a pfijmout vdehny situace, vyzvy i BOLESTI na cesté.

Neodvracet se zady bolesti a utrpeni, zamérit se na radost a potéseni a
drzet se naseho CILE.
JAK ZISKAT CAS
REVIZE
Na ¢em SKUTECNE ZALEZI?
Co chceme DOOPRAVDY STIHNOUT?
CEMU SE CHCI SKUTECNE VENOVAT?

Co chci stihnout prozit, naucit se, predat svetu?
Co mam uz dlouho na srdci/dusim v sob&?

Jaké jsou moje vztahy?

Vedomi, ze TED, mUze muj Zivot skoncit ndm pfinas&i jinou perspektivu.

14
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JSEM SPOKOJENY s mym Zivotem?
Co je tfeba ZMENIT, abych spokojeny byl?

Ted'je Cas vzit zodpoveédnost za kazdy svUj ¢in, prozitek i myslenku. A
urcit si, co skute&né chci PROZIVAT.
MEéfit si Cas - Cemu se kolik hodin vénuiji

Sledujte se cely tyden
* co a kdy délate
* Jak se v danych ¢innostech citete

ZAMERTE SE:
* spanek
* Cas sam se sebou
* Cas s rodinou a prateli
*fyzicka aktivita
*lidé, které moc nemusite
*socialni sité
* porady
*domaci prace
AKCNI PLAN
SELEKCE
* Cokoli, co citime, ze uz do vaseho zivota nepatfi - ukoncCete, nevracejte
se ktomu zas a znovu.
* Udé&lejte ROZHODNUTI a to dotaneté do konce.
DELEGOVANI

* Co z toho vseho skutecné musite délat vy?

* Opravdu? Rozdélte si role vdomacnosti - zapojte partnera i déti.
Nebudte na vse sami.

* Zkuste pripustit moznost pomoci z venku (Zehleni, pravidelny uklid -
pani na uklid, pravidelné nakupy - dovoz, ucetnictvi...)

* Asistent/ka - skvély krok daldimu rdstu vaseho podnikani

15
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* Pozor - to, co delegujete sepiste, dejte JASNY NAVOD, jak vypada vami
ocCekavany vysledek, dohodnéte se na pravidlech.
AUTOMATIZACE

* Co z toho co déldm, mUzu zjednodusit? Zautomatizovat?
* Cilem je vytvorit si systém a rad na bézné rutiny vdomacnosti i praci.

* Cokoli co délate opakované - hledejte zpUsob, jak to maximalné
zjednodusit a zautomatizovat.
https://placenzaexistenci.cz/klub-nastenka/treninky/poradek-v-zivote/

https://placenzaexistenci.cz/klub-nastenka/treninky/pracovni-kokpit/
INOVACE
Neustale zefektiviiovani systému
Studium novych vychytavek
Pravidelna revize a aktualizace svého systému i harmonogramu
dne

CASTI HARMONOGRAMU DNE
PDF ke stazeni u tréninku.
RITUALY
https://mwww.hanatrncakova.cz/9ritualu-ebook-zdarma/
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NAVYKY USPESNEHO DNE

CHOD VCAS!

M v e s

Vyjadfujeme si tim vzajemny respekt a Setfime i firemni naklady.

15 min. zpozdéni zacatku porady X hodinova sazba deseti Cekajicich =
Castka, kterou vyhazujete oknem

Kdyz jdete na setkani o 15 minut dfiv, s predstihem pocitate. Pokud jde
vée hladce, ¢as muzete vyuzit na agendu mensich Ukold vaseho dne,
premysleni nebo poslech hudby.

Pokud ale na vas nékdo musi Cekat, neni na takovou situaci pfipraven a v
tu chvili mrhate hodnotou jeho vlastniho ¢asu.
3 poklady, které Z{SKATE DOCHVILNOSTI:

* KLID - schlizku zah3jite klidem namisto omluv a rozdychavani se.

* RESPEKT - ostatni budou chodit na schizky s vami véas, pokud
dostatecné vysvétlite, jakou hodnotu ma pro vas vas cas.

* DUVERU - druzi si vas budou vazit a budou vé&dét, e se na vas mohou
vzdy spolehnout.

https://www.hanatrncakova.cz/3-poklady-ktere-ziskate-dochvilnosti/
ZACIT STIHAT = PRESTAT SPECHAT
ZPOMALTE ve vSem co délate.

Ve spéchu vznika nejvic omylu.
Udélate sice vice, ale v jaké kvalité? A bylo to opravdu treba?
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Neékdy udéldame 20 krokd, ale potfebnych bylo doopravdy jen 5.
PRESTAN VECI HROTIT
Jak REAGUJETE na situace?

Podivejte se na sebe z NAHDLEDU.
Budte “splachovaci”

Okamzité, po odstranéni, zazehnani nebo vyhnuti se nebezpedi, se
uklidnéte. Dal se k tomu nevracejte.

Nadobro situaci UZAVRETE.

Okamzité zapomente, ze se néco vubec stalo. Prestante véci rozmazavat
a neustale se k nim vracet.

UZIVEJ SI CESTU

RUst skrze radost a potéseni, ne bolest a dfinu.

Prestat LPET NA VYSLEDCICH A UZIVAT SI CESTU = nebrat skére,
co jsme uz dokazali jako méritko nasi hodnoty - jen ukazatel kam jsme se
posunuli.

Cilem Zivota neni ZHMOTNEN!I, ale proZitek cesty = do hrobu si nic
nevezmeme.

Cil je dlouhodoba radost a naplnény zivot, na ktery jsme pysni, jako na
nase nejlepsi uméleckeé dilo, ktery bysme chtéli prozit klidné znovu.
Planovani a organizace pohodIného a pohodového zZivota.
Kazdy ¢lovék/Einnost/vyzva - utvaii toho kdo jsem.
RID ENERGII, ne ¢as
. Neni to o tom byt strasné zaneprazdnény =>>> podivat se ¢im
tradvime ¢as a jestli to tak SKUTECNE CHCEME.
RADOST na 1. misté

400% zvyseni produktivity - Ukol v dobré energii

Délat vé&ci, na které mamé CHUT a nemusime se stlacit. Misto 3h trapeni
a nuceni, je to 15 minut radosti.

Kdyz jsme v dobré naladé, vsechno jde snadno.
Je to hodné moji enegie/Casu?

18



Harmonogram dne Uspésného podnikatele - Hana Trncakova

NE bez vyCitek

Je v poradku skoncit néco, co jsme délali s radosti a pak to ztratilo
energii. Dozrali jsme.

DUlezité je umeéni to opustit s respektem a laskou.

Vytvofi se tak misto na néco mnohem lepsiho = jsme uz zralejsi =
pfipraveni na lepsi veci.
TOUHA

To co nas pohani je TOUHA. Dlouhovéci a spokojeni lidé jsou ti, co porad
néco zkousi a chtéji néco tvorit.
Tydenni zhodnoceni

https://olacenzaexistenci.cz/klub-nastenka/treninky/tydenni-zhodnoceni/

3 PILIRE ZIVOTA
PRACE - ODDYCH - OSLAVA

Ne jen pracovat, ale umét doopravdy ODPOCIVAT a OSLAVOVAT.

Vybudovat si ndvyk po kazdé praci/ikolu/projektu si odpocinout a
védomeé Uspéch oslavit i malou drobnosti.

Ukotveni navyku: pisen Suvereno: https://youtu.be/SoX|_gdyVdE

EFEKTIVNI VYCHYTAVKY

FOKUS

*Deélat 1véc v 1 Cas - multitasking je z dlouhodobého hledistka
primo vrazedny

* Prace v BLOCK TIMU

* Spunty do u&i - ponofeni do “hluboké prace” + znameni nerusit
*Sluchatka - “znemeni nerusit”

* Letecky rezim - odpojeni se od svéta

* 74dné notifikace ani vyskakovaci okna - ani mobil ani pocitac
NAHRAVANI PORAD/HOVORU
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*Vyuzivani diktafonu/aplikace na nahravani
* Pocit bezpedi, Ze nam nic neunikne

*Vymazani hned jak vime, Ze nic z toho neni potreba a vse je v systému
VSECHNO SI PISTE
* Blok a tuzka/zapisovani do telefonu nebo poditace = “povinna
vybava” a skvély doplnék nahravani porad.

*“To si zapamatuji” je velky omyl - mnozstvi ¢asu, co se snazime
rozpomenout na ukol nebo skvélou myslenku je cenny a ¢asto si ani
nevzpomeneme

* Zapisovani = efektivni navyk, ktery vam v kone¢ném dusledku nakonec
usetri spousty casu

MINIMUM PORAD

* Chtéjte znat program porad/setkani dopredu

*Zminimalizujte mnozstvi porady

https://olacenzaexistenci.cz/klub-nastenka/treninky/produktivni-porada/
2 MINUTOVE PRAVIDLO
*Jde-li ukol dokoncit do 2 minut, dokoncete jej hned.
Neodkladejte to.
* Je to neefektivni se tim zabyvat pozdé&ji znovu.
POHYB je ENERGIE
* Zvyseni energie pohybem, energickou hudbou
* Prace ve stoje - stridejte pozice prace

* Drepy

* Hluboky drep
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MUJ HARMONOGRAM DNE

MUJ HARMONOGRAM
Visualizace

Zavrete oci a predstavte si vas idealni pracovni den.

Kdy vstavate, Cemu se vénujete, co prozivate. S kym se potkavate, s kym
spolupracujete...

Predstavte si ti nejmensi detaily.
Vytvorte si vlastni harmonogram dne

*Vyberte si to, co vam vyhovuje
*Vyuzijte kalendaf/tabulku/vytist&né listy - cokoli, co vas podpofi

Zodpovézte si:
Jaka je moje motivace?
Po ¢em touzim?
Na co mam chut?
Co chci tvorit? Prozivat?
Vybudujte si své ritudly/navyky, které vas povedou k vasemu
vnitfrnimu KLIDU a pocitu SYOBODY & POHODY
Vas harmonogram dne - z vas dela to, kdo jste.

JAKYM ZPUSOBEM ZIJETE SVE DNY, TAK ZIJETE SVU3J ZIVOT!
Prestante odkladat to, co je pro vas dulezité.
Své nové navyky zavadéjte postupné.

Dostecné INFORMUIJETE vsechny, kterych se tykaji. Vysvéetlete sva proc a
objasnéte vyhody vaseho nového stylu prace.
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Poznamky k tréninku

HARMONOGRAM USPESNEHO PODNIKATELE

Je ten, ve kterém se citite skvéle a podporuje vas na ceste za
vasimi sny.

Roste/vyviji se spole¢né s vami

Vite, ze nékteré Casti jsou “doCasné’”, nez prijde ten “vysnéeny
harmonornogram”

ZADNE DOGMA

Tlak, vyvolava protitlak

Ne vzdy je mozné harmonogram dodrzet v plném znéni.Je tov
poradku.
Cilem je, postupné se ke svému idealu priblizovat.

HARMONOGRAM = PRUVODCE

Nastroj rUstu a podporovatel tvorby novych navyka.
Pro muze je jakykoliv harmonogram snadnéjsi dodrzovat. U zen
zalezi na konkrétni fazi jejiho cyklu.

https://placenzaexistenci.cz/klub-nastenka/treninky/cyklicky-time-manag
ement/
Jezte, co potrebujete, Zijte to, s Cim jste v SOULADU.

Cim vice se mate radi, tim vice vdm na sobé zalezi a dopravate si
POHODOVY ZIVOT.
“TOTO TAKE POMINE"

Ano i to nejlepsi, i to nejhorsi pomine.
Preji vam more lehkosti a radosti v kazdém kroku

Hanka
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