Uberme vSude aneb Ponorovani a vynorovani

Poucné pribéhy a zkuSenosti, stejné jako sdilené objevy posledni doby,
|ze jako evergreeny predavat.

1) Honime se, protoZe se snaZime vsechno stihnout a zvladnout?
2) Chceme byt perfektni, proto pracujeme pro rodinou, studium a
zamestndni?

Lze doporudit, ubrat vSude! Ubrat vSude aspon kousek! Jak zacinat
postupné ubirat z ndrok(? Je tfeba zacinat opatrné. Vykondvat lze
hodné véci, ale uvolnéné a s vétsSim klidem. Délat Ize vSechno, jak to
nejlépe jde. Uvolnéni nam prekvapivé prinese lepsi vysledky, nez jsme
Cekali. Ackoliv na nas hrimaji motivacni programy, mame-li svou
osobni vizi 2020 a nastavené cile, zkusme to jinak! Zkusme si nastavit
vice pohody. Vdécnost a radost z profesni kariéry zit kazdodenné bez
nerealizovatelnych ambiciéznich plan(. Témata profesni kariéry delsi
dobu zraji, ale pak se postupné vynoruiji.

Ponorovani je obrat k vnitfnimu klidu. Zlepsuje spanek, redukuje stres,
posiluje koncentraci, |éCi Uzkosti a deprese, zpracovava zavislosti,
chronické bolesti a vlastni stiny (nevédomé ¢dasti osobnosti, které
popirdme).

Vynorovani je zase obrat k lepSimu vnimani pritomnosti. Skryva se za
nim schopnost plné si vSimat svého okoli, které chceme kultivovat,
stejné jako sebe sama.

K cemu je dobré trénovat pozornost, soustredéni a sebeuvédomovani?

1) V dobé plIné hluku a stresu je volani po navratu k sobé sama stéle
naléhaveéjsi.

2) Zpusob, jakym pouZivdme svou pozornost, ur€uje moznosti a
prilezitosti, které pred sebou vidime.

3) Kam smérujeme vlastni pozornost, ukazuje cestu, kterou se
chceme v profesni kariére v budoucnu ubirat.



