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Ix denne 5-10 minut e 1x tyZdenne na hodinu ® 1x mesacne 1-2 hodiny ® 1x rocne na pdr dni

Jedno slovo, ktoré vystihuje moj uplynuly rok?

O kazdom zaciatku rozhoduje to, ¢o sa deje pred tym. To ako popisete minuly rok, comu budete verit,
Ze bol minuly rok, priamo ovplyvni nasledujuci rok. Urcite jeho zaciatok eventualne jeho priebeh. Na
konci dalSieho roka sa mozno budete cudovat, Zze pokracujete v starych kolajach z minulych rokov.

Sila sebareflexie priamo urci ako bude Uspesny vas dalsi rok. Prakticky to znamena, Ze sa potrebu-
jete zastavit aj v dynamickej situdcii, ked sa vam nedari alebo aj dari a pozriet sa, ¢o sa vlastne deje.
Obzvlast ak nieco nejde podla planu. Ak to ide dolu vodou, alebo ako sa hovori, z kopca. Vtedy nepo-
trebujete zrychlovat. Nepotrebujete extra motivaciu. Potrebujete sa zastavit.

Kazdy z nas mal v uplynulom roku urcité tazké obdobie, urcité tazké situacie. Je ¢as sa k nim vratit.
Poucit sa z nich aby sme v dalSom roku boli niekde inde a nerobili stale tie isté chyby, ktoré kazdého
z nas tahaju dolu a spdsobuju mu negativne emdcie.

Chcete teda aby buduci rok bol iny, lepsi, dokonalejsi, aby sa vam darilo viac nez v predchadzajicom
roku? Potom sa zastavte a zodpovedzte si nasledujlce otazky. Na ich zaklade si l'ahko zrekapitulujete
rok. Rekapitulacia moze trvat nejakd dobu, par dni, to je v pohode. Najdite si ¢as v priebehu dnia, ked’
vas nikto nerusi a kazdy den pocas tyZzdia sa pytajte jednu z nasledujucich otazok.

1. Akych TOP 10 veci sa mi prihodilo za poslednych 12 mesiacov?
2. Na ktoré 3 veci som najviac hrdy?

3. Aké 3 zlepsSenia sa mi podarili?

4, Ktoré 3 veci by som urobil inak?

5. Kto mal na mna najvacsi vplyv (kniha, ¢lovek, udalost...)?

6. Aké najskvelejSie rozhodnutie som urobil?

7. Aké najvacsie riziko som podstupil?

Ked'ich mam napisané (musia byt prevedené pisomne) potom moézem pokracovat dalej v sebarefle-
xii. Pre€o je sebareflexia tak doleZita? Ked sa nezastavim a nepozriem sa, ¢o som urobil doposial, je
velmi tazké zmenit smer v comkolvek. Je velmi tazké mat iny rok, iné spravanie, iné zvyky, pretoze
kazdy z nas je otrokom minulosti.

Ako chcete rozvinut nové spravanie, ked’ ani neviete, o ste robili za poslednych 12 mesiacov? To sa
neda. Ked chcem nieco zmenit potrebujem zistit, ¢o to je. Potrebujem sa zastavit a pozriet sa s ¢im
som spokojny a s ¢im naopak nie som spokojny. Inymi slovami poloZit si tie spravne otazky. Potom
pokracujem dalej odpovedami na dalSie otazky.

8. Ktoré 3 veci potrebujem robit menej?
9. Ktoré 3 veci potrebujem robit viacej (vztahy, financie, prdca, zdravie, ¢as pre seba)?
10. Ktoré 3 veci potrebujem prestat robit Gplne?

Akondahle mate tieto veci spisané je ¢as ich dat do denného rytmu. Raz tyZzdenne sa pozriem na to,
¢o sa mi podarilo a ¢o nie. Co som z novych zvykov dodrzal, €o som nedodrzal a na jeden papier si to
napisem. Tyzdennym vyhodnocovanim toho, ¢o som si urcil na zaklade minuloroéného vyhodnote-
nia sa mézem ujistit, ¢i som na spravnej ceste. Dosiahnem to jedine sebareflexiou.

Bohuzial v sucasnej dobe viicsina ludi su len pozorovatelia. Pozorovatelia televizie, pozorovatelia
Casu, dopravy, pozorovatelia svojho vlastného Zivota. Vela ludi sa len pozerd. V skutocnosti nestudu-
ju, nejdu do hilbky.

Iba ti, ktori si najdu cas, zastavia sa a vedome sa pozru naspat a porovnaju to kde st vo vztahu s tym
kde boli, vyuZiju silu sebareflexie, maju Sancu rast.
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