
  [image: pu-jpd-titulka]


  Peter Urbanec - Jednohubky pro duši


  Edice Můžeš


  Vydání první


  Poprvé vydáno ve Slovenské republice roku 2019.


  Všechna práva na reprodukci knihy nebo jakékoliv její části jsou vyhrazena.


  Copyright © 2019 Ing. Peter Urbanec


  Ilustrace copyright © 2019 Tereza Vlčková


  Odpovědný editor: Tereza Vlčková


  Grafické práce a sazba: Jan Radílek


  Jazyková korektura: Jan Brumlík


  Vytiskla Varínska tlačiareň


  Spätná väzba: peterurbanec.treningy@garnetpeers.com


  Kontakty: www.peterurbanec.sk, 00421 948 398 577, 00421 948 775 009


  Věnování


  Tuto knihu věnuji všem lidem, kteří věří, že pro ně budoucnost nachystala skvělé věci.


  Úvodní zamyšlení


  Zkušenost je nepřenosná. Nebojme se zátěžových situací, nepříjemných zkušeností, chyb změn a nových věcí. Všechno je zkušenost, kterou když si projdeme, budeme silnější, zkušenější a lepší.


  Zkušenosti vítejme, ale přijímejme je s pokorou a vděčností.


  Peter Urbanec


  Předmluva


  V ruce právě držíte mou první tištěnou knihu.


  Jednohubky pro duši jsem napsal pro každého, kdo si chce odpočinout od počítačů a mobilů, ale zároveň chce své nitro nakrmit nějakou vydatnou, zdravou stravou.


  Kniha je souborem motivačních myšlenek, postřehů a situací, které jsem za svůj život posbíral a které mi v mém nitru opravdu zarezonovaly.


  Kniha je naplněna zkušenostmi, které mně nějakým způsobem pomohly z nepříjemných myšlenkových nastavení nebo v tíživé životní situaci. Inspiracemi, které mě posunuly dál.


  Jsou to přesně ty zkušenosti, které by mi zkrátily cestu k úspěchu o celé roky. Kdybych je tenkrát už měl…


  A proto je teď předávám vám, ať s nimi naložíte, jak nejlépe umíte. A nějaké ty roky ušetříte.


  Tato kniha vám bude dělat věrného společníka na dovolené, při cestování, v teple domova, pod peřinou před spaním, během čekání na autobus nebo na pláži… Zkrátka kdekoli a kdykoli budete potřebovat psychickou vzpruhu a duševní potravu.


  Délka jednotlivých kapitol je přizpůsobena dnešnímu přehlcenému světu. A proto jsou to jednohubky, ne dorty :)


  Doporučuji je dávkovat postupně a vychutnávat si každou jednu z nich. Hromadné čtení jedné za druhou se míjí účinkem. A proto dávkujte střídmě.


  Vychutnávejte.


  Při jejich vstřebávání a aplikaci do praxe si dejte na čas. Krůček za krůčkem, jednohubku po jednohubce, dojdete za radostí ze života.


  Protože můžete.


  Peter Urbanec


  Zastavení


  Zastav se a uvědom si, že…


  … každý z nás je lídr.

  Vede tu nejdůležitější osobu

  na světě - sebe.

  Lídr nemá právo šířit nejistotu.


  můžeš


  Dozorčí rada
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  Každá dobrá firma má svou dozorčí radu a představenstvo.

  Znáte firmu Můj Život, s.r.o.?

  Já si myslím, že znáte, protože ji každý z nás vede.

  A co takhle do té firmy svolat dozorčí radu a duševní představenstvo?

  Kdo by tam seděl?


  Tak to je přesně to, o čem rozhodujete právě vy.


  Máte v životě lidi, které uznáváte? Jsou úspěšní a výjimeční v oblasti, která je vám vlastní? Vážíte si jejich morální síly? Laskavosti? Znalostí? Nebo je máte jen neskutečně rádi, chováte je v úctě, a jsou pro vás autoritou?


  Dejte si je tam. A je jedno, jestli je znáte osobně, z knih, nebo z médií. Je jedno, jestli bydlí s vámi, nebo 1000 kilometrů od vás. Je jedno, jestli žijí, nebo už jsou na druhé straně. Nebo jestli nikdy ani nežili (např.: významné knižní postavy).


  Protože když si tu svou dozorčí radu zavoláte, nevoláte ji k sobě domů. Voláte ji do svého srdce a do své hlavy.


  Například já mám v dozorčí radě i osoby, které už mezi námi nejsou. Ale i tak mi stále radí. Nebudu vám diktovat, koho máte v té radě mít konkrétně.


  Ale jedno jméno si neodpustím.


  Je to Viktor Frankl.


  Člověk, který toho udělal pro lidstvo neskutečně moc. Je jednou z nejuznávanějších osobností v oblasti psychologie.


  Viktor Frankl, který má mimochodem napůl české kořeny, přežil utrpení v koncentračním táboře. Přinesl do našeho světa nový psychologický směr.

  Člověk žije, dokud má jeho život smysl. To je řečeno jednoduše, ale naprosto srozumitelně.

  Dokud to má smysl, budu žít. Tato myšlenka mu pomohla překonat utrpení koncentračního tábora.

  A můžu vám potvrdit, že když někdy řeším nějakou smutnou, nepříjemnou, složitou, nebo obecně náročnou situaci, zavolám si na pomoc právě pana Viktora Frankla.

  Vzpomenu si, co všechno prožil. Jak moc pomáhal lidem kolem sebe navzdory tomu, co se mu stalo. A pak si s klidem řeknu: „Petře, co ty tu vlastně řešíš?“


  A tak to to mám se všemi členy své dozorčí rady. Vždy, když nastane nějaká situace, zavolám si na pomoc jednotlivé členy. A když jde o opravdu něco obrovského, svolám si je všechny najednou. Mimo Viktora Frankla tam mám úspěšné podnikatele, myslitele… A tihle všichni tam sedí a radí mi.


  Čím častěji to dělám, tím víc mi to pomáhá uvědomit si podstatu výzvy, před kterou stojím. A také mi to pomáhá v udržení správného životního směru. Někdy si s nimi dokonce jen tak povídám. A jejich rady jsou mnohdy k nezaplacení.


  No a někdy mi dokonce pěkně vyčiní. „Petře, jak se to, prosím tě, chováš?!”


  Někdy, když to opravdu potřebuji, v nich najdu oporu. Když na mě všichni volají: „Jooo, Petře, jdi do toho!”


  Zkrátka, ne všechny hlasy v hlavě jsou špatné znamení. Mít svou dozorčí radu se vyplatí úplně každému. Ať je cíl jakýkoli.


  Shrnutí:


  Dozorčí rada je skvělá, levná, a hlavně účinná metoda, jak s nadhledem vyhodnocovat výzvy, krizové životní situace či jen tak namátkově zkontrolovat, zda se ubíráme tím správným směrem. Je to mentální hra, která má blahodárný vliv na naši vnitřní sílu.


  Zvolit si svou dozorčí radu může každý z nás přesně tak, jak mu vyhovuje. Udělejte to.


  Úkoly:


  
    	Napište si na papír jména alespoň 3 členů své dozorčí rady.


    	Pro ještě lepší vizualizaci si fotky / podobizny těchto 3 lidí vytiskněte na papír a vyvěste si je tam, kde se nejčastěji vyskytujete.


    	Udělejte své první zasedání dozorčí rady a zjistěte, jak na tom jste.

  


  Synchronizuj se
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Dnes vás s sebou vezmu na osobní koučink s ředitelem velikánské výrobní firmy. Říkejme mu Jirka.

  Sedíme naproti sobě a Jirka říká:

„Petře, já se přiznám, že fakt nevím, co ty ženy někdy chtějí. Já si uvědomuji, že je moje práce časově náročná. Že nejsem často doma. Ale rodinu mám zajištěnou. A dělám to, jak nejlépe dovedu.

  No a nedávno se mi stalo, že mi manželka vyčetla, že jsem často pryč. Ona to prostě nechápe, sama pracuje od osmi do čtyř. Nechápe, že jako manažer tam musím být někdy až do osmi, do devíti do večera. Nechápe, že s těmi obchodními partnery prostě musím strávit hodně času. Bez toho to prostě nejde.

  No, a tak to u nás gradovalo, až to dospělo do celkem ostré výměny názorů. Ona mi řekla: ‚Podívej, Jirko, už jsme nebyli několik let na dovolené. A pokud letos nepojedem někam na dovolenou, tak pojedu s dětmi sama. A to je začátek něčeho, co ani sama nechci vyslovit.‘

  No, a i když to teď bylo v práci hodně náročné, protože máme nového majitele a měníme celý výrobní program, tak jsem to riskl, předal jsem tyto záležitosti svým kolegům, a jel s ní na tu dovolenou. Protože, prostě, rodina je pro mě na prvním místě.

  Co ale nechápu, je to, že mi tam několikrát udělala hysterickou scénu jenom proto, že jsem párkrát zvedl telefon.

  Byli jsme například na pláži a ona odešla, sebrala děti a já tam zůstal sám.

  Někdy si fakt říkám: ‚Za dobrotu na žebrotu.‘”

A tak tam tak sedím a poslouchám ho. Přiznám se, že když jsem ho poslouchal, jako chlap chlapa, byl jsem naprosto empatický. Já jsem mu rozuměl.

  Úplně jsem ho, chudáka, viděl, jak musel v té práci složitě zařizovat, předávat rozjeté projekty…

“…no a teď to opusť a odjeď si na dovolenou. Předej to někomu.“

Ta zodpovědnost. Ty nervy. No a ona to ta manželka vůbec neocenila.

  Prostě, v první chvíli, mi jeho postesknutí dávalo logiku.

A potom mě tam něco ťuklo. Ozval se Peter – kouč.

  „Jirko, víš co? Zahrajeme si teď spolu takovou malou hru. Ale potřebuju od tebe, aby ses na to maximálně soustředil a procítil to, co ti teď budu povídat. Souhlas?”

  Říká: „Ano, jasné – jdem na to.”

„Takže – poslouchej mě dobře. Pracuješ jako účetní a děláš od osmé do půl čtvrté, každý den. Máte dvě malé děti. Vidíš se tam?”

  „Ano.”

  „Ale tvoje manželka je top manažerka v eventové agentuře a dělá v šoubyznysu. Vydělává vážně hodně peněz, ale chodí domů až pozdě večer. A někdy dokonce musí být s těmi obchodními partnery dva, tři dny. Vnímáš to? Prociťuješ, jaké to pro tebe teď je?”

  Jirka kývl hlavou.

  „A jak se ti to zatím líbí?” ptám se, a on hned odpovídá:

  „Tak zatím moc ne. Ale uvidíme, co bude dál.”

„Máš rád svoje děti?” ptám se na tuhle samozřejmou věc.

  „No jistě, že mám.”

  „Takže ti vadí, že není s dětmi?” vyptávám se dál a jdu pěkně do hloubky.

  „No to ne, nevadí, ale víš…” něco chce říct, ale nedokáže to dát do slov.

  „Jdeme dál, poslouchej. Takto to trvá už několik let. Nebyli jste na dovolené, ona je sotva doma. Jsi doma sám s dětmi. Svou milovanou ženu vidíš jen po večerech, a to ještě ne každý den. A tak si jednoho dne s manželkou sedneš a vybalíš to na ni všechno.“

„Trápíš se už dlouho a jediné, co z tebe vypadne, je tohle: ‚Potřebujeme jet na dovolenou. A pokud tento rok nepojedeš, pojedu s dětmi sám. A kdo ví, jak to bude dál.‘

  Fakt se ti to neříkalo dobře. Emoce. Nahromaděný stres a stesk… Máme tu ultimátum – Buď rodina, nebo práce.

  Volba je jasná. A tak manželka nakonec souhlasí, v práci si to složitě vyřeší, předá, a jedete celá rodina na dovolenou.“

„Všechno je ze začátku skvělé. A teď si představ. Sedíte na pláži, hrajete žolíky, je to napínavé, skvěle se bavíte, a ty si užíváš tuhle vzácnou rodinnou atmosféru. Najednou zazvoní její telefon.

  Poprvé řekneš: ‚V pohodě si to vyřeš, miláčku, my na tebe počkáme.‘

  Vyřeší to a všichni se vrátíte ke hře. Dostáváte se opět do té pohody… A najednou zase telefon. A pak ještě jeden, když jste na procházce.

  A pak ještě jeden, když si hrajete s dětmi.“

„Ona ví, že tě to štve. Tak říká: ‚Miláčku, já se moc omlouvám, ale tohle je strašně důležité. Víš, volá mi šéf, máme teď kontrakt v té Asii a já to musím teď hned vyřešit.‘

  A na 15 minut zmizne.

  Co uděláš? Jak se zachováš?”

A víte, co mi na to ten ředitel řekl?

„Petře, já bych vzal děti a šel bych s nimi z té pláže pryč.”

  „A co bys udělal s tím jejím zpropadeným telefonem?” ptám se.

  „Já jsem trochu cholerik. Já bych jí ho vyrval z ruky a hodil do moře.”

A já se jen usměju a říkám: „A to není hysterické?“

Někdy máme prostě ten pohled na věc jednostranný.

Tělem jsme doma, nebo na té dovolené, myšlenkami v práci. A naopak.

  V práci jsme tělem, ale myšlenkami u své milované rodiny, která je nám nade vše.

Stává se vám to někdy také? Že jste tělem v práci, ale myslíte na své blízké a máte špatné svědomí, že se jim málo věnujete? Chcete být, místo v kanceláři, se svými dětmi na koupališti, v lese, nebo prostě jen tak blbnout? Chcete raději popadnout svou polovičku za ruku a jít si jednoduše užít krásné odpoledne na piknik do parku?


Synchronizace těla a mysli je opravdu magie – prostě dělá divy. Budete šťastnější nejen vy, ale i všichni kolem.


Shrnutí:


Úkoly:


	Udělejte pokus. Alespoň 1 den v měsíci ho opakujte. Jste-li v práci, nařiďte si upomínku na mobilu a každých 15 minut si připomeňte a uvědomte, zda jste myšlenkami tam, kde máte být. Pokud ne, vraťte se tam. Toto opakujte minimálně v průběhu celého pracovního dne. Doma si pak užívejte zasloužený odpočinek a rodinnou atmosféru :)



OEBPS/Fonts/LinLibertineI.otf


OEBPS/Images/pu-jpd-synchronizuj_sa.png






OEBPS/Fonts/LinLibertineB.otf


OEBPS/Images/pu-jpd-dozorna_rada.png





OEBPS/Images/pu-jpd-titulka-cz.png
JEDNOHUBKY

Pro du51

PETERURBANEC





OEBPS/Fonts/LinLibertineR.otf


