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7 tipov z praxe ako si splnit manazérske predsavzatia

Dali ste si nové predsavzatia a uz teraz mate obavy, ¢i sa vam vSetky tie Gizasné ocakavania
naplnia? Alebo prave naopak, svoje predsavzatia si radSej ani vObec nedavate?
Ak ste manazérka a tazite posunut svoj potencial este viac, v tomto ¢lanku najdete 7 tipov z
praxe z koucingu s klientami vo Velkej Britanii, EU a na Slovensku ako vyuzit prave novoro¢né
predsavzatia a realne ich naplnit. Pravdepodobne uz niektoré z tychto tipov poznate. Z mojej
praxe vSak vidim, Ze prave tieto principy nedodrzujeme pravidelne. Nemusite do bodky splnit
kazdé odporacanie. Inspirujte sa tipmi, ktoré vas oslovuja a davaji vam zmysel:

1. Pomenujte svoje PRECO — Dajte svojmu predsavzatiu silné PRECO. Dovod, ktory je vasim
kI'acovym katalyzatorom. Vase prec¢o by malo byt dostatocne silné, aby vas ,,dostalo do akcie”
pracovat na naplneni svojho predsavzatia aj v pochmurny den, ked sa vim vobec ni¢ nechce
alebo ked va$ tim nedosahuje pozadované vysledky. Ak nemate dovod, ktory je pre vas
dostatoéne dolezity a presvedcivy, pre¢o by ste sa vlastne o naplnenie svojho predsavzatia
pokusali? Dobrym krokom vpred je zac¢at s Gprimnou odpoved'ou na otazku ,,Preco chcem tento
rok rozvijat svoj potencial v manazmente?“

2. Svoje predsavzatie zmeiite na SPECIFICKY CIEL — svoje predsavzatie konkrétne
Specifikujte, aby ste dokazali sledovat a zhodnotit jeho naplnenie. Predsavzatie ,Chcem znizit
fluktudciu v mojom time.“ je fajn a insSpirujice ale neurcuje, ¢o presne pre vas znamena pojem
,znizim fluktuaciu®. Co sposobi to, Ze dokazete znizit fluktuaciu? Predsavzatie mozete
preformulovat na ciel, ktory je Specificky, dosiahnutelny a ¢asovo ohraniceny.
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Do 31. marca 2022 absolvujem rozhovor s kazdym zamestnancom v time a zistim, ako ich
mozZem podporit v kariérnom raste v nasej firme. Tento mesiac sa porozpravam so $éfom o
moznostiach kariérneho rozvoja a podpory pre zamestnancov. Velky ciel’ si mozete rozlozit na
niekol’ko mensSich — mesaénych — cielov, ktoré vam pomézu naplnit hlavny ciel.

3. Akceptujte MOZNOST USPECHU - Vnimajte svoj strach a obavy, ale nenechajte sa nimi
zastavit. Ked' sa pristihnete, Ze vase myslenie sabotuje moznost vasho tspechu, inSpirujte sa
uspesnymi skisenostami z vasho Zivota ¢i skutoénymi pribehmi inych manaZérok. Zacnite
objavovat, ako dokéazete byt ispesna pri naplneni svojho ciela. Akceptujte, ze aj vy dokazZete
tento rok naplnit svoje ciele a zazit ispech vo vami zvolenej oblasti.

4. Rozvijajte svoj POTENCIAL — Presmerujte svoju pozornost k tomu, ¢o vam funguje a ¢o
sa vam dari od zadiatku napiiania svojho cielu. Kazdy z nas m4 v sebe talenty a silné stranky,
ktoré nam denno-denne umoziuju tspesne spitiat pracovné tlohy a rozvijat nas potencial. Ak
svoje talenty a silné strdnky nepoznate, objavte ich a vyuZzivajte ich pri naplneni vasho
predsavzatia (ciela). Postupne si zvySujte naroky na svoj vlastny uspech a spokojnost. Zapojte
svoju vlastna zvedavost a objavujte kam az moézZe siahat vas potencial. Kazdy mesiac skiste
zapojit svoje talenty a skiste urobit nieco, ¢o je mimo zo6ny vasho komfortu.

5. Zmeny realizujte podl'a svojho prirodzeného TEMPA — Kazdy clovek ma svoje
tempo, v ktorom prirodzene a efektivne funguje. Mozno mate rychly Start, ale robi vAm problém
zacaté tlohy dokoncit. V tomto pripade sa spojte s niekym, kto vam, pomoze veci dotiahnut do
konca. Tiez budte opatrnd, kolko novych veci rozbehnete naraz, aby ste sa necitila ¢asom
vyéerpana. Ak ste analytick4, je pravdepodobné, Ze si svoje kroky rada dopredu zvazite. Situdciu
si najskor dobre rozanalyzujete a potom idete do akcie. Do akcie sa vS§ak nemusite vobec pustit,
alebo start odkladate na neskorsie. V tomto pripade si najdite ,partika“, ktory vAim pomdze ist
postupne do akcie a bude vis s vasim dovolenim postrkovat. Pri napiiani svojich cielov
reSpektujte svoje tempo a sledujte svoj energeticky deficit, ¢i vycerpanie.

6. Pravidelne REFLEKTUJTE — pravidelne, minimélne raz za tyzden, si zhodnotte, ako sa
vam pri napinani svojho predsavzatia (ciela) dari. V§imajte si, v éom sa vam dari a pridavajte
kroky, ktoré vdm poméahaja byt tspesnejsou. Pri reflexii si moZete pravidelne odpovedat na
otazky: Co sa mi tento tyzden podarilo? Ktoré kroky mi tento tyzden pomohli splnit ciel? Co este
mdzem urobit, aby som svoj ciel naplnila? Co mozem urobit inak a efektivnejsie? Co som este
neurobila a dnes by som to mohla skusit?

7. Uzavrite ZMLUVU SAMA SO SEBOU - To, Ze mame dobry zdmer a spravne nastaveny
ciel' je skvely zaciatok, ale na naplnenie nasho ciela je treba splnitf nas zavizok. Je nereédlne
ocakavat, Ze nepridu tazkosti alebo dni, kedy to budete chciet vzdat. Uzavrite zmluvu so sebou,
Ze si dané predsavzatie skutocne splnite. Pomoct vam moze zodpovedny ,,svedok® — spoluhrac, ¢i
spoluhracka, s ktorymi sa o svoje ciele podelite. Podpora okolia je vyborn4, ale jediny clovek,
ktory pri naplneni vasho ciel'u skuto¢ne zohrava doélezita tlohu si Ty.

Autorka ¢lanku:

Ing. Adridna Kosovska
Zakladatel'ka projektu Zero to Dream Job
Profesionalny koucing a mentoring v oblasti rozvoja kariéry, stres manazmentu a rozvoj talentov
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Ako na stres? Tréningom mysle.

i physadi
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Stres ovplyviiuje nasu mysel’ a nase myslienky.

Podl’a statistik méa kazdy z nas denne 70 000 — 125 000 myslienok. Vicsina z nich je formou
vnutorného rozhovoru samého so sebou, osebe, ato aj vnegativnom zmysle. Neustale
a dookola riesime vo svojej mysli to, ¢o sa stalo alebo to, ¢o sa stane ak...

Myslienky si1 ¢asto jednostranné a nepravdivé. A predsa im venujeme tol'’ko c¢asu.

Sme homo sapiens, ¢i tvor mysliaci. Mysel k zivotu potrebujeme. Ale je rozdiel, ¢i myslienky
riadia nas Zivot alebo my riadime myslienky a tym padom aj svoj Zivot.

Vadésina ludi sa stile uplne stotoziiuje s neustdlym pradom myslienok, réznych nutkavych
predstav, z ktorych vaésinou tie neustale opakujtce sa st Gplne bezcenné. Ak ndm nasa mysel
povie, Ze sme smidny, siahneme po flaske vody. Ak nAm nasa mysel povie, Ze nemame na to,
aby sme nieco dosiahli, zaéneme sa tocit v kolobehu premysl'ania strachu a obav.

Spolo¢nost, okolie, rodi¢ia, média nam neustale podstvaji nejaké informacie, ktoré sa nam
zapisuyji vnasom hardvery vpodobe myslienok. StotoZnujeme sa snimi. Vytvirame si
katastrofické scenére, ktorym nakoniec aj uverime. A je tu stres a mozno aj vdznejsie problémy.
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Nasa mysel’ funguje ako autopilot, ktory nas riadi alebo stresuje.

Nasa podmienend mysel potrebuje porovnavat, analyzovat, hodnotit, posudzovat, kritizovat
a vytvarat si svoje vlastné pribehy. ,,Pozri sa aka si nestastna, tvoja kamoska ma super postavu
a ty mas pneumatiku okolo pasu, tvoja kolegyna je uspesna, séfka ju vzdy pochvali a ty si stale
nedoceneng...“

Nas zivot ide ako autopilot v pribehoch nasej mysle. Nase reakcie, na rozne zZivotné situacie st
vysledkom nasej mysle, ktora sa neustéale zameriava na mozné priciny a snazi sa najst odpoved.

Tieto myslienky vnas vyvolavaja rozne pocity aemocie, vktorych sa nasledne dusime.
Nahravka, ktora ide dookola ako pokazeny gramoféon. Je mi na ni¢, mam zly den, depresiu.
Stres ako vysity. Myslienky maja svoje echo vtele. St rozne fyzické pocity, ktoré casto ani
nevnimame. Tlak na hrudi, napitie, stiahnuty zZaltdok, ktoré ¢asom prejdi do chronickych
bolesti.

Nevedomé premyslanie je sptustacom stresu:

eV pripade tazkosti rozmysl'ame dlho a nechavame to zajst prilis d’aleko.

e Sme schopni hodiny analyzovat problém a situéciu, aj ked’ uz mame riesenie.

e Niektori l'udia st v premyslani tak hlboko, Ze nedokazu n4jst rieSenie situacie.

e Premyslanie je castym javom l'udi, ktori st negativne naladeni, co méze viest az k
psychickym problémom.

Eckhart Tolle vo svojej knihe Nova Zem prirovnava stotoznovanie sa s podmienenou myslou ako
stav duchovnej nevedomosti a ako prejav nasho dedi¢ného hriechu.

Ako ide nasa mysel’ proti nam

Predstavte si, ze Véas pozve pekny muz na rande.
Prvy moment je pocit radosti. Srdiecko bucha, v bruchu mame motyle. A potom sa spusti
koloto¢ nasej nevedomej mysle.

Co ak sa mu nebudem pA¢it.

Ja som taka a taka.

Ani obliect si nemam co.

On maé iste tol'ko moznosti, preco by si mal vybrat prave mna.

A ¢o ak to dopadne tak ako minule. A ja budem zas tyzden plakat do vankusa.
Radsej mu zavolam, Ze dnes nemdzem, mozno nabuddce....

VVVVVYVYY

A ked pride nabudtce scenéar sa zopakuje. A takto to funguje v roznych oblastiach nasho Zivota.
Z myslienok vychadzaja nase ¢iny.
Z ¢inov nésledky. Ktorym myslienkam by sme mali venovat priestor?

Nasa tloha je pozriet sa na ne s ¢istou hlavou a potom si m6zeme vybrat, ktoré premenime na
¢iny a ktoré pustime.
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Ako na stres? Aj mysel’ méZeme trénovat

Skuste si povedat, Ze teraz nebudem na ni¢ mysliet a stiste sa na par minut. Vysledkom u vacsiny
I'udi bude este viac myslienok.

Cesta ako pracovat s myslou nie je v tom, Ze nebudeme mysliet alebo potla¢ime svoje myslienky.

Préave naopak. Svoje myslienky sa potrebujeme naucit uvedomovat a puastat. Je to stav v§imavej
mysle alebo v Anglictine Mindfulness. Viac o Mindfulness n4jde tu.

Ucime sa uvedomovat si svoje myslienky a ich echo v tele pocity a emocie.

Uc¢ime sa vnimat myslienky v popredi nasho uvedomenia a pozerat sa NA myslienky bez toho
aby sme sa nechali vtiahnut do ich pribehu. Sme pozorovatelia nasej mysle v momente
pritomného okamihu. Uéime sa ich prijimat aj pastat. Ato vsetko s postojom laskavosti
a neposudzovania. Cim viac trénujeme, tym je nasa mysel odolnejsia a vyrovnanejsia a my sa
stdvame jej panmi. Je to prebudenie z nevedomosti do vedomého pristupu k zZivotu. Do stavu

bytia.
Autorka ¢lanku:

Ing. Maria Botanska
Akadémia pozitivneho Zivota
Trénerka Mindfulness MBSR
Cely ¢lanok najdete tu:

Pozvanka na bezplatny online webinar: TEMA: Du$evna odolnost,
skutoéna potreba alebo iba médna téma?

DNA: 13.12.2022 od 17:00-18:00 hod.

Hodinovy prakticky webinar s diskusiou, radami a konkrétnymi cvieniami, ktoré sa
efektivne a poméhajt pri odolnosti voci stresu ¢eskou renovovanou psychiatrickou a
psychoterapeutkou MUDr. Jana Peclova zo spolku COLLO.
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V pripade zaujmu sa registrujte prostrednictvom tohto linku:



https://mindfulness-mbsr.sk/
https://akomyslietpozitivne.sk/
htpps://akomyslietpozitivne.sk/ako-na-stres-treningom-mysle/
https://lnkd.in/ezAwz2Qf
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Leadership a reziliencia: 7 znakov rezilientného lidra

Kazdy den realizujeme velké mnozstvo rozhodnuti a dostavame sa do situacii, pri ktorych nie je
lahké nachadzat tie najspravnejsie rieSenia. Leadership a reziliencia st vtomto ndpomocni ako
lidrom, tak aj organizaciam.

Nové milénium so sebou prinieslo velké mnozstvo vyziev, ktoré nemaja ¢isto ekonomicky,
pravny alebo psychologicky charakter. Mo6zeme s istotou povedat, Ze vac¢Sina tychto dilem v sebe
nesie aj moralnu dimenziu. V poslednych dvoch desatroc¢iach sme svedkami nielen
ekonomickych ¢i politickych, ale aj moralnych zlyhani organizacii, v désledku ¢oho sa verejnost
coraz viac zaujima o kritické hodnotenie tych praktik, ktoré maja v organiziciach priamy vplyv
nielen na zamestnancov, ale aj na ich vonkajsie prostredie, ich environment a spoloénost ako
celok.

Zijeme v dobe, v ktorej si musime uvedomit, Ze podcernovanie socidlnych a
etickych problémov moéZe organizaciam sposobit poskodenie ich dobrého mena
a viest az k ich apadku. Prave preto by sme si mali uvedomit, Ze ak nam zalezi na tom, aby
nase organizacie skuto¢ne fungovali a dosahovali svoje vytyc¢ené spolocenské a ekonomické
ciele, musi ich leadership prejst istymi zmenami. Tie zmeny by sa mali udiaf na dvoch
zakladnych arovniach:

1. Individualna troven manazérov s cielom posunuf sa na aroven skutoénych lidrov. Prave
tato oblast si vyzaduje vedome venovat cielenti pozornost budovaniu osobnej reziliencie
lidrov.

2. Budovanie organizacnej reziliencie scielom vytvarat Ziaducu firemna kultaru, ktora
bude podporovat budovanie dobrého mena organizacie a zaroven aj vytvarat
vnuatroorganiza¢nt klimu, podporujicu angazovanost vSetkych zamestnancov.
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Rezilientnym lidrom sa moézZe stat kazdy, kto chce na sebe pracovat.
Leadership a jeho chipanie

Odbornici, ktori sa zaoberajui skimanim problematiky leadershipu sa zhodli na tom, ze podat
presnu definiciu, ktora by bola platna globalne je nemozné. Drzitel' Pulitzerovej ceny za pracu
,Leadership“ James MacGregor Burns povedal: ,Kriza vo vedeni lIudi dnes spociva v
priemernosti alebo aj bezohladnosti velkého po¢tu muzov a Zzien, ktori st pri moci.”
Priemernost podl'a neho spociva v osobnej rovine. Podl'a Burnsa vieme len velmi mélo o tom, ¢o
skutoény leadership vlastne znamena. Nedari sa nam uchopit podstatu tohto pojmu, ktory je
taky dolezity pri uspesnom fungovani modernych organizacii.
Vo svojom diele si Burns kladie otazky: Je leadership o inspiracii? O stanovovani cielov? O
dosahovani cielov? Je lider ten, kto formuluje hodnoty? Uspokojuje lider potreby svojich
nasledovatelov? Leadership je podla Burnsa jednym z najsledovanejsich, no zaroven aj
najmenej chapanych fenoménov.

Leadership je o vztahu. Tato charakteristika je zakédovana uz v samotnom
pojme leaderSHIP. Tato jednoducha pomocka nam umozni vizualizovat to, c¢o je
pre dobry leadership iplny zaklad — vztah lidra so sebou samym.

Aké su znaky rezilientného lidra?

Rezilientni lidri st autenticki a dokazu zit svoj Zivot v stilade so svojimi osobnymi a pracovnymi
hodnotami. Ich konanie je eticky kongruentné — to znamena, Ze maju odvahu rozhodovat sa na
zaklade svojich hodnét, ktoré im zaroven sluzia ako moralny kompas. Teda nezaujima ich len
samotné dosiahnutie ciela, ale aj sposob, resp. moralna kvalita prostriedkov, prostrednictvom
ktorych sa tieto ciele dosahuja. Byt rezilientnym lidrom znamena zvladat kazdodenné vyzvy
s nadhladom. Co charakterizuje rezilientnych lidrov?
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1.Pravidelne venuju ¢as sebe samému

St si vedomi, Ze ak budu vo fyzickej, emocionalnej, spiritudlnej a mentéilnej pohode, budi mat
viac energie na zvladanie zatazovych situacii, stresu a neocakavanych prekazok.

2.S4 schopni sebaregulacie

Dokazu regulovat svoje emocie a maju rozvinutt zruénost kontrolovat pudové reakcie, teda
impulzivnost. Prave neschopnost manazéra zvladat emocionélne vypité situacie mu brani
spravne zhodnotit situaciu a rozhodnuf sa tym spravnym spésobom. Brani mu robit spravne
veci, ¢o je jednym z najdoleZitejSich vymedzeni dobrého leadershipu. Sebaregulacia v zmysle
vyrovnanosti lidrom pomaha spravne interpretovat naro¢né situécie, ¢im sa stavaju odolnejsi
a vyrovnanejsi.

3.Vedome pracuja na svojej mentalnej flexibilite

Mysel' kazdého cCloveka je okrem svojej geniality plnd néastrah — predsudkov, hallo efektov,
generalizovani, domyslania... VSetky ,pasce nasej mysle“ dokaZzeme dostat pod kontrolu préave
vd’aka cielenému rozvoju mentélnej flexibility, ktora méa vo svojej podstate dve doleZité oblasti.
Prvou je schopnost lidra kriticky mysliet — teda zruc¢nost jeho kauzalnej analyzy a druhou je
schopnost lidra kongruentne konat. M6zeme teda povedat, Ze pri mentalnej flexibilite ide hlavne
o prepojenie analytického myslenia a srdca.

4.Dokazu I'udi nadchnuaft, pravidelne ocenovat, sa vizionari, dobri komunikatori,
schopni spajat zdanlivo nespojiteI’né

Rezilientni lidri st si plne vedomi toho, Ze empatia a spolupraca st kvalitné zaklady dobrych
vztahov na vSetkych drovniach. Prostrednictvom rozvinutia zruénosti empatickej komunikacie
dokazu lepSie porozumiet potrebam, ocakdvaniam a tizbam svojich nasledovatelov, pochopit
ich motivy konania, zosuladit ich s ich vlastnymi zdmermi a cielmi a tym vytvorit pevny zaklad
pre spolupracu, zaloZent na dovere a vzajomnom porozumeni. Zameriavaju sa na to, aby sa
mohli ucif od tych najlepsich. St élenmi réznych zaujmovych a odbornych instittcii, ktoré ich
in$pirujy, posiliiujt ich zdujem a profesionalitu v danej oblasti.

Skutocéne dobri rezilientni lidri kladit osobitny doraz na moralku.
5.S1 realisticki optimisti

Optimisticky zmyslajicim I'udom sa Zije I'ahSie, sa zdravsi, maja lepsie vztahy a dokazu sa viac
tesit zo Zivota. V kontexte rozvoja reziliencie lidrov v§ak mame na mysli realisticky optimizmus
— teda byt si vedomy realnych limitov, obmedzeni, moznych prekazok, problémov a vyziev, s
ktorymi sa bude treba vysporiadat. Napriek tomu veria, Ze prostrednictvom svojej htizevnatosti,
cielavedomosti, spoluprace apovzbudzovania dosiahnu svoje vizie. Uvedomuja si, ze
proaktivita je zaklad tspechu. Sa inovativni a neboja sa iniciovat zmeny, ktord mézu so sebou
priniest aj prirodzent vinu pociato¢ného odporu. Rezilientni lidri sd plne stotozneni so svojim
poslanim a vedia, preco st tieto z meny potrebné.
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6.Dotahuju veci do aspesného konca

Vedia presne identifikovat, ¢o je pre nich doleZité, co mé pre nich skutoény vyznam a tomu
venujd svoju energiu. Uvedomuju si, Ze vaSen pre to, ¢o robia, nie je vSetko, no bez nej to
jednoducho nejde. Vedia dobijat svoje baterky, poznaja skutoény zmysel svojho tsilia a to im
spatne dodéva silu a energiu pokracovat aj po viacerych netaspe$nych pokusoch.

7.V zdravom tele zdravy duch!

Rezilientni lidri st majstrami zdravého zivotného $tylu. Uvedomuju si, Ze ak sa chc citit dobre a
mat dostatok energie, musia sa starat o svoju fyzick,, emociondlnu, mentalnu aj spiritualnu
kondiciu.

Ako zacat pracovat na svojej osobnej reziliencii?

Zékladom je uvedomit si skutocnost, Ze reziliencia sa da prostrednictvom cieleného tsilia
rozvijat. Dolezité je vediet merat progres. Prave ztoho dévodu je nevyhnutné poznat svoj
vychodiskovy stav tUrovne vlastnej reziliencie. Za tymto Gcéelom je navrhnuty diagnosticky
nastroj, prostrednictvom ktorého vam dokaZeme podat redlnu spitna viazbu kjednotlivym
kI'acovym kompetenciam reziliencie, na ktorych je nevyhnutné vedome pracovat:
sebauvedomenie,
sebaregulacia,

mentalne flexibilita,

realisticky optimizmus,

>

>

>

» socialne vztahy a empatia,
>

» vytrvalost a htiZevnatost,
>

zdravy Zivotny styl.

Autorka ¢lanku: PhDr. Zuzana Cmelikov4, PhD., zakladatelka www.reziliencia.sk
Zdroj ¢lanku néjdete tu:
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PODNIKATELIEK A MANAZEROK

Autenticita ako potencial nasho zivota

;f/

Sme bytosti citiace, takzZe aj na pracovisku prezivame emocie. Z tych negativnych
treba spomenut najma strach, v ktorého dosledku nam v tele vznika tlak, napitie a
stres. Vysledkom sa konflikty s okolim, ktoré vSak zacinaja v nasom vnutri. Tzv.
intrapersonalny konflikt vznika ako reakcia odporu a nestuhlasu na to, ¢o sa nam
deje. V praxi to vyzera tak, Ze drzime jazyk za zubami, navonok sa usmievame, ale
citime sa v skuto¢nosti tuplne inak. Takyto neautenticky zivot je vel'mi
vycerpavajuci, pretoze jedno hovorime a robime a druhé si myslime a citime. Nie
sme teda v integrite s naSim myslenim, citenim a konanim. Uviest do siladu tieto

tri zlozky sa moze zdat priam nemozZné.

Zoberme si taky bezny den. Rano sa zobudime a vecer ideme spat. Aspon niekedy pocas diia sme
sami sebou. Ale vaésinou hrame divadelné predstavenie, pouzivame masky, hrame svoje role a
takto ideme proti sebe. Aby sme boli spokojni, je potrebné robit rozhodnutia, v ktorych sme
v kazdom momente pravdivi. Potrebujeme sa naucit vnimat sami seba, poc¢ivat svoju vnitorni
mudrost a Celit externym vplyvom, ktoré nas tahaji proti nasej podstate.
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Niekedy az trividlne situacie predurcujt, ako sa odvija nas zivot. Za niektorych rozhodli rodicia,
museli ist na Stadium, ktoré prinesie peniaze alebo spoloc¢ensky status. Ak ho vSak vyStudovali,
stali sa bud’ netspesnymi alebo pod tlakom okolia aj seba sa sice stali ispesSnymi, ale ¢innost,
ktort vykonévajt, ich nenapiia. V uréitom momente sa tito Tudia odmietli po¢tvat a vnimat
sami seba. Dali teda radSej na radu niekoho iného.

Alebo iny priklad. Niekto ndm da pracovnd ponuku a méZeme v sebe spozorovat vnutorny
nesthlas a neprijemny pocit v tele. Ale hlava nas presvedci, ze prave takyto spolocensky status
a z toho plyntci zarobok, ¢i benefity potrebujeme. Neuvedomujeme si, ze ¢asto tak koname pod
strachom z nedostatku, pestujeme podmienené, obchodné vztahy a takto vlastne predavame
sami seba. Potom sme v takomto zamestnani celé roky, pripadne opakovane menime vonkajsie
prostredie, no v skutoc¢nosti sa cyklime a vnuatorne trpime. Postupne sa takto odklaname od
samého seba v dosledku podmieneného postoja nasich rodicov a inych autorit, alebo v dosledku
vnatorného manipulétora, ktorym je nase ego. Odklarniame sa od nasich instinktov, ktoré ndm
prirodzene ukazujt, kde je v tomto zivote nasa skuto¢na misia.

LCudia zvykna pri okrtthlom jubileu bilancovat a pytaju sa, ¢o sa to stalo sich zivotmi, sich
predstavami a snami, ako budu travit svoj zivot, ktorého praca je stcastou. Na pozadi prevlada
nespokojnost, strach, bezmocnost, Ze sa nevedia pohnut dalej. Mnohi znich citia akymsi
inStinktom, Ze nie si spravne tam, kde by mali byf. Ale napriek tomu zostana zaseknuti
a nehybni. Ocitnt sa v takychto situdciach casto pre to, Ze nevedia ako byt autentickymi, teda
vernymi sebe.

Co je teda pri¢inou, ze l'udia niekde uviaznu, nedok4zu sa pohnuf dalej a nedokazu Zif vlastné
Zivoty? Priéina je v postoji k sebe samému, Ze nie sme dokonali a mali by sme byt ini, ako sme.
Tak vel'mi sa snazime byt takymi, akymi nas chcti mat ini, tak velmi im chceme vyhoviet a dostat
od nich uznanie, az straicame sami seba a prestavame byt sebou. Najprv v§ak potrebujeme uznat
seba samého, Ze sme v poriadku taki, aki sme a stcasne uzname aj to, ze v oc¢iach druhych
mozeme byt pokojne aj nedokonali. Pretoze az potom, ako prijmeme to, s ¢im sme doposial
bojovali a boli sme v odpore, sa mozeme uvolnit, odviazat a stat sa lepSou verziou seba samych.
Je to tym, Ze ¢im sme naplneni vo vnitri, to ndm potom svet zrkadli. Ak citime vo vnutri
prazdnotu a pocit nedostatku, nemézeme zvonku dostat uznanie. Pokial dame bokom pocity
zlyhania, pochybnosti a vzorec trestania seba samého, potom prichadza vo vnitornom priestore
pocit tcty a prirodzene ¢o davame, to dostavame automaticky zvonka - st to jednoduché

zakonitosti Zivota.
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Casto sme nevhodne motivovani tlakom, aby sme boli lep$imi, stile sa porovnavame s druhymi
a sme ponoreni v minulosti. To je to bilancovanie, kde si kladieme otazky: Ako sa citim po
rokoch odpracovanych v tejto praci? Zijem s pocitom naplnenia? Vnimam, Ze som presiel kus
cesty? Alebo citim, Ze mi zvoni zvonéek, pretoze som najlepsie roky premrhal? Mam pri kazdom
bilancovani silnti nespokojnost, Ze mi nieco uniklo? Citim I'Gtost za tym, ¢o som urobil alebo ¢o
som neurobil? Som v tomto dosledku bezmocny a citim frustraciu z premarneného Zivota?

Dovolit si byt autentickym je jednou z kli¢ovych tém Zivota. Autenticita savisi s integritou,
zodpovednostou a obohacovanim seba samého a tym aj inych. Ak tieto Styri esencie Zijeme vo
vzajomnom prepojeni, Zijeme s pocitom naplnenia a vkazdom okamihu mame zazitok
jedine¢nosti, pretoze tym, Co Zijeme, tvorime nieCo Gzasné. Sme scenaristom, rezisérom aj
hlavnou postavou vo svojom pribehu a vysledkom je originalne Zivotné dielo.

Vsetci sme tvorcovia svojho zivota. Len sme zabudli, Ze mame tvoriva silu rozhodovat o tom, aky
zivot budeme zif. Ocitli sme sa ¢asto v roli obete, Tutujeme sa a obvinujeme druhych z nasej
situacie, ¢asto nevieme z tej role vysttpit. Ked' jedného dia precitneme a rozhodneme sa vziat
zZivot do vlastnych rik, je to moment aha-efektu, pretoze pochopime, ze sme schopni tvorivej
sily. Nové podoby svojho budiceho Zivota st pritomné niekedy iba na sekundu a zachytit ten
pritomny okamih je vel'mi vzacne.
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AKk ho raz zachytime, prideme k uvedomeniu, Ze mame aj iné moZnosti ako doposial. Zivot je
nepretrzitym tokom okamihov, ktoré sa deji tu ateraz. Byt pritomny vedome a vSetkymi
zmyslami, teda na vSetkych trovniach vnimat svoje bytie - uvedomovanie nie len na fyzickom
tele a premyslat o sebe, ale na emocnej Grovni to precitovat a na energetickej Grovni vnimat,
potom mozZeme zazivat priam zazrak tvorenia. Mnohi l'udia totiz vnimaj, Ze nieco ich presahuje,
Ze nie su iba fyzické telo a rozum, ale je tu aj ich vedomie, ktoré je SirSie a hlbsie ako mysel.
V priestore svojho vedomia mozeme vnimat aj myslienky, aj emdcie, ktoré rozpoznavame ako
nie¢o prechodné, ale vedomie ako pozorovatel nezatazeny emodciami a myslienkami, ostava
konstantne pritomné.

Niektori ale potrebuji naro¢nt zivotnt skasenost, aby padli na svoje pomyslené osobné dno. Je
to pre nich katalyzatorom, ktory méze sposobit zmenu. Progres vSak moze nastat iba tam, kde
sme ochotni pri¢inu vSetkého, ¢o zazivame, hl'adat v sebe. Pri¢ina nie je vina, je to patranie po
kauzalite, ktord sa nam deje. Hladame dévody, bariéry a bloky, ktoré nam brania byt sami
sebou. Pozrieme sa do svojho vnutra, urobime si vnuatorna rekapituldciu. Ak sa pozornost
obracia k sebe, aj ked najdeme strach, v désledku jeho rozpoznania sa uvol'nime a tym prichadza
novy priestor zodpovednosti a s nou rastie aj nasa sloboda. Sloboda konat a rozhodovat sa podl'a
seba, je zakladnou esenciou autenticity. Sloboda spociva vo vyslobodeni sa z nasej doterajsej
bezmocnosti, v dosledku ¢oho sme sa cyklili a opakovane prezivali negativne emécie a pocit
nenaplnenia.

» Ak sa obavame prevziat zodpovednost, m6Zeme sa opytat tprimne sami
seba:

Co je to, ¢oho sa obavam ?

AKy strach mam a z ¢oho vlastne ?

Co stratim, ak urobim v Zivote tiito zmenu ?

Aké moznosti sa mi otvaraja ?

Akt mieru bolesti musi ¢lovek zazit, aby povedal dost ?

V ¢om je ta kauzalita, ktora sa mi deje ?

vV V V V VYV V VY

Podla akych kritérii som si vybral firmu, kde pracujem, alebo ¢innost, ktorej
sa venujem ?

» Produkuje niec¢o zmysluplné alebo skor nie ?

15
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Odpovede byvaju ¢asto prekvapujtce.
Integrita ako celistvost znamena stlad medzi myslenim, citenim a konanim. Uviest tieto tri

zlozky do harménie nie je vzdy jednoduché. Co teda mézeme urobif pre seba ?

1.Vnimat, Ze nieCo s nami nie je v poriadku - napr. prezivame vnutornd nespokojnost, stratu
energie a kreativity a byt si vedomy pocitov, myslienok, telesnych vnemov, lebo telo nas nikdy
neklame.

2.Zacat konecne pocavat sam seba, pretoze nas cas tu vtomto tele je obmedzeny a preto je
dolezité prijat rozhodnutie nezit Zivot niekoho iného, ale svoj vlastny Zivot.

3.Poznat saim seba znamena poznat svoj vnitorny hlas, ktory ku nam prehovara. Odlisit mysel a
svoje sebaklamy, sebamanipuléciu, sebavydieranie, sebapopieranie a na druhej strane vnimat

svoju intuiciu, svoju vnatorni mudrost a prirodzené instinkty.
4. Patrit sdim sebe znamena Zzit podl'a vlastnej pravdy. Niekedy uz rozpoznavame, aki je nasa

pravda, ale madme strach zo zmeny, pripadne z toho, Ze budeme inymi odmietnuti. A tak sa
radsej pripojime k nazoru inych, Ze cesta, ktord nam vybrali, je pre nas ta spravna.
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Vstaf rano s radostou a vecer ist spaf s radostou je zmysluplne preZity den. Byt autentickym je
proces, pri ktorom permanentne prechddzame vlastnou seba aktualizaciou, kde hladdme d’alsie
vyzvy, poucenie, prilezitosti a sebamotivéciu skutoénymi hodnotami ako pravda, dobro, krasa,
Cistota a jednoduchost.

Ak sa sebarealizacia stane prirodzenym stavom nasho bytia, autenticita je potom stiborom
myslienok, pocitov a konania ¢loveka, ktorého potreby si naplnené. Ked Zijeme autenticky
Zivot, vieme, Ze to, ¢o robime, ndm dava zmysel a mame dobry pocit, pretoZe sa prejavujeme cez
nase pravé JA, sme teda verni sami sebe. To, ¢o robime, vhimame ako spravne a sticasne citime,
Ze sa pri tom uc¢ime cez odvahu plnit svoj sen. S odvahou byt skuto¢ne sami sebou sa citime plni

vzruSenia, nadsenia, radosti, rastie ndm energia a ¢o je ddlezité, nachadzame v Zivote zmysel.
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Potlaéanie negativnhych emocii a pocitov mava tragické doésledky. Potreba ucit sa sdcitu,
reSpektu, citif, ¢o citi druhy a mat respekt k citeniu druhych, je to, ¢o si méZzeme vzajomne
odovzdat. Buddcnost je v priprave deti a mladych I'udi k slobodnému prejaveniu nasich talentov,
s ktorymi sme prisli na tento svet. Je iba na nas, ¢i pustime strach a naberieme odvahu byt
autentickymi. Zit svoje Zivoty slobodne znamena zbavit sa zajatia nasej mysle, ktord nim
diktuje, ¢o si o nas budd myslief ini, ktora vynasa tsudky o sebe samom, ¢éim znaéne trpime,

pretoZe o¢akavame ich hodnotenie.

K prosperite a hojnosti moézZzeme dospiet len ked robime zmysluplné veci. Vdaka autenticite sa
odkryva skuto¢ny potencial, ktory ndm otvara dvere byt GspeSnym zamestnancom, manazérom,
podnikatelom alebo kymkol'vek. Tym, Ze rozvinutim tohto potencidlu sa stivame lidrom nielen
pre inych, ale v prvom rade pre seba samého. Je to tym, Ze si kone¢ne, mozno prvykrat v zZivote,
dovolime byt pravdivymi. Na to si vSak najprv potrebujeme dat vnttorny sthlas. Pretoze vzdy

mame iba to, ¢o si dovolime.
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Autorka ¢lanku: Zora Vypustakova, riaditel’ka odboru hospodarskych sluzieb Narodnej banky
Slovenska, ale tiez autorka blogu PRIESTOR PRE ZMENU, etikoterapeutka, mediatorka, life

a biznis koucka.
7Zdroj ¢lanku néjdete tu:
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Méda ju bavila uz odmali¢ka. Praca a rastica kariéra ju dlhé roky velmi napinali.
V Styridsiatke v nej vSak dozrelo rozhodnutie, Ze potrebuje zmenu. Smerovanie

bolo jasné. MODA. Tvorba $iat pre Zeny v biznisovom a profesionalnom prostredi .

»ZIK je uréeny primarne pre Zeny pohybujtce sa v biznisovom

prostredi na kazdy a bezny den.“

“Kazdy, kto pride do kontaktu so ZIK-om povie, Ze nase modely su ,,iné*“.
Originalne. Vynimo¢né su prave svojou jednoduchostou a tym, ze kazdy
model ma jeden jediny, ¢asto vel'mi rafinovany detail, ktory ho definuje. A

tym sa ZIK kasok stava neobycajnym.”

PrindSame Vam insSpirativny rozhovor s Marianou Jezikovou, zakladatelkou

znacky ZIK o napade Sit Saty pre Zeny v biznisovom prostredi.
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Mariana, mali ste rozbehnuti kariéru. Rozhodli ste sa pre podnikanie. MozZete
nam povedat, ako a preco vznikla firma ZIK?

Moda ma bavila uz odmalicka a vzdy mi zalezalo na tom, co mam na sebe. V detstve, az
kym som nes$la na vysoku $kolu som si rada a vela $ila. V §iestej triede ZS som si usila
prvé sako a tym sa to asi tak seridznejSie zacalo. V teenagerskom veku som S$ila kasky
vzdy dvojmo - pre mna a pre kamaratku. Matchy-matchy outfitmi sme putali pozornost
na diskotékach a v meste. © Asi som aj zatuzila ist studovat mdédne navrharstvo, ale
tradi¢no - rodinné vzorce zvitazili a zo mna sa stal ekonom. Nastupila som do
auditorskej spolocnosti a k Sijaciemu stroju som si uz nikdy viac nesadla. Praca a rastica
kariéra ma velmi napliali. Vasenl pre modu vsak sprevadzala celé moje profesionalne
poOsobenie. Bolo to to, ¢o mi robilo radost. V styridsiatke vo mne dozrelo rozhodnutie, ze
potrebujem zmenu, ze obsah, ktory ma dovtedy Zivil, ma uz nebavi a nenapiia. TtZba po
profesionélnej realizicii v oblasti mdédy prevalcovala vSetko ostatné. Téma teda bola
jasn4, ale forma vébec. Par mesiacov po odchode zo zamestnania som sa rozhodla zacat
s vlastnym podnikanim. Tvorba §iat pre Zeny v biznisovom a profesionalnom prostredi
je to, ¢o mi je blizke. Lebo som v tych topankach roky sama chodila a viem, ¢o som
rieSila a ¢o mi chybalo, alebo vadilo na odevoch pontkanych v retazcoch.
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Vasa firma sa vola ZIK. Znie ako SIK, ale to zrejme nebol podnet na nazov Vasej
firmy.

Nie, veru. Chvilu trvalo, kym néazov znacky vznikol. Hladala som kratky, lahko
zapamatatelny a hlavne abstraktny nazov, ktory by bol uzko spaty resp. stvisel so mnou
ako zakladatel'kou. Nechcela som moje meno, ani priezvisko, ani iné damske meno, ani
vSeobecny pojem. Ci uZ zahrani¢ny alebo slovensky. Po dlhom uvaZovani a skdsani,
zapojenim kamaratov kreativcov, vznikol ZIK. Vynatim troch pismen zo srdca moéjho

priezviska. Bola to laska na prvy pohl'ad.

Pre koho su ZIK saty urcené?

ZIK je uréeny priméarne pre Zeny pohybujtce sa v biznisovom prostredi na kazdy a bezny
den. Tomu zodpoveda strih a material nasich modelov. ZIK si kupuji zeny vac¢sinou vo
veku 35 - 45 rokov, pracujice prevazne v korporéacii alebo podnikatelky. Velké percento
nasich zakaznicok tvoria pravnicky, sudkyne a advokatky. Nase Saty si vSak kupuju zZeny
aj na prilezitosti, svadby alebo rodinné oslavy.

V ¢om su1 Vase modely vyinimo¢né?

Kazdy, kto pride do kontaktu so ZIK-om povie, Ze naSe modely sa ,iné“. V zmysle
originalne. Ja si myslim, Ze vynimoc¢né s prave svojou jednoduchostou a tym, ze kazdy
model mé jeden jediny, ¢asto vel'mi rafinovany detail, ktory ho definuje. A tym sa ZIK
kusok stava neobycajnym. Vsetky ZIK kusky su sité eticky, v lokalnych krajéirskych
dielnach na zapadnom Slovensku, a z kvalitnych euréopskych materialov.
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Kde Vas mozZeme najst?

Nasim primarnym predajnym kanalom je internetovy obchod www.zik.sk. Nedavno sme
otvorili showroom, kde sa da prist pozriet si materialy a vyskasat nase modely. Sijeme
na zaklade objednavok, snazime sa netvorit sklad a nadprodukciu. Ponuka farieb
a materialov, v kombinécii so strihovou ponukou je vel'mi Siroka, takze kazda zena si to
nakombinuje inak. Atak Sijeme kazdy kuasok pre konkrétnu Zenu na zaklade jej
objednavky.

Mate niekoho kto Vas inSpiruje, kto je Vasim vzorom?

Mojim velkym podnikatel'skym vzorom je napriklad Michal Mesko. Rada ¢itam jeho
prispevky na socialnych sietach a velmi stizniem s jeho nazormi a postojmi v podnikani,
ktoré mam moznost ako pozorovatel zvonka vnimat.

Co Vam podPa Vas najviac pomohlo k Gspechu? Ktoré momenty v podnikani boli
pre Vas dolezité?

V prvom rade, co je tspech? Asi pre kazdého nieco iné. V mojom ponimani k Gspechu
eSte len spejem.© V podnikani, kde budujete znacku od nuly, t.j. nepredavate uz
existujuci produkt, je dolezité ziskat povedzme prvych sto objednavok ¢o najskor a
akoby vytvorit snehovti gulu, na ktorta sa potom uz nabaluje sneh, ked ju rozkotulate.
CiZe potrebujete ziskat déveru prvej vicsej skupiny, ktora si Va§ produkt kuapi a zadina
vam verit. To je asi taky prvy mil'nik, ktory sa mne stal par mesiacov po zaloZeni.
Nésledne nevnimam ni¢ také vyrazné, ¢o by mi pomohlo, len vlastnu vytrvalost
a pokoru. A v neposlednom rade trpezlivost a podporu doma, ze moézem tol'ko energie
podnikaniu venovat. Podnikanie ma velmi bavi a beriem to ako obrovskua vyzvu postavit
na nohy normalnu zdravi funkéna firmu, ktora raz bude schopné delif sa s tymi, ¢o to
potrebuju.

Podnikanie je naroéné, najmia v prvych rokoch. Vy vsak okrem podnikania
zvladate aj chod domacnosti a vychovu svojich deti. Ako zvladate pracu aj rodinu?
Toto je oblast, kde stale hTadam balans. ZIK je v §tadiu, kedy potrebuje este velmi vela
mojej energie a usilia. Keby dni mali 48 hodin, tak ich asi viem zaplnit pracou. Na
druhej strane mam doma deti, sice nie uz Gplne najmensie, ale stale vo veku, kedy este
chct a potrebuju travit ¢as s nami rodi¢mi. Pracujem na tom, aby som na jednej strane
nebrzdila procesy vo firme, ale zaroven bola aj s rodinou a oddychla si od prace. Je to
umna staly proces zdokonalovania casového manazmentu aladenia tychto dvoch
dolezitych svetov.

V ¢om sa podla Vas odlisuja Zeny podnikatel’ky od muzov podnikatel’ov?

Ak to mam generalizovat na celd skupinu zien a muzov, nevnimam ziadne rozdiely.
Osobne si myslim, Ze prirodzene Zenské konanie je viac intuitivne, vedené srdcom.
U muzov prevazuje racio. AvSak poznam Zeny, ktoré uvazuja a konaju viac muzsky
anaopak muzov, ktori robia biznis srdcom aintuitivne, ako by mozZno bolo
prirodzenejsie pre Zenu.
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Podnikanie je praca 24/7, hlavne v zac¢iatkoch podnikania. Mate ¢as aj na konic¢ky?
Comu sa venujete vo svojom vonom ¢ase?

Volny ¢éas travim s rodinou. Radi bicyklujeme, alebo chodime na turistiku do Karpat.
Mam obdobia, kedy behdvam a viem byt vtom velmi dosledna a hodinka pre beh je
rovnako dolezita, ako praca. A mam obdobia, kedy na beh nemam cas. Lebo o tom to je,
ak je hobby pre Vas dolezité, dokazete mu dat rovnaka prioritu ako pracovnému
stretnutiu. Cez vikendy chodim spievat do zboru. Mam, to tam vel'mi rada. Spev je velmi
oslobodzujica aktivita.

Aka je Mariana Jezikova ako konatel’ka?

Naroc¢na na seba a narocna na l'udi okolo seba. To ma vedie k neustalemu vzdelavaniu
sa, zdokonal'ovaniu procesov v ZIKu, vylepSovaniu nasho produktu a rastu znacky.
Ponuku ZIK $iat najdete na ZIK - ZIK

Dakujeme za rozhovor!
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