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Psiha debata
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Neusmiljen Zivljenjski tempo nas sili v 1o,

da vec stvari delamo hkrati, da dan poteka
Ziveno in ves ¢as v gibanju. V taksSnem okolju
tezko pogledamo na svoje zivljenje in na vse,
kar pocnemo. Vcasih nam zmanjka moci,
vcasih tudi volje, da bi se spoprijeli z 1zzivi.
Motivacija in meditacija sta prava nacina, da se
z delovanjem vrnemo Kk svoji pravi naravi.

Motivaci
medits

otivacija ni
tako tezko
ulovljiva, kot
se zdi na prvi
pogled. 1z
izkusen] vemo,
da je nasa
motiviranost ob uspesnem
dokon¢anju neke naloge
pogosto na vigji ravni, kot je
bila, preden smo se te naloge
lotili. Ce se malo posalim:

7 motivacijo smo pogosto
bolje opremljeni takrat, ko
zadevo dokoncamo, kot

pa pred zacetkom izziva.
Seveda lahko motivacijo, ki
izhaja iz ob&utka zmage ob
dokonc¢anju neke naloge,
uporabimo za nove 1zzive.
Takrat smo v zmagovalnem
pocutju, zdi se nam, da gre
vse lazje in se vseh novih
zadev lotevarno pogumneje
in bolj zagnano. A kako priti
v ta cikel? Ali drugace: kako
ziveti produktivno Zivljenje
brez nepotrebnega stresa?

Biti motiviran in
produktiven

Dobro je najprej razumet,
kaj je produktivno Zivljenje
brez nepotrebnega stresa.
Razlogov za negativnl stres
je veliko, a zelo pomemben
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Natasa Brunec, certificirana trenerka
metode GTD®, www.gtdslovenia.com

vir negativnega stresa izhaja
iz odlasdanja z zacetkom ali
pa iz nedokonc¢anih zadev.
Stres nas lahko muéi tudi
takrat, ko veliko delamo,

a vemo ali ¢utimo, da

ne delamo pravih stvari.
Pogosto sploh nimamo
celotne predstave o vsem,
kaj bi sploh morali ali

7eleli narediti. Preprosto
nimamo nadzora nad
svojim delom in zivljenjem.
Obstajajo razli¢ni nacini,
kako pridobiti obéutek
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sprosc¢enega nadzora

nad svojim Zivljenjem in
delom ter kako ponovno
najti stik s samim sabo.
Sama uporabljam in ucim
metodo GTD®. Uporabniki
metode ugotavljamo, da
lazje obvladujemo vsakdanje
izzive in delo, ter tudi, da
imamo relativno jasno sliko

o svojih dolgoro¢nejsih ciljih.

Prav tako poznamo prijeme
za postopno uresni¢evanje
vecjih ciljev. V zeleno

smer korakamo lazje in
pogumneje kot pred uporabo
metode.

Kaj je to GTD®?

Osnovno nacelo metode

GTD® ali ‘gremo to dokoncat’

je, da morate zadeve spraviti
iz svojega uma v zanesljiv
zunanji sistem. To um
osvobodl naloge, da s1 mora

zapomnitl vse, kar morate
narediti, in vam omogocl, da
dejansko lahko osredotoceno
pocCnete, kar morate oziroma
kar je smiselno poceti. GTD®
je kombinacija petih korakov,
ki peljejo k ravnotezju

med kratkorocnim
sprosc¢enim nadzorom

ter osredotocenostjo na
dolgoro¢ne pozitivne izide.
Metodo uporablja vec
milijonov ljudi po vsem
svetu, njeni u¢inkovitosti pa
pritrjujejo tudi znanstveni
dokazi.

Kako se lahko
naucim metode?
Metode se lahko naucite

1z knjige Davida Allena
Gremo to dokoncat ali pa se
udelezite delavnice GTD®.
Metoda je univerzalna

in fleksibilna, deluje pa
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zapomnitl vse, kar morate
narediti, in vam omaogocl, da
dejansko lahko osredotoceno
pocnete, kar morate oziroma
kar je smiselno poceti. GTD®

je kombinacija petih korakov,

k1 peljejo k ravnotezju

med kratkorocnim
sprosc¢enim nadzorom

ter osredotocenostjo na
dolgoroéne pozitivne izide.
Metodo uporablja vec
milijonov ljudi po vsem
svetu, njeni u¢inkovitosti pa
pritrjujejo tudi znanstvenl
dokazl.

Kako se lahko
naucim metode?
Metode se lahko naucite

iz knjige Davida Allena
Gremo to dokoncat ali pa se
udelezite delavnice GTD®,
Metoda je univerzalna

in fleksibilna, deluje pa
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Stres nas
lahko muci
tudi takrat,
ko veliko
delamo, a

vemo allJ)a
cutimo

ne delamo
pravih e
stvan.

neodvisno od tega, s Clm se
ukvarjate, koliko ste stari,
all ste direktor velikega
podjetja ali pa 'direktor’
gospodinjstva.

In kaj bo drugace?
Veliko uporabnikov

GTD® na zacetku 1zboljsa
predvsem svojo storilnost
1n ucinkovitost. Ali pa so

ob enaki stopnji storilnosti
mirnejsi in bolj sproséeni.
Ko se v metodi 1zurimo, pa
opazamo, da zelo prispeva

k obcutku jasnosti. Nad
zlvljenjem in delom imamo
vzpostavlien sproscen
nadzor, smo ustvarjalnejsi
N pogumnejsi. Smo tudi bolj
prisotni in sprosceni. Metoda
omogoca, da ostajamo
fleksibilni in odzivni na
nove priloznosti, ki se sproti
pojavljajo.

sak dan se pril
svojem delu
sreCujemo z
razliénimi ljudmi,
dogodk1 1n
situacijami. Pri
tem moramo bitl
najprej cvrsti in stabilni v
sebil, da lahko delujemo in
pomagamo tudi drugim.
Ljudje Ze tisocletja
poznajo nacine, kako s
spoznavanjem Zzivljenja
spoznatl tudi samega sebe
In svoje potrebe, kako med
napacnimi informacijami
spoznatl prave, s katerimi
bi bile nase Zelje zdrave,
ter se zavedati v trenutku
tukaj in zda).

- Z molitvijo 1n rﬁeditacijm

lahko poveZemo verovanje
varovanja, saj ni verovanja,
¢e ni1 varovanja lastnosti.
svoje prave narave. Ko
clovek preneha biti bozje
blvanje, ni veC nebesko
sanjanje, ki je meditacija

vizlje, nitl ni rajsko

druzenje, ki je motivaclja
nacrta, saj ¢clovek ni samo
materialno, temvec tudi
nevidno duhovno bitje.

S tem ko se bojujemo

za nedolzne, doseZemo
zdravje povezanostl, da
najdemo moc in ljubezen,
ter postajamo vsak dan
vse boljsi ¢lovek. VEasih
ne zmoremo obvladati
misli, ker ne locimo,
katere mish se pojavljajo
zaradi zunanjih pritiskov
In katere so nase. Potem
Imamo dve moznosti: all
0 tem premisljujemo, se
VZNnemirjamo, Smo nesrecnl
all pa se zascitimo z
molitveno meditacijo

Kaj je meditacija
Molitev ni ni¢ drugega
kot potrebna meditaclja
In vsaka meditacija mora
bitl obenem molitev.

Vendar se zaradi seo:2
posesivnosti clovex of
od zlate priloZznosti me
ki je zakladna motivas
za meditacijsko molits
je navdihovanje atmos
za zdravie, celo vseg=8
Vse, kar je v zwlje::' W
prihaja iz molitve. Nio®
nekaj zahtevati od cr=s

Boga, temvec biti 1".": =
za vsako Solo, 1zpit, 1=

ali test. Clovek krsi vse
naravine prosnje Sveiss
duha, potem pa se o=

dragega Boga, naj gz

Molitev ni zahteva, ie=
je prosnja za nekaj, pos
v nalogi, rast'v prezeiss
hvaleZnost)jo, da bi s &
lahko razvijala izpolni
Z Zaupanjem.

Zavedanje dobrot
Sele ko se zavedamo
dobrote, ki jo ves Cas pe
odvetnisko na nas z.w:
dragi Bog, lahko kjer =a
kar koli oplemenitimae
Modreci ustvarijo priios

- motivacije nedolznih

za molitev, ker se z
meditiranjem brez vizis
korenin in nacrta 1zvors
pritihotapijo Sepeti new
temnih telepatov, ki v &2
dobrega lastnike plems
Zavajajo v SV0JO SUrovos
prepada, saj se v takih
trenutkih klasicni clove
zaradl prebrisanosti zvi




