Téma

Ni€ nie je nahoda. Vsetko je tak, ako ma byt.

Vety, ktoré nie vidy chceme pocut a ktoré sa nam tazko prijimaju.
Je pravda, ze niekedy to naozaj nevyzera na nahodu a my sami sme
strojcami svojho §tastia. Ano, aj. St situécie, v ktorych sa ocitime
dobrovol'ne a su také, do ktorych vletime, ani nevieme ako.
Ostava nam uz len zareagovat.

Z pozicie
. pozorovatela

Najblizsie, ked'sa ocitnete v skupine ludi

a budete diskutovat, skiiste pozorovat

okolie. Ked pride otdzka, na ktord treba
reagovat, nezapajajte sa (aj keby ste citili ﬁw
velku potrebu). Ostarite ticho a pozorujte.
Pouvajte, ako kto reaguje a o hovori. v
Je krésne vidiet tie odliSnosti u ludi.

To ako sa kazdy snazi obhdjit'to svoje
presvedcenie, td svoju pravdu. Verte, zZe
takymto malym pozastavenim niekedy a
ziskate viac, ako keby ste mali hovorit...

Zrazu uvidite toho druhého inou optikou,

ako keby ste ho uvideli prvykrat. A ¢o -
_ je pritom najpodstatnejsie, nebudete

ho sidit, odsudzovat, posudzovat. Lebo

. kto sme my? Kto s ti druhi, aby nds

~sUdili? 0 to viac, ked'nekracaju v nasich

~ topdnkach.




ie je podstatné ¢o sa nam deje,
Nale ako na to zareagujeme. Nieco

sa nas bytostne dotkne a nieco
s nami ani nepohne. Jedného dostava do
vyvrtky to a druhého zase ono. Reaguje-
me na zaklade svojich prezitych skasenos-
ti z minulosti a na zaklade svojej pravdy.
Pravdy, o ktorej sa domnievame, Ze je ta
spravna. Téma sebahodnoty a sebalasky
nie ni¢im novym. No napriek vSetkym
informaciam, ktoré mame k dispozicii,
vSetci mame v tejto oblasti medzery. Staci
sa len uprimne zamysliet, ktoré z nasledu-
jucich pocitov mame aj my.

Pocit nenahraditelnosti
Aky je ten dovod, ze sa niekto citi ne-
nahraditelny? Co myslite, ¢o je za tym?
Velakrat mozeme ist az do detskych Ccias,
kedy vidime, Ze dieta nedostavalo dosta-
tocne vela lasky a uznania zo strany ro-
dicov. Nedostavalo pochvalu, pozornost
a v jeho zivote zrazu zacalo nieco chybat.
Vznikla tam medzera. Dieta zacalo pre-
myslat, ako si tito medzeru a to prazdno
zaplnit. Zacalo viac $tudovat, aby malo
lepsie vysledky v skole. Pretoze si chcelo
dokazat svoju sebahodnotu prostrednic-
tvom znamok. Neskor v praci uz to nie su
znamky, ale je to vykon. Tlak na vykon.
Pracuje vela, aby dokézal $éfovi, Ze na to
ma. Ze to dokaze a zasluzi si od-
menu. Opit hladé sposob, ako
vyplnit td medzeru, ktora
vznikla pocas toho, ako
diefa rastol. A ked ne-
dostane pochvalu, ale-
bo v case, ked su vy-
placané bonusy, tak
nedostane také, aké
si predstavuje, zacina
byt sklamany. Zacina
byt nahnevany, Ze to
nie je fér. Tak tvrdo pra-
coval a nikto to neoceni.
Pocituje frustraciu a bezmoc-
nost. Nechdpe to. Polozme si teraz
otazky: Kto na prvom mieste bol ochotny
ostavat v praci dlhsie, ako bolo potrebné?
. Kto na prvom mieste bol ochotny praco-
vat viac, ako bolo potrebné? Jedind oso-
ba, na ktortd sa mozeme vo findle hnevat,
sme my sami. Nikto vas nenutil (ani $éf),
aby ste ostavali dlho do noci. Teraz neho-
vorim o tom, ak su tam hypotéky a clovek
ma urcité ciele, ktoré si chce splnit a saim
pre seba si povedal, Ze par rokov to vydrzi.
Toto su pripady, kedy sa vedome rozhodu-
jeme, ze robime od rana do neskorého ve-
Cera, alebo aj cez vikendy. STOP! Zastavte
sa a popremyslajte nad tym, preco robite
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Ak vas jediny
dovod, preco
ostayate dlho v praci,

Jje ocakayané uznanie

zvonka, zacnite
hladat’ pricinu

0 detstve.

to, ¢o robite. Ak vas jediny dovod, preco
ostavate dlho v praci, je o¢akavané uzna-
nie zvonka, zacnite hladat pric¢inu v det-
stve. A ked ju najdete, zacnite pracovat na
budovani zdravého sebavedomia, ktoré
nie je zavislé od pochvaly zvonka. Sebave-
domie vychadza zvnutra.

Pocit, Zze viem vsetko najlepsie

Pedantnost, puntickarstvo, mikromanaz-
ment. Ked to neurobim ja, ostatni to ne-
zvladnu. Alebo ked'to aj zvladnu, potrebu-
jem ich skontrolovat, ¢i to urobili spravne
(tak ako to ja chcem). Predtym, ako odo-
vzdate §éfovi projekt, to prejdete Styrikrat,
aby ste sa uistili, ¢i obsahuje vSetko. Ked
mate urobit prezentaciu, tak namiesto par
stran mate zrazu dvadsat (¢o ak ndhodou
sa budu pytat aj na to...). To, Ze posluchaca
odvali, na to uz nemyslite.
Co by sa stalo, keby ste opustili tuto svoju
>uchylku® a skusili pri najblizsej prilezitosti
urobit pravy opak? Na zaciatku tam bude
stres, lebo netusite, ako to dopadne a zra-
zu citite, Ze nemate nad situaciou kontro-
lu. Ked udalost odzneje, zistite, Ze nic také
stra$né sa nestalo. A vy ste vo finale ziskali
viac ¢asu pre seba. Pretoze puntickari toho
¢asu teda vela nemaju a stracaju sa v detai-
loch. Zrazu budete stihat.

Materidlne uspokojenie
Nakupovanie bez realnej po-
treby. Len preto, aby sme
to mali? Len preto, Ze
si to moézeme dovolit?
Co tym c¢lovek kom-
penzuje? Urobi mu to
radost na chvily, ale o
par tyzdnov nebude
ani vediet, Ze si nieco
kupil. A opét pocituje
vnitornd  prazdnotu,
ktora sa vSak neda za-
plnit materialnom... To
prazdno, ktoré tam je, vycha-
dza zvnutra. Sposobuje ho nizka
sebahodnota alebo sebalaska, ktoru si po-
trebuje kompenzovat hmotnymi statkami.

Socialne siete a Zivot na nich

Ked to nie je materidlno, moze to byt aj
status na socialnych sietach. Tazime mat
viac lajkov, ktoré davaju pocit, ze sme
»niekto® Dvihame si tym status, svoje se-
bavedomie a sebahodnotu. Opit sa spolie-
hame na vonkajsie zdroje, ktoré ked tam
raz nebudu, prichadza sklamanie. A v hor-
$om pripade aj smutok, depresia...A to len
preto, Ze nasu sebahodnotu sme odovzdali
do ruk vonkajsiemu okoliu.

Vplyv ddtumu
narodenia

To v akej situdcii alebo vyzve sa ocitéme,
si vyberdme. Vedome aj nevedome.
Vyzvy, ktoré maju vplyv na psychické a aj
emocionalne zdravie. Kroky, ktoré nam
pomahaju odkryvat nds zmysel Zivota.
Ten zmysel, pre ktory sme sa narodili. To,
Ze sme prisli na tento svet, nie je len tak.
Ma to svoje opodstatnenie. Ten zmysel

je urceny aj nasim datumom narodenia,
ktory je nasim odtlackom. Uddva ndm
smer, ktorym sa mdme uberat. Je to na3
kompas. S pomocou numeroldgie si to
mozeme vypocitat a dozvediet sa viac

0 svojej Zivotnej ceste. Dokdzeme lepsie
pochopit seba, svoje deti, partnerov,
alebo aj svojich kolegov. Toto pochopenie
prinasa ulavu, pretoze s nim prichadza
akceptovanie. Ze ahaaa preto sa on/ona
tak sprava:

Preto nemd rad zmeny... Preto je takyto
akeny... Preto vyZaduje tolko pozornosti...
Preto md rad adrenalin a mne z toho mézu
vlasy dupkom stat... Preto sa nevieme
dohodniit, lebo md ind predstavu

0 Zivote...

Kazdé Cislo nam prindsa rozne informacie.
Kazdé cislo so sebou nesie ako pozitivne,
tak aj negativne charakteristiky. A je

to tak spravne. Ako sa hovori, kazdy

je nahraditelny. A raz, ked'si to clovek
uvedomi, Zivot sa stane lahsim.

Sestkovi [udia

Aki Tudia m67u mat tendenciu zazivat po-
dobné situacie? Ti, ktori maju v datume na-
rodenia ¢islo 6: 6, 15, 24 alebo st narodeni v
juni, alebo napr. v roku 1977, alebo nase deti
z roku 2013. Ich oéakévania od seba st velmi
vysoké (niekedy zial aj neredlne) a podobné
ocakavanie maju od okolia. Neskor, ked ne-
dostant to, ¢o ocakavali, su sklamani. Zaro-
ven je tu pocit, ze sa mozu, cheu starat o dru-
hych. Niekedy v$ak zabtdaju na to, Ze druha
strana si potrebuje prejst urcitymi krokmi,
lekciami bez ich pomoci. V tomto pripade tu
plati dvojnasobne — menej je viac. A nebojte
sa, ze ten druhy vas bude mat menej rad (ze
ste mu ,,nepomohli®).

Costym?
Treba zacat postupne a pomalicky:
1. Ako prvé je potrebné si vobec priznat,
Ze ano som ,v tom" aZ po usi. Ano, som
zavisly/a na uznani a pochvale zvonku.
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76 prazdno,

statkami.

2. To priznanie a zvedomenie je to najtaz-
Sie. A vobec to nehovori o slabosti ¢loveka
resp. 0 menejcennosti. Je to prejav zrelosti.
Prejav toho, Ze ¢lovek ma snahu a chut na
sebe pracovat.

3. Po priznani nasleduje rozhodnutie, ze
od zajtra idem pracovat na svojom se-
bavedomi a sebalaske. Pomalicky. Krok
po kroku. Nechcite vietko hned. Aj dom
potrebuje mat pevné zaklady, aby dobre
stal. Takisto aj vy si potrebujete vybudovat
pevné zaklady, aby ste mohli ustat v Zivote
zmeny, ktoré vam prichadzaju do Zivota.
A dno, aj tie nelahké.

4. Vyberte si jedno cvicenie, ktoré vam naj-
viac sedi. Napr. mozete sa zapisat do krizku
pre dospelych, tak ako som to urobila aj ja.
Navstevujem dramaticky kruzok pre osob-
ny rozvoj, kde sa u¢ime pracovat na sebe,
na svojom sebavedomi, s trémou, vystu-
povat na javisku. Je to vystup z komfortnej
zoény, ktorym si budujem zdravé sebavedo-

. ktoré tam je, vychddza
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s zonitra. Sposobyje ho nizka

s sebahodnota alebo sebalaska,

. ktoru si potrebujeme
< kompenzovat’ hmotnymi

mie. Zaroven odkryvam aj svoje slabiny, na
ktorych mo6zem postupne pracovat. Su to
praktické cvicenia, ktoré ma postvajd. Pre-
toze nestaci len ostat pri teérii. Ze si preci-
tate knizku a tym to hasne. Mala by to byt
vzdy kombindcia. Tedria plus prax. Prax je
ta, ¢o vas posuva vpred. Praxou si buduje-
te sebavedomie. Prax vam dodava odvahu.
Velakrat ludia stroskotaju, pretoze im chyba
pevna vola. Aj sa rozhodnd, Ze chet v Zivote
zmenu, ale ubehne pér tyzdnov, mesiacov
a opit su v starom nastaveni. PoloZte si tieto
otézky: Co vdm prindsa vase povodné nasta-
venie? Preco sa opdt vraciate spdt do starych
kolaji? Preco sa nechcete pohniit z miesta?
Ked to nechcete priznat pred svojim okolim,
budte aspon uprimni sami k sebe. Odpove-
dou byva zvicsa: pohodlnost, Zial aj leni-
vost, strata statusu alebo dobre platenej po-
zicie (aj ked tam nie je spokojnost). Za¢ni-
te od seba. Okolie je len sptistacom, ale vy
mate Zivot vo svojich v rukach.

Téma

Work-life balans
a numerology koug,
mentor. Pomdham
[udom znovuobjavit
integritu, najst samych
seba a zmenit ich uhol
pohladu na vyzvy,
ktorymi prechadzaju.
Podavam im pomocnu ruku, aby ziskali
odvahu urobit zmenu v Zivote. Okrem
toho mam blizko aj k zdravotnym témam
(lie¢ba atopického ekzému), ktoré som
dlho riesila s mladsou dcérou. Vsetky
tieto vedomosti (numeroldgiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam

v rdmci svojich konzultdcii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/;
https://www.facebook.com/
Farkasovalubica.
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