Ked menej je viac
Peniazi? Priatelov? Tridiek v skrini? Aut? Deti? Coraz viac si

uvedomujem, Ze ked nie som zatazena prilivom informacii,
plnym kalendarom réznorodych aktivit, tak mi je lepSie.

eznamena to, Ze si Zijem v imagi-
Nnérnej bubline a tam mi je dob-

re. Alebo Ze sa teraz utiahnem na
par mesiacov, rokov do ,jaskyne®, kde bu-
dem sama so sebou. Nie. Ide skor o volbu.
O volbu toho, kde chcem a mo6zem investo-
vat svoju energiu a cas. O volbu, ktord mi
dava moznost si vybrat, kedy a ¢o mam ro-
bit. Kazdy z nas mame povinnosti. V pra-
ci, doma, v zahrade... Kazdy potrebuje mat
aktivity, ktoré nam prinasaju aj peniaze,
aj Stastie, aj radost a v neposlednom rade
zmysel. Popritom vSak nesmieme zabudat,
7e stale sme Clovekom. Clovekom, ktory mé
svoje potreby. Potreby, ktoré ked nie st na-
plnené, upadame. O ¢om je tu rec? Napr.
o Case, ktory venujeme len sebe. Kolko casu
z tyzdna si doprajete robit aktivitu, ktora
v4s napltia? Kolko ¢asu z tyzdila méte len
na seba? Viac? Menej? Akurat?

GALLUP Certified
Strengths Coach

a Numero-koucing.
Pomaham odkryt

ludsky potencial

a dary s vyuZzitim
numeroldgie. Zaroven
identifikujem talenty

a silné stranky s pouZitim metodiky
Gallup CliftonStrengths. Ked potrebujete
poznat seba. Ked preslapujete na
mieste. Ked potrebujete znovuobjavit
integritu. Blizko mam aj k zdravotnym
témam k psychosomatike.

Viac o mne: www.lubicafarkasova.sk

a www.facebook.com/Farkasovalubica




Motivacie

Délezita je rovnovaha Kvalita pred kvantitou
Ak ste odpovedali menej, alebo vobec, nie- Nezalezi na pocte aktivit, ktoré mate. Ne-
o nie je v poriadku. Zoberte si takl vahu.  zdlezi na pocte kontaktov, ktoré mate na |
Ma dve ‘mlsk’y. Na Jedn,ej su 'polozgne po- socidlnych s1eta<3h. Nezale.z1 na tom, ko}- Ked %ivot mé ZMYS el
vinnosti (praca, domacnost, deti) a na ko kontaktov mate v mobile. Na com za-
ruhfej su Po}ozene akt1V{t5.7, ktore. nam 1?21 je lfva11ta. Kvahta, ktgra je vel;akrat za- Nedavno bezal dokumentarny film na
prindSaju dsmev na tvari a pozitivau tienend kvantitou. Kvalita, ktora hovori . .

- N, I e : i Netflixe - Blue zones. Je 0 zonach, kde sa
energiu (Sport, meditdcia, priatelia..). o medziludskych vztahoch, ktoré nds na- i dosivaii kehio vekii ackimal
Tieto vahy by mali byt viacmenej v rov- plnaja. Vztahoch, ktoré st tvorené ludmi, B QL ol HOUREROVERS SIS
novahe. Nemusia byt cely ¢as. Je Uplne ktori nestudia, neposudzuji, neodsudzu- preco to ta,kle' Nficakalte SPO!OC“EhQ
prirodzené, Ze sa v ur¢itom obdobi aj vy-  ji, nehodnotia. Ludia, o ktorych viete, ze menvOVa.tela_ pre vsgtky Oblflstl. Pretoze

chylia. Ze méate viac povinnosti v prad- vds prijimaju takych, aki ste. Ludia, ktori v kazdej z mflh b0['| opisane dovody, ako
sa mozu ludia dozit tak vysokeho veku.

ci, do toho mensie deti, domadc- vas podrzia vo chvilach, ked to naj-
viac potrebujete. Ludia, ktori Niekde je za tym strava, inde komunita

nost. Ale ak viete, Ze je tam

Cas a priestor na druhu 2 vas nehodnotia podla ob- a v inej Casti zase pohyb. Ked sa na
misku, opit sa dosta- ClOV@k sa leCenia, alebo toho, koho to vsak pozerém Z Vygky’ predsa majl]
nd do rovnovihy. el mate v mobile (vplyv-jadng spolocné. Clovek sa potrebuje citit
S TS s i potrebuje citit né osobnosti, kontaks :Jiitofng Potrebuje citit 2epniekamj patri

avotasibalansu- 3, 5740,y Potrebuje - Iudia Korinepo- - po o e citit Se jeho Zivot ma zmysel.

D o L it Se niek , Sudsuju pogld tltmgv Aj ked dosiahne vek, ktory hovori o

me S1 polarity. red/za menom... Lo = i ok Vo

* Eudimong: Citil, ze niekam 14 atri, f tohé, ked méte zapl- odchode do dochodku, zivot sa nekonci.
Ba naopak... prave sa zacina. Len si to

Na jednej stra- Ze jeho Zivot md neny kalendar, ale ne- =] ! :
ne si potrebuje- méte silu, kapacitu sa treba dopriat. Sama hovorim detom:

me prejst skuse- Zmy. sel. sustredit na kazdd z da- ,Deti, ja budem Ciperna babka, ktora
nostami, ktoré nas nych aktivit? Len si odskr- bude cestovat a uzivat si Zivot. Sem-tam
Zivot obohacuji a pro- tavate, aby ste stihli obed... ak vam postrazim vnicata...* Samozrejme,

strednictvom ktorych rastie- vobec... Ked menej je viac... Do- pousmejem sa pritom, lebo dovtedy
me. ?u ’to tle.ude.llosjti,’ vyzvy, Iekc1e.z, praﬁ}e sebe aj drulllyr,n ti rovnf)vahu,,lv{tor’a je este daleko. Ale je to velmi lakava
ktoré nas robia silnej$imi jedincami. nastéva vtedy, ked su misky vah vyvazené. predstava

Sktisenosti, ktoré nds postvaju o reb-  Co dodat na zver? Zacnite od seba. Okolie
ricek vyssie. Su to aktivity, ktoré nam  jelen spustacom, ale vy ste ti, ktori mate zi-
potrebuju davat zmysel a naplnenie. vot vo svojich v rukach. Poznajte seba a po-
Lebo ak ¢lovek vykondva pracu OD-DO  chopite druhych.

niekolko mesiacov az rokov, pomalic-
ky upadéva, chradne. Nie je to uz o tom,
Ze mu to dava zmysel, ale len preto, aby
mal dostatok financ¢nych prostried-
kov na zaplatenie uctov. Je to v poriad-

ku, ked toto obdobie je na dobu urcitd ’
Zmysluplny

(lebo st tam zavidzky v podobe hypotéky

a iné) a vie preco robi, to Co robi. A vie, .
ked tato doba urcitd pominie, moze sa Zlvot
zamerat na hladanie prace, ktord mu
bude davat vdcsi zmysel hoc aj o tro- EUDAIMONIA
chu menej ohodnotend (na zaciatok). Snaha HEDONIA
* Hedonia: Je stav, ked sa citime dob- o zmysluplny Zivot Snaha
re. Su to vSetky tie aktivity, ktoré nas Rast o potesenie a zdbavu
nabijaju energiou a pri ktorych sa ci- prostrednictvom Robit vietko
time S$tastni. Pre niekoho to mozZe nérocnych pri éom sa citite

. . s skusenosti, ktoré
byt to svetlo na konci tunela. Aktivi- e dobre.

P q 7 b prinasaju zmysel

ty, ktoré si sami zvolime a vyberame. a naplnenie v Zivote

Kde vés to najviac tahd? Co vas najviac
laka? Je to tanec? Je to nejaka destinacia?
Co moZete urobit preto, aby ste si svoj sen
splnili? Ked su tieto dve misky vah v rov-
novahe, nas zivot ma zmysel. To je to, pre-
¢o sme tu. To je to, prec¢o sme sa narodili.
To je to, preco nas vedie Zivot cestou-ne-
cestou. Aby kazdy z nas nasiel svoj zmysel
Zivota. Stav, priktorom sa citime naplnent,
stastni, vyrovnani a hlavne zdravi.




