Je tol’ko veci, ktoré si pytaja nasu pozornost a preto ¢im viac sa
zameriame na jednoduchost, tym lepsi zivot budeme mat.
Co vam prinesie planovanie? Slobodu a viac ¢asu do Zivota.
Neverite? Tak si to vyskusajte.

lanovanie. Stanovenie si priorit
P vam prinesie viac slobody do Zzivo-

ta. Ak si niekto mysli, Ze je to zby-
to¢né, opak je pravdou. Ked viete, kam
kracate, lahsie tam pridete. Ak vSak idete
zivotom ako neriadend strela, alebo
¢akdte na povel od druhych,
va$ zivot vam ,utecie®, ani
neviete ako. Ste ,,obetou
a nie tvorcom.

Stale nestihate?
Moze to byt dosledok
toho, Ze neplanujete.
Ze nemite Zivot vo
svojich rukach. Ne-
mate viziu, plan, kam
by ste radi smerovali. Po-
moze vam, ak najdete zmy-
sel svojho Zivota. Co to vlastne
znamena? Néjdenie tej pravej esencie,
ktora vam pomaha v zivote. Ndjdenie ak-
tivity, ktora vam prindsa do Zivota radost.
Néjdenie prace, ktord vam prinasa nielen
peniaze, kolegov, ale aj pridani hodnotu.
Mat plan, ale zaroven vediet, kedy z neho
mierne upustit. Naucit sa citlivo narabat
50 svojim ¢asom, ktory je taky vzacny. Cas
a priestor pre seba vam nikto neda. Vy si
ho potrebuje dopriat sami. A postupne, ked
budete kracat (planovite), zistite, kedy mo-
zete prenechat vedenie samotnému Zzivotu
a kedy sa, naopak, chopit iniciativy. Ta po-
myselna neviditelna ruka vyssieho Ja, ktora
je nasa kamaratka. To vyssie Ja, ktoré nas
nikdy nezavedie na miesto, kde nemame
byt. Vzdy sme v spravnom case, na sprav-
nom mieste. Aj ked sa to nezda.

Praktické cvi¢enie: Umenie planovat

1. Velka vizia
Vediet, kde chcete byt a ¢o chcete robit vo
vzdialenej budicnosti (o 10 rokov). Mat
predstavu o tom, kde sa chcete nachadzat,
‘a\l‘go sa tam chcete citit. Ako to tam vyzera?
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Vzdy sme
¢ spravnom case,
na sprdynom mieste.
Aj ked’ sa to mozno
pradye nezdd.

Ako vyzerite vy? Skuste sa s touto predsta-
vou pohrat a zasnivajte sa. NapiSte si to na
papier. Vyuzite svoju fantaziu.

2.Roc¢na vizia

Ked mate svoju velku viziu za sebou,
teraz sa pozrite na to a vyberte
si, ¢o potrebujete a ¢o mo-
zete z toho zoznamu uro-
bit tento rok. Nevadi, Ze
je jun. Toto je aktivita,
ktora necaka na novy
rok, ale md otvorené

dvere kedykolvek.

3. Mesacna vizia
Ked mate svoju ro¢nu vi-
ziu, teraz si vyberte, comu
sa chcete a mozete venovat
nasledujtici mesiac. Co je to, ¢o
vidite ako prioritu z toho vSetkého?

4.Tyzdenny plan
Ked mate svoju mesacnu viziu, rozdelte si
tuto aktivitu na malé casti. A idete krok po
kroku.
Moj osobny priklad z ¢ias, kedy dcéra tr-
pela na atopicky ekzém:
Velka vizia: Mala 2 roky a jej ekzém bol roz-
siahly. Zaroven sa jej pridruzili iné diagndzy
(histaminovd intolerancia, salmoneldza, im-
petigo...) a kazdy mesiac bola chora. Mojim
snom a viziou bolo: mat zdravt dcéru, ktora
moze véetko jest bez obmedzenia. Dcéru,
ktora prespi celd noc. Dcéru, ktord nemusi
nosit dlhy rukav a hanbit sa za svoje telo.
Ro¢na vizia: Ako realistka som si zhod-
notila, Ze moj plan potrebuje zohladnit
fakt, Ze doma st dve malé deti (¢asové ob-
medzenie). Najst sposob, ktory bude udr-
zatelny pri starostlivosti o dve malé deti,
domacnost a rodinu. Priority pocas roka:
najst chutné jednoduché recepty, ktoré
moze jest celd rodina. Néjst Setrny spo-
sob o$etrovania pokozky (bez kortikoidov,
antihistaminik).

Mesacna vizia: Selekcia konkrétnych re-
ceptov, priprava excelovskej tabulky (na
sledovanie reakcii a jedalnicka), inventara
v ,komore®

Tyzdnovy plan: Plan varenia na cely tyz-
den, nakup surovin jedenkrat tyzdenne,
vytlacenie tabulky, ktora bola vzdy po-
ruke.

Toto bol hruby nécrt, ako by to v praxi
mohlo vyzerat. Vidite sami, Ze bez toho,
aby ste vedeli, aky vysledok si prajete mat
a dosiahnut, sa dalej nepohnete. Niekedy
ani nemusite vediet, ¢i je krok, ktory pla-
nujete urobit, spravny. Nepotrebujete si
byt na sto percent isty, ze to vyjde, alebo
nevyjde. Podstatné je, ze vobec vykrocite
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i tip: V nedelu poobedesi 2"
I:)’:a\l/ide'z)lne beriem do rﬂ’k diar oy
a papier, kde mam rozpisane "
aktivity na cely tyzden.lAby som .
vedela, ¢o ma cakd. Aké aktivity % 1
tykajiice samna, deti, rodiny. Aby
som vedela, kde a kolko mam
priestoru a Casu na seba. Zavriem
sa v spalni a pisem.V tichu,aby
moje my3lienkove pochody dokazali

r pradit. Tato pravidelnd aktivita

prinasa pokoj nielen mne, ale 3]
mojim blizkym.



Potrebujete aj vy pldnovanie

vo svojom Zivote?

V praxi méZe nedostatocné
napldnovanie pocas beznych dni
vyzerat aj takto:

- nemdte cas na seba,
- nemdte cas na Sportovanie,

- nemdte cas ist do kina, na kdvu
s kamardtmi,

do zmeny. Ze vobec nieco urobite. A po-
pritom ako budete kracat, urobite potreb-
né upravy, opravy, odbocky alebo zmeny.

Cas pre seba
Ak potrebujete ¢as pre seba, ak chcete viac
slobody do svojho Zivota, za¢nite planovat.
Vtedy uvidite, Ze ndjdete potrebny cas (ho-

- nemdte cas na deti, pretoZe
cely cas trdvite v prdci,

- v prdci mdte vela projektov
a odchddzate vdcsinou posledny
z kanceldrie,

- vasa imunita je slabsia.
Spozndvate sav tom?

dinku, aj dve) na precitanie knihy, na cvi-
¢enie, na prechadzku, na kavicku s kama-
ratkou... Nie, nie je to egoistické myslenie
na seba, ale empatické myslenie na svoje
potreby a na plnenie svojej emocnej stud-
ne. Len vtedy dokaZzeme pomdhat a kryt
chrbat druhym, ked mame svoju emo¢nu
studnu naplnend.
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Motivacie

Work-life balans koucka,
mentorka. Pomaham
Zenadm zjednodusit Zivot,
znovuobjavit integritu

a zmenit ich uhol pohladu
na vyzvy, ktorymi
prechadzaju. Poddvam im
pomocnu roku, aby ziskali
odvahu urobit zmenu v Zivote. Okrem
toho mém blizko aj k zdravotnym témam
(lie¢ba atopického ekzému), ktoré som
dlho riesila s mladSou dcérou. Vietky
tieto vedomosti (numeroldgiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam

v rdmci svojich konzultacii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/

a https://www.facebook.com/
FarkasovaLubica.
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Riesenie pre problémy
s menopauzou
aj stavom kosti

Podrazdenost, nervozita, nepokoj, potenie,
ndvaly horka, depresie, ¢i ndrast hmotnosti.
To vSetko nie je nevyhnutné a menopauzou
mozete prejst v pohode, bez toho, Ze ju
vlastne zaznamendte. Poméze vdm v tom
pripravok Elli MenoOsteo FORTE, ktory
pontka komplex déleZitych latok pre Zeny
v menopauze aj po nej. Vdaka extraktu
z dateliny li¢nej poméha udrzZovat pokojny
a pohodiny prechod. Extrakt zo 3iSiek chmelu
obycajného zase napomaha Zzendm vyrovnat
~. sas navalmi horka,
potenim, nepokojom,
¢i podrdzdenostou. Pri-
pravok navyse obsahuje
vitaminy D3 a K2 a tiez
vapnik, ktory je potreb-
ny pre zdravie kosti.
www.elliMenoOsteo.sk
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