Ako najst vzi

e

» Slova rovnovaha, work-life balance, alebo well-being ste uz

urcite poculi. Kazdy z nas tizi po

'r

vybalansovanom zivote,
v skutocnosti to tak vSak ma len malokto. Ako dosiahnut
~ Zivotnu rovnovahu a ¢o s tym, ak sa to jednoducho

- momentalne neda?

tazky ohladom rovnovahy v Zivo-
Ote sa zacali po kovide sklonovat

v naSom slovniku Coraz Castejsie.
Nebola to ndhoda, ale skor zhoda okolnos-
ti. Ked ¢lovek zrazu strati kontrolu nad ex-
ternym dianim, vtedy pociti, Ze jediné, ¢o
mu ostava, je odovzdat sa. Nemyslim tym
»bohapusto® sa opustit, ale pustit kontrolu
nad tym, na ¢o nemame vplyv. Napriklad,
ked nam bolo prikdzané, aby sme ostali
zavreti doma, alebo ako nam bolo prikaza-
né nosit ruska. To vSetko bolo mimo nAs,
pretoze sa niekto rozhodol a dal nam to
formou prikazu. A bolo na nds, na nasom
svedomi a najlep$om vedomi tieto ,prika-
zy“ re$pektovat. Alebo, nazvime ich radsej
pravidla. Znie to prijatelnejsie.

Zivot podla pravidiel
Ako vieme, pravidla st na to, aby sa reSpek-
tovali a dodrziavali. Pravidla st na to, aby
dali veciam urcity smer, aby ludia vedeli, ¢o
maju robit. Pravidla existuji v cestnej pre-
mavke, v etike spravania, v ramci firemne;j
kultary... Su hlavne pre tych, ktori kebyze
ich nemaju, tak kracaju svetom ako ne-
riadena strela. Uz aj malé deti potrebuju
svoje pravidla, aby vedeli, kde maju svoje
hranice. A aj vdaka pravidliam moézeme
mat v Zivote, v spolocnosti a aj v praci rov-
novahu. Naozaj tu work-life balance nebol
predtym (pred kovidom)? Naozaj ta potre-
ba rovnovahy v Zivote vzrastla az po roku
20202 Nie, nie je to tak. Len sa o tom tolko
nehovorilo, nepisalo. Ludia chodili do pra-
ce od-do, spolo¢nosti mali rézne programy
pre zamestnancov v podobe benefitov, aby
dokazali pritiahnut nového kandidata. Ci
to naozaj splnilo svoj ticel, to nech posu-

- di kazdy sam. MdZeme mat aj 10 benefitov

od spolo¢nosti, ale ked redlne nemame ¢as
si ich vycerpat, potom je tu nastavené nie-

- Co nesprdvne. MoZeme polemizovat nad
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tym, kto je vinnik, ale opit sa dostdvame
k tomu, Ze sa treba pozriet v prvom rade na
seba. Na svoje priority a na svoje hodnoty.

Z pracujucej zeny zienka domaca
Predstavte si situdciu: Zena chodi do préce,
je spokojna, vyrovnana, zaraba. Ma ¢as na
svoje konicky, kavicky a dostane sa do veku,
kedy jej za¢nu tikat biologické hodinky.
S partnerom sa teda dohodnu, Ze je ,,¢as®
A za par mesiacov sa ich rodinka rozrastie
0 3. ¢lena rodiny. Zene sa obrti Zivot o 180
stupnov a zrazu z tej vyrovnanej spokojnej
Zeny je nevyrovnand, nevyspata zienka do-
maca, ktora Zije v stereotype. Mesiace idu
a ona zacina pocifovat, Ze jej nieco chy-
ba. Jej vnutorna rovnovaha bola narusena
a potrebuje najst sposob, ako ju opit na-
dobudnut. Avsak je tu dieta (teda niekto,
kto ju potrebuje non-stop), pracujuci muz
(teda 1 prijem) a ona doma.

Co moze urobit, aby ziskala opit svoj ¢as pre
seba, ale zaroven nenarusila plynuly chod
domadcnosti? Pretoze raz ked ste uz ro-
dina, asi by bolo nie celkom na

mieste hrat sa na samostatnu

jednotku. Pozrieme sa na

jej rebricek hodnot.
Jedna z hodnot je slo-
boda - pred narode-
nim dietata mala cas
na vsetko a teraz po-
cituje, Ze ti osobnu
slobodu nema. Ako
ju mozu ndjst? Ktoré
aktivity ma cez tyzden?
Kedy vstava? Kedy cho-
di spat? Co robi, ked diefa

zaspi? Co robi, ked muz pride

z prace? A touto analyzou zistuje-

me, ako plnohodnotne vyuziva svoj cas.
Pri kladeni otazok ¢i uz samovolne, alebo
prostrednictvom mentora, sa zisti:

% Ze jej chyba socializdcia. Aké ma moz-
nosti? Mdze ist na ihrisko, kde stretne iné
mamicky. Moze prihlasit dieta na krazok,
kde opit stretne podobne naladené mamic-
ky a moze sa socializovat.

% Ze jej chyba $portové aktivita. Aké moz-
nosti ma? Moze si najst cvicenia v blizkosti
jej bydliska (kvoli usetreniu ¢asu), alebo vy-
uzije vikend, ked je muz doma. Dohodne

Vsetko sa deje
pre nieco.
A to, ¢o z danej situdcie
vytazite, je uz
na vas.

sa s nim, Ze kazdy utorok, sobotu ide cvicit
a moze to mat fixne v kalendari. Toto nie je
o tom, aby sme sa vyhovarali na malé die-
ta, Ze nemame cas, lebo muz je v praci. Je
to priestor na najdenie riesenia, ktoré bude
vyhovovat hlavne Zenam, a zaroven to ne-
narusi chod domacnosti. Milé Zeny, ked na-
0zaj nieco chcete a je to vasa priorita (¢i uz
je to $port, socializovanie sa), urobte vietko
preto, aby ste si ten cas nasli. Netreba ¢akat
na impulz zvonka, Ze za vami pride partner
a povie vam: ,Moja chod von, lebo vidim,
ze to potrebujes...“ Hladajte riesenie, ktoré
bude vyhovovat vam.

Ked chodite do prace,
ktora vas nebavi
Predstavte si situaciu: mesiace, roky chodite
do prace. Je to praca, ktora vas zivi. Kolektiv
je normalny, $éf je normalny. Obsahovo je
to v poriadku. Viete, o mate robit. Viete,
kedy to mate robit. Ale ¢oraz Castej$ie nara-
zate na to, zZe vas to uz nebavi. Polemizujete
nad tym, Ze je ¢as na zmenu. A v hlave
sa vam stale bije scendr: Odist?
Neodist? Ale ¢o ked to
bude inde také isté? Kde
mi daju taky plat, ako
mam teraz? V podsta-
te tu je to ok... Prejde
par mesiacov a ten
vnutorny dialég ve-
diete opat. Narazite
potom na dilemu:
mam hypotéku, ne-
mozem predsa risko-
vat. Prica vdm coraz
viac zacina prekazat. Co
s tym? Je tam riesenie? Ano.
Vizdy mate moznost volby:
 MozZete sa porozpravat so $éfom
a vysvetlit mu vase pocity. Mozno pride
s navrhom, ktory vas prekvapi.
& Mozete ist na oddelenie fudskych zdro-
jov a poradit sa s relevantnou osobou, kto-
rej doverujete.
* Mozete pozriet na intranet a preskimat,
¢i sa ndhodou neuvolnila zaujimava pozi-
cia v rdmci spolo¢nosti.
< Mozete svojim znamym povedat, Ze
uvazujete o zmene a kebyZe o niecom ve-
dia, nech vas kontaktuju.

L My e
_ Nasasrdcoyja®

Naramok pre
milovnicku maciek
Privesok macicky z uslachtilej ocele sme
skombinovali s kordlikmi mineralov
praskany kristal, ametyst a ruzenin. Tato
kombindcia vo vas podpori sebaldsku aj
lasku k druhym, zlepsi vam medziludské
vztahy. Pomdze vdm dostat'sa do

- rovnovahy, lepsie
\ zvladat stresové

l’ ? situdcie, byt

{ : vyrovnanejsi a brat

‘\ &  ivotsnadhladom
ako macka.

- t Objedndte na

www.balans.sk.

«i Mozete si oprasit Zivotopis a pozriet si pra-
covny trh. A ked vas nieco zaujme, poslite ho.

Ked neexistuje ind moznost
A ¢o ked ani jedna z tychto moznosti nevyj-
de...!? A ¢o ked podobné moznosti neméte?

Potom prichadza na rad prijatie...
¢ Ad pribeh mamicky s dietatkom. Prijat
situaciu taku, akd je a doslova sa naladit
na pritomnost. Pozriet sa na svoje dieta
a povedat si, Ze teraz ma potrebuje. Ze je
to obdobie, ktoré netrva vecne. A najst po-
zitiva. Pochopit, preco je to tak, ako to je.
Lebo je tam odkaz pre vas a pre vase dieta.
Ono vam prislo prave preto, aby vam uka-
zalo, kde mate ,, medzery*, alebo na akych
cnostiach potrebujete trosicka popracovat.
Mozno je to trpezlivost, mozno naucenie
sa vacSej empatii, alebo aj takej vztaho-
vej komunikacii, ktora je nevyhnutnd pri
hladani rieSenia. V$etko sa deje pre nieco.
A to, ¢o z danej situdcie vytazite, je uz na
vas. Mozete bezat stale dopredu, nahanat
sa za nie¢im, no to vam len bude uberat
silu. Porovnadvat sa so susedkou, alebo Ze-
nami, ktoré su v tej chvili v praci a moz-
no maju ¢as na drink, vam bude zbytocne
uberat energiu. Prijmite svoj Zivot taky,
aky je. A v pripade, Ze citite smutok, je
to v poriadku. Skuste zavolat kamaratke,
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Rovnovdha
4 pilierov

0 com to v3etko je? 0 ndjdeni stratenej
rovnovahy v oblasti, v ktorej to
potrebujete. Je dokdzané aj psycholdgmi,
Ze na zvysenie a zlep3enie kvality Zivota,

(i uZ je to u Zeny, alebo aj u muza,
potrebujeme mat rovnovahu v rdmci

4 pilierov: mysel, srdce, telo, dusa. Pozrime
sa na ne prostrednictvom numeroldgie.

1. Mysel
Pravidelne sa starat o jej nastavenie. Mysel

L jetd, ktord v nds vyvoldva strachy, obavy,

stres. A naopak si iou mézeme privodit aj
pocit Stastia. To, comu ddvame pozornost,
to rastie. Ci si uZ zvolite strach alebo
Stastie, je na vas. Napr. ti, ktori mate v dni
narodenia 3 (3, 12, 21, 30) je dobré, ked'si
na svoju mysel posvietite.

Cvicenie: Kazdé rano predtym, ako
vstanete z postele, si v hlave predstavte,
ako bude vyzerat vas den. Doslova, ako
chcete, aby vyzeral. Trénujte svoju mysel
(je to sval, ako kazdy iny). Je to ako ked'
dvihate Cinku a biceps rastie.

2.Srdce

i Jeovztahoch. 0 vietkych vztahoch, ktoré

v Zivote mame (partner, deti, rodicia, priatelia,
kolegovia). Cim viac ste spokojni vo vztahoch,

.....

Napriklad, ak méte der narodenia zaCinajlici
sa2(2,20,21...29), vztahy sd pre vas
ovela doleZitejsie ako pre inych. Ste citlivi

ktora vas vypocuje. Skuste sa porozpra-
vat s inymi mamickami a zistite, Ze ste na
tom podobne. A verte ¢i nie, pri-

de ulava. Pride pochopenie

z druhej strany, ktoré je
niekedy viac, ako hodina
stravena vo fitku.

¢ Ad nudné zamest-
nanie. Prijmite to ako
fakt. Spytajte sa seba:
»Urobil/a som v danej
situdcii  maximum?

preto, aby sa situdcia
zmenila?“ Ak je vasa od-
poved ano, tak to prijmite. Je
mozné, zZe pre vas eSte nenastal
ten spravny cas na odchod. Pozrite

sa na svoju sicasnu pracu a hladajte pozi-
tiva. Som si istd, Ze ich ndjdete minimalne
pat. Dam maly priklad - napr. dobra vzdia-
lenost do prace, dobry kolektiv, parkova-
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Na zlepsenie
kvality Zivota
. s
potrebujeme mat
rovnoyvdhu Styroch
Urobilla som vietko  pilierov: mysle, srdca,
tela a duse.

na prostredie. DokdZete vnimat veci medzi
nebom a zemou. A nerovnovahu méZete
pocitovat v trovni srdca (tizkost), brucha
(tréma). A pri komunikécii s druhymi mate
tendenciu potlacat seba na dkor druhyich.
Cvicenie: Naucte sa pocdvat svoju intuiciu.
Niekedy dostanete silny signal a hned
viete, Co mate robit. Inokedy to méze byt
aj zvuk, ktory zapocujete. Alebo letmy
pohlad na nieco, na niekoho. To v3etko vdm
pomaha k tomu, aby ste vedeli vyhodnotit
situdciu a [ah3ie reagovat'v ramci vztahov.

3.Telo

Fyzické telo ako také. Pohybové aktivity by
mali byt sicastou vasho Zivota. (i uz je to
beh, chddza, joga a v neposlednom rade aj
spanok. To v3etko md vplyv na rovnovahu.
Napriklad, ak mate v datume narodenia isla
7-8-9 (rok 1978), pre vas je fyzickad aktivita
nevyhnutnd, aby ste dokdzali fungovat.
Energiu, ktord méte, potrebujete usmernit.
A vo vaSom pripade je to Sport. Bez vynimky.
Cvicenie: Nemate Cas na Sportové
aktivity? Vstante skor. Neda sa? Dajte si

nie zadarmo, benefity. Ak najdete pozitiva,
zistite, Ze to nie je az takeé zI¢é (aspon na par
mesiacov vas to upokoji). A kto vie..
Mozno o par mesiacov, ale-
bo aj skor vas niekto oslovi
s velmi dobrou ponukou,
ktora by predtym nepri-
$la. Dovtedy sa mozete
sustredit napriklad na
iné oblasti v Zivote -
rodinu, vzdelavanie,
$port, na ktoré mate
popri sacasnej praci

Cas a priestor.

Zaciatok najst v sebe
Na to, aby ste mali rovnovahu
v Zivote, za¢nite od seba. Za¢nite
od prvej oblasti, ktoru si vyberiete zo spo-
minanych pilierov a kazdy den postupne
krok po kroku prispejete k zlepseniu vas-
ho pocitu bytia/,wellbeingu®

do kalenddra 2-krdt do tyZdiia natvrdo
Sport. Rezervujte si ten cas Ci uz s trénerom
alebo na skupinové cvicenia. Zaplatte si

to vopred, potom uz bude pre vds tazsie
povedat nie.

4, Dusa

Najkrajsie na koniec. Tu patria aktivity, ktoré
vam uZ len pri pomysleni na ne vycarujd
Gsmev na tvdri. Je to vas vnutorny hlas,
ktory vam nasepkava, co mate robit. Patri
sem kreativita, ndjdenie zmyslu Zivota,
cestovanie, spiritualita. Aktivity, ktoré vam
dodaju silu na vietkych drovniach. Napr. ked'
mate den narodenia 5 (5, 14, 23), duchovné
@islo, ktoré potrebuje citit slobodu v Zivote.
Potrebuje mat roztiahnuté kridla a vediet sa
nadychnut. A ked'robite v kancelarii od rana
do vecera, vasa dusicka tam veru slobodu
nema.

Cvicenie: Skiste sa pozriet na svoju
umeleckd dusu. Co vam hovori?

Mozno chytit Stetec do ruky a len tak
malovat? Alebo chytit do ruky fotak

a zdokumentovat krdsu okolo vds?

Zz@ Farkasovid

Work-life balans koucka,
mentorka. Pomaham
Zenam 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 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 ramci svojich konzultacii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/

a https://www.facebook.com/
FarkasovaLubica.




