Ako zvladnut z

v

as vacsinou ukaze, preco nam tieto

‘ zmeny prisli do Zivota. Hlavne tie,
oré sme necakali a zjavili sa ako

blesk z ¢istého neba. A potom st tu zmeny,
ktorych inicidtorom sme my sami, pretoze ci-
time, Ze sa potrebujeme pohnut dalej, alebo
len tak... zmenit ,vzduch', zmeny, ktoré potre-
bujeme v zivote urobit, ale stale sa im vyhyba-
me. Precitajte si dva priklady zmien zo Zivota.

Zmena, ktoru potrebujeme
Ked ste boli mladi, mali ste telo a organiz-
mus, ktory fungoval ako hodinky. No po-
stupne zistujete, Ze to tak uz nie je. Predtym
vam stadilo ist raz za ¢as do posiliiovne, ale-
bo si ist zabehat a mali ste ploché brucho.
Teraz cvicite dvakrat tyzdenne a nevidite
ziadny vysledok. A zamyslate sa, ¢im to je,
Ze to prestalo fungovat. Ano, zmena meta-
bolizmu. Ale je tu aj druhd stranka mince.
Robite ten isty $port dlhé roky? Robite sta-
le to isté (napr. beh) a ani ste nepomysleli
na to, vyskusat nieco nové, iné? Iny $port,
ktory by prospel va$mu telu lepsie ako ten
rokmi poznany beh? Je mozné, Ze vase telo
si zvyklo a uz nereaguje tak, ako by ste chceli.

Akceptovat aktudlne potreby
Netreba sa drzat toho istého, ale prihliadat
na svoje aktualne potreby. Iné potre-

So zmenami sa
stretavame v zivote
vel'mi casto. Niekedy
s mensimi, inokedy
s vacsimi. Niekedy
su ocakavaneé,
inokedy neocakavané.
Prichadzaja zmeny
pozitivne, alebo aj
negativne. Ako ich
zvladnut’?

Telo ma nasmerovalo samo

Ja sama som vyskusala viacero druhov
$portu pocas 20 rokov. A nebolo to tym,
ze hladam. Ale doslova som isla pocitovo,
podla toho, ¢o si telo pytalo. A zalezalo od
¢asovych moznosti, ktoré som popri pra-
covnych povinnostiach mala. Do 18- tich
to bol volejbal - timovy $port, ktory mi
doslova pomohol ku zdraviu, ale aj udrzat

kondiciu. Po 20-tke, ked som zaca-

buje vase telo, ked ste mlada, Teraz la pracovat (t. j. dlhé sedenie
iné, ked ste ¢erstvda mamicka za pocitacom) som mala
a iné, ked ste Zena v zre- to przls*lo. doslova pretlak energie

lom veku. Co s tym?
Skuste sa poobzerat po
inych $portovych po-
nukach. MoZno zistite,

ze vo vasej blizkosti or-
ganizuju box, ktory by
vam priniesol presne to,
¢o teraz potrebujete. Ina
dynamika, iny pohyb, ale
aj iné priatelstva do Zivota.

Zaroven posilnite prepajanie

hemisfér, pretoze nepdjdete tou is-

tou trasou ako pri behu, ale budete nuteni
vypnut svojho autopilota, ktory pozna do-
konale kazdu zakrutu, kazdy strom, ktory
minate pri behu. Ak sa stale vyhybate zmene
v tejto oblasti, verte, Ze zmenou viacej ziska-
te, ako stratite.
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Dostali ste od Zivota
priestor a moznost’
pretavit’ vds sen, tuzbu
do reality. Tak to
vyuzite.

a potrebovala som ju zo
seba dostat von. Ideal-
nym S$portom, ktory
spIﬁal toto kritérium,
bolo taebo. Je to $port,
pri ktorom spalite
mnozstvo kaldrii, do-
slova vyskacete nepo-
trebné emocie po celom
dni v praci. Po 30-tke pri-

$li na rad deti a spomalenie

v podobe pilatesu a jogy. Pretoze

ked nemate prebytok casu a ani energie,
hladate moznosti, kde si oddychnete, ale
zéroven ziskate energiu. Sporty, ktoré vdim
prinest harmoniu, spevnenie tela, ale aj
moznosti na sebareflexiu. Po 40-tke sa vase
telo dostava do stavu, kedy hladate fyzicka

aktivitu, ktord vam doplni to, ¢o vam chy-
ba. Napr. taky tanec. Je to pohyb, ktory nie
je tUplne Standardny, pretoze zapdjate iné
svaly. Krutite viac bokmi a posilnujete svo-
ju Zensku energiu. Pre Zeny, ktoré vacsinu
svojho casu travia v muzskom kolektive, je
to idedlne straveny cas. Zaroven nacerpa-
ji energiu zo svojich Zenskych ,kolegyn*
a vnasate jemnost do svojho Zivota.

Zmena ako blesk z jasného neba

Pracujete dlhé roky v spolo¢nosti. Vykona-
vate svoju pracu s najlepsim svedomim a ve-
domim. A raz netusiac vam pride pozvan-
ka do kalendara od $éfa, alebo od kolegyne
z fudskych zdrojov. Dozvedate sa, Ze pre or-
ganiza¢né zmeny sa budi musiet s vami roz-
lucit. Ako blesk z jasného neba sa dozvedate,
ze 0 dva mesiace nemate pracu. A zrazu sa
istota, ktoru ste doteraz mali, rozpadne ako
domcek z karat. Az doma vam za¢ne docha-
dzat, ¢o sa to vlastne stalo. A s tym pricha-
dzaju necakané emdcie - mozno hnev, moz-
no pla¢, mozno zifalost... Co teraz... Tym, ze
ste to necakali, o to silnejsia je tato emdcia,
ktort potrebujete spracovat.
Emdcia, ktord vychadza zo strachu z ne-
poznaného. Z komfortnej zony je tu zrazu
diskomfort. Toto je typ zmeny, ktoru Iudia
nemaju radi. Pretoze je to nieco, na ¢o zra-
zu nemate vplyv. Deje sa to mimo vas. Nie-
kto iny, ,cudzi“ rozhodne o vaSom osude,
zivote a dalsich krokoch. A vy citite, Ze ne-
mate zrazu kontrolu nad svojim Zivotom.
Vase ego dostava zabrat.

Co v takom pripade?
Zacnite sa sustredit na to, ¢o zmenit
omozete. MoZete sa na par dni, ¢i tyz-
dnov citit ako obet (preco ja...?), ale potom
vezmite Zivot do vlastnych ruk. S odstupom
¢asu zistite, Ze zamestndvatel vdm vlastne
urobil sluzbu a vam pride do Zivota nieco
ovela lepsie.
2 Mate jeden az dva mesiace na to,
«aby ste zistili, co dalej. Ak ste dote-
raz intenzivne pracovali, mozno nastal
¢as na dlhsiu pauzu ¢i dovolenku. Spo-
mente si na dni, ked ste hovorili: ,,Ak by
som mal/a cas, urobil/a by som toto... Ak
by som mal/a viac casu, idiel/isla by som



tam...“ Teraz to prislo. Dostali ste od Zivota
priestor a moznost pretavit vas sen, tuzbu
do reality. Tak ju vyuzite.
Urad préce tu vzdy bol aj bude. Méte
o narok sa zaregistrovat a uzivat si ,be-
nefit“ v podobe prispevku v nezamestna-
nosti. Zaroven urad pontka vela kurzov,
ktoré mozete pocas toho c¢asu vyuzit. Staci

sa len otvorit tejto myslienke. PretozZe toto
nie je o hanbe, ale o hladani moznosti.
O tom, Ze je tu nieco iné.
4 Mozete vyhladat externti pomoc, ktord
evam pomoze utriast si myslienky a vi-
diet veci z nadhladu. Spolo¢ne zistite, Ze tato
zmena je nakoniec pre vas prospe$na a mala
prist uz davnejsie.

Motivacie

Co v3etko ovplyviiuje nase
. rozhodnutia
Preco niekto urobi vo svojom Zivote

zmenu fahko a preco to niekomu trva
dlhsie?

DATUM NARODENIA
Ked sa narodime, sme ako nepopisany pa-
pier. Jediné, ¢o na nas ma vplyv, je na$ da-
tum narodenia. Nie sme este ni¢im ovplyv-
neni (vychovou, prostredim, kamardtmi).
* Ak mate v datume narodenia 3, akceptu-
jete vo svojom zivote zmeny ovela lahsie,
ako ¢lovek, ktory ju v ditume nema.
= Ak mate v ddtume narodenia 5, [ahSie sa
odhodlévate urobit v Zivote zmenu, ako ten,
ktory ju nema. Toho treba jemne postrit.
= Ak mate v datume narodenia 2, predtym
ako urobite zmenu, zvaZujete pre a proti.
Prihliadate na ¢lenov rodiny alebo Iudi vo
svojom okoli.
= Ak méte v ddtume narodenia 8, tak na to,
aby ste urobili zmenu v Zivote, potrebujete
vazny dovod. Nepresvedci vas niekto len
tak, zmenit va$ ndzor. Idete sice do akcie,
ale potrebujete s tym byt velmi stotozneni.
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AKO NA N£S
VPLYVA ZNAMENIE

To, v akom znameni sme sa narodili, ma
tieZ vplyv na to, ¢i dokdzeme robit zmeny
lahsie. PretoZe kazdému znameniu
prindleZia Zivly (zem, voda, vzduch,
ohen).

£ Zemité znamenia - Byk,
Kozorozec, Panna — st znamenia, ktoré
oblubuju istotu a trvd im dlhsie, kym sa
stotoZnia s niecim novym. Samozrejme,
aj tu plati, ¢im viac sa vystavujeme
zdmerne zmendm, tym nam to ide [ahSie.
£ Vzdusné - Blizenec, Vahy, Vodnar
— st doslova ako vzduch. Su rychlejsi

v rozhodovani. Spontdnni a aktivni.

£ Ohnivé - Baran, Lev, Strelec

— aktivne, velmi ¢inné znamenia, ktoré
ked'si nieco vezm do hlavy, tak id

za tym. Neboja sa zmien. A ked'sa
nahodou boja, je mozné, Ze nemaju

Cislo 3 v datume narodenia.

£ Vodné - Rak, Skorpion, Ryby

— potrebujt istotu na to, aby urobili
zmenu. CiZe je to nieco medzi zemitym

a vzdusnym znamenim. Nejde to aZ tak
lahko. Ale ked'sa rozbehnd, potom im uz
ni¢ nestoji v ceste.

PROSTREDIE
Ludia, ktorym velmi zalezi na prostredi,
v ktorom ziju. Berti ohlad na svojho part-
nera, deti, rodi¢ov. St aj nadmieru empa-
ticki a ich potreby st na druhom mieste.
Co netvrdim, Ze je zle, ale otdzka
je — pre¢o vam brani prostre-
die urobit zmeny? Je v tom
strach? Co je za tym?

VYCHOVA
To je velka téma a je
pravda, Ze ma na clo-
veka velky vplyv, no
moZeme sa na nu vy-
hovarat, ale aj nemu-
sime. Priklad: Rodicia
si  bojazlivi, tuzkostni
a urobili by pre dieta aj
posledné. Z dietata vyrastie
mierne ustrachany clovek. Moze
sa takyto jedinec zmenit? Samozrejme, Ze
ano. Len musi chciet - on je zodpovedny
za to, akym smerom sa bude jeho zivot vy-
vijat. Nikto iny.
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Otdzka,
ktori si méze
polozit’ kazdy, ked’ je
pystaveny nelahkej zmene:
,Co najhorsie sa moze stat,
ked’ sa odhodldte k zmene?“
Velakrat zistite, Ze vysledok
nie je az taky odstrasujici,

ako sa na proy

pohlad zda.

50:50 SRDCE VERZUS ROZUM
Ano, méZeme sem zaradit aj intuiciu a ria-
dit sa fiou. CiZe nasledujeme svoje srdce.
Niekedy to moze byt to najlepsie riesenie,
ktoré urobime. Rozum je dobry vtedy, ked
st zahrnuti aj ini clenovia rodiny

(nie egoisticky, ale empaticky).

Potrebujeme to zazit
Vedzte, ze kazdd zme-
na, ktord vam do Zi-
vota pride, je presne

ta, ktoru mate zazit.
Pretoze Zivot md pre

vas prichystané len

to, ¢im si potrebujete
prejst. A ak ste v danej
oblasti, praci, ¢i vztahu
presli vSetkym, ¢im ste
mali, teda presli ste potreb-
nou lekciou, potrebujete sa po-
sunut dalej. Vasa dusa vas jemne a nenasil-
ne postiva presne tam, kde mate byt. A ked
nepocuvate, tak pritvrdi (a moze to byt aj

v podobe vypovede od zamestnavatela).

Work-life balans

a numerology koug,
mentor. Pomédham
[udom znovuobjavit
integritu najst samych
seba a zmenit ich uhol
pohladu na vyzvy,
ktorymi prechadzaju.
Podavam 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 (numerolégiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam
v ramci svojich konzultécii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/;
https://www.facebook.com/
FarkasovaLubica.




