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Od detstva po dospelost

Kde zaéina potreba stanovit si zdravé hranice
voci sebe a aj druhym? Odkial’ vobec prameni
tato potreba? A je to vlastne nutné? Co by sa stalo,
kebyze si tieto hranice neurcime?
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hranice

Kazdy def urobte nieco pre seba.
1 -Hoci aj maly krocik v podobe
usmiatia sa na seba v zrkadle.

2 Ak vam fungujd afirmdcie,
.nadjdite si td svoju a opakujte si
jukazdy den. Vasa hlava tomu zacne
svoju. (Napriklad: Som spokojnd/y
50 svojim Zivotom. Som krésna/y
zena/muz. Som zdravd/y a mudra/y
Zena/muz.). Zamerajte sa na oblast,
ktorti potrebujete posilnit. Je to
zdravie? Ok. Sup veta zamerand na
zdravie. A kazdy den si ju opakovat rdno
alebo vecer. Doleitd je pravidelnost.
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Citajte motivacné knihy. Na trhu
3 .je ich velmi vela a stacisi len
vybrat. Ja osobne mam velmi rada
Dale Carnegieho.

Pouvajte podcasty, z ktorych
4.m62ete nacerpat inSpirdciu.

VyZivujte svoje telo zvonka
5 .aj zvnitra (jedlo, cvicenie).
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Malé desatoro, ako si nastavit

v

Spankovy reZim — reSpektujte
6 .svoje telo a biorytmus. Ak citite,
Ze ste unaveni, chodte skor spat.
Jeto jednoduché.

Doprajte si Cas osamote.
7.Napr|’klad kazdodennt
prechddzku. Alebo vstarite
0 30 minut skor a majte cas len
pre seba a svoje myslienky.

Budte sicastou komunity
8.sprévnych [udi. Ludi, od ktorych
sa méte o naucit. Ludi, ktori vas
chapu, vypocuju.
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Urobte si inventuru vo svojom
9.m0bi|e a doslova si vymazte
kontakty, ktoré roky nepouZivate.
Uvolnite tak miesto novym
priatelstvam — novym hercom”
vo vasom Zivote.

UdrZuite si svoje okolie Cisté.
1 0 .To, v akom prostredi sa najviac
pohybujete, to sa odzrkadluje aj

na stave vasej mysle.
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ratme sa tam,
kde to vsetko
zacina. Zeby

narodenim sa na tto mat-

ku zem? Nie. Ono sa to zaci-

na ovela skor. Vztah k sebe si

tvorime este pred narodenim.

To, ¢o preziva a zaziva matka

pocas svojho tehotenstva ma

vplyv aj na plod dietata. Vsetky jej

emocie, ktoré ma pocas deviatich

mesiacov, sa prenasaju aj na dieta.

(Nebudem sa rozpisovat o vplyve

nasich generacii na nas, lebo to uz je ina

téma). Ak je jej tehotenstvo v poriadku

a ona je zdrava, $tastnd, privadza na svet

dieta, ktoré ma velku $ancu byt spokojné.

V opa¢nom pripade, ak je matka tuzkostli-

va a v strese, uz samotny poérod moze byt

pre 1u vyzva a tak prichod dietata nemusi

byt prechadzka ruzovou zahradou. Dieta

prichddza na svet s emdciami, ktoré nie

su ani jeho. SU prenesené. Moze byt viac

uplakané, viac ustrachané... Dieta ma uz

odmala vicsiu potrebu byt pri vas, aby vas

nahodou nestratilo z dohladu, alebo ,ne-

stratilo“ vobec. Je to vsak len jeho pocit.

Pocit, emdcia, ktora sa nan preniesla pocas
tehotenstva.

Prvé skusky v skolke
Ako sa dieta pomaly vyvija, neskor pride
na rad skolka. A s tym spojeny kolektiv.
Prva skuska, ktorej je vystavené. Najprv st
to nové pani ucitelky a potom plna trieda
novych ziakov. Dieta, ktoré je menej seba-
vedomé a ustrachané, zrazu straca podu
pod nohami a potrebuje sa samo naucit
ako fungovat v kolektive. Zistuje, ze ked
mu niekto zoberie hracku a jemu sa to ne-
paci, ale napriek tomu ni¢ nepovie, hracka

Kedy su na3e
hranice
prekrocené?

V danej situdcii sa necitime dobre. Mdme
pocit, Ze chceme z tej situdcie vycivat,
utiect. Mdme chut'sa zacat brénit, alebo
sa hadat. Pocit, Ze ndm niekto zasiahol
do nasho stikromia, vnutra. Niekomu
moze doslova stipnut tlak. A tym najviac
citlivym osobédm to mdze sposobit

aj hlavybal, bolest brucha, chorobu,
zhorSenie ekzému, nasttpenie ervene
do tvére, zrychleny tep resp. bdsenie srdca,
potenie ridk, zakoktanie sa, pocit, Ze sa
nedokdzeme pozriet druhému do oi...

mu je zobrand... alebo v horSom pripade
vytrhnuta z ruky. Dieta nechape, ¢o sa
deje. Nebolo na to zvyknuté. A zamysla
sa, preco sa to udialo. A tu pricha-

dza jedna z prvych skasok
vymedzenia si hranic voci
druhym. Pride domov

a postazuje sa rodico-

vi. Uvedomely rodi¢

mu to vysvetli a povie

mu, ako sa moze na-
buduce spravat. Dieta
pochopi a na druhy-

krat to vyskdsa. Rada
vSak nezaberie. Pricha-
dza domov a postazuje sa
rodi¢ovi. Uvedomely rodi¢

ho aj napriek rovnakému vy-

sledku pochvali, Ze postupovalo
spravne a dieta sa citi prijaté a pochope-
né. V idedlnom pripade dieta citi, Ze ma
doma pochopenie a jeho sebavedomie na-

Ked vam Séf ddva
viac prdce a vy to
uz fakt neddvate

Maze tu ist o situdciu, ktora hovori: Séf
je o vds presvedceny, Ze ste schopny

a zvlddnete to. V minulosti vam naloZil

a vtedy ste to zvladli tiez. Mozno netusi,
Ze to uZ neddvate a je toho na vés vela
(pokial ste mu ni¢ nepovedali, nemd ani
odkial tusit). A ¢o ak dno? Vtedy sa treba
pozriet aj na iné okolnosti v praci:

< (o vy a vase organizacné schopnosti?
Viete si sprdvne zmanazovat ¢as, aby ste
nerobili do noci?

Zdrayé
sebavedomie nepride
zo dna na den. Treba

sa on starat’ kazdy der.
Kazdy dern urobit’ nieco
pre seba, aby ste mali
zdrayi sebaldsku
a sebahodnotu.

Téma

Ako sprédvne
uchopit hranice
voci sebe

a druhym?

Potrebujete mat pevné korene.
Potrebujete byt vo svojom strede
t. j. v rovnovahe. Mat zdravé
sebavedomie, ktoré viak nepride
zo dia na de. Treba sa ofi starat
kazdy den. Kazdy def urobit nieco
pre seba, aby ste mali zdravu
sebaldsku a sebahodnotu, ktord
neskor nebudete mat potrebu
vyhladdvat'v externom prostredi,
ale budete ju citit vo svojom vnitri.

priek incidentu v $kolke rastie. Ked sa to

zopakuje, moze postupovat rovnako, ale

zaroven uz si bude istejsie, Ze nerobi ni¢
zlé a jeho hranice st vymedzené.

Skola a skusky
sebavedomia
Po skolke nastupuje
zakladna skola. Die-
ta otestované $kol-
kou prichddza do
nového kolektivu
a opit je vystavované
zmenam. Nova udi-
telka, novi spoluzia-
ci, novy systém ucenia.
Opit ,zaberak", ktory mu
dava priestor otestovat si svo-
je hranice v praxi. Dieta, ktoré je
podporované doma a zaroven ma dobry
priklad od rodicov, ako si spravne nasta-
vit hranice, tieto zmeny zasiahnu mene;j.

< Co vasi kolegovia? Je tam niekto, kto
by vdm mohol poméct? Ak éno, ale vy
odmietate pomoc, pretozZe si najradse;
urobite vSetko sam, potom tu nieco nesedi.
<2 Nie je tam niekto, kto by vam
pomohol? Mate na vyber — bud'je to opat
priestor na rozhovor so $éfom a najdenie
rieSenia. A ak ani po tomto x-tom
rozhovore sa situdcia nezmeni, opat mate
na vyber. MoZete zmenit vas pristup

k praci — robit'iba tolko, kolko vladzete

a stihate. Alebo je cas porozmyslat, ¢i je
to vhodné miesto pre vas. Ale to uz je
otdzka priorit a hodndt, ktoré v Zivote
mate.
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podvedomie

Ale ¢o dieta, ktoré je
stale malo sebavedo-
mé? To si pritiahne
k sebe prisnejsiu pani
ucitelku, spoluziakov,
ktori nebudu vzdy

vyszela do okolia
energiu a td k ndm
pritahuje ludi, ktori
nam zrkadlia to, ¢o si

urobit? Mozno je to
priestor na zlepse-
nie komunika¢nych
schopnosti v ramci
vasej rodiny... Poroz-
myslajte. Som si istd,

kamaratski. Pre¢o sa s 4 ze ked sa na to pozriete
to deje? Pretoze presne mame spracovat z dialky, alebo sa popy-
to dieta potrebuje, aby si v sebe. tate na nazor nestranného

upevnilo svoje sebavedomie.

Aby naslo spdsob (bud samé, alebo

s pomocou), ako sa v takychto situaciach
spravat. Ma pracovat na svojej vnutornej
sile. Je to ,dar“ v podobe prisnej ucitel-
ky, alebo neprajnych spoluziakov, ktory
dostalo od Zivota, aby sa stalo silnejsim
jedincom. Ano sthlasim, Ze to velakrat
tak nevyzera a uz vobec to nie je pre die-
ta a jeho rodica lahké. Ked vsak ta situdcia
pride, skuste sa na fiu pozriet inym uhlom
pohladu. Co vés to tato situdcia ako rodi¢a
prisla naucit? Dam pomocky: Aké je vase
sebavedomie ako dospeldka? Co ocakava-
te od dietata a pritom sami nie ste schopni
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pozorovatela, njdete tam pri-
¢inu tejto Zivotnej lekeie, skusky.

Ustat si hranice
Prichddzame do obdobia puberty, kde die-
ta zaziva uz intenzivnejsi stret s druhymi.
Uz to nie je o brani hraciek. Hranice su tu
prekracované inym spdsobom. Slovnym,
pisomn)’fm Co myslite, preco si niekto-
ré deti dokazu v Zivote ustat svoje hrani-
ce Tahsie? Cim to je? Je to ich doterajsou
vychovou vratane prichodu na svet. Ak
je dieta odmalicka podporované, vyrasta
v zdravom prostredi, stdva sa z neho uve-
domely jedinec, ktory dokaze reagovat aj

v takychto situdciach. Nie je to nahoda,
ze niektoré deti si ustrachané. Iné seba-
vedomejsie. Nie je ndhoda, Ze niektoré
dieta tuzi viac po uznani, po pochvale, po
laske zvonku. Pretoze ak ju nedostavalo
v dostatoc¢nej miere doma, kde to najviac
potrebovalo, hladd ju vonku. Hlad4 nieko-
ho v externom prostredi, kde bude prijaté.
Pretoze ¢lovek je tvor spolocensky a aj naj-
Vacsi introvert by nedokazal zit sam ako
vojak v poli. Hlada skupinu (zial, niekedy
aj nevhodnu), alebo niekoho, u koho najde
to uznanie, pochopenie, podporu, ktoru
nedostal od najblizsich. Pretoze vo findle
kazdy z nas tuzi byt milovany. Kazdy z nas
potrebuje lasku.

Obdobie dospelosti
Uz to nie je len o $tudovani, ale realnom
zivote, kedy za¢iname pracovat. Do Zivo-
ta nam zacinaju prichadzat kolegovia, $éf
a ini. Opét novi ludia, s ktorymi sa po-
trebujeme naucit zit, existovat, spolupra-
covat. Zo zaciatku to nie je fahké. Preto-



Ked vds niekto
predbehne
v obchode

Asi by som zistila dovody, preco méa
tak naponahlo. Ak tam nie je Ziadny
rozumny dévod a dal to doslova

,ha burana’, stretli ste préve cloveka,
ktorému neboli vStepované zaklady
slusného spravania. Ak vds vsak
opakovane predbiehajt, zamyslite
sa nad tym, preco je to tak. Je mozné,
Ze ste v obdobi (v numeroldgii

sa tomu hovori osobnd rocnd
vibracia), ked'sa ucite trpezlivosti

a komunikacnej zru¢nosti. Teda
situdcia si doslova pyta vasu reakciu.
Len myslite na to, ¢o chcete dosiahnut.
Je to vyhra na vasej strane?
Dokazovanie si, Ze ste v prave?

Alebo skdsite vytaZit maximum

a pouzijete metddu win: win, ktord
hovori o vyhre na obidvoch stranach.
Zistite, aky bol dovod a podla toho
reagujte.
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ze nielen prostredie, ale aj praca je nova.
Vsetko je nové a Iudia vSeobecne nemajt
radi zmeny. Trva urcité obdobie, kym sa
naucia fungovat v novom prostredi, kym
si osvoja pracovné navyky a zapadnu do
kolektivu. Opit to je prostredie, kde st
skd$ané na$e hranice. Ci uz kolegom,
ktory ich prekracuje, alebo nedajboze $é-
fom, ktory vyuziva svoje postavenie. Co
v takychto pripadoch? Ked viete, Ze pracu
potrebujete, pretoze platite ucty, hypotéku.
Cov pripadoch, ked citite, Ze vase hranice
st narusené a prekra¢ované? A ako vlast-
ne zistite, Ze st prekrocené? Pocit. Pocit, ze
vam to nie je prijemné. Pocit, Ze cela situa-
cia, ktora sa vam v Zivote deje, vam neda
v noci spat. Je to situacia, nad ktorou pre-
myslate a neviete sa z nej vymotat. To je to,
ked vase hranice boli prekrocené...

Preco sa to vObec deje?
V zivote si pritahujeme k sebe Tudi, ktori
nas maju nieo naucit. Je to nase podve-
domie, ktoré vysiela do okolia energiu a ta

Pritiahnutie
si ,nevhodného"
partnera

Preco sa vam opakuju v Zivote partneri,
ktori vds poniZuju, alebo sa k vdm
nespravaju dobre? Pretoze sa mate
naucit, ako mat'radi samych seba.

Ako zapracovat na svojom sebavedomi.
PretoZe vacSinou prave tito fudia su
krehki a pritiahnu si ¢loveka, ktory im

na zaciatku vztahu sklada komplimenty,
nosi ich,,na rukach”, ddva im az privela
pozornosti, vold a piSe im CastejSie ako
je to normalne, pyta sa, kde travite cas...
Druhd osoba ma pocit, Ze je chcena,

Ze je milovana. PretozZe sa neciti sama
dostatocna, o to viac jej to lichoti. T
ndklonnost, ta pozornost, materidlne
zabezpecenie... AZ do chvile, ked'to moze
prerast do manipuldcie. Je to pomalé

a postupné. A ked'si to viimnete, uz ste
,Chyteni”. Zo zaciatku nevnimate signély
(aj ked'vés okolie varuje), pretoze ste
zaltibeni. AZ neskor prichddza narusenie
hranic aj nevhodnym sposobom.

(o sa md této osoba v Zivote naucit?
Sebaldske. Aby si neskdr mohla
pritiahnut partnera, ktory jej bude
zrkadlit zdravé sebavedomie. A uz to
nebude o prekracovani hranic, kontrole,
ale o vzdjomnom respekte. Pretoze bude
vndtorne silnd a lekcia, ktor si pre fiu
Zivot prichystal, bola spinend.

k ndm pritahuje Iudi, ktor{ ndm zrkadlia
to, ¢o si mame spracovat v sebe. To, ¢o os-
talo niekedy v minulosti nevypovedané,
potlacené a tizi — doslova sa to derie von.
A ¢im viac to budeme potlacat, tym viac
nas to boli. Tlak vytvara protitlak. Kto st
vsetci tito Tudia? Su to herci v nadom fil-
me, na naSom javisku, ktorych sme si pred
narodenim vybrali. Fakt ¢i fikcia? Fakt. Su
to [udia, ktori ndm prichadzaju do zivota,
aby nam pomohli v nasom osobnom roz-
voji. Pytate sa pre¢o? Ze vy to nechcete? Ze
to nie je fér a nedava to zmysel? Mame tu
evoluciu. Aby kazdy ¢lovek mohol byt lep-
$ou a dokonalejsou verziou samého seba
t. j. od narodenia az do smrti, potrebuje si
zazit vyzvy, lekcie spojené s jeho Zivotnou
cestou. A na tejto ceste stretava ,,hercov®,
ktorych si pred narodenim vybral. A po-
stupne, ako kraca Zivotom, rastie. Rastie
a vyvija sa. Ak by sme si tymito lekciami
presli a nezazili ich, boli by sme isté verzie
akymi sme boli pred narodenim. A to uz
nema nic¢ spoloc¢né s evoluciou.
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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 mam blizko aj k zdravotnym témam
(liecba atopického ekzému), ktoré som
dlho riesila s mladsou dcérou. Vietky
tieto vedomosti (numerolégiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam
v ramci svojich konzultdcii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/;
https://www.facebook.com/
Farkasovalubica.
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Starajte sa
0 vasu imunitu

Nedajte tentokrat virusom a baktériam
Sancu! Spoznajte Ucinny recept z lekarne,
ktory obmedzuje mnoZenie virusov a baktérii
a urychluje rekonvalescenciu.
Unikdtna zdravotnicka pomdcka STOPVIRUS
Medical sirup Dr. Weiss zvy3uje odolnost proti
virusovym a bakteridlnym infekciam a po-
silfiuje imunitu organizmu. Extrakty ar6nie,
bazy, ribezle a moruse s vysokym obsahom
polyfenolov a anthokyanov obmedzuju
prilnavost a mnozenie virusov a baktérii
na povrchu sliznice. Pre rychlu regenerdciu
organizmu je tento sirup vhodne doplneny
0 echinaceu, schizandru a Zensen. Glykozidy
obsiahnuté v tychto extraktoch stimuluji
imunitnd odpoved imunitnych buniek,
povzbudzuju organizmus pri
% Gnave a vycerpani a urychluja
sy rekonvalescenciu.

== Vdaka Setrnému

B vyberu bylin mdzu

w,. vz 1 sirup bezpecne uzZivat
€ i | ajtehotné a dojciace
A S0y " zeny.V ponuke v kazdej

dobrej lekdrni.
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