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v Zivote kontrolovat?
KebyzZe si len tak
zijeme? Bez potreby
kontroly seba,
druhych, okolnosti...

tujem velku ulavu. Ulavu len tak

byt. Byt v priestore a tesit sa z kaz-
dého dna. Z kazdej situacie, ktord mi
zivot naserviruje. Mat toto v realnom
zivote by bolo skvelé. Avsak nie je to
az také lahké. Takyto stav bytia si totiz §
vyzaduje prax, urcity vek, urcité prezité

Skﬁéam si to len predstavit a poci-

a potrebe kontroly, ked sme malé deti. § =
Vtedy zazivame obdobie, kedy sme. Ked 3§
Zijeme najprirodzenejsie, ako vieme. Nie
sme obmedzeni a zviazani predsudkami,
nazormi. Az neskor, postupne si vybudu-
jeme stav, ked potrebujeme kontrolovat
seba, okolie a Zivot ako taky.

Pod neustalou kontrolou
Ked nam vsetko vychadza tak, ako chce-
me, odskrtavame si polozky zo zoznamu
a teSime sa, ako vSetko zvladame. Organi-
zujeme seba, svojich blizkych a planujeme
udalosti v rodine. Mame pod palcom svoj
program, program a krizky deti a nako-
niec pride aj program na vikend. V prie-
behu roka st tam oslavy, ktoré opit tre-
ba naplanovat, zorganizovat. Nieco, ¢o si
vyzaduje spominant kontrolu. A na konci
roka tu mame Vianoce. Tie si vyzaduju lo-
gistiku par tyzdnov predtym. Darceky za
seba, darceky za celt rodinu. Pokracuje-
me s upratanim domu, pecenim, aby ked
pride ten den D, bolo vsetko tak, ako ma
byt. Postupne ako ,starneme®, zatneme
pocitovat, ze uz to nechceme. Na jednej
strane je super, Ze je vSetko podla nasich
predstav, ale na strane druhej nds to stoji
velmi vela energie. Pretoze drzat vietko
v hlave (od terminov, sviatkov, logistiky
az po plnu chladnicku), da ¢loveku zabrat.
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Dokonalost nie je nutna
Postupne zistujeme, Ze to vSetko nemu-
si byt az také dokonalé. Ni¢ sa nestane,
ked darceky nie st nakipené v predstihu,
ale staci mat zoznam v mobile, ktory si
doplhame pocas roka a potom jednora-
zovo vybavit vSetko asi mesiac pred Via-
nocami. A vysledok? Je presne taky isty
a dokonca si este usetrime Cas. Zistujeme,
ze nemusime drzat vSetko v hlave, preto-
ze clenovia rodiny to tiez dokazu (s vy-
nimkou malych deti). Z velkého
zoznamu sa stdva mensi,
kratsi. A ¢uduj sa sve-

te, je to ovela lep-
sie. Cim to je? Co
sa stalo? Nauci-
me sa doverovat
Zivotu.  Nauci-
me sa doverovat
sebe. Nauc¢ime sa
doverovat ,vesmi-
ru, ze vietko je tak,
ako ma byt. A ked sa
nahodou niec¢o nestihne
v ,planovany“ den, ni¢ sa
nestane.

Kazdy pozna den ,blbec”
Poznite tie dni, kedy sa uz rano zacne ne-
obvykle? Nedavno sa to stalo aj mne. Rano
zacalo zaspanim. Jednoducho sme zaspali
cela rodina. Pokracovalo to preplnenym
mostom a plnymi ulicami. Dcéra prisla
len tak-tak do $koly a ja som zmeskala
stretnutie, pretoze som nenasla vhodné
miesto na parkovanie. Esteze tam kole-
gyna prisla presne nacas. A to este nebolo
véetko. Poobede ma chytili policajti a dali
mi pokutu za rychlost... Cely den ma, nas
nie¢o chcelo spomalit. Nie¢o mi stale na-
znacovalo, ze mam v ten den spomalit
a zbyto¢ne sa neponahlat. Nech je dovod
akykolvek, tu vidite, ze su situdcie, ktoré
nam ukazuju ,ako pustit kontrolu v Zi-
vote®. Stadilo len vstat, akceptovat, ze sme
zaspali a zbyto¢ne sa neponahlat a netlacit
na pilu.

Tlak sa zvacsuje
Cim viac sa snazime kontrolovat dianie
okolo seba, tym vacsi tlak mozeme poci-
tovat. Hlavne vtedy, ked nam veci nevy-
chadzaju podla predstav. A preto sa aj ja

Cim viac sa
otydrame Zivotu
a nechdvame vect
plynut tym vdcsiu ulayu
pocztujeme Pretoze vieme,
Ze nech to dopadne
akokolbek, deje sa to
pre nase dobro.

ucim, kedy mam doverovat zivotu a kedy,
naopak, mam zobrat osud do svojich ruk.
Utim sa to skisenostami. Cim viac sa ot-
varam Zivotu a nechavam veci plynut, tym
vacsiu ulavu pocitujem. Pretoze viem, ze
nech to dopadne akokolvek, deje sa to
pre moje dobro. Deje sa to pre mna a nie
proti mne. Zivot vam d4vkuje len to, na
¢o ste pripraveni. Nevystavi vds situdcii,
ktort nemadte zvladnut. To, ako sa s nou
popasujete, samozrejme, zalezi na vaSom
postoji a sktisenostiach. Ci ste za-
zili podobné a viete adekvat-
ne zareagovat, alebo je to
uplne nova situdcia a na
zaciatku sa vdm mier-

ne roztrasu kolena.

Strach
z nepoznaného
Viem, o ¢om hovo-
rim, pretoze som bola
jednou z tych Iudi, ¢o
vsetko dopodrobna pla-
nuju velmi dopredu. Len
aby ma nieco neprekvapilo.
Len aby som nahodou nestratila
pevnu podu pod nohami, ktoru ja, ako
zemité znamenie, potrebujem mat. Cim
som starsia a skusenejsia zistujem, Ze ¢im
viac to pustam a viac déverujem zZivotu,
tym je to pre mia lahsie. Pre¢o ma clovek
potrebu kontrolovat? Co myslite? Pretoze
sa boji... Boji sa nepredvidaného a neoca-
kavaného. Boji sa, ¢o sa stane, ked. Boji sa,
aka by bola jeho reakcia, az sa stane nieco
neocakavaného. A ked to ma pod ,,kontro-
lou® ide presne podla $ablony, lebo v opa¢-
nom prlpade, ¢o keby nevedel zareagovat
Co by si 0 iom pomysleli druhi. A to uz
sme pri nizkej sebadovere, ktora ide ruka
v ruke s kontrolou. Nabuduce skuste uro-
bit taky maly pokus. Ked sa budete oba-
vat vysledku v buducnosti, zhlboka sa
nadychnite a povedzte si: ,Vsetko je tak,
ako md byt. Teraz sa citim dobre a vietko
je v najlepsom poriadku.” Pretoze jediny
strach, ktory mame, je ten, ktory pramenti
z minulosti (t. j. prezité skusenosti), alebo
strach z budicnosti (z nepoznaného). Sta-
¢i sa ndm vratit spit do pritomného oka-
mihu. A prave tym hlbokym nadychom,
resp. pozorovanim svojho dychu sa navra-
time spat.

Vedomeé zitie

Ako ziskat
nadhlad a vediet,
kedy pustit
kontrolu?

Najblizsie, ked budete chciet
robit vetko sama/sam, zastavte
sa. A skuste porozmyslat, koho by
ste mohli danou ¢innostou poverit
(partnera, deti, kolegu).

Ak zvyknete mat v3etko doma
tip-top, skiste niekedy vynechat
tieto pravidelné rutiny. A namiesto
toho si precitat knihu, alebo ist na
prechddzku. T4 umyvacka alebo
pracka pocka.

Méte radi patrocnice, lebo vém
ddvaju pocit istoty? Ze viete, Co vas
¢akad a ni¢ vas nemoze prekvapit?
Skuste skratit toto obdobie na rok.

Postupne, pomalicky odkrajujte
20 svojich zoznamov a skracujte ich.
Uvidite, Ze vo findle urobite podobne
vela prace a bez extrémnej ndmahy.
Chce to len prax.
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a numerology koug,
mentor. Pomdham
[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
(liecba atopického ekzému), ktoré som
dlho riesila s mladSou dcérou. Vetky
tieto vedomosti (numeroldgiu, koucing,
psychosomatiku) vyuzivam a prepajam
v rdmci svojich konzultécii. Viac o mne:
https://www.lubicafarkasova.sk/;
https://www.facebook.com/
Farkasovalubica.
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