Je kratko po novom
roku a mnohi
z vas maju plna
hlavu myslienok,
predsavzati, ktoré by
ste radi zrealizovali.
Ak si myslite, ze
tento ¢lanok bude
o novorocnych
predsavzatiach, ste
na vel’kom omyle.
Bude o novych

zaciatkoch vseobecne.

O zaciatkoch, ktoré
si pre nas prichystal
zivot.
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Skuste
st predstayit’
samych seba, kde
sa nachddzate o rok,
teda v janudri 2025.
Pokojne si zayrite oci

ela Iudi sa obava
novych zaciat-
kov, pretoze st

spojené s neznamym.
Na jednej strane ich

to akosi ldka, Ze ¢o
by sa stalo, keby..

A na strane druhej su
tu obavy. Ale ¢o ked to
pre mia nie je to spravne.
Co ked tato cesta nie je pre
miia. Co ked tato nov4 praca
nebude ovela lepsia v porovnani so
sticasnou. Co ked sa ten novy vztah, ktory
ma tak laka, skon¢i podobne, ako mam te-
raz. Co ked... a dosadte si ¢okolvek, ¢o sa
vam tam najlep$ie hodi. Priznam sa, Ze ani
ja som nebola v minulosti velky zastanca
velkych zmien a novych zaciatkov. Ale za-
roveil som sa vzdy riadila pocitovo. A ked
som citila, Ze mdj ¢as uz na danom mieste
~vyprsal’, vykrocila som dalej.

Sepot nasho srdca
Co je ten pocit, ktory vAm nasepkéva, ze je
ten spravny ¢as? Je to tichy hlas vasho srdca,
ktory vie, ¢o je pre vas najlepsie. A verte i nie,

a zasnivajte sa.

[t ca

on nikdy neklame. Zial, v kazdodennom
Zivote sa nachadzame v hlu¢nom prostredi,
obklopeni kvantom informacii, a to posled-
né, ¢o pocujeme, je tichy $epot nasho srdca.
A malo by to byt prave naopak. Byt v sta-
ve, byt v mieste, kde ho dokaZzeme vnimat.
Existuje nejaka vSeobecna rada, ktora vam
moze pomdct? Nebojte sa, nebudem vas
teraz posielat do 1 000 km vzdialeného
adramu. Pretoze tam je vSetko idedlne. Ne-
rieSite tam ni¢, iba seba. Nemusite varit, ne-
musite stihat Ziadne terminy, alebo nemate
deti zavesené na krku. Ste tam len vy, vase
telo, vasa ,,prazdna“ hlava. Samozrejme, ze
v takom prostredi sa vSetko lahsie prakti-
zuje. Ale ¢o ked takito moznost nemate?
Co robit, aby ste sa dokazali opit naladit
na svoje srdce aj v beznom Zivote? V Zivote,
ktory pozostava z ranného budicka, robe-
nia desiat pre deti, rozvezenia deti, uteka-
nia do prace, plnenia terminov, vyzdvihnu-
tia deti a ich rozvazania na krazky... Da sa
v takomto realnom Zivote toto docielit? D4.
Chce to len rozhodnutie, sebazapre-

nie a hlavne chut zacat. Chce to
odhodlanie, Ze chcete nie¢o
urobit pre seba a svoj zi-
vot. Chcete zvysit svoju
energiu, ktora vam pri-
nesie viac spokojnosti

a rovnovahy do Zzivota.

Ked potrebujeme
Zmenu

Ak ste v stave, ked citi-
te, Ze potrebujete zmenu,
je dobré mat blizkeho ¢lo-
veka, ktory vas nakopne a na-
motivuje, aby ste nie¢o vo svojom
zivote zmenili. A ked ste lahko formovatel-
ny, date na jeho dobre mienené rady a za-
¢lenite do svojho tyzdenného planu napr.
sport. Co ked ste typ ¢loveka, ktory bude
o tom stile dookola hovorit, ale ni¢ ne-
podnikne? A toci sa stale ako taky skrecok
v kruhu? A uz ani ti znami nemaju nervy
vas pocuvat... Ano, kazdy mé svoj pohdr,
ktory raz pretecie. Ked sa zbadate, moze byt
uz neskoro a zrazu vo svojom okoli budete
mat Coraz menej a menej tych, ktori vim
predtym kryli chrbat. Vtedy mozete vyhla-
dat externu pomoc, ktord vam pomdze sa
naladit a ndjst zmysel Zivote. Alebo tu méze
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byt aj treti priklad, ktory hovori o vedo-
mom rozhodnuti, ktoré urobite. Jedného
dna si poviete: A DOST!

Zavedenie nového navyku do zivota
Osobne nie som zastancom rychlych kro-
kov, ale odporucam kroky, ktoré s sice po-
malSie, ale stabilné. Je to, ako ked staviate
dom. Na to, aby ste ho postavili, potrebujete
pozemok, pldn, neskor vykopete jamu, po-
lozite zaklady a postupne prikladate tehlu
k tehle. A po niekolkych mesiacoch mate
hotovy krasny dom s pevnymi zakladmi.
To isté plati aj so zavadzanim nového navy-
ku do vasho zivota. Necakajte, ze sa vysled-
ky dostavia hned, za tyzden alebo mesiac.
Ked ste predtym fungovali v danom rezime
roky, pocitajte s tym, ze bude ur¢ita chvilu
trvat, kym si zvyknete na nové. A to chce
bozsk TRPEZLIVOST, VYTRVALOST,
ODHODLANIE a hlavne KONZISTENT-
NOST.

Cvicenie na nové zaciatky
Skuste si vypisat na papier vSetky nové ak-
tivity, ktoré by ste radi zaclenili do vasho
Zivota. Piste cokolvek, ¢o vam napadne.
Od Sportovania cez spankovy rezim az po
meditaciu. Vypiste sa. Odporucam si ho-
dit na papier minimalne 30 az 50 aktivit.
Ze to je vela? Nemyslim si. Dajte si nacas.
Nikto nehovori, Ze to mate stihnut za je-
den vecer. Moze vam to trvat tyzden alebo
aj mesiac. Ked tento zoznam (list) bude-
te mat hotovy, tak si ho po sebe precitajte.
V pripade, 7e sa vam tam nieCo nepaci,
pokojne to vyciarknite. V pripade, ze vam
eSte nie¢o napadne, doplite to. Ked mate
findlnu verziu, vyberte si jednu aktivitu,
ktort mate v zozname, a zacnite ju robit.
Priklad: Ak ste si napisali vetu: ,Rad/rada
by som viac $portovala® (je dobré napisat
aj konkrétne typ $portu). Akcia: Zapni-
te si pocita¢ a vyhladajte vSetky cvicenia
(fitneska), ktoré v okoli mate. Vyberte si
jedno a hned sa registrujte, resp. prihlaste.
Ked si vediete didr, poznacte si don $por-
tova aktivitu. Alebo ak si vediete kalen-
dare v mobile, hned si to tam Supnite.
To, ze ste to zvladli na prvykrat, je super. Ale
zaroven to ni¢ neznamend. Na to, aby ste
si osvojili tuto novu aktivitu a stal sa z nej
navyk, potrebujete to praktizovat castejsie.

Ako a kde zacat?

Vsetko sa to zacina pri tom, Ze zrazu
citite, Ze nieco nie je v poriadku.
Ako keby ste boli na nespravnom
mieste a uz tam nechcete byt.

V praxi to méze vyzerat'takto:

% Rdno sa budite s nechutou,

3k ked'ste v prdci, hodiny vdam
ubiehaju velmi pomaly a vietko
vykondvate monotonne a na
autopilota. Ani sa nezamyslate nad
tym, Ze by ste mohli veci robitinak.
Len, aby bolo vietko hotové.

i Cakdte, kedy uz padne, aby ste
mobhli ist domov.

s Ni¢ vds nebavi a ani netusite,

Co by ste mohli vo volnom case robit,
s s kamardtmi sa velmi
nestretdvate, a ked'aj dno, vdcsinu
Casusaim staZujete, Ze sa mdte na...
s Sportovat'sa vam nechce, lebo
ved'na Co...

sk V televizii pozerdte dookola stdle
to isté, pripadne si kimite hlavu
sprdvami a rozCulujete sa nad
problémami, ktoré zuria na druhej
strane planéty...

A opit sme tu pri tej vytrvalosti, konzistent-
nosti, ktord som spominala predtym. Bez
vetra sa ani listok nepohne. Ak je $portova-
nie na vasom zozname, tak predpokladam,
Ze to myslite vazne. A urobite vietko pre to,
aby ste v tom pokracovali. Co ak nie? Kla-
mete tym len samych seba... nikoho iného...
Ked mate tato prvu aktivitu zvladnutu, teda
kazdy tyzden $portujete, potom pride na
rad dal$ia polozka zo zoznamu. A uz dob-
re viete, ¢o nasleduje dalej... Vykrocenie do
akcie. Cim viac ste otvoreni novym zaciat-
kom, tym lahdie sa vam zavadzaju dalsie
nové aktivity do Zivota. Stoji to za to. Robite
nieco pre svoje zdravie. A zdravy clovek =
spokojny ¢lovek. Cim viac nas bude, tym
krajsia bude nasa Zem. Budte jeden z tych,
ktori prispeju k zlepseniu celkovej energie
a vibracie nasej krasnej planéty. Pretoze je-
diné, na ¢o vplyv mite, ste vy sami.

Motivacie

widca

Cvicenie:
viZIA na rok 2024

Skdste si predstavit samych seba, kde sa
nachddzate o rok, teda v januari 2025.
Pokojne si zavrite oCi a zasnivajte sa.

Aké s vase ciele? Kde chcete byt?

(o chcete robit? S kym chcete byt?

Ak citite radost z tohto cvicenia, ste na
dobrej ceste. Ste z tych, ktori si zamerani
na ciel, a je velmi velka pravdepodobnost,
Ze vytycené méty aj dosiahnete. Ak vés vSak
prepadnd myslienky typu: Toto nebudem
robit, aj tak mi to nepomoZe. Ni¢ sa
nezmeni. Nemdm $ancu toto dosiahnut...
Zrejme ste z tych, ktori opakuju stéle to isté.
Tie isté aktivity, roky td istd praca. A tisko
,Zavidite” tym, ktorym sa dari a ktori sa
postvaju vo svojom Zivote dalej. Myslite

si, Ze je za tym nejakd mdgia alebo Cary?
Nie. Ta sprévna ingrediencia spociva v ich
mentalnom nastaveni. To, Ze sa rozhodli pre
zZmenu a veria si. Z premyslania idd do akcie.
Neostdvajd len pri premyslani... PInd hlava
myslienok zatial nikoho nikam nedostala.
Ak v3ak tieto myslienky premenite na akciu,
uvidite, Ze aj vdm sa zacne darit.

Vo

Work-life balans

a numerology kou¢,
mentor. Pomaham
[udom znovuobjavit
integritu, najst samych
seba 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 mlad3ou 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.
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