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Vsade a nikde -

Vela som sa zamyslala nad tym, preco tolko ludi v tejto dobe ma
podlomené dusevné zdravie. Preco je to inak, ako to bolo pred par
rokmi a o sa odvtedy zmenilo. VSetko ide prili$ rychlo — doba, pokrok,
technikalie, nastup umelej inteligencie. A stdle nam do Zivota pribddaja
vychytavky, ktoré ndm maja ulahcit Zivot. Ale je to naozaj tak?

ate pocit, ze ked' mate dalsiu apliké-
M ciu v mobile, tak sa vam Zije lepsie,
lahsie? Mate pocit, Ze vam to ubra-
.#lo z povinnosti, ktorych aj tak mate vyse hla-
vy? Ved nam vsetci slubuju, ked'si ju stiahne-
me, tak nam to vyriesi vSetky nase problémy.
Kde je teda ten pes zakopany a existuje z toh-
to pretlaku informacii, appiek vychodisko?
Urcite ano. Kazdy sme len ¢lovek, ktory ma
k dispozicii 24 hodin. Ci som to ja, susedka,
kamaratka. VSetkym bolo nadelené rovna-
ko. Nebudem tuterazrozoberat fakt, ze Casje
relativny a v podstate by nas nemal trapita ze
vSetko sa deje tu a teraz. Lebo to tak je, ale
aby sme prisli k stavu, Ze vieme zit maximadl-
ne v pritomnosti, je potrebnd velka davka se-
bareflexie, sebadiscipliny, sebarozvoja. Cize
zacneme najprv tym, Ze defl m4 24 hodin.

Byt vsade a nikde
Kazdy mame povinnosti v Zivote. Doméc-
nost, rodina, praca, kariéra, konicky. Fun-
gujeme uréitym sposobom, ktory ndm vy-
hovuje. Niektori ideme ako neriadena
strela, niektori mame naplanova-
né mesiace dopredu a niekto-
ri sme niekde medzitym.
V dnesnom clanku sa za-

meriam hlavne na tych, keby kazdy clovek
ktort su viade a nikde. -y cope 2aial pracovat,
Ludia, ktori maju ak- X

tivit vyde hlavy, plny Viac by nemal potrebu

kalenddr, plny mobil
appiek a napriek tomu
nestihaju a nie su Stast-

ni. V prvom rade si treba
uvedomit, ze preco to ten
dotycny robi. Je to snaha do-
kazat si nieco, dokdzat druhym,

Ze na to ma? Dokazat si, Ze je nenahra-
ditelny a nic¢ sa bez neho nepohne?

Ked'v detstve chyba laska a pozornost
Vsetko ma korene v detstve, kde danému
cloveku chybala pozornost. Pozornost a l4s-

evvy

Aky by bol
svet krajst, lepst,

dokazovat, ale robil by
20 srdca to, co mu je
viastné. Vo findle by
ziskali vsetci.

dieta sa narodi do rodiny a potrebuje mat is-
totu. Istotu v podobe dotykov, slov, nehy od
prvého Cloveka a tym je mama. PiSe sa, zZe
kov. Niekde najdete aj informaciu, Ze je to
prvych 7 rokov. A ja sa stotoziiujem s nazo-
rom, Ze je to aj do 11 rokov, kym sme este
pod kridlami mamy. Obdobie, ked prebera-
me vzorce spravania hlavne od nej. Vidime,
ako reaguje na situdcie. Vidime, ako sa spra-
va k nam - ¢i nam ddva dostatok pozornosti,

L

nehy, dotykov, lasky. Vidime a vnimame, ako
sasprava k svojmu partnerovi. Aka je ich me-
dziludska komunikécia. To vSetko nasavame
ako $pongia a neskor nds to ovplyviiuje v na-
Som dalSom Zivote. M4 to vplyv na to, ako
neskor reagujeme na situdcie my. Ci ,,skopi-
rujeme” spravanie mamy, alebo postupnym
sebarozvojom zistime, Ze vlastne to nie je
spravanie, ktoré nam je vlastné. Je naucené.
Je odpozorované. A to, Ze reagujeme na dani
situdciu ako reagujeme, je vlastne naucené
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Ludia narodeni
v decembri

Ak je zdrava (pozitivna) dvanastka -
su to vtipni, umelecki, charizmaticki,
Sarmantni, kreativni, optimisticki,
komunikativni [udia. Radi sa smej
a maju dobry zmysel pre humor.

Ak je dvanastka nezdrava - su
naladovi, introvertni, zveliCujq, citia sa
nepochopeni, sarkasticki, nedotahuju
veci do konca, Ziarlivi, boja sa, Ze budi
posudzovani, maja prehnané plany.

a ak to potrebujeme zmenit, tak v prvom
rade si to potrebujeme uvedomit, zvedomit.
Ze aha...toto nie je moje. Ved'sa spravam ako
moja mama, otec... Ja by som sa zachovala
inak.

Zapliame prazdne miesto
Ked' ako mali nedostavame dostatok pozor-
nosti, uznania, lasky, dotykov a nehy od svo-
jich najblizsich, neskor to vyhladavame inde.
PretoZe ten nedostatok, ten deficit pocituje-
me a citime ho tak, ze nie sme dost. ,,Logika“
v malej hlave si to vyhodnotila: ,,Robim ¢o-
kolvek (placem, vrieskam, som chory), aby
som uputal pozornost mamy, otca. A ked'to
neprichadza:
- citim sa menejcenne
- citim sa nedostatocne
- citim, Ze mi nieco chyba
- citim sa nechceny
- citim sa Skaredy
- citim sa prehliadany.”
Neskor, ako rastieme tento deficit, toto
prazdne miesto zapifiame materidlnom ale-
bo ludmi z vonkajsieho prostredia. Hlada-
me nahradu za to prazdno. Zistujeme, Ze ked'
mame smutok, tak si kiipime novi kabelku,
topanky, auto a to ns urobi $tastnymi... Ano,
udeje sa to, ale len na chvilku. Po case pride
opétten stary znamy pocit, Ze nam nieco chy-
ba. A bud sa opakuje ten isty scendr, Ze ide-
me, nakipime, zaplatime. Alebo pride nie-
kto ¢i nieCo a pomé6ze ndm zamysliet sa nad
tymto fungovanim v Zivote.

Dokazat, Ze na to mame
Ciuz sprievodca, mentor alebo kurzy na trhu
nam mozu poskytnit tito odpoved, preco sa
spravame tak, ako sa spravame. Preco sa sna-
zime zaplnit to prazdne miesto, ktoré vznik-
lo velmi ddvno, ked' sme boli este mali. A to
miesto sa snazime zaplnit materialnom, ale-
bo tlacenim na pilu v praci. Pracujeme nad
ramec svojich moznosti fyzickych aj psychic-
kych, plnime terminy a snazime sa dokdzat
séfovi (ktory vlastne len vymenil ,mamu®),
7e na to mame. Snazime sa dokazat sebe,
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Ukotvit’ sa pre
zdravie a spokojnost’

Ak kazdy der venujete sebe samému
aspon 10 mindt, je to viac, ako raz

do mesiaca cely deri. PretoZe tie navyky,
ktoré si potrebujete vybudovat, sii vasou
kotvou, ktord vam pomadze byt zdravy

a spokojny.

Kotvy na kazdy deii: meditdcia,

Salka caju na rano, esencialne

oleje, prechadzka, vana, stretnutie

s kamaratmi...

druhym, Ze zvlaidneme mat dve az viac uloh
a zvladame ten multitasking. Ale pravda je
niekde inde. Pravda je niekde na zaciatku...
tam, kde vzniklo prazdno, ked sme ako mali
nedostavali dostatok pozornosti, uznania,
nehy, dotykov od svojich najblizsich. Kolko
takychto ludi chodi po svete. A aky by bol svet
krajsi, lepsi, kebyze kazdy clovek si toto uve-
domi a zacne na sebe pracovat. Viac nebu-
de mat potrebu dokazovat, ale bude robit zo
srdca to, ¢o mu je vlastné. Vo findle by ziska-
li vSetci. Rodinni prislusnici, kolegovia, $é-
fovia, firmy. Pretoze by mali ,zdravych” spo-
kojnych ludi, ktori robia pracu, pretoze chc.
Ludi, ktori poznaju seba aj svoje silné aj slabé
stranky a vedia sa podporit navzajom. Ludi,

ktori poznaju pri¢inu svojho spravania, po-
chopili ju, priznali si to a zaroven urobili nie-
¢o preto, aby sa posunuli vpred. Uz to nene-
chavajui na strycka nahodu, Ze ved',,toto som
zdedil®. Ale urobili hrubt ¢iaru za svojou mi-
nulostou, odpustili tym, ktorym mali a poze-
raju sa vpred. Su si vedomi toho, ze len oni
stizodpovedni za svoj Zivot, za to, ako sa spra-
vaju k druhym a za to, ako sa druhi sprava-
jaknim.

Strateni v Zivote
A Co s tymi, ktori st vSade a nikde? A preco
ludia trpia dusevnymi chorobami? Velmi to
stvisi s tym, aké ma clovek vzorce spravania
doma. Ajto, ¢ima pevné zéklady, kotvy, o kto-
ré sa mbze opriet. Ak je Clovek samorast a je-

_diné, co mu ostava, je internet, kamarati von-

ku, tak je lahko zranitelny. Internet je plny
informdcii a Clovek sa straca v tom pretla-
ku. A v case, ked hladd pomoc, tak nedoka-
Ze vyhodnotit, ¢o mu realne pomoze. A tak
hlada dalej. Webovych stranok je kvantum.
Reklam na rozne lieky, ktoré slubuju ulavu
do 5 mintt, tiez. Su to néstrahy, ktorym ak
clovek nema pevnd podu pod nohami, vel-
mi Iahko podlahne. PretoZe si sim nedokaze
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Co potrebujeme pre svoje duSevné zdravie?

+ pevni podu pod nohami,

+ plnohodnotne vztahy so svojimi najblizSimi,

* kotvy, ktoré ho uzemnia a vratia do stredu, z ktorého sa vychylil,

+ zmysluplny Zivot (aktivity, pracu) - ni¢ nie je horSie ako nerobit nic. Vtedy
clovek premysla az velmi nad sebou a jeho mysel ho zacne davat dole, zacne

mu podkopavat sebavedomie. A to len preto, Ze nema dostatok fyzickej aktivity,
cinnosti, ktora by ho zamestnala.

+ pozitivne myslenie (pozerat len filmy, ktoré prinasaji radost, hodnotu. Vyhybat
sa negativnym programom, ¢lankom, spravam).

+ dbat na svoju stravu (¢revo je nas druhy mozog a to, Co jeme, ma velky vplyv
na nasu naladu a emocionalne zdravie. Striedmost a pouZitie zdravého sedliackeho
rozumu pri konzumovani t. j. ak mi je po niecom zle, druhykrat to nejem).

+ najst svoju vnitornd silu v sebe (ak sa citime zle, vyuZit svoje kotvy

na vytiahnutie energie nahor).

vyhodnotit - Ze pozor ten liek ti sice zaberie
do 5 mintt, ale na druhej strane ma velmi
vela neziaducich uc¢inkov. A ak nemé doma
zazemie (t.j. nebol tam rodic, ktory mu po-
skytol pochopenie, dotyky, nehu, uznanie),
velmi lahko sa da ,,zmanipulovat” nastraha-
mi, ktoré ¢thaji vo vonkajSom svete. A sta-
¢1 aj mala reklama, ktora slubuje Zivot plny
hojnosti, zdravia a Stastia a uzje la-
peny. Lebo clovek nevie real-

a rychla, a preto maju niekedy pocit, Ze im
druhi nerozumeju. Je to spdsobené ich mys-
lienkovymi pochodmi, vidia veci skor, ako
budu a druhi ich este nevidia. Ked je dva-
nastka pri sile, je z nej dobry obchodnik, he-
rec. V akejkolvek oblasti, ktoru si vyberie, sa
jej bude darit. Len nemoze stracat ten svoj
povestny entuziazmus. Prave toto ¢islo ma
vyzvu udrzat zameranie/fokus na

jeden ciel a moze byt vsade

ne vyhodnotit & to, ¢o vidi December a nikde. Tym, 7e mé velmi

a poCuje, je naozaj prav- ]'e 0 TddOSti, ktoril vela zdujmov, vela stiha,

divé. Nikto ho to nena- , ’ . ma tendenciu nalozit si
tvorime a ddvame si

ucil doma, ani v skole.

Je v podstate strateny

a priamo ¢i nepriamo
vola o pomoc. Ti zdat-
nejsiju ajvyhladaji, ale

ti menej si to nechdvaju
pre seba. Ti menej s vel-
mi krehki, dusia to v sebe
namiesto toho, aby to s nie-

kym zdielali. Lebo ludia st r6zni:

eden je extrovert, druhy introvert, jeden
hovori o vietkom, o zazil, druhy si to neché-
va pre seba. Kazdému vyhovuje ind forma
zdielania, pomoci. Co je ale najddlezitejsie?
Aby clovek ako jednotlivec nasiel vntitor-
nd silu. Pretoze MUDROST MAME V VSET-
CI V SEBE. Stadi sa zastavit, stisit a nacavat.
A vtedy to pride. Vnttorny hlas nasej duse,
ktora k nam prehovori. Jemny hlas, ktory nas
vedie smerom, ktory nam Zivot prichystal.

. DECEMBER a Cislo 12
Dvanastky st taki umelci, ktori dokazu tvorit
v roznych oblastiach Zivota. Ci to je kuchytia,
alebo varenie. Ci to je prejav pisomny, ale-
bo ustny. Ich mysel je velmi produktivna

g

navzdjom. Je to mesiac
o komunikdcii
a o tom, Ze myslime
na svojich blizkych
a rodinu.

viac, ako je potrebné.

Lahko sa jej moZe stat,

Ze pri vybranej aktivite

pride niekto a poZiada

ju o pomoc a dvandst-

ka, samozrejme, neod-

mietne. A potom uzstraca

svoj ciel, ktory si dala a ide

pracovat na inom. Je pre nu

nevyhnutné, aby sa udila discipli-

ne a nestratila svoj zamer, ciel. Vtedy sa

dostavi uspech. Inak je jej pozornost roztri-

send naraz v niekolkych aktivitdch a len ma-
loktoré dokaze dotiahnut do konca.

Mesiac stretnuti a komunikacie
December je mesiac radosti, tvorivosti, stre-
tavani sa. Dvanastka hovori o tom, Ze bud-
me spolu, stretdvajme sa. Ci uz urobime pér-
ty, alebo len mali stretavku. Je to o radosti,
ktort tvorime a davame si navzdjom. Je to
mesiac o komunikécii a o tom, ze myslime
na svojich blizkych a rodinu. Posledny me-
siac patri Strelcovi a KozoroZcovi. Strelec,
ktory je rychly v mysleni, ale aj napredo-
vani. Chce tak vela stihnut a poznavat. Rad

GALLUP Certified
Strengths Coach

a Numero-koucing.
Pomaham odkryt
ludsky potencial

a dary s vyuzitim
numeroldgie. Zaroven
identifikujem talenty

a silné stranky s pouzitim metodiky
Gallup CliftonStrengths. Ked potrebujete
poznat seba. Ked preslapujete na
mieste. Ked potrebujete znovuobjavit
integritu. Blizko mam aj k zdravotnym
témam k psychosomatike.

Viac o mne: www.lubicafarkasova.sk

a www.facebook.com/Farkasovalubica

hlta informdcie, rad sa stretava, rad filozofu-
jeoveciach. Jeakény, ved'je to ohnivé zname-

nie. A KozoroZec je vtesnom zavese. Decem-

brovy je iny ako janudrovy. Je uvolnenejsi.

Viac mysli na druhych ako len na seba. Je to
zemité znamenie, ale v kombinacii s decem-

brom ma v sebe viac hravosti a lahkosti v po- ¥
rovnani s janudrovym. Dovolme si, aby nas

tento ,,hravy“ mesiac viedol. A vnesme kiisok

tej detskej hravosti do Zivota, aj ked je to Cas, ,
ked'sa vSetko snazime stihnut - od préce, Cis- |
tej domdcnosti az po nakup daréekov.
Pripravujeme: Od janudra sa moZete tesit na

sériu k osobnej rocnej vibrdcii. Co to je a na o

ndm slizi.
LRl

Vyskusajte overeny pripravok
DIAMizin Gurmar, ktory
znizuje hladinu cukru v krvi
a obmedzuje chut na sladké.

Pripravok obsahuje extrakt z rastliny
Gymnema Sylvestre, ktorého ucinné latky,
gymnemové kyseliny, prispievaju k opti-
malnej hladine glukdzy v krvi
a znizuja chut na sladkosti, ¢im napoma-
haju redukcii nadvahy. Skdste DIAMizin
Gurmar aj vy! Je to najpouZzivanejsivolne
predajny pripravok pre zniZenie hladiny
cukru v krvi. www.diamizin.sk
Pripravok dostanete v kazdej dobrej
lekarni, teraz
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