Hovori sa o tom. PiSe sa o tom. Vela ludi sa ju snazi najst v priebehu
zivota. Naozaj vieme, €o t4 vnutorna sila je? A Co, ked ju ndjdeme?
Ako to bude vyzerat? Ako sa budeme citit? Zmeni sa vébec nieco?

zZivote prechadzame réznymi faza-
s 2 mi, cyklami o ktorych som pisala

v priebehu tohto roka. Tie cykly sa
nazyvaju osobnd rocnd vibracia. Je to vibra-
cia, ktorou prechddza kazdy z nas. Meni{
sa v zavislosti od datumu narodenia. Za-
roveni maju na nas vplyv aj iné faktory:
predkovia, prenatdlne obdobie (prie-
beh tehotenstva), pérod, mama, otec,
prostredie (domdcnost, skola, praca),
partneri, deti. Cely tento mix ingre-
diencii ovplyviiuje to, ako sa citime, ¢o
prezivame, aké je nase zdravie, ako mys-
lime, ako premyslame. A ¢im je prostre-
die, v ktorom vyrastdme a nachddzame
sa, lepsie a zdravsie, tym je nasa vnttor-
nd sila silnejsia. A naopak. Ak sa nachadza-
me v prostredi, v ktorom sme vystavovani
Castym ,utokom®, ¢i uz verbalnym alebo
fyzickym, tym sa nasa vnutorna sila men.
Slabne.

Silna vnutorna sila:
- citime sa dobre,
- sme zdravi,
- sme Stastni a rozddvame pozitivnu ener-
giu aj okolo seba,
- sme sebavedomi a nebo-

jime sa vymedzit si hra- ), C' im
je prostredie,
v ktorom vyrastdme
a nachddzame sa,
lepsie a zdravsie,
tym je nasa vnutornd
sila silnejsia.
b A naopak. 44

nice a povedat to, Co si

myslime,

- radi chodime do

prace, ktord sme si

vybrali,

- sme spokojni so

vztahom,

-vychovéavamesvo-

je deti s reSpektom,
ale zdrovenl im vie-
me nastavit pravidla,
-vieme sidopriatcaspre
seba bez pocitu viny,
- dokdZeme ocenit a pochvalit
druhych,
- neméame potrebu manipulovat ¢i uz v
balne alebo fyzicky.

Slaba vnutorna sila:

- mame nizke sebavedomie,

- mame strach, ktory nam zvazuje ruky,

- hladame uznanie z vonkajsieho prostre-

dia (pochvalu, ocenenie, podakovanie),

- zapliame prazdne miesto materidlnom
v domnienke, Ze ndm to vrati stratent
silu,

- sme cCastejsie chori,

- mame oslabent psychiku,

- sme citlivi na kritiku,

- mame potrebu hddat sa a dokazovat si
pravdu,

k. - koname z pozicie nezdravého ega,

S - sme nespokojni so sebou, ale aj s druhy-

mi (vnutorny kritik + kritizujeme druhych).

Co je pri¢inou oslabenia
vnutorne;j sily?
Mo6zu to byt nasi predkovia, ktori preziva-
li tazké obdobie a ako vieme, tieto stopy sa
. prenasaju na dalsich 7 generdcii dopredu.
. Teda to, ako sa citili, ¢o prezivali, ako ko-
~ nali nasi predkovia, ma vplyv aj na nasu
. generdciu a to, ako sa citime teraz. Ma to
vplyv na to, aké lekcie sa nam v Zivo-
te opakuju a my velakrat netusime,
. odkial to prameni. Aj toto je odpo-
ved. V tom pripade je dobré vy-
hladat sprievodcu, odbornika,
ktory vas prevedie procesom
a ,zbavi“ vas tazoby, ktoru si
nesiete, resp. prendsate od
predkov. Ci uZ cez regres-
nu terapiu alebo hypnézu.
Ako sa hovori, rodinu a su-
sedov si nevyberame. Ale
¢o mobzeme ovplyvnit, je
to, ako reagujeme na situ-
acie v zivote.
al ¢ Vplyv rodiny: Ako deti vy-
. rastdme v prostredi, ktoré nds
. formuje. Mozeme citit lasku,
podporu od svojich rodicov a ci-
time, Ze mame domov. Vieme, ze
. s ¢imkolvek prideme, tak nas




nebudu sudit a odsudzovat. Citime, Ze je
to priestor, v ktorom vladne pokoj, harmoé-
nia. Zaroven vidime, ako sa sprava matka,
otec. Vidime, ako sa k sebe spravaju Zena
amuz. Ako spolu komunikujt, ¢i sa objima-
ju, ako riesia konflikty, ktoré nastanu. Ked
je dieta malé a nehovori, tak len pozoruje,
pocuva, nasava. A ked sa mu nieco nepaci,
bud'place, vrieska, pripadne sa hodi o zem.
Ukazuje svoj nesuhlas. PretoZe citi, Ze jeho
vnutornd sila bola naburana. Citi, Ze nie-
¢o nie je v poriadku, nedokéze to esSte vy-
jadrit slovami, tak to vyjadri svojimi emo-
ciami. Ked md uvedomelych rodicov, vedia
tieto prejavy ,,dekddovat” a urobia vset-

ko preto, aby sa popasovali s jeho
emociami. Naopak, ked'su to
rodicia, ktori jeho emdcie
nevnimaju, teda nakri-
¢ia nanho, potrestaju
ho alebo nebodaj pri-

de k fyzickému utoku,

u dietata to zacne vy-
tvarat nepochopenie.
Nechépe preco sa to
deje. Prestava mat do6-
veru v seba, ale aj vo
svojich blizkych. Poma-
licky, ale isto sa jeho vnu-
torna sila straca. A zacne hla-

dat a premyslat (Gmerne veku),

ako ju ziskat spit. Sice netusi, Ze nieco
také, ako je vnutorna sila, existuje, no jed-
noducho citi, Ze to chce zmenit. Nechce za-
Zivat stres, hnev, paniku, strach. Za¢ne na
seba uputavat pozornost. Chce viac objat,
pohladkat, chce viac podut, Ze ,,je dost*. Vy-
nucuje si pozornost a uznanie. A robi to do-
vtedy, kym to nepride. Ci uz v okruhu svo-
jich blizkych alebo neskor v skolke, skole,
v praci. Babka, dedko mu daju sladkosti
a ono sa citi lepsie. V skolke sa bude pred-
vadzat a uz si ziska priazen ucitelky alebo
spoluziakov. A opat sa citi lepsie. Neskor sa
v Skole zacne udit ba az biflovat a nahana
samé jednotky. Aby sa citil dobre a zvySoval
si svoju vnutornd silu. Prihldsi sa na rozne
kruzky. Pretoze aj to je sposob, akym si do-
kazuje, Ze na to md. Sposob, akym ziskava
pocit, Ze je DOST.

¢ Vyber partnera: Ak mdme oslabent svo-
ju vndtornu silu, vidy sa budeme obra-
cat na externé prostredie, aby sme ju tam
ziskali. Aj to je dovod, preco si pritiahne-
me v danom obdobi partnera, ktory si nas
nevazi. Najprv to zacne pekne - slovami,
skutkami si nas hycka. My opét zazivame
podobny scendr, ako ked sme boli mali.
Vstupujeme do vztahu s tym, Zze mame

)) Ako

sa hovori,
rodinu a susedov
si nevyberdme. Ale Co
mozeme ovplyvnit,
je to, ako reagujeme
na situdcie
v Zivote. 66

nizke sebavedomie, neverime si a potre-
bujeme niekoho, kto ndm ho zdvihne. Ako
deti sme to robili tieZ a teraz len rodicov
vymeni partner. Na zaciatku to funguje, ale
neskor si nds prestava vazit. A nase sebave-
domie je opdt nabtrané, lebo nedostdvame
to, ¢o sme dostavali na za¢iatku vztahu. Za-
¢neme chradnudt. Zacneme si menej verit.
Nasa psychika je labilnejSia. Zatneme sa
podcenovat.

Sebarozvoj a sebapoznanie
Preco sa to vSetko deje? PretoZe sme odo-
vzdali moc vonkajsiemu prostrediu. Oca-

kavame, Ze ti druhi ndm zaplnia

a zdvihnu nasu oslabentu vnutor-

nu silu. A ked'to neprichadza,

" méme sa eSte horsie. Co

_ urobit, aby sme si zvysili

“_svoju vnutornu silu? Tu

. je priestor na SEBAPO-

. ZNANIE a SEBAROZ-

VOJ. Je vela zdrojov,

ktoré mozete vyuzit.

. Potrebujete silen vy-

" brat. K dispozicii su

knihy, podcasty, seri-

aly, kurzy, meditacie.

Kazdy z tychto nastrojov

vam d4 nieCo, Co v danom

momente potrebujete. Od-

poved na vase otazky. V kaz-

dom sanaucite didku techniku, ktord vim

pomoze posunut sa v zivote dalej. Jediné,

¢o vam potom ostdva, je PRAX. Zaviest kro-

ky, o ktorych sa docitate ¢i uz v ¢asopise,

v knihe, na kurze, do praxe. A opakovane sa

k nim vracat. Postupne budete citit, Ze vase

sebavedomie zacne rast. Budete silnejsi

a dokézete urobit dalSie kroky. Dokdzete si

lahsie vymedzit hranice. DokdZete vypove-

dat aj tazsie témy, o ktorych ste sa bali pred-

tym hovorit. A vo findle si pritiahnete (ak

hladate) partnera, ktory bude presne pre

vas. Taky, o si vas bude vazit. A to len pre-
to, Ze ste si zacali vazit samych seba.

Energie

Cvicenie: hl¥adanie
vnuitornej sily

Ked pridete domov z prace, vyberte sa

na prechadzku. Sami. Bez nikoho. Staci

aj 30 minut. Nechajte telefon doma.

A doprajte si ticho. Doprajte si Cas, ktory
venujete mozno myslienkam, mozno
rekapitulacii dna. Alebo len tak pozorujte
prirodu, okolie, stromy. Najdite si priestor,
kde naozaj mate pokoj. Ziadne rusive
elementy. Nacerpajte spat energiu, ktori
ste vydavali pocas dna. Preco je dolezite,
aby ste boli sami? PretoZe tam ziskate
najvacsiu silu. To ticho moZze byt pre vas
na zaCiatku ,ohlusujuce” a pre niektorych
az straSidelné. Ludia sa boja ticha. Boja
sa ,nicoho" Stale maji pocit ho zapliat
tukanim do mobilu. A ked tam je zrazu
ticho, nic, nahana im to strach. Zrazu
pocuju svoje myslienky, vnitorny hlas a to
nechcu. Len takto vSak dokazete ziskat
spat svoju stratend vnatorn silu. Ked sa
jej postavite zoi voCi a najdete ju v sebe.

Lubica Farkasova

GALLUP Certified
Strengths Coach

a numerokoucing.
Pomaham odkryt

ludsky potencial a dary

s vyuZitim numeroldgie.
Zaroven identifikujem talenty a silné
stranky s pouzitim metodiky Gallup
CliftonStrengths (jednotlivci a firmy).
Ked potrebujete poznat seba. Ked
preslapujete na mieste. Ked potrebujete
znovuobjavit integritu. Blizko mam aj

k zdravotnym témam k psychosomatike.
Organizuje pravidelne sebapoznavacie
pobyty pre Zeny na Slovensku aj

v zahranici, alebo ste ju mohli vidiet
 pocut v ramci rozhovorov pre Damsky




