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Je december. Posledny mesiac v roku. Nielenze

sa blizime do finale, ale zaroven sa nam konci
deviatkovy rok. Rok, kedy sme sa mali venovat
pustaniu starych, nepotrebnych, nefunkénych
veci. Rok ukoncenia, skompletizovania, mudrosti,
obzretia sa spat do minulosti.

Treba si
pripominat, ¢o
vSetko sme dokdzali.
PretozZe my tak rychlo
a lahko zabiudame.
Namiesto toho, aby sme
sa sustredili na tspechy,
krutime sa okolo jednej
zdlezZitosti, ktord

nventtira v Zivote, kto- sa nam, Strach pustit
ré si zaslizi svoje miesto nepodarlla. Velakrat sa bojime pustit,
acas, abybola poriadne zre- opustit ¢i uz je to vztah, alebo

alizovana. Predstavte si klasickd in-
venturu v obchode. Ako to vyzera? Pride-
te k obchodu a néjdete na dverach cedulku
s napisom: ,Inventura - preberame tovar.”
Co sa tam prave deje? Predavacky a ostatni
zamestnanci kontroluju tovar, ktory maja
na regaloch, v sklade, v chladnic¢kach. Kon-
troluju datumy spotreby, pocet, ich stav.
A podla zisteni musia urobit nalezité opat-
renia. Tovar, ktory je po spotrebe - vyhodit.
Inému pridat nalepku so zlavou, pretoze
sa blizi denl spotreby. A ostatné poukladat,
aby vSetko malo to spravne miesto. V pri-
pade, Ze zistia nezrovnalosti v poCte, treba
hladat pri¢inu. Toto bol kratky popis roku
2025. A teraz to stadi len premenit do va-
sich kazdodennych Zivotov. Vsetci by sme
mali urobit urobit rozhodnutia a zistit, ¢o
v skutoénosti potrebujeme a ¢o je pre nds
naozaj dolezité. Co ndm funguje a ¢o ndm,
naopak, nefunguje. St to rozhodnutia nie-
kedy nédroc¢né a niekedy lahké. Vacsinou tie
naro¢né odkladame a tla¢ime pred sebou,
pretoZe sa za tym skryva ovela viac.
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ajautovgarazi. Ajked'vieme, Ze je ten
najvyssi Cas a vCera bolo neskoro. Za vaha-
nim stoji vd¢sinou strach. Strach z toho, ¢o
bude potom, ked'si dovolime pustit. Strach
z toho, Ze nevieme Co nds Cakd, ked'sa vy-
stavime novej situacii. Ak by to bolo také
jednoduché, ludia by boli $tastnejsi a nezo-
trvavali by v nefunkénom prostredi, vztahu
alebo by neminali peniaze na opravu sta-
rého auta, ktoré sa boja vymenit. Velakrat
vieme, Ze uZ by sme to mali urobit. Ze je
Cas to odhodit a urobit hrubti ¢iaru za vset-
kym. Ale povedzme si iprimne, nie vzdy je
to lahké. Ucime sa to. A ¢im tazsia situdcia
je, tym tazsie je rozhodnit sa a vykrocit do
potrebnej zmeny.

Cas upratat si v Zivote
Vzdy to za¢ina od nds samotnych. Potrebu-
jeme sa poznat. Na zaklade sebapoznania
vieme, ¢o nam slizi a ¢o nie. Vieme si sprav-
ne nastavit hranice. Vieme povedat ,nie“
s lahkostou. Vieme odist z nevyhovujuice-
ho prostredia, aby sme si chranili zdravie.
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Vsetky odpovede méame v sebe. Na to, aby
sme sa mohli pohntt z miesta, si ako prvé
potrebujeme zdvihnit sebavedomie. Je po-
sledny mesiac v roku a eSte stdle mdme cas
upratat si v zivote. Mame cely mesiac na to,
aby sme sa definitivne rozhodli, s ¢im sa po-
trebujeme rozlucit. Predtym ako to spoloc-
ne zistime, ktorej oblasti sa venovat a kto-
ru si vybrat, urobme si malé zvedomenie.
Zvedomenie toho, ¢o vSetko mate za sebou.

Cvicenie na odlahcenie
a zbavovania sa

Tento rok je rok o pustani. O zbavovani sa.
Teraz sa pozrite na svoje tienisté stranky,
aby ste este predtym, ako sa na oblohe ob-
javi ohnostroj, mali Cisty st6l. Aby vstup do
nového roku 2026 bol lahsi a budete moct
vyuzit jeho energiu a vibraciu ¢isla 1. Ak sa
vSak rozhodnete, Ze vas novy zaciatok bude
inokedy, urobte si toto cvicenie vtedy, ked'
ho potrebujete.
1. Ngjdite si 30 minut neruseného casu.
2. Najdite si miesto, kde budete moct v po-
koji premyslat. Kde sa moZete zahibit a ve-
novat sa len sebe a svojim myslienkam.
3. Zoberte si pero a papier. Staci A4.
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Zacnite
v malom
a pomalicky krdcajte.
Teste sa z malickostt,
pochvdlte sa. Sebavedomie
vdm podrastie s kazdym
ispechom - hoci aj
malym.
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Stacéi len jeden

Na to, aby ste v Zivote urobili velkeé
zmeny, staci urobit aj maly krok
denne. PretoZe ak si dame velké
ciele a nesplnime ich, citime sa zle.
Citime zlyhanie a to nas dava do
pozicie stagnadcie, frustracie, neskor
prokrastindcie. Zacnite v malom a

pomalicky kracajte. Teste sa z malickosti, |

pochvalte sa. Sebavedomie vam
podrastie s kaZdym iispechom - hoci aj
malym. Staci len jeden... To je ta tajna
ingrediencia, ktorti pouZivaju ti, ktori
uz nieco dosiahli. Buduju konzistentne,
pomalicky, kaZdy der, krok za krokom.
Prajem vam, aby si na konci tohto roka
mali vas Zivot naplneny tym, o skutocne
potrebujete. A aby ste boli obklopeni
tymi, ktori vam prinasaju pozitivnu
energiu.

TRl
Trapi vase dieta
suchy a vlhky kasel?

Ci uz suchy alebo vlhky, kazdy ka3el je ne-
prijemny. VyskiiSajte preto osvedceného
pomocnika vhodného pre oba typy kasla.
Specialne pre deti bola vyvinuta zdra-
votnicka pomocka STOPKASEL Medical
sirup OD 1ROKU, s extraktmi zo skorocelu,
bazalky, materinej dusky, Sipok a slezu.
Pripravok obsahuje tiez betaglukany
a selén pre podporu imunitneho systému
deti. Sirup ma velmi prijemnd chut, ktora
nielen detom ulahcuje uZivanie. Zaroven je
pripravok vhodny pre diabetikov, tehotne
= a dojciace Zeny.
www.drweiss.sk
Citajte pozorne
navod na pouZitie
ainformacie, ktoré
sa vztahuju k bez-
pecnému pouziva-
" niu zdravotnickej
pomaocky.
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Cvicéenie na zvySenie sebavedomia

1. Najdite si 30 minit neruSeného Casu.

2. Najdite si miesto, kde budete moct v pokoji premy3lat. Kde sa mozete zahlbit
. avenovat sa len sebe a svojim myslienkam.

" 3. Zoberte si pero a papier. Staci A4.

4. Urobte si aj, kavu a pohodlne sa usadte. Zapalte si sviecku, zapnite difuzer
s esencialnym olejom napr. levandulou.

5. Zacnite premyslat, Co vSetko sa vam podarilo od januara az do decembra.
Chodte mesiac po mesiaci a zapisujte. Male, stredne, velke Uspechy.

6. Zapiste si véetko, na co ste hrdi. Co vas doslova potesilo. Co vam vycaruje este
aj teraz ismev na tvari, ked'si na to spomeniete.

. 7. Ked skoncite precitajte si, ¢o ste napisali. Ak je tam nieco, co by ste radi
doplnili, urobte tak. Ak je tam nieco, o sa vam nepozdava, pokojne Skrtnite.
Je to vas zoznam, vase pravidla, vase aspechy.
Aky mate teraz zo seba pocit? Bolo toho malo, alebo vela? Ked to porovnavate
s tym, Co ste si v januari predsavzali, ste spokojni? Ak nie ste spokojni, Co je
za tym? Sebavedomie si potrebujeme zvysit v case, ked nam nie je do smiechu.
Treba si pripominat, ¢o vSetko sme dokazali. PretoZe my tak rychlo a lahko
zabidame. Namiesto toho, aby sme sa sustredili na tspechy, kritime sa okolo
. jednej zaleZitosti, ktora sa nam nepodarila. A den co den si to prehravame v hlave
a citime sa potom mizerne. Pekne si zacleite toto malé ale za to efektivne cvicenie
do Zivota a hned sa budete citit lepSie. Alebo majte tento svoj zoznam vzdy poruke
(v skrinke, Supliku) a ked'pride kriza, vytiahnite si ho, precitajte a poteste sa.
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4. Urobte si ¢aj, kavu a pohodlne sa usadte.
Zapalte si svieCku, zapnite difuzér s esenci-
alnym olejom napr. s levandulou.
5.Zacnite sispisovat vSetko ¢oho resp. koho
by ste sa chceli v Zivote ,zbavit“. Co je to,
¢o uz dlhsie odkladate a vy dobre viete, Ze
by ste sa toho mali zbavit. Co to je? Vztah?
Preplnena skrifia Satstvom na ktorom vid-
no zub Casu alebo ho roky nenosite? Stary
nabytok, ktory uz dosluzil? Stara zasednuta
kuchynska utierka? Zvyk zajedat stres? Vy-
hovorka, ze nemate ¢as na seba?

6. Vypiste vSetko, Co vam napadne.

7. Teraz si svoj zoznam precitajte a vyber-
te sijeden bod. A ak méte teraz Cas, urobte
to este dnes. Ked'to budete mat, vyskrtnite
danu polozku zo svojho zoznamu.

8.Na druhy den si pozrite zoznam opata vy-
berte si dalsiu vec. Alebo ak nemate Cas
(lebo ved je december, predvianocny cas),
zvolte si jeden den v tyzdni (necham na vas
ktory), kedy sa budete venovat svojmu zo-
znamu a vyhodite jednu jedinu vec.

9. Na konci mesiaca t. j. 31. 12. 2025 by ste
uz mali mat slusnu zbierku toho, ¢oho ste
sa zbavili, vyhodili, vytriedili. Nemusite ist
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na to zhurta (avsak nevylucuje sa to, ak vas
chyti osial).

Na zadiatok: STACI LEN JEDEN. Ak vyhodi-
te oilen jednu vec denne alebo tyzdenne,
urobite vo svojom zivote velky pok-

rok. Nastavte si realistické cie-

le v zavislosti od vasej pra-

covnej a rodinnej situdcie
a vytazenosti. Ak robite
vela, tak je lepsie si sta-
novit ,Cistiaci dert” je-
denkrat tyzdenne. Po-
kojne sito zadajte ajdo
kalenddra, aby ste to
tam mali. Nemate do6-
vod sa vyhovarat, ze ste
nemali ¢as. Bude to tam
svietit, ako ked mate ter-

min u kadernicky. Tento den si

moZete pomenovat motivacne, aby

ste na danu aktivitu tesili. Popustite uzdu
fantazii.

Preco je toto cvicenie délezité a aky je jeho
efekt na vas zivot?

Odlah¢ite sa. Je to pocit, ako keby vdm
niekto zlozil zataz z chrbta a vam sa ulavi.

Ak vyhodite
o i len jednu vec
denne alebo tyZdenne,
urobite vo svojom
Zivote velky
pokrok.

Lubica Farkasova

GALLUP Certified
Strengths Coach
a numerokoucing.
Pomaham odkryt

ludsky potencial a dary

s vyuZzitim 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
znovuobijavit 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

a pocut v ramci rozhovorov pre Damsky
Klub (STVR), podcast Odznova, TVSpark
ainé. www.lubicafarkasova.sk,
www.facebook.com/FarkasovaLubica

NielenZe si prevetrate byt, dom ale aj svoju

mysel. Nase okolie odzrkadluje nasu mysel,

nase pocity a sprévanie. Cisty dom = istd

mysel. Podobne je to aj s priatelmi, ludmi,

ktori nas obklopuji. Ak mate na vy-

ber prostredie, v ktorom sa po-

hybujete a necitite sa tam

dobre, obmedzte tam svo-

ju pritomnost. Pomoéze-

te tym sebe a svojmu

zdraviu. V opacnom

pripade len potlaca-

te svoje potreby, po-

city, emdcie. Je to ako

tlakovy hrniec, ktory

potrebuje uvolnit paru.

Vezmite Zivot do svojich

rukazmerite reaktivne spra-

vanie na proaktivne. Ak vas

niekto zavola niekam, kde nechce-

te ist (lebo viete preco), podakujte a ospra-

vedliite svoju nepritomnost. Rok 2025 ndm

dava prilezitost pustit staré a nepotrebné.

Vyuzite tieto posledné dni a urobte si inven-

tdru vo svojom Zivote. Nie u suseda, part-
nera. U seba.




