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Rec je o vztahu. Nie o hocijakom.
Hovorime o vztahu, ktory musi

v prvom rade zacat u nas samotnych.
Ak totiZ nevieme, ako sa spravat
k sebe, ako moZeme nieco také
ocakavat alebo hladat u druhych?



ztah k sebe je iizko spojeny s mierou

; 2 nasej sebahodnoty. Je to nieco, ¢o si

musime chranit, budovat a pesto-

vat. Nie je to aktivita na jeden den ¢i me-

siac. Je to celoZivotné ,cvicenie®, ktoré si
potrebuje osvojit kazdy z nas.

Preco je sebahodnota taka ddleZita?
¢ Urcuje kvalitu nasho Zivota: Odvija sa
od nej vsetko. Ako sa spravame k sebe, ako
k druhym a koho si do Zivota pritahujeme
(typ partnerov, priatelov ¢i iné vztahy).

¢ Je tonas kompas: Ked potrebujeme posil-
nit sebavedomie, zZivot nam casto posle do
cesty ludi, ktori nam ho jemne narusaju. Je
len na nas, ako zareagujeme - titokom (ob-
ranna reakcia na bolest, ked' clovek presne
pichol do miesta, ktoré sa ma vyliecit) ale-
bo vdacnostou, Ze ndm tento clovek zrkadli
nasu vnutornu pravdu. V takom pripade si
mozeme uvedomit jediné: ,Moja sebahod-
nota je nizka, preto som dovolila druhym
prekrocit moje hranice. Je Cas zacat si ju
budovat.“

Chiron v Bykovi

0d juna mame na dalsich asi 8 rokov ide-
alne podmienky na posilnenie nasej seba-
hodnoty. Planéta Chirén vstupuje do zna-
menia Byka, o znamend, Ze tato téma sa
dotyka nds vsetkych. Byk v astrolégii vlad-
ne druhému domu, ktory predstavuje ob-
last financii, rovnovahy, pokoja, talentu,
stability, bezpedia a nasho vnutorného
bohatstva. Casto sa snazime budovat se-
bahodnotu externe (drahé auto, status,
,»,lajky), no ta prava zdravd sebahodnota
vychdadza zvnutra.

Prechodna faza bytia
Viaceri z nas citime, Ze systémy, na
ktoré sme sa spoliehali celé
roky, mozno generdcie,
uz nefunguju. NieCo sa
meni, ale eSte to stale
nema findlnu podobu.
Je to akasi prechodna
faza. Mnohi z nés ne-
vedia, ¢o v danej chvi-
li robit, a tak sa sna-
zia byt produktivne;jsi
aefektivne;jsi, veriac, ze
imto prinesie lepsivysle-
dok. Ludia su vSak vycer-
pani a pretazeni. Namiesto
toho, aby sa naucili spomalit,
pridavaju plyn. Takyto stav ma daleko od
udrzatelnosti. Je to stav, v ktorom preziva-
me, namiesto toho, aby sme zili. Skuto¢na
kvalita prichadza vtedy, ked si dovolime
zastavit a vytriedit nepotrebné, namiesto

Ludia
st vyCerpani
a pretazeni. Namiesto
toho, aby sa naucili
spomalit, priddvaju plyn.
Takyto stav md daleko od
udrzatelnosti. Je to stav,
v ktorom prezZivame,
namiesto toho, aby
sme Zili.

Motivacie

Co vlastne
predstavuje Chirdén?

“ Chiron je planétka, ktora bola
objavena len nedavno (1977). Svojim
nazvom sa viaze ku gréckej mytologii.
Meno tohto telesa odkazuje na
kentaura Cheirona, ktory bol ucitelom
bozskych hrdinov.

“+ Predstavuje tzv. liecitela starych
zraneni. Symbolizuje miesto, kde sme

v Zivote utrpeli najhlbSie rany, no
zaroven schopnost a dar pomahat liecit
tieto bolesti u seba aj u druhych.

<+ Je to zranenie, ktoré vznika bez
vlastného pricinenia. Savisi s telom,
rodinou, socialnou skupinou, narodom
alebo historickou situaciou, do ktorej
sa Clovek narodi.

“+ Ukazuje nam, kde mame zranenie,
ktoré potrebuje nasu pozornost.

< Nachadza sa v oblasti, v ktorej
pocitujeme strach, neistotu a kde sa
nam opakuju vzorce spravania.

<+ Chirdn nas preto jemne tlaci
do situacii, aby sme sa postavili strachu
zoCi-voci a vyliecili staré rany.

pridavania dalSich tloh, ked uz nie je kam.
Nas nervovy systém nie je schopny spra-
covat to nekone¢né mnozstvo informacii
a zrychlovanie. Je pretazeny. Vtedy
clovek nedokdze mysliet kre-
ativne, o intuicii ani neho-
voriac. Co méZeme uro-
bit pre seba, aby sme to
zmenili? Potrebujeme
zacat od seba. Ak nasu
sebahodnotu podmie-
fujeme  partnerom
alebo externym pro-
stredim (jedlo, ciga-
rety, alkohol, materi-
dlne veci), kricame po
tenkom lade. Ak sa potom
tento zdroj z nasho Zivota vy-
trati, citime, ze sme stratili podu
pod nohami. Citime sa strateni, bezmoc-
ni a hladime ndhradu, aby sme zaplnili
prazdno. Odmietame emociu, ktora nas
taha dole, ale nemust to tak byt. Je ¢as po-
silnit svoju vntitorni hodnotu.
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Cvicéenie na nédjdenie
rovnovahy

Skiiste sa na chvilu zastavit. Odlozte
mobil, dajte ruky prec z klavesnice

a len sa tak oprite. Urobte 4 hlboke
nadychy a 4 vydychy, aby ste spomalili
a naladili sa na seba. Bude to taky

vas maly vnitorny monolog. Venujete
si chvilu, ktora vas vrati spdt k sebe,

k vasim potrebam. Je to uvedomenie,
ktoreé si potrebujete urobit, aby ste

sa rozpamatali alebo zistili pricinu
vasho momentalneho rozpoloZenia.
Odpovedzte si na tieto tri otazky:

1. Kde citite, Ze potrebujete vniest viac
rovnovahy?

2. Ktora oblast si pyta vasu pozornost?
3. Kde uz dlhsiu dobu citite, Ze naraZate
na svoje limity?

Na Co ste prisli? Ak sa vam opakuje
oblast so spolocnym menovatelom,
urobte teraz jednu jedinii vec. Viyvinte
usilie, ktore pozostava s jednej cinnosti
v ramci tej oblasti (mozno je to sms
znamemu, s ktorym ste sa pohadali
alebo podakovanie bliznemu za pomoc,
alebo uz dlhsie odkladate rozhovor

s nadriadenym). Urobte to teraz.

Lubica Farkasova

GALLUP Certified
Strengths Coach

a numerokoucing.
Pomaham odkryt

ludsky potencial a dary

s vyuZitim numeroldgie. L
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

a pocut v ramci rozhovorov pre Damsky
Klub (STVR), podcast Odznova, TVSpark
ainé. www.lubicafarkasova.sk,
www.facebook.com/Farkasovalubica
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Osobny priklad a tipy pre vas

Ak sa Chirén nachadza v znameni Byka,
clovek sa cely Zivot vzdeldva a zdokona-
luje v préci na svojej sebahodnote. Ci uZ
prostrednictvom starostlivosti o telo, kra-
su, financie alebo rovnovahu ako takd.
Ako Byka, ktory md Chiréona prave v tom-
toznameni, ma to vzdy prirodzene tahalo
k budovaniu stability. Kazda oblast fyzic-
ka, mentdlna, emocnd a dusevna si pyta
moju pozornost:

Mentalna: aby som skroti-
la svoj neutichajici mys-

Sebahodnota

(ochrana proti baktériam, plesniam a vi-
rusom). Balance (zmes uzemnenia a vy-
rovnania) - upokojuje, prepdja s koren-
mi a posiliiuje prepojenie s dolnou ¢astou
tela a so Zemou.
- Hudba a zvukoterapia: vyuzivam silu
piesni na naladenie alebo zvukoterapiu
(tzv. soundhealing) na obnovu vnutornej
rovnovahy.
- Ticho: je liek na vSetko. Hlavne pri pra-
ci s ludmi potrebujem vypnut a ist
na prechddzku osamote. (Ak
ste mamicka a mate malo

lienkovy pochod, po- je nieco, o si Casu, skuste si ho najst,

trebovala som si budu]’eme Cel_); Z1vot. ked' deti spia, alebo si
osvojit cviCenia, kto- Je to pevny =dklad nastavte budik o par
ré mi pomahaju i minut skor.)

vdaka ktorému sa uz nikdy
nebudete citit strateni, ked' sa
zmenia vonkajsie okolnosti.
Necakajte, kym vds Zivot
alebo niekto iny ,,donuti*“
k zmene. Vtedy je

pracovat s negativ-
nym nastavenim. Ci
uz st to afirmacie
alebo pripomienky
toho, ¢o som zvladla
a za €o som na seba

- Pohyb: aj pohybo-
va aktivita je nieco,
¢o dopomaha k du-
Sevnej pohode. Vy-
plavia sa endorfiny
a Clovek sa citi hned

hrdé. (Ludia maju ten-
denciu zameriavat sa na
negativa a zabudat na tspe-
chy. Préve vtedy treba vziat pero

a papier a vypisat si vsetko, Co ste doteraz
dosiahli. A ked pride chvila, ze ste ,,dole”
tahak si vytiahnete a precitate.)
Emocna: aby som sa citila dobre, potre-
bujem mat okolo seba ludi a priestor, kto-
ry je harmonicky. Pravidelna debordeli-
zdcia, upratovanie a Cistenie. (V mladosti
som hltala knihy o feng Suej, ktoré vrelo
odportcam kazdému, kto si chce vytvorit
priestor prindsajuci harmoéniu.)

Fyzicka: intuitivne poctivam svoje telo
apodlatoho volim stravu a pohyb. Ked'ste
naladeni na seba, dokdzete vaimat potre-
by svojho tela bez Specidlnych pristrojov
(hodinky). Ak vam je poobede tazko, za-
myslite sa, Co ste zjedli. A ¢o sa tyka pohy-
bu? Ak sa pri rychlej ch6dzi vladzete roz-
pravat a nezadychate sa, vas tep je nizky,
teda mozete pokojne zrychlit. Naopak, ak
nemozete hovorit, vas tep je zbytocne vy-
soky a treba spomalit.

Dusevna: dovolim si tvrdit, Ze psychicka
a dusevna pohoda je v dnesnej dobe naj-
viac dolezitd. Pre mia su to kazdodenné
malé ritualy. Ich praktizovanie nevyzadu-
je Specialnu pripravu a st Gc¢inné:

- Esencialne oleje: OnGuard (zmes
ochrany) - pomaha ochranovat voci
energetickym parazitom, dominantnym
osobnostiam a inym negativnym vply-
vom. Zaroven posilnuje imunitny systém

vacsinou neskoro.

lepsie. U mna je to
momentdlne tanec a be-
ach volejbal. Vy si vyberte
sport, ktory lahodi vam. Mdoze
to byt joga, pilates alebo staci aj jedno-
ducha prechadzka, ktoru zvladne kaz-
dy z vas. A ked mate les za chrbtom, o to
bude mat pozitivnejsi efekt na vase du-
Sevné zdravie.

Rozpoznat ,tukance“ Zivota
Ak ste typ cloveka, co nemd prirodzenu
sebadisciplinu, vyuZzite pomoc zvonka.
Spolocne sa mdzeme pozriet na obdobie,
v ktorom sa nachéadzate, aby ste dokazali
splavat s prudom” a vyuzivat energiu da-
ného mesiaca vo svoj prospech. Ak nie-
kde zotrvavate dlhsie, nez by ste mali, zi-
vot vas zacne tlacit. Pom6zem vam tieto
stukance® rozpoznat. Ziadne mystérium,
ziadne ,hdgo-fégo”. Len praktické infor-
madcie, ktoré viete okamzite vyuzit v bez-
nom zivote. Prostrednictvom datumu na-
rodenia definujeme:
- Silu, z ktorej mozete Cerpat v naro¢nych
casoch.
- Sposob, ako efektivne posilnit svoju se-
bahodnotu a sebaldsku.
- Lekcie, vd'aka ktorym moézete rast a po-
suvat sa vpred.
Ako zemité znamenie som tu na to, aby
som vds ucila uzemriovat, vratila vam
nohy na zem a ukdzala, ako sa starat
o svoju sebahodnotu. Vyuzime spolo¢ne
toto Chirénske obdobie na vas rast.



