Jednoducha otazka
si pyta jednoduchu

odpoved’. ,Ano, som sim/
sama sebou.“ Alebo nie
som? Co vlastne znamena

a ako sa to prejavuje
v kazdodennom zivote?

oZno sa viaceri ndjdete v mojom
M pribehu. Ako kazdé (ne)standard-

né malé dieta som bola priro-
dzene autentickd, davala som najavo svoje
pocity a potreby bez ohladu na nasledky.
Bola som sama sebou tak prirodzene, ako
to vie dieta. Pri rodi¢och, doma, v najuz-
$om rodinnom kruhu mi velka ¢ast auten-
tickosti ostala. Ako som rastla a otvarala
sa svetu, hladala som kompromis. Coraz
Castej$ie prichadzali situdcie, ked som
robila spokojnymi Tudi vo svojom okoli,
a nie vzdy to korespondovalo s tym, ¢o
som chcela ja. To bola moja taktika, aby
som dostala to, po ¢om som tazila. Ocene-
nie, pochvalu, prejav naklonnosti. Od pri-
buznych, ucitelov a inych autorit. V§imala
som si, Ze niektori moji rovesnici prefero-
vali aj iné taktiky, ako byt viditeIn{ a ak-

ceptovani, robili vietko, ¢o sa

od nich ocakdvalo, spolc¢ili sa
s najsilnej$im ¢lankom rodiny,
partie, ak to nezabralo, hnevali
sa, vystrajali, kricali, hrali roly
pacientov, alebo naozaj ochoreli,
ked sa celok bytia vychylil z koryt
rovnovéhy.

Zivotné stereotypy

Prebrali sme na seba rézne roly. Utvori-
li stereotypy, ktoré mdzu pretrvavat velmi
dlho. V podstate s rovnakym cielom. Prezit
¢o najspokojnejSie a ziskat urcité vyhody.
Nieco za nieco. Cely Zivot buduje-

me vztahy. Ale na akych za-

kladoch? Preco nds nikto
nepodporoval v budova-
ni vztahu so sebou? Po-
mohlo by, ak by ndm

ako malym nedovo-
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sami sebou. Vsetky

Ste samc

momentom je uvedomenie, Ze fudia okolo
nas robili, ¢o vedeli. Nevedeli to inak. Vy-
chadzali z toho, ¢o sami poznali. Prijmime
to, odpustime im i sebe a pou¢me sa z toho.
Minulost sice nezmenime, ale mdZeme
zmenit stcasnost a buddcnost.

Symbolika roka 2022
Rozoberme si symboliku roka 2022. Ak
je ¢lovek v rovnovéhe, v emoc¢nej stabilite
sam sebou, do popredia sa dostavajt pozi-
tivne aspekty ako citlivost, jemnost, tstre-
tovost, potreba partnerstva, v opa¢nom
pripade dvojka poukazuje na negativa, ako

st strachy, zavislosti a aj agresivi-

ta, fudia sa zo strachu nebudu

vediet rozhodnat v salade
so sebou. Sestka v pozi-
tivnom ponati zname-

nd harmodniu, domov,
rodinu, Zenu, matku,

lili zabudnat, ze sme 2 P Vv negativnom vyz-
jedine/én.i, origindlni, ostatner Ob’ Su,a./ tak name poiiva,él}ost’,
cennf V]ednodvuch,o obsadené. CC apatiu,  nezdujem.
pre to, Ze sme? Ze las- Ako sme nastaveni?
ka je nasou sacastou? Oscar Wilde Ak budeme mat fun-

Ze nepotrebujeme doka-

zy zvonka? Ako mozeme

budovat vztahy navonok, ak

nemdame pevny a vedomy vztah

so sebou? Preto sa do vztahov vkrada po-
sudzovanie, neprajnost, Ziarlivost a vSako-
vaké iné nizkovibra¢né emécie? Délezitym

gujuce a spolupracuji-
ce rodiny s navratom ku
korefiom, ak budeme mat
v najblizsej komunite také dole-
7ité zdzemie, podporu a laskyplné vztahy,
budeme sa postvat vpred. Tak Zime druz-
ne, v harménii a pomdhajme si.



Motivacie

Test
gutentickosti

Majdite si nerusend chvifku, chodidla
polofte na zem a uvedomte s svoje telo
od noh az k hlave, Odpordcam pripravit
si peroa papier a odpovede sizapisovat)
Ak budete dprimni, to, Co napisete,
bude zaciatkom vasho prejavovania
seba. Trikrat sa zhlboka nadichnite

a od srdca st odpovedzte na ofazky:

% Ako sa citim vo svojom vnitri{

W Robim to, o cheern, alebo to, o sa
ado mha ocakival

W lodpoveda moje spravanie navonok
mojim pocitomn  Niekedy? Castof Vidy?
Mikey! Preco nief

% (ohosabojim v sivislosti stym,
ak sa budem prejavovat podfa toho, o
citim?

W Rk sa ctiminak, ako sa prejavujem,
kde sa to dejed ¥ prac/V domacnosti!
5 urditim d ovekom?

% Rozhodujem sa samostatne, alebo
sa prisposobujem rozhodnutiam ingch?

¥ Mozem svoje bytie nazvat
stastnym{

Mazaver napiste aspon triviastnosti,
ktoré savamna sebepada. A tri, ktoré
nie. Kazdi je jedinecnou kombinadou
vlastnosti a darov. Dokazete tof

A teraz si preditajte svoje odpovede,

b Cielom bolo zamerat sa na seba a zistit

v akom stave je spojenie so sebou
samym. To, ako to mateteraz, nieje
nemenné. \f tejto dobe je standardom
byt'sam sebe viac ¢ menej cudzim.,

Ale ked'sito uvedomime a chceme
tozmenit, mazeme sa ofvorit novim
moznostiam a zacat sa lepsie spoznavat,
Kridik za krocikom, alebo aj richlo,
zavisi od nashonastavenia, Zmena je
jedinou konstantou v zivote, Yzdy sa

~ mozeme rozhodnit opustitvysliapané
chodnicky.




Autenticke Zitie
Spolotnest od dospelého dovela wnZaduie,
aby sa sprival lltvevane, aby jeho wet-
povanie mal o uréihl droven To viak nezna-
mend, Ze nemndme byt auterntickd, Ak treba,
prejavine hnesw, nesihlas & iné emd-
cle. Byf sammym sebou nezna-

ked sme sami sebou
Merndzerne baf nielsfmn irpm, ale méZeme
byt tvm, lgfm nemdin byt ini - sarmi se-
ben, Sme origindl a nadou dlehou je obo-
hati svet. Spoznaf, ko sme, rozvijaf svoje
dary a talenty, pracovat na sebe Mie
je viak dévod povedaf za kaZ-

mend byt egoisticla? Egoista / Kaz# di cenu, o si nacza) mys-
kladie déraz na seba a os- ' '..?O kb i lime a citime. Metreba sa
tatni pre neho prestali CioveR je iy pasfat do kazde) bitky
existovat — pouziva ich a tak Hl&jﬁ MOZRe Délefité je, Ze tento

iba akeo ndstro], Auten-
tickyy dovele kdadie dé-
raz na seba, ale vnima
sa ako sicast spolo-

zavd acit’ sa viethym.
VZdy tu bude niekio, kto

posto] nemdme Casto
a nesklznerme k nermm
preto, Ze se pohodl-
ni. To by sme potom

fenstva, Dokife datna  § Faceimil nebude .ﬁﬁﬁfﬂgft’ &asorn dospelido situd-
¢as bokorn svoje uspo- a komu sa nebudeme cle, ktori mnohi z nas

kojenie a obetonat sa pre
imych, ale nestratl pritom
seba - vie o je akam krida,

Al prestaneme Zif svo] Avot, skdr

&l neskér mézeme ochorlef Al sa nepre-
jaijerne, namsime rovnovahu, do Zvota
prenikne dzkost, objav sa frustracla, hnew
Ked do nagho Zvota wehipi dioroba, zacne-
me prehodnocovat svol Zvet, Stdloto zatof
A Zoby sme urobill nak? Mapriek dskaliarn,
ktoré prindsa potlifanie svoje) autertickos-
tl, sa liadia brinia prejavit svoje slartoéné
myElienlsy a poctty, Predof Je za tim strach?
Mato sl edpovedzme kaZdy sam

o wn g

i teraz Ale musi to
tak byf? Al stne sami se-
bon, robitme to, fo nds napIﬁa,
méirme vizie a plany a éas okolo
plynie Prica nimide od rulsy mime z nej
radest a weel rebimne naplne a s vadfiow,
Vdaka autentickostl sme #fastni, zdravi,
mene sa stresujerne a nezdpasime s uz-
kosfami a s depresiown. Situdcle vnimname
realisticky, sme otvoreni novym moZnos-
tiam, kladleme déraz na svoje silné strin-
ko a pregivarne hlbsie vatahy s tyrmi, ktori
sl tieZ sami sebou. Sfastie je odmenou za
to, Ze Zijerne svo] Zivot,
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Stojme si
za svojim

Kazdy clovek jeiny, a tak nieje mozné
zavdadit'sa vaetkym. VEdy tu bude
niekto, kto snami nebude sdhlasit

a komu sa nebudeme padt. Tak
preco sa tolkozaoberame tim, Co si
o nasmyslia druhi? Preco sa stavame
rukojemnikmi, ked'ide o nase
stastiel Je dolezite, aby smevedeli
Zistit, Co citime. Prirodzené je konat
slobodne a niestza svoje rozhodnutia
zodp ovednost Byt zodp ovedni

sam za seba aj za to, Co 53 nepodari,
Aj nedspech patri k Zivotu, a preto

sa 7 nellspechu poucime, neberieme
ho osobne a nedovolime mu, aby
nas abral o dobry pocit zo seba.
Prijimat seba v dobrom aj v zlom je
oslobodzujice,
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7 vds manielka, ']f,'Eli
matka, kamaratka, &
fiacka i uditelka avelmi L
S vasfiou a odvahou sa !
venujem Knihkupedtvu -i'lf
Knihawvitaw Move \
a bezpedny priestor, kde sa dostaneme
kirformaciam, kioré potrebujeme na
nase] ceste, Popri tom som zallbena do
kwetowej terapii a hibkove) zvukove|
mLEikoterapii - ladenim ladickami
v Centre Gara, Priterapiach riedime
na rad homeopatia, ktorej Caro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sawychidlili Z rownovahy femocionlng
seba dovlastrgchrok, Zivot je zmena
aja sa svdakou kafdd def, v kafdej
chili udim nové wed a prichadzaju

Som jednou L)
yhimava bytost,
Dubrnid, kroréwnimam ako svoje diefa
swojho poslania - venujem sa Bachowg|
i emocionalne Zranenia atu prichadza
i fyzicke) a chadwziat zodpovednostza
mi nové pochopenia, A tie rada

8 sprostredkujern aj wam. wankrihavita, sk;
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