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Preco ludia vidia
viac to negativne

a nie to pozitivne?
Preco sa takto

citia? Odmala nas
udili zameriavat

sa na nedostatky.
Vsimat si a pracovat
na tom, o nam
nejde, zlepSovat sa,
zdokonalovat sa.
MozZno prehliadame
¢i nedoceniujeme
svoje uspechy
a kvality.

AKko to zmenit?



l. nuesto

voria ostatni. Spravat sa podla toho,
nie v sulade s nasimi postojmi a pocit-
mi. Je to rozsireny celospolocensky vzorec.
Ludia sa tak nahdnaju, Ze nemaju ¢as si vy-
dychnut, nemajt ¢as na seba. Len
tak. Vtichu. Byt sam so sebou.
Jedna aktivita strieda dal-
$iu a uspokojenie mozno
neprichddza. Vnimam
zavislost na presyteni
vzruchmi. Vybijanie
klina klinom. V zmys-
le, ze mam toho vela
a skusam to dorovnat
tym, Ze si naberiem
dalsie ¢innosti vinej ob-
lasti, napriklad ked mam
vela prace, sko¢im z nej do
oblasti volnocasovej - vycestu-
jem. Ako zozneme plody svojho Zivo-
ta, ked sa hned hrnieme za dal$imi? Jedno
predstavenie sa skonéi a uz sa chysta dalsie.

S me nachylni uverit tomu, ¢o ndm ho-

Nadych, pauza, vydych
A opit je to o rovnovahe. Ked'si nevychut-
name plody nasej préce, plody svojho Zi-
vota, ked nenechdme priestor na rozbeh
a dobeh toho, ¢o robime, m6zeme mat mi-
liény a ist na kraj sveta a aj tak nebudeme

99 Kazdy &lovek
md taku hodnotu,
akil maju veci,
ktoré berie vdzne. G (
Marcus Aurelius

spokojni a Stastni. Spravame sa, akoby hro-
zilo, Ze nieCo nestihneme, premeskame,
nevyuzijeme, premrhame. V tom S$vun-
gu si naplanujeme volno, ale aj to je istym
spésobom o vykone. Aby som mal rovno-
vahu, aby som si zasportoval. Aby

som nieo nové zazil. Aby
som nieco videl. Rychlo. Aj

v tom chyba to potrebné
zastavenie sa a pokoj.
Na seba, pre seba. N&-
dych, pauza a vydych.
Ludia sa tak pondhla-
ji. Rozumiem. Je taka
doba. Pripomina mito
akési zitie na dlh. Pri-
pomina mi to rozbeh-
nuty vlak bez zastavenia

v staniciach. Ked' sa nahli-

me, robime veci automatizo-

vane. A seba si vSimame povrchne.

Moje tuSenie, Ze sme prisli na Zem nabe-
rat skuisenosti, dozrievanim silnie. Mame
moznost rast v kazdom okamihu. Cesta
je ciel. A je to prave o uceni s porozume-
nim. Zahltenie podnetmi ndam moze branit
v naberani pochopeni. Situicie sa potom
mozu opakovat a my sme nespokojni, pre-
¢o sanehybeme z miesta. Je to aj o tak ¢asto
sklofiovanom zit{ v pritomnom okamihu.

MASLOWOVA HIERARCHIA POTRIEB

Sebarealizacia
Uznanie a sebaiicta

Spolupatricnost a laska

Istota a bezpecie

Fyziologicke potreby

Maslowova
hierarchia potrieb

Teoria Maslowovej pyramidy potrieb
zadeluje potreby pod(a naliehavosti.
Principom je postupné budovanie
pyramidy uspokojovanim svojich potrieb
od zakladov do vysky.

V zakladni pyramidy si

fyziologicke potreby. Dychanie,
jedenie, vylucovanie, pohyb, spanok,
rozmnozovanie, zmyslova stimulacia...
Tato Uroven je napliana prednostne.

DalSiu vrstvu pyramidy tvori

potreba istoty a bezpecia.
Potrebujeme spolahlivost a stabilitu.
Potrebujeme niekde byvat, istotu
hladame v oblasti zdravia, zamestnania,
rodiny.

Nad tymito vrstvami je potreba

spolupatricnosti a lasky - v ramci
nej budujeme a udrZiavame partnerske,
pribuzenske a priatelskeé vztahy. Takto sa
uz dazit.

I3al§pu potrebou, ktord tdzime

napliat, je potreba uznania
asebailcty. Vychadza z tizby cloveka byt
uznany okolim a aj sebou samym. Uznat
samého seba nie je jednoduché, moze to
byt celozZivotny proces a tiito potrebu sa
nepodari naplnit pocas Zivota kazdému.

Na vrchole pyramidy sa nachadza
potreba sebarealizacie. Je to
potreba objavit a rozvinit svoj potencial,
schopnosti a talenty. Je to tizba
po poznani a zazitkoch.

Na Spici je potreba presahu seba

- objavit nieco viac - duchovna
potreba. Maslow popisuje [udi, ktori
naplnaju potreby na vrchole pyramidy
ako ludi tvorivych, bez predsudkov,
spontannych, etickych a nezavislych
na vonkajSich autoritach. Prichadza to
2vyCajne az po obdobi stredného veku.
Podla Maslowa sa to v Zivote podari
priblizne 1% [udi. Ja som v odhadoch
optimistickejSia.
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Ako si mézZeme zvySit sebauctu a sebahodnotu?

+ Na zaciatok tak, ze zacneme vedome
ocenovat samych seba. Uznavat svoje
uspechy a kvality. Aj ked' si to z nasho
pohladu malickosti, ktoré sme dosiahli.
Co ani nestoja za re¢. Ocefime sa za
empatiu a pozornost. Zamerajme sa

na pozitivne stranky svojej osobnosti

a hladajme prilezitosti na sebarozvoj.

# Zdravo sa stravujme, pravidelne sa
hybme a dostatocne odpocivajme.
Najdime si Cas na konicky a budujme
blizke vztahy. Prejavujeme tym sebe
actu.

# Najdime si na seba cas. Premyslajme

o svojich hodnotach a tizbach. Prijmime
sa tak, ako sme a na tom stavajme. Dajme
si cas, aby sme spoznali samych seba, kto
sme, ako reagujeme, Co citime. Nikto nie
je dokonaly, ale kazdy sme originalny.

Skusme si predstavit seba ako starych ludi
obzerajucich sa za svojim Zivotom. Urobili
by sme nieco inak? Ak dno, zmenme to pra-
ve dnes. Zacala som a aj kon¢im citatom.
MozZno receptom na sebahodnotu. ,Kaz-
dy clovek m4 taku hodnotu, aki maju veci,
ktoré berie vazne.“ Berme, prosim, vdzne
seba.

Unahlenost a sebahodnota
Dve zdanlivo nesuvisiace témy. To nahana-
nie a uponahlanost, prili§ nabity program
ma svoje nasledky. To ,musenie” nieco pro-
dukovat. Ked 'sa prili$ zenieme, neuve-
domujeme si hibku svojej hod-

+ Hladajme podporu v [udoch, ktorym ve-
rime a s ktorymi si rozumieme. Aj v oblasti
vztahov mame tendenciu zameriavat sa na
to nefunkcné a zotrvavat v tom. ZlepSovat
to do imoru, aj ked'to nejde. Hladat rieSe-
nia. Je dolezité a zdrave mat pri sebe [udi,
ktori nas povzbudzuji a podporuji. A my
ich. Budujme prostredie, kde sa citime
akceptovani a oceneni. Kde sa mozeme
podelit o myslienky a emocie.

+ Je doleZité mat pravidelni sebareflexiu,
laskavo sa prijimat, starat sa 0 seba

a udrziavat zdraveé vztahy. Najst si na seba
cas, rozhodovat sa podla pocitu, netlacit
na seba. Vela sa hovori o bezpodmienecnej
laske. Ale zacat treba od seba. Stat sa pre
seba prioritou. Seba [ubit bez podmienok.
Lebo na vztahu s bytostou, s ktorou travi-
me najviac casu, sa oplati pracovat.

zvladneme, ale je zaloZena na nasom vnu-

tornom presvedCeni o sebe.
¢ Neprimerana sebahodnota vplyva na
vSetky nase vztahy. Na nas vztah so sebou
samym v prvom rade a dalej na partner-
ské, pracovné, priatelské i rodinné vztahy.
Ludia, ktori trpia nedostatocnym pocitom
vlastnej hodnoty, maji v sebe rozne pre-
svedCenia, ktoré negativne ovplyviiuju ich
zivot. ,Nie som dost dobry, mal by som byt
iny, nemam na to, potrebujem este takéto
vzdelanie, nezaslizim si to, Co mam, nero-
bim dost... a tak sa Zeniem este viac.“ Ak
je nasa sebahodnota nizka, zvykneme
hladat potvrdenie vonku. Pra-

noty. Zabudame na seba. T'udia sa cujeme na vykon, dosahu-
Nestihame sa sebou ve- ey, jeme vysledky a mdme
dome zaoberat. tak nahana]u, pocit, Ze len tak sme
¢ Sebavedomie pre- zve nema,jli 5as si hodnotni. Chceme sa

javujeme  navonok

a rozvijame pocas Zi-
vota. Nie je vrodené.
Niekto posobi seba-
vedome, ale jeho se-
bahodnota je nizka.
Sebahodnota uzko su-
visi s nasou sebadéverou
a sebavedomim. Je to stav

uvedomenia si svojej jedinec-

nosti a toho, ze si zasluzime byt stastni

a spokojni. Respektujeme sa, Ze sme cenni
a doleziti prave taki, aki sme. Patri k tomu
uvedomenie, ze nasa sebahodnota nezavi-
si na vonkajsich okolnostiach, na tom, ¢o si
o0 nas myslia ini, ako nas hodnotia, nezavi-
si na tom, kolko toho spravime, co vsetko
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vydychnut, nemaju cas
na seba. Len tak. V tichu.
Byt sdm so sebou. Jedna
aktivita strieda dalSiu
a uspokojenie
neprichddza.

ukazat, zapacit, za-
vdacit, aby si nas vsi-
mli, uznali, ocenili.
Ucime sa, aby sme do-
kazali viac. Komu? Je
tonanieco dobré? Sme
tak Stastnejsi? Dosiahli
sme, ¢o sme chceli? Po-
zrime sa na to pravdivo. Ne-
dosiahli. Takto je nastavend celd
spolo¢nost. Ludia s nedostatocnou se-
bahodnotou maju tendenciu zit a pracovat
pre druhych. Davaji seba na druhé miesto
a chct byt uzitocni. Hodnotu seba vonku
nenajdeme. Len vo svojom vnutri a len my.
Maéme sa naucit ocenit samych seba. Je to
sucast vyvoja tu na Zemi.

Prehliadame
to pozitivne

Muz a Zena. Postavili dom, zasadili
strom, splodili a vychovali deti. Urobili
to, co je spolocensky zauzivané ako
dolezité v Zivote. UZ po sebe nieco
zanechali. Obaja maji hmotné
zabezpecenie, dom, pracu, rodiny,
priatelov a konicky. VeselSie i smutné
chvile. Len to Stastie a spokojnost
pokrivkava.

Zena. Sikovnd, v pomahajticej profesii,
ziskavajiica nove vedomosti, zrucnosti
a skisenosti. Zaroven nespokojna
sama so sebou. S pocitom, Ze stale nie
je dost. Ze nestiha. Ze nerobi a nevie
toho dost. Priznavajtica, Ze si nevazi
sama seba. Pyta sa: , Zlepsi sa to
niekedy?*

Muz. Zdravy. Zabezpeceny. Uspesny.
Starostlivy a pracovity. Fyzicky

i mentalne aktivny. Viychadzajuci

v Ustrety, nekonfliktny. Zaroven
nestastny a uvedomujtci si, Ze z vela
pohladov nema k tomu dévod. Pyta sa:
,Preco sa tak citim?“

Stvisia pocity Zeny a muZa a ich
myslienky s tym, Ze si nie sii vedomi
seba? Ze si neuvedomujii svoju
hodnotu? Je to pravdepodobne. Zena
a muz maju uspokojeneé fyziologicke
potreby, potrebu istoty a bezpecia,
spolupatricnosti a lasky. Buduj si
potrebu uznania a sebaiicty a potrebu
sebarealizacie. Sii na ceste rastu. A nie
sl vo svojom vnutri Stastni a spokajni.
Nieco tam chyba. Zda sa, Ze sa prilis
Zenll a nestihaju si uvedomovat
sebahodnotu. Co by im mohlo poméct?
Ked'sa prestani neustale hnat

do vykonu, stisia sa a vypustia, alebo
zvolnia niektoru z Cinnosti, vytvoria

si prileZitost spoznavat samych seba.
Urcia si priority, pomenujt, na com

im skutoche zaleZi, co ich robi
Stastnymi. Spomend si na svoje sny

a tuzby. Ked spomalia, budi mat
priestor na vedomu pracu so sebou.
Nebudii sa musiet spoliehat

na autopilota. To vSetko moZe

v konecnom dosledku podporit ich
vedomie seba a uvedomit si svoju
hodnotu. Ruka v ruke s tym prichadza
pocit Stastia, ktory postradaju. Maju
na to vsetky predpoklady. Tak, ako
mnohi z nas.
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Ing. Dana Hiibschova

Som jednazvas, L.\
manZelka, matka, .Ef
dcéra, kamaratka, |7

Ziacka i ucitelka a velmi :
vnimava bytost. '
Svasriou a odvahou sa b gy a
venujem Knihkupectvu “ﬂ
Kniha Vita v Novej
Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta
a bezpecny priestor, kde sa dostaneme
k informaciam, ktoré potrebujeme na
nasej ceste. Popri tom som zallbena do
svojho poslania - venujem sa Bachovej
kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej
muzikoterapii - ladenim ladi¢kami
v Centre Gara. Pri terapiach rieSime
i emocionalne zranenia a tu prichadza
na rad homeopatia, ktorej ¢aro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sa vychylili z rovnovahy (emocionalnej
i fyzickej) a chcl vziat zodpovednost
za seba do vlastnych rik. Zivot je zmena
ajasasvdakou kazdy den, |
v kazdej chvili u¢im nové veci
a prichadzaji mi nové pochopenia.
A tie rada sprostredkujem ajvam. 8
www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk =5
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