i3 $pecidlny projekt Dove

Neexistuje jeden druh Zeny.

To sa ndm len vicsina

reklamnych sloganov snazi
vsugerovat, aké mdme byt,

ako vyzerat, ako sa

sprdvat, ¢o jest, pit, kam

chodit a ¢o si muysliet...

Radi

Janette
¥ Simkova

kouc¢ka Dove

% Predstavte si, ze by sme v8etky vyzerali
a citili rovnako. Tie isté miery, zvy-
ky, asmevy. Pé¢ilo by sa vam v takom-
to svete? Uniformita je mozno dobra

v armade a policii, kde vSetko fungu-

je na povel a kazdé vybocenie z radu

je nepripustné. V beznom Zzivote ma-

me slobodnu volu a moézZeme sa tesit

z nadej jedinecnosti a originality. Nemu-
sime prijat diktat médif, nemusime sa po-
dobat na diev¢atd z titulnych stranok. Nie

je nasou povinnostou byt ako ostatni a to,

Ze sme iné, nie je nase zlyhanie.

dte sama sebou

Mnoho zien sa e$te ani dnes neodvazi prejavit
naplno to, aké naozaj si. Zdd sa nam to prilis
trifalé, mame strach z odmietnutia, z toho, Ze
nas okolie odsudi. Pritom tym, ktorym na nas
zélezi, nase pravé ja urcite neprekaza. A stoja
ti ostatni vobec za to? Moja priatelka Vierka
ma cely Zivot prekvapuje stale novymi cielmi,
ktoré takmer vzdy dosiahne. Uvazovala som,
preco je takd uspesnd, ako to, Ze z nej vyZaruje
taka pozitivna energia a $tastie, ¢o je za tym.
A dospela som k zaveru, Ze to nie su Ziadne
cary, to len celkom jednoducho veri vo vlast-
né sily a schopnosti. Ano, je to tak. Ak si samy
neverime, ako ndm potom mozu verit ostatni?

€o si heverime

Podla motivatorky a DOVE kou¢ky Janette
Simkovej méze byt nizke sebavedomie vysled-
kom zézitkov z detstva a vplyvov prostredia.
»Vedomie vlastnej hodnoty a sebaticty je viak
ohrozené aj vtedy, ked sa citime obzvlast zra-
nitelné, napriklad pri strate milovanej osoby,
zmene prace, pre pocit nadbytoc¢nosti alebo
dlhotrvajice zdravotné problémy,” vysvetluje
odbornicka a dodava, Ze svoj podiel na sebatic-
te maju aj frustracie a dusevné zranenia. Sme
pocitové bytosti a vSetky zmeny na nas dolie-
hajti ako enormna zataz. Vo chvili, ked mame
oslabené vnutorné zdroje sebatcty, okamzite
sa to prejavi na nasom zniZenom sebavedomi.
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Co dokaze

Verte si a uvidite, ¢o

i€ina alebo nasledok?

»Sebaddvera nie je povahovy rys, ktory by bol
raz navzdy dany, aj ked isty zaklad pren najde-
me v nasej osobnostnej typologii,“ prezradza
koucka Dove. ,Vela zavisi od toho, ¢i je nizka
sebaddvera pri¢inou alebo nasledkom problé-
mov, ktoré s nou stvisia. Ked mame napriklad
dlhodobé partnerské problémy;, stres v praci,
vyhrotené vztahy, nax
jeme zacat najsko
déverou sa moz

Mantra na zvladnutie
kazdodenného stresu

Zjednodusuijte si Zivot a nesnazte
sa vSetko kontrolovat. Neplytvajte
energiou na veci, ktoré nemozete
ovplyvnit. Spomalte, iba tak si mé-
Zete vychutnat délezité udalosti.

Qoq- 0’

& & wogl ~
musime sa pacit kazdému
0 odpoviete na otazku, ¢i sa musite pacit kaz-
dému? Ak vasa odpoved znie NIE, gratuluje-
me. Lahsie sa zbavite potreby stale nie¢o na sebe
a druhych kritizovat. Ked na tom trochu za-
pracujete, prestanete kopirovat, ¢o vam niekto
podsuva, a dokdZzete sa na veci pozriet z nadhla-
du. Prekonat psychickt nepohodu z myslienok
o vlastnej nedokonalosti sa da. Treba si prefor-
mulovat mygslienky o sebe z negativnych na res-
pektujtice tvrdenia. Je totiz lep$ie venovat sa to-
mu, z ¢oho mame radost, ako sa trapit nad tym,
preco nepasujeme do nejakej $ablony.



Vedeli ste,
Ze my Zeny...

... padame do pasce porovnavania
a sliperenia, a to nas pripravuje
o vniitornu spokojnost?

... neverime, Ze sme také, aké
mame byt, a to nam komplikuje
Zivot?

" ... sa bojime it podla seba, aby
sme neprisli o priatelov a uznanie
okolia?

. vsetko sa zmeni vo vds prospech

Ako zmenit vnitorné
D prezivanie

) Existuje mnozstvo knih o tejto
téme, vyberte si niektorti a pozorne

Tri naj odporucania do Zivota exkluzivne
pre Citatelky Nového Casu pre zeny

si ju prestuduijte. Oslobod'te sa od Smelo sa Nadchnite sa
)} Sledujte seminare na internete, starych zvykov a obav spolahnite pre zmenu

tzv. webinare, napriklad bsie vcitenie sa do seba vam na svoje dary Rozdlichajte v sebe iskru
www.timemanagement.sk, omdze pochopit, Ze za viet- rte tomu, Ze méte Co enia pre nieco, v ¢o
www.onlinemagazin.sk, kym, ¢o robite, je tizba obo- Y vkladajte to do verite alebo ¢o méte rada

www.e-zeny.sk, www.rodinka.sk,
akosiuvaritzdravie.sk.

)) Navstevujte kurzy, ktoré sa zaobe-
rajli posiliiovanim sebavedomia.

)} Niekedy je efektivnejsie obratit sa
na odbornika. Ten vam pomdze
zmenit pohlad na seba aj svoje
okolie.

)} Nestaci iba poznat teériu,
rozhodujlice pre Zelany efekt je
kazdy deii robit veci inak.

)) Stratégia pri beznych problé-
moch: Ked' sa pristihnete

v negativnej z6ne, hladajte na
situdcii nie€o pozitivne, plati
staré zname, ze vsetko zlé je na
nieco dobré.

)) Uvedomuijte si svoje emécie,
usmeriiujte ich a udrZiavajte na
pozitivnych hodnotach.

hatit vlastny aj cudzie Zivoty.
Pragmatizmus tohto postoja
spociva v odhodlani zamieriat
musim"” za ,chcem" - je to
jeden zo spésobov, ako zaZivat
pocity slobody a stastia.

p

vietkého, Co robite -

a nemusia to byt Ziadne

velké skutky, staci, ak vam

davaja zmysel a robia vas

Stastnou. Aktivne vyuZivajte

svoje schopnosti, vedomosti
a intuiciu. Ukazte, ¢o
je vo vas, a pritom
budte vZdy priprave-
na ucit sa nové veci.
Nedajte sa nikdy od-
radit tym, ¢o si myslia
ostatni - vas nazor

je dolezity a vy sama

najlepsie viete, o je

pre vas dobré.

a postupne vas to dovedie

k tomu, ¢o vam skutocne

v Zivote ddva zmysel. Nastav-
te si vlastny systém hodndt

a pozitivne ladenych cielov

- budii vas postivat dopredu
a nedovolia vam vzdat sa
skor, neZ pridete do ciela.
Chodte za tym, po ¢om tuZite
a zdolavajte obmedzujtice
presvedcenia, ktoré vas
brzdia. Skutocne plati, Ze to,
¢o si dokézete predstavit,
dokaZete aj realizovat.

A nezaleZi na tom, aky velky
projekt si vymyslite, velkost
mu davate vy sama. Staci,
ked' do neho vlozite celé svo-
je srdce.
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