Marika nechala uniest snenim, objavila sa
jej pred ocami cesta do Himaldji, o krorej
snfvala od mladosti. Lenze, na takti cestu
nemd dost penazi ani potrebnt fyzicku
kondiciu. Navyse nevie, s kym by sa na
podobné dobrodruzstvo vydala. Sama si
netrifa a v jej okoli nie st ziadni nadsenci
pre vysokohorsku turistiku.

SNY VERZUS REALITY
Ked nase sny narazia na realitu, mame ten-
denciu sa ich vzd4vat. Cim viac nés Zivot
otlkol, &m viac veci sa nim nepodarilo,
tym je vacsia pravdepodobnost, ze tak uro-
bime. V ur¢itom veku je normdlne, ze sa
v psychike nazbieralo vela negativnych skui-
senosti, ktoré nds brzdia v dalom rozlete.
Jednoducho preto, Ze si neverime.

»Vietko sa odvija od toho, ako hod-
notime samy seba, tvrdf Janette Simkov4
a zendm, ktoré stratili odvahu, radi, aby si

ského diplomu, na radost, keord prezivala
pri narodeni syna a odvahu, ktorti musela
nabrat, ked poddvala Ziadost o rozvod, lebo
jej muz si nasiel milenku a ona odmietala
zit v libostnom trojuholniku. Vietky tieto
situdcie si vyzadovali istd ddvku vnuatornej
sily, ktord ju posunula vpred. Teraz by ju
rada v sebe znovu objavila. ,Ked md ¢lovek
zdravé sebavedomie, dokdze brat prekdzky
ako vyzvy, a to mu ddva impulz na novy
rozvoj,“ dod4va Janette Simkovd. Ak si
nedokdzeme také sebavedomie vybudo-
vat samy, mozno by sme mali vyhladat
odbornt pomoc v psychologickej alebo v
kouc¢ingovej poradni. Bez prekonania tejto
bariéry sa totiz nikam nepohneme.

ZBODUADOBODUB

Predpokladajme, Ze sa ndm podarilo pre-
konat neddveru voc¢i sebe. Nabrali sme
odvahu na zmenu, zrazu v$ak narazime

Vela negativnych skiisenosti
nds brzdi v dalsom rozlete

spomenuli na to, ¢o sa im doteraz v Zivo-
te podarilo a primerane to ocenili. Lebo
okrem negatifvnych skdsenosti si v sebe no-
sime aj tie pozitivne, len si ich mozno me-
nej pripominame. Ked' sa chceme odrazit
od dna, musime sa pochvilit, aj ked na to
zrejme nie sme zvyknuté. ,Casto sa stretd-
vam s tym, Ze zeny pocivajli na svoju ad-
resu len kritiku, Ze ich nikto v okoli nepo-
chvili,“ konstatuje Janette Simkov4. O to
dolezitejSie je naudit sa pochvdlit samu
seba, bez ohladu na okolnosti. Néjst to, ¢o
je v nds hodnotné a pocitit za to vda¢nost.

Marika si spomenula na pocit uspoko-
jenia, ktory mala pri preberani vysokoskol-

na to, ze ndm chyba ¢as, financie alebo iné
zdroje na to, aby sme si urobili rekvalifikd-
ciu, vypracovali podnikatelsky pldn alebo
podnikli nieco iné, dolezité pre nas rozvoj.
Ako postupovat dalej? Podla Janette Sim-
kovej je dobré rozdelit si svoj velky ciel na
drobnejsie tlohy, a tie postupne naplitat.
Mozno zistime, Ze nemdme ¢as na to, aby
sme si urobili intenzivny jazykovy kurz, ale
na to, aby sme sa vybrali do jazykovej skoly
raz do tyzdnia, si ¢as urobit vieme. Alebo si
mdzeme povedat, Ze nd$mu cielu budeme
venovat polhodinku denne, ktori by sme
mozno len tak prelenoili. ,,Aj desat minut
denne, ktoré si vyclenime pre seba, ndm

re.bezradre........... |

POHNUT Z MIESTA? VYSKUSAJTE TIETO KROKY:

@ \/yhradte si denne aspori desat minut len pre seba, stiSte mysel a nechajte sa uniest
: fantaziou. Obrazy, ktoré k vdm pridu, berte ako posolstva vasej duse, ktoré vas vedu

: tam, kam potrebujete ist.

‘e Naplanujte si postup realizacie svojich tizob a snazte sa ho dodrziavat. Davajte si
. realistické ciele, ktoré ste schopnd bez velkej ndmahy dosiahnut.

® Ak si neverite alebo sa vase myslienky stéle tocia len okolo starosti a prekazok,

: vyhladajte odbornu pomoc.
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moze pomdct, pripomina koucka. Pod-
statné je, Ze sa nickam hybeme dopredu.

Navyse, postupnd zmena je menej bo-
lestiva ako rychla a radikdlna. V istom veku
uz tazie zndSame prudké vykyvy, nechce sa
ndm vietko, ¢o sme si doteraz vybudovali,
len tak zmiest zo stola a za¢inat od nuly.
A mdme pravdu. Je lepsie nardbat so sebou
jemne a opatrne, ako sa vrhat bezhlavo do
rizika.

HLADANIE ZMYSLU ZIVOTA

Ked dokonale preskimame d6vody svojej
nespokojnosti, mozno napokon zistime,
ze praca, ktorti sme obvinovali ako hlavny
zdroj frustrdcie, nie je az takd hroznd a Ze
dokdZzeme byt Stastné aj bez zmeny zamest-
nania. ,Podstatné je ndjst zmysel Zivota,“
pripomina Janette Simkovd. Ten mozno
mat v préci alebo mimo nej. V minulosti
sme ho mali mozno vo vychove deti a te-
raz by sme ho potrebovali presmerovat
do nejakého konicka. Lebo, ¢o si budeme
nahoviérat, nie kazdd prica dokdze byt pre
doveka poslanim. ,Zeny &asto tizia pomd-
hat inym, robit nie¢o zmysluplné a uzito¢-
né,” vravi Janette Simkov4. Ak to nedoks-
zu ndjst vo svojej profesii, mozno to ndjdu
v nejakej kreativnej alebo dobrovolnickej
¢innosti.

Na to, aby sme boli $tastné, potrebuje-
me zdroj nadSenia. Nezdlez{ az tak velmi
na tom, & ho ndjdeme v ¢innosti, ktord
nds zivi, alebo mimo nej. Marika zalala
chodit do turistického klubu, zlepsovat si
kondiciu cvidenim a odkladat peniaze na
vyttizent cestu do Himaldji. Jej sen sa zrazu
nezdd az taky neredlny, a to jej déva energiu
na to, aby svoj Zivot postivala pozitivnym
smerom. Stdle uvazuje o zmene préce, ale
nepocituje to ako nalichavii potrebu. Popri
cvideni sa zacala zaujimat o rozne relaxac-
né techniky. Uvazuje o masérskom kurze
a o tom, ze by mohla pomdhat aj inym lu-
dom hladat pozitivny vztah k telu. To, & by
ju takdto ¢innost mohla jedného dna zivit,
ju zatial netrdpi. ,,Hlavné je, Ze viem, akym
smerom sa chcem uberat, pochvaluje si. ©
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