KAZDA ETAPA ZIVOTNEJ CESTY MA SVOJE CARO.

,Nemdzeme si vybrat, kolkych rokov sa doZijeme, ale méZzeme si
sami zvolit, kolko Zivota dokdZeme nasim rokom dat.
NemdzZeme ovplyvnit krdsu nasej tvdre, ale méZzeme ovplyvnit jej
vyraz. Nemadme kontrolu nad tazkymi okamihmi Zivota, ale
moézZeme si ich ulahcit. NemdéZzeme ovplyvnit negativnu atmosféru
celého sveta, ale méZeme ovplyvnit atmosféru, ktora panuje
v nasej mysli. Casto sa snazime ovplyvriovat veci, s ktorymi nemézeme
nic urobit. Prilis mdlo sa snaZime ovplyvriovat to, ¢o je
v nasich sildch — NASE POSTOJE. “
John C. Maxell

Ludsky Zivot by sme mohli s trochou fantazie prirovnat k rocnym obdobiam. Nakoniec
od fantazie to nie je az tak daleko. Tak ako sa menia mesiace v roku, tak sa meni iZivot
¢loveka. Ak pouzijeme metaforu, tak patdesiatka je taky september Zivota. Koniec mladosti a
leta a zaciatok jesene a staroby. September je krasny, pokojny a prijemny mesiac. V
septembri je stale dost sinka, vela peknych dni, hoci uz citime zavan jesenného vetra. Priroda
je eSte svieza, ale objavuju sa uz stopy farebnych listov, ktoré signalizuju prichod jesene. Tak
je to i s fudskym Zivotom. Nastupujuca jesen je obdobim pokoja a oddychu po dlhych a
horucich letnych drioch. Po patdesiatke stdle viac hladame pokoj a vnutornd harmoniu.
Bilancujeme Zivot. NieCo sa podarilo, nieco nie...

V nasej kulture je staroba vnimana skor v zlych a pesimistickych farbach. Berie sa ako
smutné obdobie. Neatraktivna etapa ludského Zivota. Podme trochu polemizovat. Staroba je
normalny, prirodzeny a zékonity proces. Nikomu sa nevyhne. V tom je Uplna spravodlivost.
Nerozhoduje vyska majetku ani spoloc¢enské postavenie. Roky pribudaju kazdému rovnako. A
predsa su tu rozdiely. Mnohi ludia pocitujua strach az Gzkost pri pomysleni na starobu. Ini ju
prijimaju s pokojom a eleganciou. Staroba byva ¢asto spajana s chorobami a podlomenym
zdravim. Nie je Uplne spravne tieto dve veci spolu spajat. Staroba neznamena vzdy chorobu a
utrpenie. V literature sa piSe o takzvanom bode starnutia.

Bod starnutia su osobné biologické hodiny. SU nastavené tak, ze kazdy ma nastaveny
svoj vlastny individudlny bod starnutia. To je vek, kedy si vo svojej mysli naprogramuje ako
zaCiatok svojho starnutia. Niekto na 80 rokov, niekto na 62 rokov. Je to individualne.
Zodpoveda to realite. Su ludia, ktori maju nastaveny svoj bod starnutia skoro a tak sa citia
byt v starobe este pred Sestdesiatkou. PovaZuju sa za starych. Prijali starobu ako svoju
realitu. Skoro rezignovali. Ini sa nastavili na osemdesiatku a je to vidiet. Citia sa byt dlho
mladi a vitdlni. Maju pred sebou ciele. Maju napln Zivota. Nechyba im radost zo Zivota a
optimizmus. Co z toho vyplyva? KaZdy z nds md svoj viastny moment, kedy zaéne starnut.
Ma ho vo svojich rukach. LepSie povedané, vo svojej hlave. Sdm rozhoduje. Madme v rukach
rozhodnutie ako budeme Zit. Staroba nie je trest ani tragédia. Naopak. MézZe to byt obdobie
pokoja a naplfiania svojich tdzob a idealov. Cas povinnosti je pre¢. Kone¢ne mdzeme robit,
¢o naozaj chceme. Sme konecne panmi svojho ¢asu. Nejde uz ani o peniaze, ani o prestiz. Ide
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len o kvalitu Zivota a vnutornu spokojnost. Staroba mézZe znamenat pokojny, Einorody a
harmonicky Zivot! Mdate na vyber. Pozerajte dopredu s optimizmom. Kujte plany a robte si
radost. Hoci mali¢ckostami. Uplne to stadi. Zivot je mozaika zloZend z mali¢kosti. Staroba je to
pravé a nefalSované obdobie na skuto¢nu romantiku. Len sa zbavit predsudkov suvisiacich
s vekom.

[y

,Naozaj je lahostajné, kde sme a ¢o sme, zdleZi len na tom, kym sme — nie na rebricku

sluzobného postupu, nie v ociach druhych, ale sami pred sebou. Vsetko zdleZi na schopnosti
ziskat od Zivota co najviac.”

T. Pontane

EFEKTIVNA KOMUNIKACIA

Od chvile, ked ludska bytost prisla na tento svet, komunikacia sa stala najddlezitejSim
faktorom urcujidcim, aké vztahy si ¢lovek vybuduje a ¢o sa komu vo svete stane.

Ako dokazeme preZit, ako rozvijame doéverné vztahy, ako sme vykonni, aky davame
Zivotu zmysel — to vietko do velkej miery zavisi na nasej schopnosti komunikovat.
Komunikacia je i barometer, ktory ndm ukazuje vysku seba hodnotenia druhého ¢loveka.

U¢&ime sa riadit auto. Studujeme pravidla a zékony, chodime na cvi¢né jazdy. Prvy rok
jazdime eSte velmi opatrne, lebo vieme, Ze potrebujeme urcity ¢as na to, aby sme ziskali
nejakd rutinu, aby sme poditali aj schybami inych avedeli reagovat na neocakavané
nebezpecné situdcie. Ale ako si po¢iname v oblasti medzifudskych vztahov? Hovorime o nich,
reagujeme negativne, zvalujeme vinu na inych. A hoci je ¢lovek ovela zlozZitejsi ako auto,
namyslame si, Ze mu budeme rozumiet bez toho, aby sme sa to ucili.

Myslime si, Ze ked ndm funguju hlasivky, Ze ked rozumieme slovensky, tak vieme
i efektivne komunikovat. Pre¢o potom mame c¢asto pocit, Ze nam ini nerozumejd, nechapu



nas, ze nas nema kto vypocut, Ze sa rozhovor meni na boj kto z koho, ¢i preco sa po
rozhovore citime zraneni, urazeni, dotknuti....?

namiesto toho, aby sme patrali po pricine. Je na mieste
poloZit si otazku: ,Chcem skutoc¢ne nieco urobit pre to,
aby sa moje komunikacné zruénosti zlepsili? Chcem byt
Uspesnejsi a spokojnejsi v medziludskych vztahoch?“
Pozitivna odpoved dava priestor pre dalsi rozvoj
osobnosti i medziludskych vztahov. Prvym
predpokladom pre zlepSenie komunikacie je teda

Ked komunikacia viazne, hladdme vinnika,

prevzatie zodpovednosti za jej kvalitu do svojich ruk.

Plati: kvalita mojej komunikdcie je reakcia, ktoru vyvolam.

Tri vSeobecné pravidla — akési zakony nasho jednania s druhymi ludmi:

1.

Nedevalvujte inych ludi — neponiZujte ich, nepozerajte sa na nich zvrchu, nekritizujte
ich tak, aby uz nevstali (devalvacia — zniZzovanie hodnoty)

Evalvujte druhych ludi — snaZte sa im dokazat, Ze su doleziti, Ze su ,,niekto”, Ze si ich
vazite, Ze pre vas nie¢o znamenaju (evalvacia — zvySovanie hodnoty)

Podnecujte druhych ludi — stimulujte ich, pobadajte ich k tomu, aby mali odvahu do
niecoho sa pustit, aby sa nebdli rizika, motivujte ich.

Falo$né predstavy o komunikacii:

1.

Nie je pravda, Ze spolu komunikujeme len slovami.
Viac, ako 90% toho, ¢o si oznamujeme, si oznamujeme neverbdlne.

Nie je pravda, Ze slova su tym najdodlezitejsim, ¢o si oznamujeme.

To, Co robime, pripadne nerobime, ako sa sprdvame, ako kondme, je casto tym
najdélezitejsim.

Nie je pravda, Ze nezaleZi na tom, ako to povieme.

Spbésob, ako hovorime to, ¢o hovorime, dotvdra obsah ndsho slovného vyjadrenia.

Nie je pravda, Ze umenie hovorit je viemocné.
Skér je pravda, Ze umenie pocuvat je cennejsie.

Nie je pravda, Ze si nutne musime rozumiet, ked” hovorime slovensky.

Skér je pravda, Ze si kazdy z nds pod kaZdym slovom, ktoré pozndme, predstavuje
nieco do urcitej miery iného.

Nie je pravda, Ze druhi ludia pocuju presne to, o ja hovorim.

Skér je pravda, Ze presnejSie pocujeme to, co pocut chceme.

Nie je pravda, Ze veta vyjadruje presne to, ¢o si myslime.

Skér je pravda, Ze veta, ktoru vyslovime, len priblizne vystihuje bohatost toho, co
mdme na mysli a vyznam vyjadreného je pre pocuvajuceho iny, neZ pre toho, kto to
vyslovil.

Nie je pravda, Ze slova su len slova — len ,,vzduch” a ni¢ iného.



Skér je pravda, Ze slovom sa mbéZeme dotknut sebavedomia a cti iného, Ze ho mézeme
slovom urazit a zranit. Na druhej strane je pravda, Ze slovom méZeme c¢loveka potesit,
povzbudit a postavit ho na nohy.

Nie ja pravda, Ze si slovami oznamujeme len ,holé fakty“ a nic¢ viac.
Skér je pravda, Ze nase ozndmenie obsahuje i vyjadrenie postoja k tomu, ¢o hovorime,
i k tomu, s kym hovorime.

Je doleZité si uvedomit, Ze komunikacia nie je len o hovoreni, jej doleZitu sucast tvori

pocuvanie. A rozhovor stoji a pada na tom, aka je kvalita poctvania. Pozorné pocuvanie je
jedna z najvyssich foriem poklony, aki méZeme prejavit inym ludom.

»~Mdme dve usi, jedny usta, ale mnohokrdt ich pouZivame tak, akoby ich pomer bol presne
opacny.”

Pravidla aktivneho pocuvania:

Sustredte sa na ¢loveka, ktory sa s vami rozprava.
Neprerusujte, neskacte do reci.
Brarite sa myslienkam na iné veci, nenechajte sa rozptylovat

Prezradte hovoriacemu, ako ho chapete. (Parafrazujte — inymi slovami povedzte to,
¢o si myslite, Ze povedal hovoriaci).

Ked druha strana prestane hovorit, chvilu pockajte.

Neponahlajte sa zo zavermi, nehodnotte, neradte. Obmedzuje to slobodu vypovede,
prekaza Uplne vyjadrit dolezité obsahy.

Pestujte trpezlivost. Nepocuvajte vyberovo.

SnaZte sa pochopit a porozumiet tomu, ¢o druhy ¢lovek hovori — pozriet sa na svet
jeho oéami (empatia neznamena suhlas, len ochotu a schopnost porozumenia)

Pocuvanie

Ked' ta poZiadam, aby si ma pocuvala a ty mi zacnes ddvat rady, neurobila si to, o ¢o

som ta poZiadal. Ked' ta poZiadam, aby si ma pocuvala a ty mi zacnes vysvetlovat, preco by
som nemal uvaZovat tymto spésobom, sliapes po mojich citoch. Ked' ta poZiadam, aby si ma

pocuvala aty citiS, Ze musiS nieco urobit, aby sa moje problémy
vyriesili, sklamala si ma, nech sa to zdd akokolvek podivné.

Mozno preto su modlitby niektorych ludi uspesné, pretoZe Boh
mlci, neponuka okamZite radu a nepokusa sa ihned’ vyriesSit problémy.
Iba pocuva a dbveruje ti, Ze ndjdes riesenie. A tak ta prosim, iba ma
pocuvaj a vnimaj ma. Ak chces sama hovorit, pockaj niekolko minut, az
na teba pride rad. Slubujem ti, Ze potom budem pocuvat ja teba.



Na zamyslenie: Sokratove tri sitd

Jedného dna priSiel k Sokratovi akysi roz€uleny ¢lovek: ,,Pocul si uz, Sokrates, ¢o urobil tvoj
priatel? Musim ti to hned povedat.” ,Moment”, prerusil ho mudrc. ,Preosial si to, o mi
chces povedat cez tri sita?” ,Cez tri sita?” prekvapene sa opytal ten ¢lovek.

,Ano, ano, cez tri sitd, Prvym sitom je pravda. Preskimal si, ¢i vietko, ¢o mi chce$ povedat,
je naozaj pravda?“ ,Nie, len som to pocul a...“,

,Tak teda si to zaiste preosial cez druhé sito, ktorym je dobro. Je to, ¢o mi chce$ povedat,
ked uz nemodzes dokazat, Ze je to pravda, aspon dobré?”“ Ten druhy vahavo odpovedal:
»,Vobec nie, prave naopak...”

»Aha“, prerusil ho Sokrates. , Tak pouZzime eSte tretie sito a pozrime sa, Ci to, ¢o mi chces
povedat a ¢o ta tak rozrusilo, je potrebné!“ ,Potrebné to veru nie je.” ,Teda“, usmial sa
mudrc, ,ked to nie je ani pravdivé, ani dobré, ani potrebné, radsej na to zabudni a nezatazuj
tym seba ani mna!

ASERTIVITA

Kazdy, kto prichadza do styku sinymi ludmi, nevyhnutne preziva situacie, ktoré sa
tazko rieSia. Mnohokrat nds chcu ini vmanipulovat do Cinnosti alebo rozhodnuti, ktoré nam
nesedia a s ktorymi nesuhlasime. Nemenej ¢asto sa dostavame do situdcii, Ze sami chceme
presadit vec, ktoru povaZujeme za dobru. Ked sa veci nevyvijaju tak, ako by sme si Zelali,
potom sa podla svojho naturelu alebo momentalnej nalady bud zoZierame zvnutra, alebo
bojujeme za svoje prili$ razne. Bud' teda ustupujeme ¢im dalej tym viac, alebo dosiahneme
to, Ze mame viac nepriatelov nez uspokojenych potrieb a priani. | ¢lovek, ktory je ,,holubicej
povahy” a ma snahu kaZzdému vyhoviet, sa méZe dostat do stavu, kedy uz ma svojej pasivity
dost. Z poslednych sil sa vzoprie, ale skizne do opa¢ného extrému - do agresivity. Napriek
tomu, Ze mda dobré ndpady i opravnené poziadavky, ludia mu nevyhoveju, pretoze ich
napada.

Ak sa chceme vyhnut takymto extrémom, musime sa naucit konat

asertivnym spésobom. Ten predpoklada, Ze clovek vie, ¢o chce ¢&i nechce

(teda asponi v danej situdcii) a vie to jasne a otvorene formulovat. Bez Uzkosti,

neistoty, napatia, ironie, sarkazmu ¢i inych foriem napadania druhej strany.

Asertivne konajuci ¢lovek sa nepresadzuje na ukor iného, reSpektuje prava

druhych, ale tieZ nenecha na seba ,drevo rubat”. VyZaduje, o mu patri, bez

toho, aby sa pokusal druhymi manipulovat prostrednictvom pocitov viny, i

inym sp6sobom, ktory patri do kategérie emocionalneho vydierania. Dokaze

druhych o pomoc a laskavost a nezruti sa, ked je mu odopreté nieco, na ¢o vlastne nema

narok. Tam, kde sa stretavaju r6zne zaujmy, vie sa dohovarat a hladat kompromis prijatelny
pre obe strany.

Volnymi slovami moZno asertivitu preloZit ako cestu k inym ludom, ktorej predchadza
cesta k sebe, svojim potrebam a pravam. Laska k inym [udom musi vychadzat z lasky k sebe.
Uprimnost k sebe je podmienkou Uprimnosti k okolitému svetu.



Cim viac asertivity, tym menej manipuldcii, vyuZivania silnej$imi fudmi a menej
uzkostnych obdv z moznej nepriaznivej mienky inych o nds. Chybanie asertivity zapricifuje
kordziu medzifudskych vztahov. Tak, ako je asertivita podmienkou rovnopravnosti medzi
ludmi, tak je podmienkou ich osobnej spokojnosti a psychickej vyrovnanosti.

Ciefom asertivneho pristupu je zlepsit vlastni poziciu medzi fudmi, ¢o vsak
neprebieha na Ukor inych. Pritom taZisko prace na zmene nespociva v bezhrani¢énom pitvani
sa vo vlastnom vnutri avhladani pric¢in pseudofilozofickym sp6sobom, ale v nacviku
niektorych (a niekedy aj zdanlivo formalnych) prvkov spravania. Cielom asertivneho pristupu
je naucit kontrole samého seba, nie manipulovat s ostatnymi alebo zvyknut si na kontrolu ¢i
ochranu zo strany inych.

Asertivita je teda schopnost, komunikacnd zrucnost, primeranym spésobom vyjadrovat svoje
pocity, ndzory a potreby v interakcii s inymi ludmi. Zahrria v sebe schopnost komunikovat,
suhlasit, nesuhlasit, Ziadat, ale aj kritizovat bez manipuldcie, agresivity Ci pasivity. Asertivny
clovek dokdzZe vyjadrit svoj ndzor a akceptovat ndzory ostatnych, Zije slobodne, a pritom
neobmedzuje slobodu inych.

Na odstranenie neasertivneho, manipulativneho sprdvania z medziludske;j
komunikacie boli sformulované asertivne prava.

Zakladné asertivne prava:
1. Mam pravo sam posudzovat svoje vlastné spravanie, myslienky a pocity a byt si za ne
a ich désledky zodpovedny.

2. Mam pravo neponukat Ziadne vyhovorky, vysvetlenia ani ospravedinenia svojho
spravania.

Mam pravo posudit, ¢i a nakolko som zodpovedny za rieSenie problémov inych ludi.
Mam pravo zmenit svoj nazor.

Mam pravo robit chyby a byt si z ne zodpovedny.

3
4
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6. Mam pravo byt nezavisly na dobrej voli inych fudi.
7. Mam pravo povedat ,Ja neviem”.

8. Mam pravo robit nelogické rozhodnutia.

9. Mam pravo povedat ,Ja ti nerozumiem®.

10. Mam pravo povedat ,Je mi to jedno”.

Tri zakladné kategdrie rozhodovania, motivacie a spravania:

1. Chcem —rozhodovanie na zaklade osobnej preferencie

2. Musim —vyplyva z predchadzajuceho, predstavuje ale
rozhodovanie medzi alternativami

3. Mal by som —zakladna manipulativna taktika, ktorou sa jedinec
zrieka dobrovolného rozhodovania a sta¢i mu, aby nechal za seba
rozhodovat inych




»Zatni zuby. Mysli na inych. Nebud sebec. Bud skromny, nesnaz sa vyniknut.
NezataZzuj inych poZiadavkami.” Predpokladam, Ze ste tieto pokyny pocCuli a nie raz. Aj vas
viedli k tomu, aby ste boli tzv. ,dobry ¢lovek”? Ale z pokynov vyplyva aj nieco iné. A sice, Ze
[udia vysSie hodnotia toho, kto ukryva svoje skuto¢né myslienky a city, ako toho, kto ich
otvorene vyslovi, pricom si neuvedomuju, Ze ¢lovek, ktory si zalozi masku, aby tak ukryl svoje
vnutro, bude musiet zaplatit vysoki emocionalnu dan. Naucili nas, Ze je velmi doélezité, Co si
0 nas myslia inf fudia, ako nas vnimaju, ¢i hodnotia. Naucili nds mat pocit viny, ak koname
inak, ako to od nas ocakava nase okolie. Pritom si neuvedomujeme, Ze tak ¢i tak, nie je
v nasich mozZnostiach vyhoviet kazdému, zapacit sa vSetkym. Nebojme sa preto byt samymi
sebou, rozvijat svoju jedinecnost a svojou inakostou obohacovat svet. Ved' niet vo vesmire
¢loveka, ktory by bol presne taky isty ako som ja, ktory by rovnako myslel, konal, citil.
Nacuvajme sami sebe, kra¢ajme po svojej vlastnej ceste, filtrujme informdcie. Nezvazujme sa
stale a dovolme si byt tymi, ktorymi sme. Nikto iny neméze vediet, ¢o je pre nas dobré a o
nie.

Asertivita vSak neznamend, Ze prestavate byt vnimavi voci ostatnym fudom. To nie.
Davate im vsetko, ¢o povaZujete za dobré, ale nenechate sa nimi ovladat. Inymi slovami,
neupustim od toho, ¢o povaziujem za dobré len preto, Ze stym nesuhlasite. A na druhej
strane, nebudem robit ni¢, ¢o budem povazovat za nespravne, len preto, Ze vy to
schvalujete. Vy ma teda neovlddate. Asertivita znamena ddvat priestor nielen svojim
nazorom a predstavam, ale aj cudzim. Je spojena s pozitivnym videnim druhych a s umenim
pocuvat. Asertivny ¢lovek spaja svoju sebatctu s tUctou k druhym.

Hladaj v ludoch silu a nie slabost, dobro, nie zlo,

obvykle totiz nachddzame to, ¢o hladdme.

K prejavom asertivity patri i dsmev. Usmievajte sa. Milo
a prijemne, aby z vas vyzarovalo svetlo a teplo. Prehrejte Usmevom ‘
psychicku klimu. Svet je ako zrkadlo... Mracte sa nan a ono sa bude
mracit na vas. Zasmejte sa a bude vam laskavym a prijemnym
spolo¢nikom. Ak neviete, kde vziat dévod na Usmev, spomerite si na
Chestertona: ,,Odvtedy, ¢o ludia vynasli zrkadlo, mda kazdy clovek,
celé ludstvo, pricinu smiat sa.” Dickens Ustami pana Wellera, sluhu
z klubu Pickwickovcov, hovori: ,Ludia, ktori pohfdaju kazdym ..---.
prejavom radosti a veselosti, sU tou najodpornejSou burinou na
uteSenom povrchu zemskom.”

ROLA OBETE - ROLA TVORCU

Vo vSeobecnosti mdzeme povedat, Ze ludia zastavaju v Zivote dve zakladné role —
rolu obete a rolu tvorcu. Od toho, aku poziciu si vyberu, sa odvija kvalita ich Zivota. Ako to
vyzerd v realite? Pre lepSie pochopenie, budem trochu prehanat:



V mysli ¢loveka, ktory je v pozicii obete, prebiehaju asi takéto myslienky: Keby som sa
tak narodil inym rodicom. A ked' uz to muselo byt na Slovensku, tak preco na vychode? Kde
som uz mohol byt, ako inak mohol vyzerat moj Zivot, keby som mal inG partnerku. A ta nasa
vlada, parlament... Mohli by sme pokracovat donekone¢na. Clovek v roli obete zvaluje vinu
za to, ako vyzerd jeho Zivot, za to ako sa citi, na inych l[udi. Vyhoda: ,Ja ni¢, ja muzikant.” Oni
su ti zli, lebo sa nespravaju, nemyslia a nekonaju tak, aby ma nezranovali, neubliZzovali mi.
Nevyhoda: ,,Komu ddvam vinu, tomu ddvam moc.” To znamena, Zze kym sa oni nezmenia, ja
sa nemoOzZem citit lepSie, Vzdavam sa moznosti ovplyviiovat svoj Zivot. MoZete sa totiZ
usilovat ako chcete, ale inych [udi zmenit sa vdm nepodari — jedine, ak by po zmene tizili oni
sami. Otazkou je, C¢i to je to, Comu chcete zasvatit svoj Zivot. Lebo ono to strochou
nadnesenia mbze dopadnut tak, Ze na smrtelnej posteli budete lamentovat nad tym, ako
velmi ste sa snazili zmenit svojho partnera, svoje deti (samozrejme k lepSiemu) a nepodarilo
sa to.

A ako premysla ¢lovek v roli tvorcu? Nikoho neobvifiuje, nema potrebu menit inych
[udi. Zodpovednost za svoj Zivot, za to ako sa citi, prebera do svojich ruk. A tak, ak sa mu
nieco nepadi, ak mu nieco prekaza, nevyhovuje, vie, Ze to mdze zmenit. Vie, Ze to je len jeho
volba. Kazdy z nas sa teda mézie rozhodnut, aku rolu chce v Zivote zastavat. Ci tu, v ktorej sa
vzdavam moznosti ovplyvriovat svoj Zivot alebo tu, v ktorej ho sam tvorim, menim podla
toho, ako sa mi to paci, nepaci. Staci sa len rozhodnut.

Ked vystipim zrole obete, méZzem zacat vedome menit svoj Zivot. Otvorit mysel
a dovolit si zmenit pohlady. Prvym predpokladom toho je prijatie faktu, Ze zmena je tym
najprirodzenejsim prejavom Zivota. Zmena je pohyb a pohyb je Zivot.

Ni¢ na tomto svete nema tu moc, aby vas to vyviedlo z miery. Ni¢. Rovnako tak vas
nikto nemozZe urazit, zranit. Asi to bude zniet Cudne, ale je to len vasa volba, vase
rozhodnutie, Ze sa citite urazeni, dotknuti. Lebo nds to takto naucili. Velakrat reagujeme ako
cvicené opice a nie [udské bytosti. Co znamena spravat sa ako ¢lovek? Je to asi takto: Nejaky
muz si denne kupuje noviny v jednom stdnku, kde sa predavac skoro vzdy sprava grobiansky.
Priatel sa toho muzZa pyta, preco si kupuje noviny prave od neho, ked sa k nemu sprdva tak
hrozne. Preco si ich nekupi inde. A ten c¢lovek povie: ,A pre¢o by mal ten predavac
rozhodovat o tom, kde si ja kupujem noviny. Pre¢o by mal mat moc o tom rozhodovat?

,Sme nielen obtazkani, ale i poZehnani velkou zodpovednostou slobodnej vole — moéct si
vybrat. Nasa budtcnost je z vicsej Casti preduréend nasou volbou, ktoru robime teraz.
Okolnosti nemdéZzeme vZdy drZat pod kontrolou, ale méZzeme volit a tieZ volime akd bude nasa
odpoved'na to, ¢o pred nami vyvstdva. Tym, Ze znovu nadobudneme moc volit, ndjdeme

odvahu Zit v tomto svete plnym Zivotom.“

Dan Millman



Zivotna mudrost.

Kde bolo tam bolo, bol jeden dedko, ktory mal jedného somara. Somar jedného dna
padol do studne. Chuddk celé hodiny zufalo plakal a dedko sa snaZil nieco vymysliet, aby ho
odtial dostal.

Nakoniec sa rozhodol, Ze somar je uzZ aj tak stary a studnu chcel aj tak zakopat a tak
nebude dalej rozmyslat nad nejakym rieSenim, ako ho dostat von. Zavolal na pomoc
susedov, aby mu pomohli. Kazdy sa chopil lopaty azacali hadzat hlinu do studne. Stary
somar pochopil, ¢o sa deje a zacal hrozne nariekat. Na prekvapenie kazdého sa po nejakom
Case upokojil. Po niekolkych lopatach nahadzanej hliny dedko nakukol do studne.
Prekvapene videl, Ze somar po kazdej lopate hliny robi nie¢o fantastické. Otriasa zo seba
hlinu a vzdy ju zadupa pod seba a tak sa dostava vidy vyssie a vyssie. Dedko a susedia dalej
hadzali hlinu, a somar sa otriasol a dostdval sa vidy vyssSie. Kazdy sa len udivene pozeral ked’
somar vykrocil zo studne a Stastne odkracal.

Zivot na nas bude vzdy hadzat rozne smeti a hlinu. Trik, ako sa dostat zo studne je, zo
vsetkého sa otriast a urobit krok hore. Kazdy problém je len uréitd moznost / prileZitost
urobit krok dalej. Z kazdého problému je nejaké vychodisko, kym to nevzdas a nezastavis sa.
Otrasme sa a urobme krok vyssie!!!

BYT A ZIT TU A TERAZ
,Dnes je ten den, aby si bol Stastny! Nie je pre teba Ziadny iny den, neZ ten dnesny, aby si Zil,
bol radostny a spokojny. Ak neZijes dnes, premdrnil si deri. Nezatemriuje svojho ducha
strachom a starostami zajtrajska. NezataZuj svoje srdce véerajsim nestastim. Zi dnes!

..../Cerajsok je prec. Zajtrajsok- este len pride. DnesSok — to je jediny den, ktory mds v ruke.

,Il

Urob z neho svoj najlepsi deri

P. Bosman.

V skole nas udili pisat, Citat, pocitat, ale nikto a nikdy ndm nepovedal, ako mame Zit.
Zit v radosti a v harmoénii so sebou, so vietkym ¢o je. A pritom, dovolim si povedat, vietci po
tom tuZime. Chceme byt Stastni, spokojni, mat dobré vztahy sludmi, tesit sazo Zivota.
Dosiahli sme pokrok v najréznejsich oblastiach techniky. Zvysilo to i
aspon o kusok kvalitu nasho Zivota? Nie. Mame vacsie pohodlie, vyssiu =
rychlost, zazitky, zabavu. V&dési technicky pokrok. Sme scitanejsi. ; -‘
Napriek tomu sa mnohi fudia citia osameli, smutni, citia vo svojom
vnutri prazdnotu, trpia. Da sa to zmenit? Odpoved je ano.

Jednak tym, ako uZ bolo spominané, Ze vystupime z role obete
a prestaneme obviriovat. Kohokolvek a ¢okolvek., vratane samého
seba. K nicomu pozitivnemu to nevedie. Ni¢ nie je vo svojej podstate
dobré ani zlé. Hodnota spocéiva vnasom vnutri, zobrazeni
a interpretdcii. Ved' ta ista situacia necha niekoho uUplne lahostajnym



a iného privedie k infarktu. Ja sa teda rozhodujem, aky postoj k danej situacii zaujmem, ako
si ju vyhodnotim, i pozitivne alebo negativne. A to rozhodne o tom, ako sa budem citit. Je to
len alen moja volba. Vsetky situdcie, okolnosti a ludi vnimam a interpretujem cez svoj
vnutorny filter. To sU doterajSie skusenosti, zazitky, o¢akdvania a predsudky... To vSetko
ovplyviuje to, akym spdsobom si danu situaciu vyhodnotim, aku kvalitu jej prisudim. Veci
mobZeme zobrazit pozitivnym a tvorivym sposobom, ktory prispieva k naSmu pozitivnemu
naladeniu, alebo mézeme urobit opak.

Vacsina ludi nevenuje ovladaniu svojich nalad mnoho pozornosti. Jednoducho sa
prebudia v depresii, alebo sa prebudia v dobrej ndlade. ,,Dobré” udalosti ju povzbudia, ,zIé"
ju zrazia. Ludia sa aj snazia ozmenu svojho stavu, chci byt Stastni, veseli, nadseni,
ststredeni. Chcu pokoj v dudi alebo sa snaZia zbavit sa neprijemnych pocitov. Co va&$inou
robia? Zapnu televiziu, na nie¢o sa pozeraji a mbzu sa tomu trebars zasmiat. UZ nie su
nespokojni. MozZu tiez zdjst na veceru, mozu si zafajcit, zobrat drogu. MOZu si trebars
zacvicit. Jedinym problémom vsetkych popisanych rieSeni je, Ze dosiahnuté vysledky nemaju
dlhé trvanie. Ked' skonc¢i oblubeny zabavny televizny program, ked' sa poriadne najedia, alebo
az pominie ucinok drogy, stary vnutorny pocit sa vrati a ¢lovek sa opat citi zle. Nemusime
vsak byt hrackou v behu nahodnych okolnosti.

Naucili sme sa rano umyt sa, ucesat, dat vonkajsieho ¢loveka do poriadku. Postara sa
o to samolUbost, obava, ¢o by si o nas pomysleli ini fudia. Ale ako chaoticky ¢asto vyzera nas
vnutorny ¢lovek. Nenaudili sme sa mat pod kontrolou svoje myslienky a tym i svoju néladu,
to ako sa citime. Ci si to chceme pripustit, ¢i nie, Zijeme prevaine vo svojich hlavach.
Neustale o nieCom premyslame. A to, na o myslime, ovplyviuje to, ako sa citime. Myslienky
maju svoju energiu. Ich sila mbze byt vacSia alebo mensia, nasmerovana pozitivne alebo
negativne. To jasne vnimame podla intenzity a druhu emdcie, ktoru pri tej ktorej myslienke
pocitujeme KedZe svoje myslienky nemame pod kontrolou, ale skér oni ovladaju nas,
nachddzame sa bud v minulosti, alebo budulcnosti. Premyslame otom, ¢o sme urobili,
neurobili, povedali a nemali povedat, alebo naopak, ako sa k nam spravali ini fudia, ako nas
zranili... Spomienky na minulost mozu byt pozitivne ¢i negativne.

Negativne — sem patria vSetky zlyhania, urdzky na ktoré si
._ spominame anie sU vnas spracované, nepochopenia od
ostatnych, straty hmotné aj straty blizkych ludi, rozchody a hadky.
V negativnej minulosti sa nachadzame aj ked ohovarame inych
[udi, so zamerom 3Skodit ich povesti. Vidy sa pri ohovarani
zaoberame lud'mi, aki boli, ako sme ich poznali. Aj keby to bolo len
pred minttou, nemozeme vediet, ¢i sa ti fudia uz nezmenili. Vidy
popisujeme iba minulost. My sa moZeme rozhodnut, ¢i jej budeme
tu a teraz venovat pozornost. Hrabat sa vtom, alebo sa oto¢ime
v mysleni inym smerom. .

Pozitive spomienky — sem patria vSetky spomienky na krasne prezitia, na lasky, na to,
¢o nas obohatilo, na chvile s nasimi milovanymi blizkymi, na Vianoce v detstve, na chvile
harmadnie, pohody a porozumenia. Sem patri vSetko, ¢o v nas zarezonovalo a vyvolalo hiboku
radost. Patria sem aj vsetky ostatné vSedné spomienky na dovolenky, stretnutia
s prijemnymi ludmi, na hmotné veci, ktoré nas potesili. No to, ¢o bolo, je nendvratne prec.
Celym vesmirom hybe zakon pohybu a neustdlej zmeny a my sa mu musime prispdsobit.
Preto, nech to vsetko bolo akokolvek krasne, je to pre¢. Nech uZ minulost bola, aka bola,

10



preckali sme ju. MoZe nam sluzit jedine k tomu, aby sme sa z nej poucili. Ni¢ iného s fou uz
nedokazeme.

Ked" nepremysfame o minulosti, tak sme velakrat vo svojich predstavach kdesi
v buducnosti. Ato tieZz v pozitivnej alebo negativnhej. Do tej negativnej patri strach
z buducnosti, zo zlyhania, straty zdravia, blizkych, zamestnania, povesti, smrti, hmotnych
veci. Patria sem aj dlhodobé obavy, ktoré si ¢asto krat ani neuvedomujeme. Vsetko, ¢im sa
trdpime, aj ked sa to eSte nestalo. Negativne progndzy a predpovede, davové psychozy
z ekonomickej krizy... Asi je namieste otazka, aky ma vyznam trapit sa pre nieco, ¢o sa eSte
nestalo? Napriek tomu to robime. Neuvedomujeme si pritom, Ze kedZe myslienka je energia
a posobi, je dost pravdepodobné, Ze tymto spdsobom myslenia ksebe pritiahneme
a zhmotnime to, na ¢o sme mysleli. Plati, Ze podla nasej viery sa nam stane. Strach ako taky
nie zly, pretoZe chrani Zivot. Nuti pribrzdit pred zatackou alebo odstupit od okraja vyskovej
budovy. Ale nie je to emdcia, ktorou by sme sa mali trvalejsie zaoberat. Napriek tomu je
strach kazdodennym spolo¢nikom mnohych ludi, strach, ktory suvisi s tym, ¢o by sa mohlo
stat, nie s momentalnou situaciou.

Pozitivna buducnost — to su nase ciele, sny atuzby. Vsetky myslienky, ktorymi
chceme nieco vytvorit, nezistne vyriesit, poméct a byt uzZito¢ni. Dobré predsavzatia a plany.
To je nase pozitivne pdsobenie.

Zivot je teraz. Nikdy nebol a ani nenastane vo va$om Zivote okamih, v ktorom to
bude inak. A tak neodkladajme stastie, Zivot na neskoér. PreZivajme pritomnost, ta jedina je
nam plne k dispozicii. D4 sa to naucit ato tym, Ze prestaneme Zit v hlave, prestaneme sa
stotoznovat so svojimi myslienkami a plne sa sustredme na to, o vdanom momente
robime, nech je to cokolvek. Vsetkym dokdzeme prejst. Vidy mame silu zvladnut
momentalnu situaciu dostojne. Co ndm berie pddu pod nohami st nase obavy zamerané do
budlcnosti a nas pristup k minulosti. Odtial' beriem vSetko, ¢im si stazujeme Zivot. Vsetci
mame nieco, ¢im sa moZeme trapit od rdna do vecera, coho sa mozeme bat noc ¢o noc. Ani
si nevSimne, Ze slnko vychddzalo a zapadalo, Ze vzduch po dazdi vonia, Ze nas mal niekto rad,
Ze sme mali tisic dévodov k radosti, a napriek tomu sme boli nestastni.

,Prisiel som na to, Ze Zivot treba predovsetkym Zit a nie o nom teoretizovat. Som Stastny,
pretoZe dennodenne rastiem a pravdu povediac, ani netusim kde su hranice tohto rastu.”

Bruce Lee

»Negramotni dvadsiateho prvého storocia nie su ti, o nevedia Citat pisat, ale ti, o sa
nevedia naucit, odnaucit a preucit.”

Alvin Tofler
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NAMIESTO ZAVERU
Charlie Chaplin, 16.marca 1959

Ked som skutoéne zacal milovat samého seba, dokdzal som poznat, Ze psychicka bolest
a utrpenie je pre mna len varovanim, aby som nezil proti svojej vlastnej pravde. Dnes viem,
Ze sa tomu hovori byt pravdivy.

Ked som skutocne zacal milovat sdm seba, pochopil som, velmi druhého zahanbuje, ked mu
vnucujem svoje prianie, i ked viem, Ze na to nie je vhodny ¢as, ani na to nie je ten clovek
pripraveny, i keby som tym doty¢nym bol ja sdam. Dnes viem, Ze sa tomu hovori sebaticta.

Ked som skutocne zacal milovat sdm seba, prestal som tuZit po inom Zivote a dokazal vidiet,
Ze vsetko okolo mna je vyzvou k rastu. Dnes viem, Zze sa tomu hovori zrelost.

Ked som skutoéne zacal milovat sam seba, pochopil som, Ze vidy a pri kazdej prileZitosti,
som v spravnom c¢ase na spradvnom mieste a Zze vSetko, ¢o sa deje, je spravne. Od toho ¢asu
som mohol byt pokojny. Dnes viem, Ze sa tomu hovori vyrovnanost.

Ked som zacal milovat sdm seba, prestal som sa okradat o volny cas a robit velkolepé plany
do buducnosti. Dnes robim to, ¢o ma bavi a pésobi mi radost, ¢o milujem a ¢o potesi moje
srdce, robim to po svojom asvojim vlastnym tempom. Dnes viem, Ze sa tomu hovori
poctivost.

Ked som skuto¢ne zacal milovat sam seba, zbavil som sa vsetkého, ¢o pre mna nebolo
zdravé. Jedla, ludi, veci, situdcii a predovsetkym toho, ¢o ma neustale tahalo dole, pre¢ odo
mna samotného. Spociatku som to nazyval zdravym egoizmom. Dnes vSak viem, Ze to je
sebaldska.

Ked som skutocne zacal milovat sam seba, prestal som chciet mat vidy pravdu. Tak som sa
menej c¢asto mylil. Dnes viem, Ze sa tomu hovori byt
jednoduchy.

Ked som skutocne miloval sdm seba, nechcel som uz Zit dalej
minulostou a starat sa o svoju buducnost. Teraz Zijem uZ len
v tom okamihu, kde sa kona VSETKO. Tak dnes prezivam kaZzdy
deri a hovorim tomu dékladnost.

Ked som skutoc¢ne zacal milovat sdm seba, uvedomil som si, Ze
zo mna moje myslenie mdze urobit Ubohého a chorého ¢loveka.
Ked som vsak povolal na pomoc silu svojho srdca, dostal moj
rozum vyznamného partnera. Tomu spojeniu dnes hovorim
mdudrost srdca.

Nemusim sa uz obavat sporov, konfliktov a problémov so sebou samym a ostatnymi, pretoze
dokonca i hviezdy sa niekedy spolu zrazia a vzniknu tak nové svety. Dnes viem, Ze to je Zivot.
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