





Prvy kvartal



1 Ma praca na sebe
vyznam?

V dnesnej dobe velmi vela po¢ivame o tom, aké dolezité je pracovat na
sebe. Kurzy a pomécky sebarozvoja sa na nés len tak hrnu zo vSetkych
stran a obrazoviek, a vytvaraji dojem, Ze tomuto trendu sa venuju vSet-
ci. Prizndm sa, zZe hoci som s prdcou na sebe zacala pred rokmi, prina-
tilo ma to zamysliet sa a opdtovne si polozit otdzku: preco by som mala
na sebe pracovat? Prind$a mi praca so sebou nie¢o nové? Ma zmysel
v tom pokracovat? Obdvala som sa aj nahlas vyslovit ttto otdzku zo
strachu pred vyvolanim poburenia vSetkych motivatorov. No vedela
som, Ze je pre mria délezité néjst odpoved. Tuzila som mat ju zodpo-
vedanu nie preto, Ze sa to m4, ale aby som v sebarozvoji citila uprimny
zmysel sama pre seba. A odpoved sa objavila.

Doévod, pre¢o som sa zacala venovat praci na sebe, nebol poeticky. Bola
to nevyhnutnost. Pred niekolkymi rokmi som prezivala mimoriadne
tazké obdobie a vedela som, Ze bud zostanem na drovni méjho vnutor-
ného dna, ¢o som nechcela, alebo sa pokisim ndjst silu a odrazit sa, aby
som sa mala lep$ie. Vybrala som si druhtt moznost. Za¢ala som chodit
na terapie, koucingy, u¢ila sa v§imat si svoju mysel, po¢uvat svoje vnut-
ro a vnimat potreby svojho tela. Nastavila som si denny rezim, zacala
viac $tudovat o tom, ako funguje moje premyslanie aj dusa a pravidelne
preberala svoje preZivanie s psycholégom. Kym predtym moje vnitorné
néstroje hrali ako rozladeny orchester, postupne som sa snazila o naj-
denie harmonie, v ktorej kazdy z nich za¢ne ladit, nactvat tomu dalsie-
mu a spolu vytvoria skladbu, akd sa mi bude pa¢it. Hladala som hudbu,
ktord zohladni moje potreby, hodnoty, sny, vizie a d4 mi hlas, ktory to
bude vediet komunikovat.
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Nestalo sa to zo diia na deil, no objavovanim seba a s obrovskou davkou
uprimnosti som postupne zacala vyladovat struny svojho vnutra. Ob-
javila som, akd som — to dobré, aj to, ¢o sa mi nepacilo. Vysporiadala
som sa so svojou minulostou aj vnitornymi strasiakmi, pomenovala
som si, o ma naozaj bavi a napiﬁa, nasla som hodnoty, ktoré su pre
mia délezité, a poducila sa, ako komunikovat svoje potreby voc¢i sebe
aj inym. Zacala som objavovat svoje zdroje sily, za¢ala som nachéadzat
seba. A postupne, pomali¢ky sa zac¢al menit spdsob, ako reagujem, ako
vnimam to, ¢o sa okolo mna deje a kym sa obklopujem. Prica na sebe
vie byt ndro¢n4, pretoze ndm kladie aj neprijemné otdzky, doslova ndm
ide pod kozu. Ak sa v8ak na ne tiiprimne pozrieme a zodpovieme si ich,
zaéne sa nam zit lahsie.

Takze, ¢o mi praca na sebe alebo, ako radsej hovorim, prica so sebou
priniesla? Vdaka nej som nasla vdési pokoj, pochopenie, radost a smer.
Zmenil sa nielen moj Zivot, ale kazdy jeden den a spdsob, ako ich vni-
mam. Viem, kto som, kam chcem ist a ako sa vysporiadat s tym, ked
mam hors$ie obdobie. Nereagujem undhlene, viem, odkial pramenia
moje pocity a preco citim Gnavu, ak na mria dolahne. Naucila som sa
pocuvat svoju mysel, dusu a telo. Zac¢ali hrat pre mna, nie proti mne.
Sebarozvoj ma nauéil néjst pokoj v dusi a najmé seba. Preto, mili pria-
telia, sa oplati na tito cestu vydat.
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»Zatial sa v tom len uéila chodit, ale ten dotyk
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2 s vnutrom uz citila. A ked ho zazivala, zalial ju
ks neskutoény pokoj.”
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Pripravte si vlastny plan préace so sebou:

¥ Co chcem dosiahnut alebo zmenit?
¥ Co na to potrebujem?

¥ Co preto viem urobit kazdy den?
¥ Co preto viem urobit kazdy tyzdei?
¥ Co mi zmena prinesie?
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