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Zivotal

PAT RAD

AKO SA NAKOPNUT

DO ZIVOTA

Citite sa bez
energie, nici vas
stereotyp a nic vas
nebavi? Poradime
vam, ako sa
nakopnut a mat sa




ate pocit, Ze stojite na

jednom mieste, nedari

sa vim v prici, tazia vds

kilogramy navyse, pre-
padédvaja vds negativne myslienky
a neviete, kde mate hladat ingpiréd-
ciu? Motivatorka Eva Fabianové zo
Slovenskej asocidcie koucov ma pre
vés zopdr rdd, ako to zmenit. ,Nej-
de o pripady, kedy je inava spojend
s diagnostikovanym ochorenim, ale
ako vie ¢lovek sdm ovplyvnit to, ako
sa citi, poznamenéva Fabidnovi.
Ak si s tym neviete pomoct sami,
hladajte k tomu to, ¢o vim dopomd-
ze. Moze to byt motivalna literatd-
ra, webindr, psychol6g alebo kouc.
To, ako sa citite mate vo velkej mie-
re vo svojich rukéch.

RADAC. 1. Pohnite sa

Zalnite hned teraz. Aky pohyb ¢
§port mate radi? V prirode ¢ivinte-
riéri? Sdm alebo s niekym? Vyber-
te si jeden konkrétny druh pohybu
aurcite si, kedy a kde najblizsie poj-
dete a ¢o vietko k tomu potrebujete,
aby ste sli. Méze to byt prechddz-
ka, po meste, po lese, po okoli, so
psom... Dajte si to do didra, ak vim
to pomdze, zdpisky su silné.

Dolezité! Nezabudajte na vitami-
ny a minerdly, ktoré vase telo pot-
rebuje ako sol. A hlavne vitamin D.

RADA ¢. 2. Vyhodte smeti aj
z hlavy, nielen zdomacnosti

Mnohokrit sa skor pozerdme na tie
negativne stranky v Zivote, nez na
pozitivne. Casto si pripominame
minulost, ktori nezmenime, ale-
bo sa obdvame prili§ dalekej bu-
dicnosti. To ndm nie je uzitoéné.
Skuste sa venovat tomu, ¢o dok4-
Zete ovplyvnit a ¢o je tu a teraz,
vnimat pozitivne veci. Pokial mate
pocit, Ze vim je tazko, nebojte sa
vyhladat niekoho blizkeho, pripad-
ne nestrannd osobu, psycholéga
& kouca, ktory vim s tym pomo-
ze. Niekedy pomoze pisat si den-
nik, ¢im sa zbavite myslienok, kto-
ré vim prudia hlavou. Nech papier
znesie vela a hlava ostane Cistd.

Niekedy
pomoze pisat
si dennik, ¢im
sa zbavite
myslienok,
ktoré vam
prudia hlavou.

Poméhaju predstavy

Krésnym prikladom ako funguje
na$a mysel a myslienky je pred-
stava neba, na ktorom sa zjavuja
rozne oblaky — ¢o st nage myslien-
ky, niekedy velké a tazivé, inokedy
bledunko modré a takmer priesvit-
né. Ale nad nimi je vzdy to mod-
ré nebo a slnko. Naga mysel je ako
nebo a myslienky ako oblaky. Staci
sa na tie oblaky len pozerat a ne-
chat ich prejst dalej, neanalyzo-
vat, jednoducho ich nechat od-
faknut dale;j.

TTP: Skuste sa najblizsie, ked poj-
dete po vonku, pozriet na nebo
a spomerite si na toto prirovna-
nie. Budete prekvapeni, ako to
zafunguje!

RADA . 3. Obnovte si nie
Satnik, ale najma vztahy,
v ktorych sa citite dobre

Pokial mite pocit, Ze vim chyba
partner, priatelia, zndmi ¢i rodina,
nebojte sa im zavolat, napisat a stret-
nit sa. Niekedy len oby¢ajné zavo-
lanie: ahoj, ako sa mds? robi velké
divy a prednastavi krajsi den. Vedeli
ste, Ze priatelia si vybornym néstro-
jom na odburanie stresu? Je to dané
tym, Ze rozprévanim sa ventilujeme,
pomaha ndm to byt spokojnej$imi.

RADA ¢. 4. Minimalizujte veci
okolo seba a zjednoduste si
Zivot

Vravi sa, Ze prostredie ovplyviiuje
n4s Zivot, ¢i uz doma alebo v préci.
Mite mnoho veci a kopia sa? Ako sa
v tom citite? Predstavte si, Zeby ste
mali prehlad o veciach, ktoré miéte
a kde ich mate. Cas prichodu tep-
lych dni je skveld prileZitost zbavit sa
vetkého ¢o uz nepotrebujete. Pre-
dat, darovat a este aj niekomu tym
pomdct vim prinesie dobry pocit
na dusi. Minimalizmus je v dnes-
nej dobe sloganom slobodnych fudi
a prind$a mnoho pozitiv - medzi
inym, Setri ¢as pri upratovani, etri
peniaze a e$te sa doma budete citit
4j prijemne a vzdusnejsie.

RADA. 5. Nezabudnite
oddychovat

Vo véeobecnosti sa dnes velmi tla-
& na vykon, v préci, v podnikani,
u deti v $kole. Doprajte si oddych!
Aktivny alebo pasivny, kazdy ¢o
potrebuje. Ak mite fyzicky naro¢-
nu pricu, je dobré si fyzicky od-
dychnut. Ak mite pricu, v ktorej
musite mentdlne zabrat, dajte od-
dych hlave a chodte do prirody.
TIP

Uloha na najblizsie dni: zamyslite
sa a zistite aky oddych potrebujete.




