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Mojim dcéram

Nech vdm slovd tejto knihy sliZia ako kotva



UvoD

Poslednych niekolko rokov bolo pre mnohych z nds obdobim velkych
zmien. V tomto ¢ase som sa snazila vyuzivat socidlne médié na $irenie
postrehov, ktoré by ndm pomohli lepsie zvlddat situdciu. V uplynulom
roku som pravidelne zverejiiovala denné prispevky na Instagrame — na-
zvala som ich , drobné zrnka na zamyslenie®. Boli to kratke texty, ktoré
mali mna a inych povzbudit, podporit a viest k tomu, aby sme lep$ie
porozumeli sami sebe. Kazdy dei som sa na chvilu zastavila a zamyslela
nad tym, ¢o by bolo treba povedat alebo komu by mali byt uréené slov4,
ktoré by pomohli zmenit jeho pohlad na svet. Do ni¢oho som sa nent-
tila. Slova mi plynuli hladko, pretoze som vacsinou pisala o tom, co som
sama potrebovala urobit alebo si pripomenut. Ani som sa nenazdala
a tych ,zrniek” bolo tolko, Ze naplnili celd knihu!

Rovnako ako tie denné prispevky, aj tato kniha by mala sluzit na za-
myslenie. Vac¢sina z nés sa obycajne zamysla skor do $irky ako do hibky.
Viac sa zameriavame na to, ¢o by mali robit inf a kto alebo ¢o ndm bréni
v rozvoji. Inych ludi vSak nemdzeme mat pod kontrolou - a ked sa
snazime ovladnut vonkajsie vplyvy, zvycajne sa tym len chceme vyhnat
tomu, aby sme sa zaoberali vlastnymi vntutornymi konfliktmi. Pravdou
vsak je, Ze nad svojim vnutornym svetom mdme véacsiu kontrolu ako
nad tym vonkaj$im. A to, ako sami vnimame, ¢o sa ndm deje, ma velka
moc. Samozrejme, zamy$lat sa nad sebou a zamerat sa na svoje vnuatro
si vyzaduje, aby sme vedeli zvlddat svoje pocity a neprijemné dojmy

z toho, ¢o zistime.

Vil



Nie vsetci si chcu pisat dennik, ale tento typ sebareflexie mozno
robit s dennikom aj bez neho. V kazdom pripade dufam, Ze slova tejto
knihy vas nasmeruju k tomu, aby ste cielene spracovavali svoje pocity,
hlbsie sa zamyslali nad vecami a predov$etkym robili malé zmeny svoj-
ho spravania pri vasej ceste Zivotom.

Ak sa hlboko ststredite na svoj vnutorny pohlad na svet, mozete
zmenit to, ako prezivate Zivot. Pri ¢itani tychto ,drobnych zrniek”
mozu niektoré vo vés silne rezonovat, zatial ¢o iné vim mozu pripadat,
akoby boli ur¢ené na iny cas. To, ¢o si precitate dnes, mozete vnimat
celkom inak zajtra alebo o rok. K strankam tejto knihy sa mozete vracat
opakovane. Vychutndvajte jej slova pri pomalom citani a snazte sa ich
uplatnit v kazdodennom Zivote alebo ju ¢itajte ¢o najrychlejsie, ked sa

neviete dockat dal$ich myslienok. Sami budete vediet, ¢o potrebujete.
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Ked s rodinou navs$tevujeme Detroit (moje rodné mesto), zvycajne
organizujeme stretnutia, na ktoré pozveme viacerych pribuznych

a priatelov, ktor{ tam Zziju. Pomaha mi to Setrit energiou.

Pred niekolkymi rokmi som na jednom takom stretnuti pozorovala
tetu a stryka (nie s manzelmi) pri rozhovore, ktory trval viac ako
hodinu. Stryko vyzeral dost zarazeny, vobec sa nedostal k slovu ani
nedokdzal zmenit tému ,rozhovoru® Ked sa mu konecne podarilo
uvolnit sa od tety, hned podisiel ku mne, aby sa rozludil. Pomyslela
som si, ze ho dplne vyéerpalo, ked musel tak dlho poc¢uvat tetine

staznosti.

Energia je nakazliva; niekedy stracame svoju energiu v kontakte

s inymi bez toho, aby sme si to uvedomili. Ubytkom energie mézu
trpiet extroverti aj introverti. Stvisi to viac s tym, aké je vase vnutorné
nastavenie, nez s osobou, s ktorou ste v kontakte.

Vsimajte si, ako sa citite po rozhovore s niektorymi ludmi:

P Rozhovor vds posilnil alebo vycerpal?

b Citili ste tizkost alebo ste boli uvolneni?

P Dozvedeli ste sa nieco nové o sebe alebo o druhej osobe?

> Vyhovovala vam téma rozhovoru?
>

Vyvolalo vo vds neprijemné pocity nieco, o odznelo

v rozhovore?
- Pdacil sa vam rozhovor?

Co by ste chceli urobit inak, keby ste sa mali znova rozprdavat
s danou osobou?

SYPIE- - 4ee<gee



Pamitdm si, ked raperovi Drakovi vysla platiia, na ktorej bola aj
piesent No New Friends (Ziadni novi priatelia). Pieseii sa mi celkom
pacila. Mala chytlavd melédiu a chdpala som, ¢o nou chce Drake
povedat, aj ked som s tym nesdhlasila. Zartom som komusi povedala,
zZe ja by som si mala hladat jedného nového priatela kazdy rok pre
pripad, Ze by sa rozpadli niektoré z mojich existujdcich priatelstiev.
Ale celkom vézne — je dolezité, aby sme si priatelstvd neustéle

budovali.

Tu je niekolko napadov, ako to robit:

o Zvaite medzigeneracné priatelstva. Polas detstva a dospievania
vidsinu priatelov ziskavate v $kole, takZe vasi priatelia byvajii v rov-
nakom veku ako vy. V dospelosti sa vdm poniika moZznost, ¢i uz na
pracovisku, alebo povedzme v posiliiovni, aby ste si nasli priatelov

rézneho veku.

Nedajte sa odradit rozdielmi v Zivotnom $tyle. Niekedy vim

*

v nadviazani nového priatelstva brdnia také veci, ako napriklad
ndzor na to, ¢i mat alebo nemat deti, a to este skor, ako ste sa o nové
priatelstvo naozaj pokusili. Pritom je mnoZstvo inych veci, ktoré by
ste mohli mat s danou osobou spolocné. Nedovolte, aby sa rozdiely

v Zivotnom Style stali prekdzkou pri budovani priatelstva.

Otvorene pristupujte k roznym sposobom nadvizovania

*

priatelstiev. Priatela mozete ndjst kdekolvek. V prdci, v triede, do-
konca aj v obchode s potravinami. MoZno mdte priatela, ktory vds
chce zozndmit s niekym, o kom si mysli, Ze si s nim naozaj padnete
do oka. Nemusi to vyjst, ale méze dojst priam k osudovému stretnu-

tiu a ndjdete uiZasné priatelstvo. Nekladte si hranice.

*

Preneste svoje online kontakty do realneho Zivota. Ak si s nie-
kym neustdle vymieriate spravy na socidlnych sietach, skiiste tento
vztah rozvinit. Vymerite si telefénne cisla a uvidite, ako vam to pdj-

de v redlnom svete.



Pocas stddia na vysokej skole som si v§imla, Ze bliziace sa zaverecné
skusky mi sposobuju sklbanie o¢ného viecka. Zvycajne sa to zacalo

v Case, ked som mala odovzdat pricu, a prestalo az den ¢i dva po jej
odovzdani. Vtedy som zistila, Ze pre mna nie je dobré, ak

s odovzdanim semindrnych pric ¢akdm do poslednej chvile. Niektor{
ludia pracuju lepsie pod tlakom, ale ja som tplne na dne, ked musim

byt hore celd noc.

Chvenim o¢nych viecok a bolestami hlavy mi moje telo dava najavo,
Ze som v strese. Z ¢asu na Cas, ked sa tento ukazovatel stresu vrati,
zamyslim sa nad tym, co je jeho pri¢inou, a rozhodnem sa, ¢o musim

zmenit.

Preto poctvajte svoje telo.

Oznamuje vam, ako sa citite a co potrebujete.

Ked vés boli hlava, zamyslite sa, ¢o bolest vyvolalo.

Ked sa vam vyhodi vyrazka, skuste zistit, ¢o ju spdsobilo. Navstivte

lekara.
Ked v pritomnosti inej osoby citite Gzkost, zamyslite sa preco.

Bolesti zaltdka, zdchvaty paniky, nevolnost, potenie, bolesti hlavy,
koktanie a chvenie st varovné signdly vasho tela. Nactvajte im

a pokduste sa desifrovat ich spravu.

Stres sa prejavuje fyzickymi priznakmi. Neignorujte ich.

SYPII- - 4eegee



Rozpravanie o svojich zazitkoch a uspechoch méze niekedy vyzerat
ako chvélenkarstvo, najmé ked ludia, s ktorymi sa rozpravate, st
nespokojni so svojim zivotom. Nemusite o kazdom vediet, ¢o preziva,

ked to vSak viete, zvézte, o mu poviete.

Hovorit inym o svojich tspechoch nie je chvdlenkarstvo, ak to
nerobite so zdmerom povysovat sa. Zdlezi na tom, s kym hovorite

a kedy to hovorite.
ZAMYSLITE SA:
Je vhodny éas podelit sa o svoje zdZitky a vispechy?

Vzhladom na osobu a jej situdciu, mal/a by som jej povedat

o svojom Stasti?

Ak ide o chdlostivu situaciu, ako napriklad hovorit o svojom
tehotenstve pred priatelkou, ktora mé problémy s otehotnenim,
budete sa musiet vyrovnat s pripadnymi neprijemnostami, ktoré mozu
nasledovat po vaom odhaleni. Aj ked sa nevystatujete, niektoré

informdacie mozu byt pre ostatnych prili§ naro¢né na to, aby ich prijali.
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Su ludia, ktori mi chybaju, ale zdroven som pokojnejsia, pretoze sa

s nimi uz nestykam.

Ak si vy¢itate, Ze nechcete udrziavat kazdy vztah, moze to znamenat,
ze niektoré vztahy ste udrziavali prili§ dlho. Niekedy je vAm naozaj
lepsie bez urcitych ludi, pretoZe nemoézete byt tou najlep$ou verziou
seba samych, ak sl vo vasom zivote. Mozno nejde len o nich, ale

o vasu vzdjomnd kombindciu. Jednoducho niektoré vztahy nie st pre
véas vhodné, nie su to, ¢o potrebujete, a nie s predurcené na to, aby

vydrzali.

Vztahy vés ucia, kym ste. Nesu so sebou vela cennych informécii,

preto ich vyuzite na to, aby ste viac pozornosti venovali sebe.
Viimajte si, Co sa vdm paci a €o nie.

Vsimajte si, ako sa citite v pritomnosti uréitych Iudi.
Vsimajte si svoj rast.

Vsimajte si, kedy by ste sa mali pokusit o zmenu.

Ked nevenujete pozornost tomu, ¢o by ste sa o sebe mali dozvediet, aj

vase budtce vztahy budi mat podobny vyvoj. Bude to stdle to isté.
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Rozdiel medzi negativnym postojom a dodrziavanim hranice sa da
zistit touto otdzkou: Snazim sa niekomu ustedrit lekciu alebo si chcem

v danom vztahu zachovat bezpecie a pohodlie?

Hranice nie s zbrane ani nastroje na ovlddanie druhych.

SYPII- - ee<gee



Pred rokmi som pozvala priatelku na vedierok so stolovymi hrami.
Priviedla si kamaratku, ktora ma zrejme nemala rada — s inymi
vychéadzala celkom dobre, ale ku mne sa sprévala dost stroho.
Zachovala som sa zdvorilo, ale videla som, Ze sa k sebe nehodime.

Priatel mojho priatela sa nemusi stat mojim priatelom.
Zmierte sa jednoducho s faktom, ze vas nemusi mat kazdy rad.

Ked raz prijmeme fakt, Ze ,nie kazdému musime byt sympaticki®,
menej sa nds dotkne, ked zistime, Ze s niekym si vzdjomne

nevyhovujeme.

To sa tazko prijima (ja viem), ale tazko sa d4 dosiahnut aj to, aby vas
mali v8etci radi. Snazit sa o to, aby ste sa zapacili vSetkym, je
vycerpavajice a nebyva uspesné. Co sa ludom na vés paci, je pre nich

jedinec¢né, a to, ¢o sa im na vas nepci, je tiez o nich.

SYPII- - ee<gse



»Divaj sa na mna“ Takto sa deti zvycajne dozaduju pozornosti

a naklonnosti svojich rodicov.

Asi ste to ako dieta hovorili aj vy a pravdepodobne si doteraz Zeldte,

aby si vés ludia véimali.
Kazdy chce, aby ho ini videli.
Kazdy chce zazit svojich pat mindt slévy.

Vyhladédvanie komplimentov je jeden zo spdsobov, ako sa prejavuje

nasa tuzba, aby nds ini videli.

Tazba, aby nds druhi videli a poculi, je ludska.
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Kritické myslenie patri k dolezitym zivotnym zru¢nostiam.

Nase dusevné zdravie sa zhorsuje, ked sa bezmyslienkovite spravame

podla toho, ¢o vidime.

Ak na socidlnych sietach alebo na internete vidite nieco, ¢o sa pre vas
nehodi, alebo ak dostanete navrh, ktory vam nevyhovuje, neriadte sa

tym.

Viacsina rad je vSeobecnd a to, ¢o sa v nich uvddza, nemusi vyhovovat

vasim individudlnym potrebdm.
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Uzkost moze zatemnit vas dsudok neredlnymi a malo
pravdepodobnymi obavami. Ked ste plni obdv, lahko uverite, ze vietko
je mozné. Mdzete si napriklad mysliet: ,Ak budem cestovat lietadlom,

lietadlo sa zruti“ Hoci je to mozné, statisticky je to nepravdepodobné.

Ak sa naucite rozlisovat to, o je mozné, od toho, co je

pravdepodobné, moéze vam to pomdct znizit vasu tzkost.

Ked prezivate Gzkost, skdste pozorne nacuvat tomu, ¢o si myslite

a hovorite, aj ked to moze byt tazké. Robte to vzdy, ked sa citite
nerozhodni, podozrievavi alebo zmiteni. Mozno si to nepripuastate, ale
ked citite uzkost, aj veci pre vds prospe$né vim moézu pripadat ako zly

napad.
Polozte si otazku:
> Je to skutocne nebezpecné alebo sa bojim a mozno citim tizkost?

Uzkost sposobuje, ze veci vyzerajti nebezpeéne. V takom pripade sa
pokuste rozlisit medzi neopodstatnenym strachom, ktory vyvolala

uzkost, a strachom, ktory sa zakladd na realite.
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O citovom zanedbdvani hovorime, ked nedostdvame dostato¢nu
citova podporu vtedy, ked ju potrebujeme, od tych, od ktorych ju
ocakavame. Jednym z dosledkov takej situdcie je, Ze ¢asto nie sme
schopni poziadat o to, ¢o potrebujeme. A ked to urobime, mdme

pocit, ze sa druhej osobe vnucujeme.

Ak vo vasej vychove dochddzalo k citovému zanedbédvaniu, zrejme sa
budete citit previnilo, ked budete hovorit o sebe a svojich potrebach.
Tento pocit viny v§ak neznamend, Ze robite nieco zIé. Znamena to

proste, ze je pre vas nové a neprijemné vyjadrovat svoje potreby.
Zasluzite si, aby vdm udia vychddzali v astrety.

Mozete prekonat dosledky toho, ze v minulosti ste nedostali to, Co ste

potrebovali.
Mozete si néjst doveryhodné zdroje emocionalnej podpory.

Ak ini vo vas vyvolali pocit viny pre to, ze ste nieco vyzadovali,
znamena to, ze neboli schopni alebo ochotni vdm to poskytnit.

Neznamena to, Ze to nedokéze naplnit niekto iny.

SYPI- - ee<gee
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Moj zivot sa zmenil, ked som zacala vyhladavat pokoj.
Uz nechcem byt v komplikovanych alebo chaotickych vztahoch.
Prosim, dajte mi pokoj.

Niekedy si privykneme na veci, ktoré pre nds nie st dobré, napriklad
na pretrvavajici chaos. Opustite to, ¢o sa mozno stalo nezdravou

normou, a vydajte sa na cestu k pokoju.
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Prestante si vyc¢itat, ze vam trva prili§ dlho, kym vyjadrite, ¢o

potrebujete.

Je to preto, lebo naberdte odvahu a pripravujete sa na mozny

odmietavy postoj.

Niektoré veci sa tazko hovoria, pretoze potom sa uz nedaja vziat spat
a mozu negativne ovplyvnit vztah. Preto je rozumné, ak si ddvate

pozor na to, ¢o poviete.

Ked nemite pocit emociondlneho bezpecia, je obzvlast tazké vyjadrit,

¢o potrebujete.
Je tazké ozvat sa, ked vds v minulosti odmietli vypocut.
Je tazké ozvat sa, ked to modze mat negativne dosledky.

V takych situdcidch budte k sebe laskavi.

SYPII- - 4ee<ee

13



Starajte sa o seba ako o malé dieta.

Vase vnutorné dieta stale potrebuje mnoho veci, o ktorych si myslite,

Ze ste ich prestali potrebovat.
Budte k sebe laskavi.

Budte k sebe trpezlivi.

Zamerajte sa na pritomny okamih.
Budte k sebe srde¢ni.

Prihovdrajte sa k sebe ldskavo, akoby ste boli z porceldnu... pretoze vy

ste krehki.

Nikdy nevyrastiete z potreby neznej ldsky, ale mozno ste ju prestali

dostavat. Doprajte si ju teda sami.

Ste citlivi a zasluzite si opateru.
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