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Mojim dcéram
Nech vám slová tejto knihy slúšia ako kotva
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ÚVOD

Poslednnch nieko5ko rokov bolo pre mnohnch z nás obdobím ve5knch 
zmien. V tomto sase som sa snauila vyuuíva, sociálne médiá na .írenie 
postrehov, ktoré by nám pomohli lep.ie zvláda, situáciu. V uplynulom 
roku som pravidelne zverejAovala denné príspevky na Instagrame – na-
zvala som ich „drobné zrnká na zamyslenie“. Boli to krátke texty, ktoré 
mali mAa a innch povzbudi,, podpori, a vies, k tomu, aby sme lep.ie 
porozumeli sami sebe. Kaudn deA som sa na chví5u zastavila a zamyslela 
nad tnm, so by bolo treba poveda, alebo komu by mali by, ursené slová, 
ktoré by pomohli zmeni, jeho poh5ad na svet. Do nisoho som sa nenú-
tila. Slová mi plynuli hladko, pretoue som väs.inou písala o tom, so som 
sama potrebovala urobi, alebo si pripomenú,. Ani som sa nenazdala 
a tnch „zrniek“ bolo to5ko, ue naplnili celú knihu!

Rovnako ako tie denné príspevky, aj táto kniha by mala slúui, na za-
myslenie. Väs.ina z nás sa obysajne zamn.5a skôr do .írky ako do hZbky. 
Viac sa zameriavame na to, so by mali robi, iní a kto alebo so nám bráni 
v rozvoji. Innch 5udí v.ak nemôueme ma, pod kontrolou – a kec sa 
snauíme ovládnu, vonkaj.ie vplyvy, zvysajne sa tnm len chceme vyhnú, 
tomu, aby sme sa zaoberali vlastnnmi vnútornnmi konfliktmi. Pravdou 
v.ak je, ue nad svojím vnútornnm svetom máme väs.iu kontrolu ako 
nad tnm vonkaj.ím. A to, ako sami vnímame, so sa nám deje, má ve5kú 
moc. Samozrejme, zamn.5a, sa nad sebou a zamera, sa na svoje vnútro 
si vyuaduje, aby sme vedeli zvláda, svoje pocity a nepríjemné dojmy 
z toho, so zistíme.



VIII

Nie v.etci si chcú písa, denník, ale tento typ sebareflexie mouno 
robi, s denníkom aj bez neho. V kaudom prípade dúfam, ue slová tejto 
knihy vás nasmerujú k tomu, aby ste cielene spracovávali svoje pocity, 
hlb.ie sa zamn.5ali nad vecami a predov.etknm robili malé zmeny svoj-
ho správania pri va.ej ceste uivotom. 

Ak sa hlboko sústredíte na svoj vnútornn poh5ad na svet, môuete 
zmeni, to, ako preuívate uivot. Pri sítaní tnchto „drobnnch zrniek“ 
môuu niektoré vo vás silne rezonova,, zatia5 so iné vám môuu pripada,, 
akoby boli ursené na inn sas. To, so si presítate dnes, môuete vníma, 
celkom inak zajtra alebo o rok. K stránkam tejto knihy sa môuete vraca, 
opakovane. Vychutnávajte jej slová pri pomalom sítaní a snaute sa ich 
uplatni, v kaudodennom uivote alebo ju sítajte so najrnchlej.ie, kec sa 
neviete doska, cal.ích my.lienok. Sami budete vedie,, so potrebujete.
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Kec s rodinou nav.tevujeme Detroit (moje rodné mesto), zvysajne 
organizujeme stretnutia, na ktoré pozveme viacernch príbuznnch 
a priate5ov, ktorí tam uijú. Pomáha mi to .etri, energiou.

Pred nieko5knmi rokmi som na jednom takom stretnutí pozorovala 
tetu a strnka (nie sú manuelmi) pri rozhovore, ktorn trval viac ako 
hodinu. Strnko vyzeral dos, zarazenn, vôbec sa nedostal k slovu ani 
nedokázal zmeni, tému „rozhovoru“. Kec sa mu konesne podarilo 
uvo5ni, sa od tety, hnec podi.iel ku mne, aby sa rozlúsil. Pomyslela 
som si, ue ho úplne vyserpalo, kec musel tak dlho posúva, tetine 
s,aunosti.

Energia je nákazlivá; niekedy strácame svoju energiu v kontakte 
s innmi bez toho, aby sme si to uvedomili. Úbytkom energie môuu 
trpie, extroverti aj introverti. Súvisí to viac s tnm, aké je va.e vnútorné 
nastavenie, neu s osobou, s ktorou ste v kontakte.

V3ímajte si, ako sa cítite po rozhovore s niektor4mi ZuAmi:

� Rozhovor vás posilnil alebo vymerpal?
� Cítili ste úzkosc alebo ste boli uvo,není?
� Dozvedeli ste sa niemo nové o sebe alebo o druhej osobe?
� Vyhovovala vám téma rozhovoru?
� Vyvolalo vo vás nepríjemné pocity niemo, mo odznelo 

v rozhovore?
� Pámil sa vám rozhovor?
� Po by ste chceli urobic inak, keby ste sa mali znova rozprávac 

s danou osobou?
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Pamätám si, kec raperovi Drakovi vy.la platAa, na ktorej bola aj 
pieseA No New Friends (éiadni noví priatelia). PieseA sa mi celkom 
pásila. Mala chyt5avú melódiu a chápala som, so Aou chce Drake 
poveda,, aj kec som s tnm nesúhlasila. éartom som komusi povedala, 
ue ja by som si mala h5ada, jedného nového priate5a kaudn rok pre 
prípad, ue by sa rozpadli niektoré z mojich existujúcich priate5stiev. 
Ale celkom váune – je dôleuité, aby sme si priate5stvá neustále 
budovali.

Tu je niekoZko nápadov, ako to robiM:

• Zvákte medzigeneraôné priateystvá. Pouas detstva a dospievania 
väuľinu priatezov získavate v ľkole, takše vaľi priatelia bívajú v rov-
nakom veku ako vy. V dospelosti sa vám ponúka mošnos,, ui uš na 
pracovisku, alebo povedzme v posilbovni, aby ste si naľli priatezov 
rôzneho veku.

• Nedajte sa odradib rozdielmi v kivotnom ätPle. Niekedy vám 
v nadviazaní nového priatezstva bránia také veci, ako napríklad 
názor na to, ui ma, alebo nema, deti, a to eľte skôr, ako ste sa o nové 
priatezstvo naozaj pokúsili. Pritom je mnošstvo iních vecí, ktoré by 
ste mohli ma, s danou osobou spolouné. Nedovozte, aby sa rozdiely 
v šivotnom ľtíle stali prekáškou pri budovaní priatezstva.

• Otvorene pristupujte k rôznym spôsobom nadväzovania 
priateystiev. Priateza môšete nájs, kdekozvek. V práci, v triede, do-
konca aj v obchode s potravinami. Mošno máte priateza, ktorí vás 
chce zoznámi, s niekím, o kom si myslí, še si s ním naozaj padnete 
do oka. Nemusí to vyjs,, ale môše dôjs, priam k osudovému stretnu-
tiu a nájdete úšasné priatezstvo. Neklaýte si hranice.

• Preneste svoje online kontakty do reálneho kivota. Ak si s nie-
kím neustále vymiebate správy na sociálnych sie,ach, skúste tento 
vz,ah rozvinú,. Vymebte si telefónne uísla a uvidíte, ako vám to pôj-
de v reálnom svete.
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Posas .túdia na vysokej .kole som si v.imla, ue blíuiace sa záveresné 
skú.ky mi spôsobujú .klbanie osného vieska. Zvysajne sa to zasalo 
v sase, kec som mala odovzda, prácu, a prestalo au deA si dva po jej 
odovzdaní. Vtedy som zistila, ue pre mAa nie je dobré, ak 
s odovzdaním seminárnych prác sakám do poslednej chvíle. Niektorí 
5udia pracujú lep.ie pod tlakom, ale ja som úplne na dne, kec musím 
by, hore celú noc.

Chvením osnnch viesok a boles,ami hlavy mi moje telo dáva najavo, 
ue som v strese. Z sasu na sas, kec sa tento ukazovate5 stresu vráti, 
zamyslím sa nad tnm, so je jeho prísinou, a rozhodnem sa, so musím 
zmeni,.

Preto posúvajte svoje telo.

Oznamuje vám, ako sa cítite a so potrebujete.

Kec vás bolí hlava, zamyslite sa, so boles, vyvolalo.

Kec sa vám vyhodí vyráuka, skúste zisti,, so ju spôsobilo. Nav.tívte 
lekára.

Kec v prítomnosti inej osoby cítite úzkos,, zamyslite sa preso.

Bolesti ualúdka, záchvaty paniky, nevo5nos,, potenie, bolesti hlavy, 
koktanie a chvenie sú varovné signály vá.ho tela. Nasúvajte im 
a pokúste sa de.ifrova, ich správu.

Stres sa prejavuje fyzicknmi príznakmi. Neignorujte ich.



4

Rozprávanie o svojich záuitkoch a úspechoch môue niekedy vyzera, 
ako chválenkárstvo, najmä kec 5udia, s ktornmi sa rozprávate, sú 
nespokojní so svojím uivotom. Nemusíte o kaudom vedie,, so preuíva, 
kec to v.ak viete, zváute, so mu poviete.

Hovori, innm o svojich úspechoch nie je chválenkárstvo, ak to 
nerobíte so zámerom povy.ova, sa. Záleuí na tom, s knm hovoríte 
a kedy to hovoríte.

ZAMYSLITE SA:

Je vhodnČ mas podelic sa o svoje zá.itky a úspechy?

Vzh,adom na osobu a jej situáciu, mal/a by som jej povedac 
o svojom Jcastí?

Ak ide o chúlostivú situáciu, ako napríklad hovori, o svojom 
tehotenstve pred priate5kou, ktorá má problémy s otehotnením, 
budete sa musie, vyrovna, s prípadnnmi nepríjemnos,ami, ktoré môuu 
nasledova, po va.om odhalení. Aj kec sa nevystatujete, niektoré 
informácie môuu by, pre ostatnnch príli. nárosné na to, aby ich prijali.
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Sú 5udia, ktorí mi chnbajú, ale zároveA som pokojnej.ia, pretoue sa 
s nimi uu nestnkam.

Ak si vysítate, ue nechcete udruiava, kaudn vz,ah, môue to znamena,, 
ue niektoré vz,ahy ste udruiavali príli. dlho. Niekedy je vám naozaj 
lep.ie bez ursitnch 5udí, pretoue nemôuete by, tou najlep.ou verziou 
seba samnch, ak sú vo va.om uivote. Mouno nejde len o nich, ale 
o va.u vzájomnú kombináciu. Jednoducho niektoré vz,ahy nie sú pre 
vás vhodné, nie sú to, so potrebujete, a nie sú predursené na to, aby 
vydruali.

Vz,ahy vás usia, knm ste. Nesú so sebou ve5a cennnch informácií, 
preto ich vyuuite na to, aby ste viac pozornosti venovali sebe.

V.ímajte si, so sa vám pási a so nie.

V.ímajte si, ako sa cítite v prítomnosti ursitnch 5udí.

V.ímajte si svoj rast.

V.ímajte si, kedy by ste sa mali pokúsi, o zmenu.

Kec nevenujete pozornos, tomu, so by ste sa o sebe mali dozvedie,, aj 
va.e budúce vz,ahy budú ma, podobnn vnvoj. Bude to stále to isté.
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Rozdiel medzi negatívnym postojom a dodruiavaním hranice sa dá 
zisti, touto otázkou: Snauím sa niekomu u.tedri, lekciu alebo si chcem 
v danom vz,ahu zachova, bezpesie a pohodlie?

Hranice nie sú zbrane ani nástroje na ovládanie druhnch.
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Pred rokmi som pozvala priate5ku na vesierok so stolovnmi hrami. 
Priviedla si kamarátku, ktorá ma zrejme nemala rada – s innmi 
vychádzala celkom dobre, ale ku mne sa správala dos, stroho. 
Zachovala som sa zdvorilo, ale videla som, ue sa k sebe nehodíme. 
Priate5 môjho priate5a sa nemusí sta, mojím priate5om.

Zmierte sa jednoducho s faktom, ue vás nemusí ma, kaudn rád.

Kec raz prijmeme fakt, ue „nie kaudému musíme by, sympatickí“, 
menej sa nás dotkne, kec zistíme, ue s nieknm si vzájomne 
nevyhovujeme.

To sa ,auko prijíma (ja viem), ale ,auko sa dá dosiahnu, aj to, aby vás 
mali v.etci radi. Snaui, sa o to, aby ste sa zapásili v.etknm, je 
vyserpávajúce a nebnva úspe.né. áo sa 5ucom na vás pási, je pre nich 
jedinesné, a to, so sa im na vás nepási, je tieu o nich.
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„Dívaj sa na mAa.“ Takto sa deti zvysajne douadujú pozornosti 
a náklonnosti svojich rodisov.

Asi ste to ako die,a hovorili aj vy a pravdepodobne si doteraz ueláte, 
aby si vás 5udia v.ímali.

Kaudn chce, aby ho iní videli.

Kaudn chce zaui, svojich pä, minút slávy. 

Vyh5adávanie komplimentov je jeden zo spôsobov, ako sa prejavuje 
na.a túuba, aby nás iní videli.

Túuba, aby nás druhí videli a posuli, je 5udská.
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Kritické myslenie patrí k dôleuitnm uivotnnm zrusnostiam.

Na.e du.evné zdravie sa zhor.uje, kec sa bezmy.lienkovite správame 
pod5a toho, so vidíme.

Ak na sociálnych sie,ach alebo na internete vidíte nieso, so sa pre vás 
nehodí, alebo ak dostanete návrh, ktorn vám nevyhovuje, neriacte sa 
tnm.

Väs.ina rád je v.eobecná a to, so sa v nich uvádza, nemusí vyhovova, 
va.im individuálnym potrebám.
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Úzkos, môue zatemni, vá. úsudok nereálnymi a málo 
pravdepodobnnmi obavami. Kec ste plní obáv, 5ahko uveríte, ue v.etko 
je mouné. Môuete si napríklad myslie,: „Ak budem cestova, lietadlom, 
lietadlo sa zrúti.“ Hoci je to mouné, .tatisticky je to nepravdepodobné.

Ak sa nausíte rozli.ova, to, so je mouné, od toho, so je 
pravdepodobné, môue vám to pomôc, zníui, va.u úzkos,.

Kec preuívate úzkos,, skúste pozorne nasúva, tomu, so si myslíte 
a hovoríte, aj kec to môue by, ,auké. Robte to vudy, kec sa cítite 
nerozhodní, podozrievaví alebo zmätení. Mouno si to nepripú.,ate, ale 
kec cítite úzkos,, aj veci pre vás prospe.né vám môuu pripada, ako zln 
nápad.

PoloYte si otázku:

� Je to skutomne nebezpemné alebo sa bojím a mo.no cítim úzkosc?

Úzkos, spôsobuje, ue veci vyzerajú nebezpesne. V takom prípade sa 
pokúste rozlí.i, medzi neopodstatnennm strachom, ktorn vyvolala 
úzkos,, a strachom, ktorn sa zakladá na realite.
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O citovom zanedbávaní hovoríme, kec nedostávame dostatosnú 
citovú podporu vtedy, kec ju potrebujeme, od tnch, od ktornch ju 
osakávame. Jednnm z dôsledkov takej situácie je, ue sasto nie sme 
schopní pouiada, o to, so potrebujeme. A kec to urobíme, máme 
pocit, ue sa druhej osobe vnucujeme.

Ak vo va.ej vnchove dochádzalo k citovému zanedbávaniu, zrejme sa 
budete cíti, previnilo, kec budete hovori, o sebe a svojich potrebách. 
Tento pocit viny v.ak neznamená, ue robíte nieso zlé. Znamená to 
proste, ue je pre vás nové a nepríjemné vyjadrova, svoje potreby.

Zaslúuite si, aby vám 5udia vychádzali v ústrety.

Môuete prekona, dôsledky toho, ue v minulosti ste nedostali to, so ste 
potrebovali.

Môuete si nájs, dôveryhodné zdroje emocionálnej podpory.

Ak iní vo vás vyvolali pocit viny pre to, ue ste nieso vyuadovali, 
znamená to, ue neboli schopní alebo ochotní vám to poskytnú,. 
Neznamená to, ue to nedokáue naplni, niekto inn. 
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Môj uivot sa zmenil, kec som zasala vyh5adáva, pokoj.

Uu nechcem by, v komplikovannch alebo chaoticknch vz,ahoch.

Prosím, dajte mi pokoj.

Niekedy si privykneme na veci, ktoré pre nás nie sú dobré, napríklad 
na pretrvávajúci chaos. Opustite to, so sa mouno stalo nezdravou 
normou, a vydajte sa na cestu k pokoju. 
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PrestaAte si vysíta,, ue vám trvá príli. dlho, knm vyjadríte, so 
potrebujete.

Je to preto, lebo naberáte odvahu a pripravujete sa na mounn 
odmietavn postoj.

Niektoré veci sa ,auko hovoria, pretoue potom sa uu nedajú vzia, spä, 
a môuu negatívne ovplyvni, vz,ah. Preto je rozumné, ak si dávate 
pozor na to, so poviete.

Kec nemáte pocit emocionálneho bezpesia, je obzvlá., ,auké vyjadri,, 
so potrebujete.

Je ,auké ozva, sa, kec vás v minulosti odmietli vyposu,.

Je ,auké ozva, sa, kec to môue ma, negatívne dôsledky.

V taknch situáciách bucte k sebe láskaví.
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Starajte sa o seba ako o malé die,a.

Va.e vnútorné die,a stále potrebuje mnoho vecí, o ktornch si myslíte, 
ue ste ich prestali potrebova,.

Bucte k sebe láskaví.

Bucte k sebe trpezliví.

Zamerajte sa na prítomnn okamih.

Bucte k sebe srdesní.

Prihovárajte sa k sebe láskavo, akoby ste boli z porcelánu... pretoue vy 
ste krehkí.

Nikdy nevyrastiete z potreby neunej lásky, ale mouno ste ju prestali 
dostáva,. Doprajte si ju teda sami.

Ste citliví a zaslúuite si opateru.
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