


Uvod

Ked'prichddza novy rok a v kalendéri sa objavia dve jednotky, ocitas sa v koZi
maximélne motivovanej, akénej, odhodlanej, neporazitelnej, ba priam v§emo-
hicej bytosti, ktoréd tentokrat svoje novoroéné vyzvy dotiahne do excelentné-
ho konca? Alebo si od novoroénych predsavzati uz dévno rezignoval, pretoze

si niekolkokrat zazil, Zze skutek utek?

Nie je podstatné, ¢i si sa nasiel v jednom z prikladov, no skisim stavit na to,

zZe patris k vacsine ludi, ktori prichod nového roka oslavuji v patricnom style.
Proste niedo na tej zmene letopoctu je. Nemusi ist o vieru v akdisi ,magickost’
nového zadiatku, ale bezpochyby sa ndm predostiera minimélne nova prilezi-

tost na...?

A to je té otédzka, ktorej odpoved by som rada spolu s tebou chcela poodhalit.

Aj prostrednictvom tohto ebooku.

Hovori sa, Ze Gprimna odpoved je lepsia ako spravna odpoved, a to je mojim
prvym odporicéanim. PretozZe len tak z nasledujicich riadkov vytazis viac,

ako len pocit motivécie do nového roka, obdobia, tyzdia, dna...
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Skor nez zaénes

Liek na novoroéni opicu (aj pre abstinentov)

Nie je nutné tajit, Ze 1. januar je v realite dost vzdialeny ambiciéznym predsa-
vzatiam a skutoéni podobu tohto (po)sviatoéného dia si mézes nechat pre
seba. MozZno si sa alkoholu ani nedotkol a dokonca si odolal aj x-tému chodu
silvestrovskych jednohubiek (mimochodom gratulujeme), no predsa ti to novo-

ro¢né boom, vratane expldzie motivaénych hackov, robf akosi nevolno, hm?

Vnimas vékol seba ti presytenost podnetov, ¢o vietko by si mohol, mal

a musel podniknut, aby si sa koneéne pribliZil k svojmu idedlnemu Ja? Ponuka

tipov, trikov a rad je taka bohata, Ze z toho hrozi bolehlav. Ak je tej motivacie
na teba prili$ vela alebo, naopak, hfadas to, ¢o ti ju kone¢ne dodd, méme pre
teba riesenie. To, Ze sa liska$ tymito riadkami, pravdepodobne spésobi, Ze

natrafis na to, ako sa popasovat s jednym ¢&i druhym.

Never slubom. Déveruj svojej skisenosti.

Touto cestou ti nechceme rozsirovat cennd zbierku know-how, diktujic, ¢o
mé&s robit. Naopak, chceme ti pomdct posvietit si na to, ¢o robis a dat ti
priestor, aby si vnimal svoju Zivotnd skisenost, ako toho najlepsieho ucitela.
Stavajic na vede i viere ti chceme ukdzat cestu k udrzatelnym zdrojom, ktoré
st $ité na tvoju mieru. No a v neposlednom rade ta ingpirovat k tvojmu vlast-

nému hacku na Zivot, s ktorym to dotiahne$ tam, kam naozaj chces.

Liek na motivaénu opicu (s)poznds sdm a tento ebook mézes brat ako pribalo-

vy letdk ;)




Zaostri na svoj pohlad, nie na to, ¢o vidis

Magickost noveho zaciatku

Do pola nasej pozornosti, ¢i uz je to dianie okolo alebo v nasej mysli, prichddza
toho nelirekom. Vela z toho nie je nasou volbou, ale ked'sa stane, Ze nés niec¢o

Novost, erstvost, voriavost, ku ktorym sa pridéva nadsenie, vzru$enie, odhodla- uplta, oplati sa spozorniet. Préve to je priestor na rozhodnutie, aky postoj za-

nie... kumulacia samych pozitiv. Tak nejak by sa dali vykreslit prvé chvilky nového ujmes. Novy zaCiatok (roka, tyZdiia, diia) nds stavia pred hromadu moznosti.

roka, kedy mame chut priat aj svojim neprajnikom vetko dobro sveta. Je krésne
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vidiet, ako sa ludia tesia z prichodu nie€oho, &oho findlnu podobu sotva tusia. Je dobré si na zaiatok uvedomit, Ze Ziadny datum ¢&i ¢as nema vy3Siu vahu

v ’ v oy ! Vol ’, . Ve .
(Staci si spomenit na superlativa, ktoré sa pripisovali kiizelnej dvetisic dvadsiat- ako to, &o sa s nim rozhodnes urobit. Zodpovednost nalotit s nim viac & menej

ke... a7 sa zdalo, e jej trvanie nem4 konca kraja). spravne je len a len na tebe. A nemusi$ to robit podla meritka sveta, ale v kon-
texte tvojho jedineéného pribehu, v rémci svojho vlastného ,preco”, podla

Co véetko v sebe nesie jeden rok, dvanast mesiacov, 52 tyzdnov, 365 dni, 8760 svojho ,ako" a slobodného ,¢o" ¢i ,pre koho".

hodin a 525600 mindt?

MozZno disponujes perfektnym planom, premyslenou stratégiou, silnou vélou
Moino si vravis, Ze novy rok je ten spravny cas. Napriklad zacat it tak, ako si a tvojej ceste za cielom ni¢ extra nebrani. Teraz si to mézes overit alebo to
prajes alebo ti bolo priané. Mozno premyslas, ako dlho ti tentokrat vydrii sila véle Uprimne prehodnotit. A dno, chce to trochu sa zastavit. Dovoli§ si to?
a zaistujes si podmienky na to, aby si udrzal svoju motivéciu ¢o najdlhsie pri Zivote.

Opytaj sa:
A medzitym sa roku mifaji vyclenené sekundy, minty, hodiny... dni. O pol roka
ta mozZno povzbudi pocut, Ze ,predsa nikdy nie je neskoro zacat" a pred koncom
roka to mozno odloZi$ na ten buddci ,sprévny ¢as". Mozno sa ta takéto zmyslanie

vbbec netyka. Podakuj si, za to. A moZno patris k zvysku sveta, tak si to mézes

prepacit.




° o L4 Dobrou spravou je, Ze aj tento mindset méa alternativu. Krasne o nej hovorf
etymoldgia slova disciplina (z lat. *discipulus* = Ziak, $tudujici), ¢o nas vracia

k tomu, Ze sme Ziakmi sami sebe.

z Tvoja kazdod t ti o Zivot ie najviac. A vo finéle je Zivot prave o t
Kazdy z nds je stvoreny pre poriadok, ktorému sa dnes hovori "balans". Skoda, vela azdodennost T © zIVote povie najviac. A Vo Tinale Je zIVet prave o tom

L. . . L kazdodennom kracani, nie? Pricom zakazdym je tu pritomné prileZitost pre
Ze si ho niekedy pletieme s perfekcionizmom.
volbu, ktoré berie ohlad na to, ¢o je na konci diia tym podstatnym. Dovolim

si difat, Ze to nie je odpadnutie od Unavy.
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Tizba po rovnovéhe &asto nechdva za seba hovorit nase pocity. Tie vaé&sinou

surfujd na osi, kde je na jednom konci zahltenost, ktoréd v nds vyvoldva chut nie¢o

ventilovat, a na druhej strane stoji deficit, ktory podnecuje chut nie¢im ho vyplnit.

Snaha o dokonalost, premietajica sa do prikazov a zdkazov, zvykne naznadovat,

Ze sme uviazli v jednom z extrémoyv. Zit neustdle pod zdvihnutym prstom, ktory

G THI o 55 , Y . . Preto skér nez zagnes a zahryznes sa do novych predsavzati i vyziev, ktoré
ném diktuje, o musime a ¢o nesmieme, vycerpéva samo o sebe.

pred tebou stoja, ta pozyvame k jednoduchej, no o to délezitejsej reflexii.
V kontexte novych zaciatkov a motivécie nés to vracia k otazke ndsho ,preéo". Pomdct s fiou ti méZe aj nasa Zurnal metéda, ktord ti okrem iného poméze
Posvietit si, &i sa za nim ndhodou neskryva vyditka alebo nejakd kompenzacia. ndjst aj silu tvojho preco.
Vieme byt na seba dostatoéne prisni, ¢i sa to tyka vybic¢ovania do vykonu alebo

pocitenia sklamania zo svojho zlyhania.
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Otazka zmeny

Novoroéna viera v naplnenie priani a zvlast, Ze odteraz sa vsetko zmenfi (samo-

zrejme k lepSiemu, Ziadanejsiemu, dokonalejsiemu) by mohla aj hory prenasat.

MoZno si vravis, Ze jediné, ¢o potrebujes, je viac sa snazit (a p6jde to).

Co ak nejde o to, robit viac, ale robit to inak?

Ano, zavéaia to zmenou, ale...

Rozhodnit sa pre zmenu, je zrejme jednou z najlahsich veci, pricom urobit
zmenu jednou z najtazsich. No a chciet zmenit seba je vysledkom akéhosi ne-
dorozumenia. A dovol mi, alebo lepSie povedané, sdm sebe, to teraz uchopit

za spravny koniec.

Zaéni od seba

Co tak zamenit prianie stat sa niekym, za rozhodnutie byt niekym. Ten ¢&lovek,
ktorym chces raz byt, uz v tebe davno je! Totizto uz teraz si niekto, kto nemé kon-

kurenciu, pretozZe neexistuje nikto, s kym by si mohol svoju jedine¢nost porovnat.

Uvodnou sekciou ndgho Zurnlu je ,Kto som". Okrem iného si do nej dopisujes
svoje silné stranky, hodnoty, ktoré st pre teba najdélezitejsie a taktiez aktivity,
pri ktorych stracas pojem o Case, ktoré si tvojou vasiiou. Garantujeme ti, Ze to,
&o si zapi$e$ do svojho Zurnélu je jedine&né a nik iny nedisponuje rovnakou kom-
binaciou silnych stranok, hodnét a aktivit, ktoré ta dokazu (v pozitivnom slova

zmysle) pohltit.

Stoji za to ich spoznat, ze?

1
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Ak to chces, so sebou dotiahnut ¢o najdalej,
potrebujes si byt blizko

Bola by $koda, ak by si sa v honbe za idealmi, ktoré na pomyselny piedestal
kladie dnegna doba, spolo¢nost, popularny motivaény reénik alebo mozno aj

ty sém, vzdaloval samému sebe.

PretoZe ideély, ktoré ti slubuji hory-doly mézu byt na mile vzdialené tomu,

¢o je ti vlastné a v kone¢nom désledku pre teba to ideédlne.

Potrebujes sa poznat. Venovat pozornost vztahu s tou osobou, ktord vidis
v zrkadle. Rozumiet tomu, ¢o pre fiu funguje, pretoze pokial ta naplfianie ide4-

lov vy$tavuje &i frustruje, moc ldkavé a hlavne udrzatelné to zrejme nebude.

TakZe ¢o ak namiesto tizby zmenit to, aky si, investuje$ do zmeny pohladu
na seba a necha3 do toho prehovorit svoje skuto&né Ja? Ano, chce to dévku
laskavosti a ochotu poéivat sa, a to s porozumenim. Avsak vysledny efekt ti

prinesie viac, ako predéitanie xy sebarozvojovych knih.

Nie az raz, ale uz teraz

Vysledkom zmeny mozno bude, Ze s nie¢im zacnes alebo naopak, Ze s nie¢im
prestanes. Je v poriadku, ak to bude znamenat, Ze namiesto pridania dal$ich
aktivit zo svojho Zivotného tempa uberie$. Podstatné bude, Ze to budes robit

s vedomim a rozhodnutim, ktoré bude v silade s tym, aky si naozaj.

A v tomto pripade jednoznacéne plati, Ze pokial chce$ zmenu preto, aby si sa
mal réd, takmer urdite sa ti to nepodari. Pokial v§ak chces$ zmenu, pretoze sa

mas réd, mé to obrovskd perspektivu.

Pokial vies, kto si (a pokial nie, mézes si to pripomendt cvicenim v Zurnali),

mas ten najlepsi vychodiskovy bod a poziciu.
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Slabost motivacie

Chvile viaZuce sa s novym zaciatkom fandia skvelym pocitom, ktoré hecujd
nasu ochotu dat zo seba vietko. Byt naozaj motivovany viak nemoze stat na
vine emocionality, ktord zboZziiuje ,horské drahy" nasich nalad. Chce to ist
niekde hlbsie, k ozajstnému dévodu, kvéli ktorému sa rozhodujem nieco robit

¢i nerobit. Skis si odpovedat, kde naozaj sidli tvoja motivacia.

Mozno je to pohlad na medzeru medzi tvojim sic¢asnym a idedlnym Ja.
Mozno je to samotny ciel a s nim spojend odmena. Mimochodom, ¢o fiou méa byt?

Ak potrebujes, vytvor si ¢as a priestor a poméz si &¢im chces. Napriklad aj
Desatrocnicou, ktord ndjdes na Gvodnych strankach nasej Zurnal metddy.
Z nasho pohladu ide o klicové cvicenie, ktoré ti vyrazne poméze zodpovedat

hned niekolko vyssie polozenych otazok.
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Sila. tvojho preco

Zijeme v dobe, kedy si je moZné vygooglit tutoridl na vietko mozné. Navody
«ako nieco robit" sa k ndm dostavaju aj bez toho, aby sme ich hladali. , Ako
schudnit, ako zacat cviéit, ako zacat podnikat, ako niekoho zbalit, ako, ako,

ako..." Lenze, preco vlastne?

Od ako k preco

Hned'za tym, ako mas jasné, pre koho robis to ¢i ono, je namieste odhalit,

aké preco sa za tym skryva.

Ak sa bavime o tom, Ze si jedineény, viaZe sa k tomu aj to, Ze na teba nemusia

platit sériové rady, nédvody a tipy.

Tvoje vlastné pre¢o ma silu, ktord nespociva v hlase, ktorym sa dokazes

dondtit nieco robit, lebo sa to o¢akéva alebo to robi pol zemegule.

MozZno chodis na jégu, lebo je to hit v kruhu tvojich zndmych, hoci nevnimas
ziadne benefity. MoZno si si uz x-tykrat kipil permanentku do posilky, ale
chodit tam je pre teba stresujice. MoZno siaha$ po réznych diétach ¢&i vyZivo-
vych smeroch, ale tvoju radost z jedla vystriedalo znechutenie, Ze ni¢ z toho

na tvoje telo nefunguje. Aké je tvoje ,Mozno..."?

Opytaj sa:
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Od sebazaprenia k respektu

Azda ni¢ sa nevyrovna tomu, ¢o dokaze prevencia.

Skér nez sa pustis zdoldvat ¢i dosahovat ¢okolvek, je super investovat do

"vystroje", ktora hré v tvoj prospech.

Pokial sa poznas, pocivas a vies, ¢o potrebujes, dosahujes prvorady ciel,

ktorym je zmysluplné Zitie ala Zivot plny zmyslov.

Hlavnu rolu hra vnimavost

llustrujme si to na fakte, Ze pokial chces pestovat rastliny, potrebujes vediet,

aké prostredie a podmienky st pre ne prospesné, aby vzrastali a prinasali

potesenie &i plodné dary zeme. O ¢o viac to plati v starostlivosti o seba.

Jedine pohov zaruéi pohodu

Téma psychohygieny je dnes sklofiovana v§ademoine a ty vies, Ze bez nej
nedokazes ist na sto percent. A moZno sa ju snazi$ vtesnat do svojho pre-

plneného To do listu, ako jednu z poloziek efektivne vyuzitého Easu.

Otézkou je, ¢i ndhodou aj na oddych nekladie$ vysoké naroky, ktoré zaistia

vietko, len nie pravy pohov, ktory je pre tvoje zdravie tak nevyhnutny?
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Od sebazapierania k respektu

MéZe sa stat, Ze tvoj zdravy Zivotny $tyl mé od zdravia dost daleko alebo
priam stoji v jeho opozicii. Je to, ¢o si voli§ ako ,zdravi” volbu, uzitoéné pre

tvoje osobitné potreby?

MoZnoZe mas radsej prechadzky na ¢erstvom vzduchu, ako potenie na bezia-
com pase. MozZno si radsej navari$ kvalitni domacu stravu, ako objednas salat
z fast foodu. MoZno nepotrebujes veéne bojovat so svojou prokrastinéciou,

pretozZe robenie veci na poslednd chvilu vyhovuje tvojej kreativite.

Zistit, o ti skutocne prospieva, nemézes hladat inde nez vo svojej vlastnej
skdsenosti. Skutoénd starostlivost o seba potrebuje vychadzat z respektu,

ktory si cti tvoju individualitu.

Daj ,jest” kazdej casti tvojho Ja

Znie to ako metafora, aviak velmi velavravnd. Bez stravy nemozno fungovat,
o vyzname jej kvality netreba polemizovat. Nie je to len o tom, nebyt laény,

ale dbat o dostatok Zivin pre kazdud oblast tvojho Zivota.

Je zrejmé, Ze hovorime o fyzickej, dusevnej i duchovnej oblasti, ale rovnako
o sfére vztahov a profesijnej oblasti. Vsetky sa vzajomne ovplyviiuji, ved patria

jednému ¢&loveku, preto opominat jednu znamena ochudobnovat ostatné.

Tvoje telo je jediné miesto na zemi, v ktorom budes Zit po cely svoj Zivot.
Prevencia zdravia sa viak tyka kazdej oblasti tvojho Ja a kvalitna Zivotospréva

stoji za vykonom, ktory od seba oc¢akavas.

Opytaj sa:

MozZno sa pri tychto otazkach v tebe objavia dalsie. Je to v poriadku. Dovol
si nech zaznie to, ¢o ma. Nevahaj sa k takymto otdzkam vracat kedykolvek
uprostred diia &i tyzdina. Nesnaz sa pri tom o hodnotenie &i kontrolu svojho

aktudlneho stavu. Zameraj sa na v§imavost a neboj sa ist pod povrch.

Prajeme ti, aby sa novoroéné prianie ,$tastia a zdravia" tentoraz naozaj

pretavilo do skutoénosti, ktoré ta presveddi, zZe za to stojis.
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Zaver

Ebook Neprepal to ti priniesli:

Text: Kristina Mydliarova

Som Kristy a zmyslom méjho Zivota je robenie zmysluplnych veci. Mam stastie,
Ze tato préca ma nie len napl’ﬁa, ale aj Zivi. Mojim poslanim je byt tu pre
druhych, vo forme psychologického poradenstva, cez neformalne vzdeléva-
nie a po novom i spdsobom psychoterapie. Mdm rada vyzvy, ktoré so sebou

Jednou z nich je spolupraca s madebythe:, z ktorej vzisiel aj tento ebook.
Vydanie: madebythe:

Nasim poslanim je poméct ludom vyuzit svoj potencial naplno. Zaktivizovat
ich k pomoci komunitdm a neziskovym projektom. A zmenit ich uhol pohladu.

Dakujeme, préve si sa stal sti¢astou tohto pribehu.

Spoznaj nase hodnoty a zisti, ¢o nas Zenie vpred: [madebythe.sk/hodnoty]

(notion://www.notion.so/ivanzatko/madebythe.sk/hodnoty)
Graficka uprava: Milan Pleva

Fotografie: Katarina Har$anyova, [pexels.com](http://pexels.com)



