
VII

ÚVOD

Posledných niekoľko rokov bolo pre mnohých z nás obdobím veľkých 
zmien. V tomto čase som sa snažila využívať sociálne médiá na šírenie 
postrehov, ktoré by nám pomohli lepšie zvládať situáciu. V uplynulom 
roku som pravidelne zverejňovala denné príspevky na Instagrame – na-
zvala som ich „drobné zrnká na zamyslenie“. Boli to krátke texty, ktoré 
mali mňa a iných povzbudiť, podporiť a viesť k tomu, aby sme lepšie 
porozumeli sami sebe. Každý deň som sa na chvíľu zastavila a zamyslela 
nad tým, čo by bolo treba povedať alebo komu by mali byť určené slová, 
ktoré by pomohli zmeniť jeho pohľad na svet. Do ničoho som sa nenú-
tila. Slová mi plynuli hladko, pretože som väčšinou písala o tom, čo som 
sama potrebovala urobiť alebo si pripomenúť. Ani som sa nenazdala 
a tých „zrniek“ bolo toľko, že naplnili celú knihu!

Rovnako ako tie denné príspevky, aj táto kniha by mala slúžiť na za-
myslenie. Väčšina z nás sa obyčajne zamýšľa skôr do šírky ako do hĺbky. 
Viac sa zameriavame na to, čo by mali robiť iní a kto alebo čo nám bráni 
v rozvoji. Iných ľudí však nemôžeme mať pod kontrolou – a keď sa 
snažíme ovládnuť vonkajšie vplyvy, zvyčajne sa tým len chceme vyhnúť 
tomu, aby sme sa zaoberali vlastnými vnútornými konfliktmi. Pravdou 
však je, že nad svojím vnútorným svetom máme väčšiu kontrolu ako 
nad tým vonkajším. A to, ako sami vnímame, čo sa nám deje, má veľkú 
moc. Samozrejme, zamýšľať sa nad sebou a zamerať sa na svoje vnútro 
si vyžaduje, aby sme vedeli zvládať svoje pocity a nepríjemné dojmy 
z toho, čo zistíme.
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Nie všetci si chcú písať denník, ale tento typ sebareflexie možno 
robiť s denníkom aj bez neho. V každom prípade dúfam, že slová tejto 
knihy vás nasmerujú k tomu, aby ste cielene spracovávali svoje pocity, 
hlbšie sa zamýšľali nad vecami a predovšetkým robili malé zmeny svoj-
ho správania pri vašej ceste životom. 

Ak sa hlboko sústredíte na svoj vnútorný pohľad na svet, môžete 
zmeniť to, ako prežívate život. Pri čítaní týchto „drobných zrniek“ 
môžu niektoré vo vás silne rezonovať, zatiaľ čo iné vám môžu pripadať, 
akoby boli určené na iný čas. To, čo si prečítate dnes, môžete vnímať 
celkom inak zajtra alebo o rok. K stránkam tejto knihy sa môžete vracať 
opakovane. Vychutnávajte jej slová pri pomalom čítaní a snažte sa ich 
uplatniť v každodennom živote alebo ju čítajte čo najrýchlejšie, keď sa 
neviete dočkať ďalších myšlienok. Sami budete vedieť, čo potrebujete.
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Keď s rodinou navštevujeme Detroit (moje rodné mesto), zvyčajne 
organizujeme stretnutia, na ktoré pozveme viacerých príbuzných 
a priateľov, ktorí tam žijú. Pomáha mi to šetriť energiou.

Pred niekoľkými rokmi som na jednom takom stretnutí pozorovala 
tetu a strýka (nie sú manželmi) pri rozhovore, ktorý trval viac ako 
hodinu. Strýko vyzeral dosť zarazený, vôbec sa nedostal k slovu ani 
nedokázal zmeniť tému „rozhovoru“. Keď sa mu konečne podarilo 
uvoľniť sa od tety, hneď podišiel ku mne, aby sa rozlúčil. Pomyslela 
som si, že ho úplne vyčerpalo, keď musel tak dlho počúvať tetine 
sťažnosti.

Energia je nákazlivá; niekedy strácame svoju energiu v kontakte 
s inými bez toho, aby sme si to uvedomili. Úbytkom energie môžu 
trpieť extroverti aj introverti. Súvisí to viac s tým, aké je vaše vnútorné 
nastavenie, než s osobou, s ktorou ste v kontakte.

Všímajte si, ako sa cítite po rozhovore s niektorými ľuďmi:

� Rozhovor vás posilnil alebo vyčerpal?

� Cítili ste úzkosť alebo ste boli uvoľnení?

� Dozvedeli ste sa niečo nové o sebe alebo o druhej osobe?

� Vyhovovala vám téma rozhovoru?

� Vyvolalo vo vás nepríjemné pocity niečo, čo odznelo 
v rozhovore?

� Páčil sa vám rozhovor?

� Čo by ste chceli urobiť inak, keby ste sa mali znova rozprávať 
s danou osobou?
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Pamätám si, keď raperovi Drakovi vyšla platňa, na ktorej bola aj 
pieseň No New Friends (Žiadni noví priatelia). Pieseň sa mi celkom 
páčila. Mala chytľavú melódiu a chápala som, čo ňou chce Drake 
povedať, aj keď som s tým nesúhlasila. Žartom som komusi povedala, 
že ja by som si mala hľadať jedného nového priateľa každý rok pre 
prípad, že by sa rozpadli niektoré z mojich existujúcich priateľstiev. 
Ale celkom vážne – je dôležité, aby sme si priateľstvá neustále 
budovali.

Tu je niekoľko nápadov, ako to robiť:

• Zvážte medzigeneračné priateľstvá. Počas detstva a dospievania 
väčšinu priateľov získavate v škole, takže vaši priatelia bývajú v rov-
nakom veku ako vy. V dospelosti sa vám ponúka možnosť, či už na 
pracovisku, alebo povedzme v posilňovni, aby ste si našli priateľov 
rôzneho veku.

• Nedajte sa odradiť rozdielmi v životnom štýle. Niekedy vám 
v nadviazaní nového priateľstva bránia také veci, ako napríklad 
názor na to, či mať alebo nemať deti, a to ešte skôr, ako ste sa o nové 
priateľstvo naozaj pokúsili. Pritom je množstvo iných vecí, ktoré by 
ste mohli mať s danou osobou spoločné. Nedovoľte, aby sa rozdiely 
v životnom štýle stali prekážkou pri budovaní priateľstva.

• Otvorene pristupujte k rôznym spôsobom nadväzovania 
priateľstiev. Priateľa môžete nájsť kdekoľvek. V práci, v triede, do-
konca aj v obchode s potravinami. Možno máte priateľa, ktorý vás 
chce zoznámiť s niekým, o kom si myslí, že si s ním naozaj padnete 
do oka. Nemusí to vyjsť, ale môže dôjsť priam k osudovému stretnu-
tiu a nájdete úžasné priateľstvo. Neklaďte si hranice.

• Preneste svoje online kontakty do reálneho života. Ak si s nie-
kým neustále vymieňate správy na sociálnych sieťach, skúste tento 
vzťah rozvinúť. Vymeňte si telefónne čísla a uvidíte, ako vám to pôj-
de v reálnom svete.
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Počas štúdia na vysokej škole som si všimla, že blížiace sa záverečné 
skúšky mi spôsobujú šklbanie očného viečka. Zvyčajne sa to začalo 
v čase, keď som mala odovzdať prácu, a prestalo až deň či dva po jej 
odovzdaní. Vtedy som zistila, že pre mňa nie je dobré, ak 
s odovzdaním seminárnych prác čakám do poslednej chvíle. Niektorí 
ľudia pracujú lepšie pod tlakom, ale ja som úplne na dne, keď musím 
byť hore celú noc.

Chvením očných viečok a bolesťami hlavy mi moje telo dáva najavo, 
že som v strese. Z času na čas, keď sa tento ukazovateľ stresu vráti, 
zamyslím sa nad tým, čo je jeho príčinou, a rozhodnem sa, čo musím 
zmeniť.

Preto počúvajte svoje telo.

Oznamuje vám, ako sa cítite a čo potrebujete.

Keď vás bolí hlava, zamyslite sa, čo bolesť vyvolalo.

Keď sa vám vyhodí vyrážka, skúste zistiť, čo ju spôsobilo. Navštívte 
lekára.

Keď v prítomnosti inej osoby cítite úzkosť, zamyslite sa prečo.

Bolesti žalúdka, záchvaty paniky, nevoľnosť, potenie, bolesti hlavy, 
koktanie a chvenie sú varovné signály vášho tela. Načúvajte im 
a pokúste sa dešifrovať ich správu.

Stres sa prejavuje fyzickými príznakmi. Neignorujte ich.
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Rozprávanie o svojich zážitkoch a úspechoch môže niekedy vyzerať 
ako chválenkárstvo, najmä keď ľudia, s ktorými sa rozprávate, sú 
nespokojní so svojím životom. Nemusíte o každom vedieť, čo prežíva, 
keď to však viete, zvážte, čo mu poviete.

Hovoriť iným o svojich úspechoch nie je chválenkárstvo, ak to 
nerobíte so zámerom povyšovať sa. Záleží na tom, s kým hovoríte 
a kedy to hovoríte.

ZAMYSLITE SA:

Je vhodný čas podeliť sa o svoje zážitky a úspechy?

Vzhľadom na osobu a jej situáciu, mal/a by som jej povedať 
o svojom šťastí?

Ak ide o chúlostivú situáciu, ako napríklad hovoriť o svojom 
tehotenstve pred priateľkou, ktorá má problémy s otehotnením, 
budete sa musieť vyrovnať s prípadnými nepríjemnosťami, ktoré môžu 
nasledovať po vašom odhalení. Aj keď sa nevystatujete, niektoré 
informácie môžu byť pre ostatných príliš náročné na to, aby ich prijali.
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Sú ľudia, ktorí mi chýbajú, ale zároveň som pokojnejšia, pretože sa 
s nimi už nestýkam.

Ak si vyčítate, že nechcete udržiavať každý vzťah, môže to znamenať, 
že niektoré vzťahy ste udržiavali príliš dlho. Niekedy je vám naozaj 
lepšie bez určitých ľudí, pretože nemôžete byť tou najlepšou verziou 
seba samých, ak sú vo vašom živote. Možno nejde len o nich, ale 
o vašu vzájomnú kombináciu. Jednoducho niektoré vzťahy nie sú pre 
vás vhodné, nie sú to, čo potrebujete, a nie sú predurčené na to, aby 
vydržali.

Vzťahy vás učia, kým ste. Nesú so sebou veľa cenných informácií, 
preto ich využite na to, aby ste viac pozornosti venovali sebe.

Všímajte si, čo sa vám páči a čo nie.

Všímajte si, ako sa cítite v prítomnosti určitých ľudí.

Všímajte si svoj rast.

Všímajte si, kedy by ste sa mali pokúsiť o zmenu.

Keď nevenujete pozornosť tomu, čo by ste sa o sebe mali dozvedieť, aj 
vaše budúce vzťahy budú mať podobný vývoj. Bude to stále to isté.
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Rozdiel medzi negatívnym postojom a dodržiavaním hranice sa dá 
zistiť touto otázkou: Snažím sa niekomu uštedriť lekciu alebo si chcem 
v danom vzťahu zachovať bezpečie a pohodlie?

Hranice nie sú zbrane ani nástroje na ovládanie druhých.
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Pred rokmi som pozvala priateľku na večierok so stolovými hrami. 
Priviedla si kamarátku, ktorá ma zrejme nemala rada – s inými 
vychádzala celkom dobre, ale ku mne sa správala dosť stroho. 
Zachovala som sa zdvorilo, ale videla som, že sa k sebe nehodíme. 
Priateľ môjho priateľa sa nemusí stať mojím priateľom.

Zmierte sa jednoducho s faktom, že vás nemusí mať každý rád.

Keď raz prijmeme fakt, že „nie každému musíme byť sympatickí“, 
menej sa nás dotkne, keď zistíme, že s niekým si vzájomne 
nevyhovujeme.

To sa ťažko prijíma (ja viem), ale ťažko sa dá dosiahnuť aj to, aby vás 
mali všetci radi. Snažiť sa o to, aby ste sa zapáčili všetkým, je 
vyčerpávajúce a nebýva úspešné. Čo sa ľuďom na vás páči, je pre nich 
jedinečné, a to, čo sa im na vás nepáči, je tiež o nich.


