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Poslednych niekolko rokov bolo pre mnohych z nds obdobim velkych
zmien. V tomto ¢ase som sa snazila vyuzivat socidlne médid 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 lepsie
porozumeli sami sebe. Kazdy defl 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 vicsinou pisala o tom, ¢o 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 slazit na za-
myslenie. Vac¢sina z nés sa obycajne zamysla skor do $irky ako do hibky.
Viac sa zameriavame na to, ¢o by mali robit inf a kto alebo ¢o ndm bréni
v rozvoji. Inych ludi vSak nemdzeme mat pod kontrolou — a ked sa
snazime ovladnut vonkajsie vplyvy, zvycajne sa tym len chceme vyhnut
tomu, aby sme sa zaoberali vlastnymi vnttornymi konfliktmi. Pravdou
vsak je, Ze nad svojim vnutornym svetom mdame véacsiu kontrolu ako
nad tym vonkaj$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.
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Nie vsetci si chctl 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 zamy$lali nad vecami a predovsetkym 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 dalsich myslienok. Sami budete vediet, ¢o potrebujete.
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Ked s rodinou navstevujeme Detroit (moje rodné mesto), zvycajne
organizujeme stretnutia, na ktoré pozveme viacerych pribuznych

a priatelov, ktor{ tam Zziji. Pomdha mi to $etrit 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 rozlicil. Pomyslela
som si, ze ho dplne vyéerpalo, ked musel tak dlho poc¢uavat tetine

staznosti.

Energia je nakazliva; niekedy stracame svoju energiu v kontakte
s inymi bez toho, aby sme si to uvedomili. Ubytkom energie mozu
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:

v

Rozhovor vds posiluil alebo vycerpal?
Citili ste tizkost alebo ste boli uvolneni?
Dozvedeli ste sa nieco nové o sebe alebo o druhej osobe?

Vyhovovala vam téma rozhovoru?
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Vyvolalo vo vds neprijemné pocity nieco, co odznelo

v rozhovore?
» Pdacil sa vam rozhovor?

Co by ste chceli urobit inak, keby ste sa mali znova rozprdavat
s danou osobou?
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Pamitdm si, ked raperovi Drakovi vysla platiia, na ktorej bola aj
piesenn No New Friends (Ziadni novi priatelia). Pieseii sa mi celkom
pécila. Mala chytlavd mel6diu a chdpala som, ¢o fiou chce Drake
povedat, aj ked som s tym nesdhlasila. Zartom som komusi povedala,
Ze ja by som si mala hladat jedného nového priatela kazdy rok pre
pripad, Ze by sa rozpadli niektoré z mojich existujicich priatelstiev.
Ale celkom vézne — je dolezité, aby sme si priatelstvd neustéle

budovali.

Tu je niekolko napadov, ako to robit:

o Zvaite medzigeneracné priatelstva. Podas 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
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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.
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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 uZasné priatelstvo. Nekladte si hranice.

Preneste svoje online kontakty do realneho Zivota. Ak si s nie-
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kym neustdle vymieriate sprdvy 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 zavere¢né
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 ddva najavo,
Ze som v strese. Z ¢asu na Cas, ked sa tento ukazovatel stresu vriti,
zamyslim sa nad tym, co je jeho pric¢inou, a rozhodnem sa, ¢o musim

zmenit.

Preto pocuvajte 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 zaludka, zdchvaty paniky, nevolnost, potenie, bolesti hlavy,
koktanie a chvenie st varovné signdly vasho tela. Nactuvajte im

a pokduste sa desifrovat ich spravu.

Stres sa prejavuje fyzickymi priznakmi. Neignorujte ich.
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Rozpravanie o svojich zazitkoch a uspechoch méze niekedy vyzerat
ako chvdlenkarstvo, najmi 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 chvalenkarstvo, 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 tispechy?

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

informacie mozu byt pre ostatnych prili§ ndro¢né na to, aby ich prijali.

SYPI- - aee<ges



St ludia, ktori mi chybaju, ale zdroven som pokojnejsia, pretoze sa

s nimi uz nestykam.

Ak si vyditate, Ze nechcete udrziavat kazdy vztah, moze to znamenat,
ze niektoré vztahy ste udrziavali prili$ dlho. Niekedy je vAdm naozaj
lepsie bez urcitych ludi, pretoZze nemoézete byt tou najlep$ou verziou
seba samych, ak st 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 st 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.
Vsimajte si, o 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 buduce vztahy budi mat podobny vyvoj. Bude to stile 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.
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Pred rokmi som pozvala priatelku na vecierok so stolovymi hrami.
Priviedla si kamaratku, ktora ma zrejme nemala rada — s inymi
vychéadzala celkom dobre, ale ku mne sa sprdavala 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 vds nemusi mat kazdy rad.

Ked raz prijmeme fakt, Zze ,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
vycerpavajlce a nebyva tuspesné. Co sa ludom na vés paci, je pre nich

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