I PSYCHOHYGIENA

EXISTUJE RECEPT NA STASTIE? CAKA KAZDEHO Z NAS TA ISTA CESTA

K DOSIAHNUTIU BLAZENEHO POCITU? UNIVERZALNA URCITE NIE,
ALE PODLA PSYCHOLOGOV EXISTUJU PRINCIPY KTORE FUNGUJU NA

KAZDEHO. STACI

edavno som sedela v meste
na lavicke a pozerala som
sa na [udi kracajicich za
svojimi povinnostami,
cielmi a radostami. Kazdy svojim
tempom, svojou cestou, svojim
$tylom chodze. Aké to bolo osobité,
jedine¢né! Nik z nich nebol rovnaky.
V tej chvili som zacala premyslat, ako
je to s hladanim $tastia. V praxi sa
totiz Casto stretavam s poziadavkou,
aby som klientom naznacila spravnu
cestu. Existuje vobec tajny recept,
tajna cesticka, ktora nas dovedie k
spokojnosti? Preco, ked sme taki
jedinecni, chceme kracat po tej istej
ceste ku Stastiu? Evokuje v nas pojem
$tastie rovnaké myslienky, pocity?
Samozrejme, Ze nie. Pre kazdého

z nas je predstava $tastia rozdielna,

a teda aj cesta k jeho dosahovaniu je
jedine¢na a Specifickd. Domnievam
sa, Ze hladanie univerzalnej cesty ani
nema zmysel. Existuju vSak urcité
uzito¢né kroky, ktoré pomahaji na
ceste k dosahovaniu toho vytizeného
zivotného $tastia. St tu preto, aby sme
rozozndvali, kym sme, kam smerujeme,
aké mame dary, talenty, $pecifikd, o
vlastne od Zivota chceme. Pomahaju
nam ngjst ,.esenciu svojho $tastia,

a tym nas motivuju kracat vpred

a dosahovat ho. A rozhodne stoja za
vyskusanie!

TROCHA POPREMYSL

Nepozerajte iba na svoje $tastie
a nezufajte nad jeho nenaplnenim.
Skuste namiesto toho obratit zrak
od seba k inym. Je dokazané, ze
angaZovanie sa za dolezité hodnoty
alebo za nejaku myslienku ¢i aktivna
pomoc a starostlivost o druhych moze
zvySovat pocit naplnenia v Zivote,
a teda aj pocit $tastia. Mozno vam to
pripada divné, ale cesta k vlastnému
$tastiu vedie cez sprostredkovanie
$tastia druhym. Mozete darovat
svoj Cas a pozornost, ponuknut
druhym zrucnosti a talenty ¢i nejaké
svoje materialne dobro. Vdaka
takymto skusenostiam sa budete
citit viac kompetentni Zit vlastny
zivot a spoznate Caro davania, ktoré
obohacuje a naplita.

Ak chcete najst svoju cestu Stastia,
netravte ¢as v samote vasej duse, ale
radsej hladajte tych, s ktorymi po
nej budete patrat, ¢i tych, ktori ju uz
nasli. Menej premyslajte a analyzujte
svoju minulost a netispechy a radsej
sa nechajte inpirovat tymi, ktori sa
uz na cestu vydali. Cesty druhych
vam mozu priniest mnoho podnetov
a napadov, ktoré by vam, uzavretym
vo vlastnych myslienkach, nikdy

nenapadli. Psycholdgovia hovoria

o akomsi ,,pocite, Ze sme na jednej
lodi’, ktory nas vytrhava zo samoty
az pocitov, ,aki sme urcite divni®
Skdsenost, Ze ,,sme v tom viaceri®,

z nas robi akoby normalnych, pomaha
ndm normalizovat aj nase prezivanie.
Toto ndm prinesie vacsi pokoj pri
hladani $tastia. Skuste najst vo vaSom
okoli ludi podobného zmyslania, aby
ste si tak vzdjomne pomahali na ceste
ku $tastiu. Hovordi sa, Ze sa stavame
takymi ludmi, akymi sa obklopujeme.
Ak teda chcete napredovat, stretavajte
sa s osobami, ktoré su na ceste, a nie

s takymi, ¢o o ceste iba uvazuju ¢i
hladaju dévody, kvoli ktorym sa

na cestu neda vydat.
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Radsej kracajte, nez by ste stale
len premyslali o spravnych krokoch. Aj
krok mimo je vzacna skusenost, z ktorej
sa mozete poucit. Vdaka nemu mozete
zistit, ¢o nie je vasa $alka kavy a kam by
ste sa teda uz nechceli nikdy viac vydat.
Budte aktivni, hybte sa vpred, neuvazujte
len nad planmi, ale ich realizujte. Majte
na mysli, Ze cesta sa za¢ina va$im
prvym krokom! Dbajte viak na to, aby
boli kroky pre vas zvladnutelné, teda
aby ste mali vSetky kompetencie, ktoré
potrebujete k ich realizacii. Rovnako
je potrebné, aby boli kroky dostato¢ne
malé a aby ich bolo mozné dosiahnut
v blizkej dobe. Radsej urobte maly krok
kazdy den, aby ste ndhodou nezastali
pred velkym krokom, ktory sa vam
zda nedosiahnutelny. Zazitok z toho,
ze sa hybete vpred, vas bude motivovat
k tomu, aby ste urobili dalsi krok.

Svoj zrak majte namiereny na to, o

sa vam dari, a nie iba na netspechy

a prekazky, s ktorymi sa stretavate.
Casto mnohi aj vedia, kam chcu kracat,
¢o maju zmenit, no zaroven vzapati
dodaju: ,Viete, ale to sa neda!“ Ked'sa
pytam preco, dokazu mi vymenovat
celt kopu dévodov, problémov

a prekazok, ktoré im stoja v ceste.
Takéto myslenie v nas vSak uzatvara
moznosti a vazni nas v pocitoch
bezmocnosti, frustracie a stagnacie.
Naucte sa preto radsej byt vnimavi
ohladom toho, ¢o mate, ¢o sa da a ako je
to mozné realizovat. Tento postoj vam
na oplatku pomoze

prekonévat to, Far i N

Co eSte nie
je, Cito,
¢ovam
chyba.

Nastartuje vo vas fudska kreativitu

a prinesie vyhlad za horizonty toho, ¢o
uz o sebe viete, a dovoli nahliadnut do
nepoznanych oblasti. Prinesie vam to
nové poznanie seba i svojich moznosti.
Kazdy uspech ¢i novy talent, ktory
spoznate, je hodny ocenenia a oslavy.
Mozno mi teraz budete oponovat, ved
hodné oslavy je predsa dosiahnutie ciela
a nie cesta k nemu. Omyl! Je dokazané,
Ze ocenenie seba samych a pozitivne
sebahodnotenie zvysuje angazovanost
pre dosahovanie cielov. Ak teda chcete
udrziavat vasu chut kracat dalej, obcas
sa na chvilu zastavte a popremyslajte

nad tym, ¢o sa vim uZ na ceste podarilo.

Uzite si svoju chvilku slavy plnymi
dutiskami!

Nezabudnite, ze ku $tastiu
patri aj ¢as vyhradeny pre seba, svoje
konicky a svojich blizkych. Nestaci
totiz $tastie len dosiahnut, ale treba
ho aj prezit. V tom je jeho caro!

Nie je len o vykone a napredovani,

ale najma o vas samych. Aby ste mali
chut usilovat sa, potrebujete si pocity
$tastia aj uzit, potesit sa z nich. Na to,
aby sa vam to podarilo, potrebujete
byt vnimavi k tomu, ¢o sa odohrava

v pritomnosti. Nema teda zmysel
travit svoj ¢as v minulosti, ktora sa uz
stala, a ani v buddcnosti, ktor4 sa este
nestala. Jediné, o mate, je pritomna
chvila. Pre nase putovanie zivotom
potrebujete mat psychicku i fyzicka
energiu. Mali by ste sa preto starat

aj o svoje zdravie, svoje telesné pocity,
mali by ste si dopriat ¢as na nacerpanie
sil. Kracat vpred mozete totiz iba
vtedy, ak mate palivo ¢i dobité

baterky. Unava, choroby, obezita ¢i
nespokojnost so svojim telom negativne

s, OVPlyvilujU pocit spokojnosti

a Stastia.

Mnoho $tudii preukazalo,
ze prave zdravé vztahy
maju pozitivny vplyv

a rovnako na nas

na nase zdravie a dlhovekost,

UPLNE NOVE VARIANTY
ANTIPERSPIRANTOV
REXONA S TECHNOLOGIOU
MOTIONSENSETM NA
KAZDU PRILEZITOST.

Antiperspiranty Rexona prichddzaiji
s troma novymi variantmi -

Stress Control, Sensitive a Cool

Pink. Spolahlivd ochranu pred
potenim si tak méze kazdd Zena
vychutnat v akejkolvek situécii.
Antiperspiranty Rexona obsahujd
unikdtnu patentovand technoldgiu
MotionsenseTM fungujiicu na
principe postupného uvolfiovania
vonnej létky, ktoré zabezpeéuje
dlhodoby pocit svieZosti. Poskytujd
48 hodinovi ochranu proti

poteniu. Antiperspiranty Rexona

s technolégiou MotionsenseTM sa
daji zakupit v troch variantoch - sprej
(150 ml), tuhy (40 ml) a gulé&kovy
antiperspirant (50 ml) za nezdvézni
odporiéani spotrebitelski cenu
2,79 eur. www.rexona.sk
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psychicky stav. Zda sa,

ze tento vplyv je obojsmerny.

Nielen, ze vztahy poméhajli aby

[udia maju tendenciu budovat

viac kvalitnejsich vztahov. Pri cestovani
za $tastim teda nezabudnite na toho
najdolezitejsieho, koho sa $tastie tyka,
a to ste vy sami!
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