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. . Janka desat' rokov pracuje LI A Eo robit vtedy, ak Zivot vnimam tak, Ze sa mam naozaj
J d O POIC - < C s dospelymi i detmi v oblasti je zvedavy:

zle a k $t'astiu, spokojnosti a radosti mam vel'mi d'aleko.

osobnostného rozvoja
a spolocne s nimi nachadza

DalSou témou, na ktoru sa v tomto Eisle pozrieme, je vd'aénost. cestu k lepgiemu a hibiemu Nuz, poloz si otazku, €o vietko mas? Pozri sa na seba a okolo seba? Zacni od veci, ktoré sa ti zdaju Uplne samozrejmeé.
Nieco si uZ o nej mohol ¢itat aj v predoslych Cislach v rubrike sebapoznaniu. Zacni u svojho telicka. Uvedom si, Ze chodis, vidiS, sedis$, hovoris, pocujes... Bol si niekedy vd'acny svojmu telicku za

o skutocnych hodnotach. Preco teda prave vd'acnost je témou aj Viac o nej sa dozviete na vsetko, Co pre teba vykonava kazdu sekundu tvojho Zivota? Pravdepodobne to berie$ ako samozrejmost. Ale nie je! Ti,
na nasej Ceste empatie? NuZ preto, Ze vd'aénost je éarovnou stranke: ktorym nieco z toho chyba, by boli urcite vd'acni, keby ich telicku ni¢ nechybalo.

L tjrénou k spokojnému a radostnému Zivotu. Je ako magnet. www.janakoczkasova.com
Cim viac sme vd'acni, tym viac dobrého ndm do Zivota prichadza. Poobzeraj sa doma okolo seba a odpovedz si na otazky: Mam kde byvat? Mam kde spat’? Mam si ¢o obliect? Mam co
jest? Mam sa kde umyt? Mam sa s ¢im hrat?...

Ale pokusme sa najprv odpovedat na otazku, ¢o to vd'acnost vlastne je. Ak si povedal, Ze pocit vd'aky, poteSenia

i uspokojenia, odpovedal si spravne. Podciarkujem délezitost slova pocit, pretoze ju citime prostrednictvom nasho tela Tento zoznam by urcite mohol byt eSte ovela dlhsi... Napadlo ti niekedy, Ze nie vSetci maju takuito hojnost? Uvedomil
v podobe radosti, prudu energie, Stastia a pohody. Ide o pocit, ktory prichadza z nasho srdiecka. si si, kolko Usilia stoji rodicov, aby ti vSetko toto zabezpecili? Pod'akoval si sa im niekedy za v3etko, Co mas?

Pozri sa d'alej... Chodim do skélky, Skoly, m6Zem sa ucit a vzdelavat, mam ucebné pomdcky, pocitac, tablet, ucitelov,
ktori sa mi venuju a staraji o moje vzdeldvanie? Maju to vetky deti sveta?

i A ako sa da vd'alnost vyjadrit? Pravdepodobne si sa takto na to nikdy nepozeral. TakZe urcite mi das za pravdu, Ze mame byt za ¢o vd'aéni.
Najcastejsie prejavujeme vd'acnost pomocou slova ,d'akujem”. Ale Uprimne, nie vZdy toto slovo zahffia v sebe
skuto€nu vd'acnost. Od malicka sme sa ucili, Ze za vetko, Co dostdvame mame pod'akovat. Velakrat ide o automatické

pod'akovanie bez pritomnosti zmieneného skutoZného vnitorného pocitu vdaZnosti. Dakovanie je spravne a ddleZité. TIPY NA VYPESTOVANIE S| ZVYKU DENNEJ VDACNOSTI: Okienko

No aby sme skutocne pocitili a vyjadrili hiboku vd'acnost, a aby sa stala magnetom, musi ju citit i nase telo.

1. ZaloZ si DENNIK VDACNOSTI a denne si zapi, za €o si bol v ten defi vd'aény pre rodic¢ov
sebe a svetu (aspon tri veci).

L E

reaguje

1. Orientaciou svojej pozornosti
na nedostatok akéhokolvek

. To je zaujimave.
i Ale ako sa da tento pocit trénovat?

""""""""" PONDELOK UTOROK druhu prind3ame pocit
MéZeme to vyskusat napriklad nespokojno.sti,'sr'nﬂ.tku, hnevu,
prostrednictvom MALEHO POKUSU: E NN!’K bezradnosti, zavisti a podobne.

2. Skutocny pocit vd'acnosti,
1. N3jdi tri veci, za ktoré si vd'acny Yﬁﬂ o] ?Q ktory citite vo’ syojom
a pod'akuj za ne. srdci, nedovoluje, aby ste
2. N3jdi tri veci, za ktoré si vd'acny sebe ' citili v rovnakom momente
a podakuj sebe za ne. zaroven aj hnev, nenavist,
strach a podobne. Preto si
"Napriklad ako deti na obrazkoch. kazdodennym tréningom pocitu
vd'acnosti do Zivota prinasate
' . ) . L L T . . . 2. Ak nerad pises, len si to povedz vZdy vecer pred spanim alebo hned' rano ked' pozitivne emdcie i pozitivny
[Podarilo sa to aj tebe? Vyborne. Ak si dokazal najst tri veci, za ktoré mdZes byt vd'aény okoliu a sebe, zavri oi a zopakuj vstanes. pristup k Zivotu a pocit

elé cviCenie znova. Tentoraz tak, Ze budes pozorovat, ako sa skutocne citis, ked' si zapojil aj vlastné telicko.

hojnosti.
menilo sa nie¢o? A aky pocit ti pod'akovanie prinieslo? Radost, vzrusenie,energiu?

3. Velmi ddlezité je vypestovat si
3j vd'acnost k sebe samému.
Prinasa to pocit sebahodnoty,
sebalasky a sebalcty.

4. Idedlnym nastrojom je dennik
vd'acnosti alebo trénovanie
pred spanim, resp. rano, skor
ako vstanete z postele.

5. Sila, ktora vznika pri
skuto€nom pocite vd'acnosti
je obrovska. Ak zacnete byt
vd'acni nielen za to, o uz mate,

Ak si nic¢ necitil nevadi. Je to v3etko vec tréningu.
Dokonca si mozno povedal, Ze nemas byt za o vd'acny. Je to vSak naozaj tak?

Akosi sme si vetci, deti i dospeli, zvykli zameriavat sa na vSetko, coho mame v Zivote nedostatok, ¢o nam chyba,
¢o sa nedari, ¢o nedokaZeme dosiahnut... Uréite mi das za pravdu, Ze nam to potom prinasa skér smutok, hnev,
sme rozladeni, zavistlivi, citime sa bezmocni, nedspesni, mali a velakrat tvrdime, Ze sa mame zle, Ze Zivot je tazky
a podobne. Vtedy hovorime, Ze nemame byt za ¢o vd'acni.

A vyzerame potom asi takto...
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