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Milé damy,

len nedavno sme sa la¢ili so starym rokom a uz tu mame pomaly jar, ktora nam klope na
dvere. Pripominaji nam ju rozkvitnuté snezienky, kli¢iace krokusy, tulipany a narcisy a
hlavne ohrievajuce slniecko.

Po dvoch néaroénych rokoch ovplyvnenych pandémiou, mame pred sebou dalsiu
nepriaznivo vyvijajicu sa sucasnu situaciu, ktora z nasho postavenia zmenit nemozeme.
Byt silné, ochotné pomoéct, spolupatri¢nost, spolupracu a solidarita je to, o méze
pomoct nam vSetkym.

Vnutorna sila, odolnost, prajnost, ale aj vda¢nost, schopnost zvladnut stres a napatie,
tiez nezabudat na seba samotnti a na nase duSevné zdravie to su témy, ktoré Vam
prindSame v tomto aktualnom disle.

Ako zacat den bez stresu nam poradi trénerka Mindfulness MBSR, Méaria Botanska.

V stucasnosti sme svedkami réznych zmien, ktoré ovplyvnili nielen nase sikromné
ale aj pracovné zivoty, $tyl komunikacia a riadenia firmy a zamestnancov. Ako
byt dobra liderka, ako sa nom moézeme stat nas bude sprevadzat trénerka
a koucka v oblasti soft skills a leadership Jaroslava Vaculéiakova.

Cas je najvacési dar. Popri naro¢nej praci, podnikaniu, starostlivosti o ¢lenov rodiny
nam na seba samé nezostava vela casu. Ako si darovat ¢as sa dozvieme v ¢lanku od
Ivany Miklovic¢. lektorky, trénerky a, autorky knihy Lektorské zruénosti.

Peniaze. Ako porozumiet peniazom, ako byt vo finanénej rovnovahe a aj
v dusevnej pohode, nis poudi finan¢na poradkyna a aétovnicka Katarina Serinova.

Na zaver cCasopisu Vam ponuikame rozhovor sriaditelkou v NBS ale tiez kouckou,
etikoterapeutkou a mamou Zorou Vypustakovou o tom, ako nam moze etikoterapia
pomoct v praci aj v osobnom zivote.

Prajeme prijemné citanie!

Ing. Ivana Kondasova

Riaditel'ka

Zdruzenia podnikateliek a manazérok
http://www.uspesnezeny.sk
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Ako zac¢at den bez stresu? Alebo vsimavé rano.

Ako zacat den bez stresu? Alebo, ¢o to znamena v§imavé rano?

Prinasame Vam 5 krokov ako zacat den bez stresu.

Skuste si zajtra rano vsSimnut, ¢o vam pride na um ako prvé, ked vstanete. Mozno zoznam tloh a
povinnosti, ktoré musite stihnit. Mozno Vam napadne, co poviete Séfovi, pripadne, ¢o budete
dnes varit, alebo si spomeniete na niec¢o, ¢o a vam stalo véera. To vSetko v nas vyvolava stres.
Ako teda zacat den bez stresu?

Upriamte svoju pozornost na pritomny okamih. Zamerne odidte z hlavy od povinnosti, od
problémov, ktoré vas pocas dia ¢akaja a venujte chvil'u sebe.

1. Ako prvé sa par razy nadychnite

Akonahle si uvedomite myslienky presurite pozornost k dychu. Ni¢ viac len sa par krat sa hlboko
nadychnite a vydychnite.

2. Uzemnite sa
Posad'te sa na okraj postele a precitte nohy na zemi. Vnimajte ako pevne st nohy, chodidla
spojené so zemou. Uzemnite sa.

3. Presuiite pozornost do tela
Vnimajte svoje pocity v tele. Uvedomte si, ako sa stres zrkadli vo vasich pocitoch.
Mozno si ani nev§imnete ako sa citite ihned’ z rdna, ked vam hlavou prebiehaji vSetky tieto
povinnosti. A mozno uz hned od réna vnimate stres, frustraciu, obavy a s takymto pocitom
Startujete svoj den.

4. Pozrite sa von oknom
Pozrite sa von oknom a vnimajte slniecko, novy den, stromy za oknom alebo zeleni trava.
Mozno sused venci svojho psa. VSimnite si nie¢o pekné, aj ked je mozno vonku zamracené
pocasie alebo prsi.

5. Pozdravte sa v zrkadle

Ked pridete do ktipelne, ako prvé sa pozrite do zrkadla a usmejte sa. T4 osoba v zrkadle Vam
usmev opituje a to je ,nakazlivé“. Pozdravte sa a poprajte si krasny den.

To aky bude nas den nezavisi od ,,osudu®, ale od toho, aky postoj k sebe zaujmeme od samého
rana.

Autorka ¢lanku:
Ing. Maria Botanska
Trénerka Mindfulness MBSR

Zdroj ¢lanku:
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Ako sa zmenit z manazérky na liderku

V aktuélnej dobe sa slova ako Leadership skloriuju Coraz castejSie. Kazdy znas ho iste

pocul, mélokto ale vie tento vyraz presne definovat. V odbornej literatire by ste nasli

priblizne 850 definicii slova Leadership. A ako ho maji vobec chapat Zeny?

Byt Zenou, nie je prekazkou dostat sa az do veducich pozicii. Marylin Monroe, ktora raz
povedala: ,nevadi mi byt v muzskom svete, pokial’ v iom moézem byt Zzenou!“ Jej myslienka
sa javi vel'mi inSpirativne. Biznisovy svet je vo velkej miere svetom muzskym. Napriek tomu,
pokial Zeny ostant zenami v muzskom svete, tak vSetci zacastneni okolo to ocenia. Dnes je

uplne jasné, Ze Zeny mozu byt rovnako dobré a uspesné manazérky, ako muzi.

Musime poukazat na to a uvedomit si, Ze zenska forma riadenia je ina a ma odli$nosti od
toho muZského riadenia. Zeny su lep$ie v komunikacii s okolim, menej stfazivé a agresivne
ako muzi, takZe sa vyhybaji priamej konfrontécii a radsej volia spolupracu. Dalej majt

timového ducha a dokazu viac brat ohl'ad aj na zbytok timu.
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Zeny by sa mali drzaf svojich silnjch stranok, ktoré ich preduréujt stat sa dobrymi
manazérkami a vypracovat sa az na veddce pozicie lideriek. Dominuji u nich tieto
schopnosti: komunikativnost, ochota pocuavat, citlivost, empatia, Sarm, sebavedomie,

diplomatické vystupovanie a schopnost Sikovne zvladat emocie.

Ak sa teda manazérka chce staf liderkou, mala by si tiez osvojit pokoru, priznat vlastné
chyby a dokonca i nedostatky. Mnohym manazérkam vsSak absencia sebakritiky brani, aby
dosiahli plny potencial a postapili d’alej. Na pracovisku to nie je vzdy iba o tom, ¢o
manazérka urobi, aby sa mohla stat skuto¢nou liderkou, ale ¢oho vSetkého sa tiez dokaze na

tejto kariérnej ceste vzdat. Napriklad svojho ega.
Manazérka vs. liderka

Pri rozdieloch medzi manazérkou a liderkou sa blizsie pozrieme a zajdeme hlbsie do
detailov. Vymenujeme 7. najzasadnejsich. Tu st:
1. Manazérka nasleduje ciele. Liderka nastavuje viziu.
Manazérka sa zameriava na slabé stranky. Liderka na tie silné stranky.
Manazérka I'udi riadi. Liderka ich vedie.
Manazérka riadi svoj cas. Liderka spravuje svoju energiu.
Manazérka disponuje vysokym IQ, liderka aj vysokou emocionalnou inteligenciou.

Manazérka vela rozprava. Liderka sa vel'a pyta a pocava.

N oo koo

Manazérka hovori ,ja.“ Liderka vravi ,,my.“

5 rad, ako sa z manazérky mozeme zmenit na liderku

Ideélnu liderku 21. storocia oznacujeme VIP - Vedoma. Inspirativna. Pozitivna.
Ak sa chcete stat presne takouto osobou, a najviac zo vSetkého tuzite nechat za sebou post
obyc¢ajnej manazérky, tu je 5 tipov, ako na to:

e Viac koucujte a mentorujte, ako prikazujte.

e Nezabudajte ostatnych poctvat a klast im otazky.

e Majte jasnt viziu a poslanie. Obe z tychto veci d'alej jasne komunikujte.

e Rozvijajte svoju emocionalnu inteligenciu.

e Neustale na sebe pracujte.
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V pripade, Ze sa z manazérky stane liderka, nie je to koniec cesty. Skor zacdiatok a udrzat sa
medzi tymi najlepSimi totiz vébec nie je jednoduché. Napriklad v zahranic¢i sa liderky s
radostou obklopuju vlastnymi mentorkami. ,Mnohé na vrchole sa domnievaja, Ze uz vsetko

vedia a nepotrebuju sa ucit. To ich v§ak méze jedného diia dobehnut.“

TIP na zaver inspirovany znamou britskou politickou Margaret Thatcherovou, ktora raz

povedala: ,, Byt vodcom je ako byt damou. Ak musite hovorit, Ze tiou ste, tak nou nie ste.“

Skutoc¢né c¢aro Leadershipu tkvie v tom, ze liderka nepotrebuje hovorit, Ze je liderka. Hovori
to za Nnu jej spravanie, charizma a vlastnosti. Milé damy, riadte sa tymto a Gspech mate

zaruceny.

Autorka ¢lanku:
Ing. Jaroslava Vacul¢iakova, PhD.
Trénerka a koucka v oblasti soft skills a leadershipu

www.anteaconsulting.sk


http://www.anteaconsulting.sk/
http://www.anteaconsulting.sk/

PODNIKATELIEK A MANAZEROK

({‘-'p? ZDRUZENIE

Darujte si ¢as pre seba

3 OTAZKY, KTORE VAM POMOZU ZORIENTOVAT SA V ZIVOTE

Mate kopu prace a netusite, kde zacat? Chceli by ste vediet, Ze kazdym krokom, ktorym idete,
idete spravnym smerom? Prajete si zuzit zoznam tloh na niekol'ko délezitych poloziek a zvySok
nechat tak? Chceli by ste pracovat inteligentnejSie, nie tazsie?

K tomu vam pomo6zu nasledujice otazky. Odpovede na tieto otazky vdim pomozu zorientovat sa,
aby ste mohli robit to, ¢o chcete, a znovunadobudnt stratenud radost zo zZivota.

1. Na ¢om mi najviac zalezi? Kam ma vedie moje srdce?

Len ked’ si dovolite robit to, na ¢om vam najviac zalezi, zacnete mat zo svojho Zivota lep$i pocit.
PoloZenim tejto otazky date svojmu SRDCU priestor na rozhovor samého so sebou. Zastavte sa.
Pocuvajte, ¢o vam hovori vase vnutro. Ked sme vo vire povinnosti, zahlteni vSetkym, co
»~musime“ urobit, ¢asto prehliadneme, ¢o chce nase srdce.

2. Co naozaj, naozaj chcem robit? Je toto to, ¢o skutoéne chcem?

Ak je odpoved ,,nie”, poloZte si otazku, ¢o vas vedie k tomu, Ze to robite. Patrajte po spésobe, ako
to prestat robit, resp. aspon zredukovat tato ¢innost na minimum. Kolko I'udi mrha Zivot
robenim toho, ¢o nechea?

Robit to, ¢o skutoc¢ne chcete, je proces, ktory zac¢ina identifikaciou toho c¢o chcete, zanechanim
veci, ktoré nechcete robit a ich nahradenim ¢innostami, po ktorych tuzite. Ako bude ¢as plynit,
vasim cielom by malo byt vyvazit svoj Zivot tak, aby obsahoval viac toho, ¢o vas naplna radostou.

Otézka “Co naozaj chcem robit? Po ¢om tazi moje vnitro?” da vasim snom prilezitost ozit. Tato
otazka ma potencial posunut vas Zivot novym smerom.

3. Ako sa chcem citit?

Ak vam to, o robite, neprinasa potesenie, je velka pravdepodobnost, Ze ste na nespravnej ceste.
Preco? PretoZe proces zaberie ovela viac ¢asu, nez vysledok. Vysledok pride ,,v momente“. Kazdy
ciel dosiahneme iba raz a potom je koniec. Cesta za nasimi cielmi je to, o napiia nas Zivot
zazitkami. Ak sa pocas procesu, ,cesty“ necitite dobre, naozaj to stoji za to?

Této otazka umoziiuje vaSmu DUCHU ofzit. Dajte si povolenie robit veci, v ktorych sa citite
dobre. Ved ZIVOT - je len jeden.

Autorka ¢lanku:
Ivana Miklovié¢. lektorka, trénerka, autorka knihy Lektorské zru¢nosti, Adverzity manazment
www.GtoG.eu

Zdroj ¢lanku:
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Finan¢na rovnovaha vs. dusevna pohoda

Castokrat hovorime o niekom, %e peniaze ho pokazili. Alebo vSeobecne, Ze peniaze kazia
charakter. Nemyslim si, Ze je to tak. Vzdy je to o ¢loveku a peniaze st vtom nevinne. Ak
staviame svoje ego, dolezitost a existenciu na vyske svojho konta, je to smutné, bez ohl'adu na to,
kol’ko niil je za prvou jednotkou.

Napriek vSetkému zlému ¢o sa peniazom pripisuje, st zdrojom zla vzdy ludia, ktori po nich
bazia. Ich prebytok dokaze s ¢lovekom zaméavat, ich nedostatok tiez. Ako pre nedostatok penazi
nestratit svoju dusevni pohodu?

Recept je jednoduchy. Je potrebné kontrolovat nielen kolko penazi dostdvame od
zamestnavatela na acet alebo aky bol obrat vo firme za dany mesiac, ALE KOLKO SME NAOZAJ
MINULI.

AN

b Y

\
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Sklamani?

Cakali ste zaruceny recept na zbohatnutie, spojenie energii a zbozného Zelania o tom, Ze chcete
vela penazi a nech sa o to vesmir postara?

Kdeze! Nic také neexistuje.

Viete, na éom zbohatol syn chudobnych irskych pristahovalcov Patrick Joseph Kennedy,
zakladatel' klanu Kennedyovcov? Na predaji alkoholu, metle I'udstva. Jeho syn Joseph P.
Kennedy, otec slavneho prezidenta USA Johna F. Kennedyho a senitorov Roberta a Edwarda
Kennedyovcov bol dokonca podozrievany z pasovania alkoholu pocas prohibicie, no obchodny
talent mu neuprel nik a priniesol rodine Kennedy bohatstvo.

Kazda znama firma v minulosti zadinala z méla, znipadu, z odvahy zakladatelov, z prace
a schopnosti spravne sa rozhodovat. Takze, ak nemate napad, odvahu a chut na iom pracovat,
nemé zmysel sa uzierat tym, ze chcete byt bohaty. Ztoho pozera iba dusSevna nepohoda
a zalidocéné vredy. Vacési zmysel preto dava, naucit sa narabat s peniazmi, ktoré méte.

1. Odporuacanie: Nauc sa pracovat s peniazmi, ktoré mas. Ak ich chces viac, realizuj
svoj napad, no nec¢akaj 'ahki cestu za bohatstvom.

Ako by ste definovali ¢loveka, o ktorom poviete, Ze méa prehl'ad v nejakej oblasti?

Pre mna je to ¢lovek, ktory v kazdej chvili vie, v akom stave sa nachadza subjekt jeho zaujmu.
Ked sa rozpravame o financiach, ¢lovek s prehladom vo svojich financiach vzdy vie, kolko
pefiazi minul a kol'ko este m4 k dispozicii. Finanény prehl'ad nazyvame ROZPOCET.

Viete, kol'ko penazi ste od zaciatku mesiaca do tejto chvile minuli na potraviny? Kol'ko musite
zaplatit za byvanie a kolko musite vynalozit financii na vzdelanie vasich deti? Kol'ko penazi mate
na ucte teraz? V akom stave st vase tispory?

Neviete? Netusite? Chyba.

Bez poctivého rozpoctu nemate Sancu zistit, kde miznu vase peniaze. Nikdy, ani s milibnom eur,
nebudete uspesny vbudovani bohatstva, ak neviete, kam sa vaSe peniaze podeli. Kam
odchédzaji a ¢o za nich dostavate. Ak vam nezaplatené ¢ty sposobujt bolenie hlavy, je najvyssi
Cas vysukat rukavy a urobit si vo financiach poriadok.

2.0dporuacanie: Urob si rozpocet. Osobny, rodinny, firemny.

Bez realneho rozpoctu ste ako stratena lod’ na mori. Kazdy podnet na minutie penazi, kazdy
lakavy vetrik z reklamy, vas oberie o vase peniaze, lebo neviete, kam smerujete. Chcete dobré
auto? Fajn, ale ak miniete tretinu rozpoétu na piaty kostym alebo siedmu kabelku, nikdy si ho
nebudete moct dovolit bez toho, aby ste sa nezadlzili po usi.

Ako sa robi rozpocet?
Jednoducho.

Na zostavenie rozpoctu staci iba pero a papier, ale mdzete pouzit' aj Excel alebo jednoduché
aplikacie, ktoré ndjdete na internete. Zapiste si svoje prijmy na jednu stranu, na druha si
zaznamenajte vydavky a zistite ¢i prijmy pokryjua vsetko to, na ¢o utracate. Potom sa poriadne
zamyslite nad tym, na €o ste peniaze minuli, aky Gzitok ste z nakupenych veci a sluzieb mali a ¢i
st nevyhnutne nutné. Naozaj ste potrebovali piaty par topanok?
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Nezabudnite sporit

Experti odporucaju, aby ste si hned na zacdiatku odlozili 10% zo svojho prijmu ako sporenie na
nepredvidané vydavky alebo na budacnost. Prec¢o na zacdiatku mesiaca? Ak to neurobite hned,
ako vam cinkli peniaze na icet, na konci mesiaca to uz neurobite. To je overené v praxi.

Sporit sa da roznymi sposobmi. Najskor si ich odloZte na sporiaci tcet, aj ked Groky na nom s
Castokrat biedne. Vybudujte si zvyk odkladat si aj po malych ¢iastkach. LepSou moznostou je
vyuzit moznost investovat do podielovych fondov, ¢o pontika kazda banka. Ide to uz od 20 eur
mesacne. Je to dobry krok spravnym smerom. To, Ze o investovani vel'a neviete je iba prilezitost
naucit sa nie¢o nové. K informéciam sa dostanete pomerne l'ahko cez S$kolenia, ¢i bankového
alebo finan¢ného poradcu.

Kol'’ko presne miniete za mesiac a na ¢o

Dalej potrebujete vediet, ¢o a kolko potrebujete bezpodmieneéne zaplatit kazdy mesiac: najom,
energie, splatky averov a leasingov, poistenia, §kolné pre deti, jedlo, doprava do zamestnania
alebo nakup benzinu. Suma najmu, energii a splatky finanénym institicidm sa menia zriedka
pocas roka alebo dlhsieho obdobia.

Vase vydavky na jedlo mozZete na zaciatku odhadnuat. Presne ich budete vediet vy¢islit, ak si
budete odkladat blocky z ndkupu potravin a po uplynuti mesiaca ich zratate. Alebo budete platit
tieto naklady rovnakou platobnou kartou a po skonéeni mesiaca si jednoducho zratate tieto
vydavky. Velkou pomocou st aj mobilné aplikacie bank, v ktorych si priamo viete nastavit
kategbriu vydavku. Na konci mesiaca si len skontrolujete, ¢i sa vSetky vydavky spravne
zaradené.

Dal$imi vydavkami, ktoré sa sezéonne opakuji je nakup obledenie pre seba, &i deti, dalsie
vydavky do Skoly, vydavky na kultiru, odkladanie na dovolenku, na vymenu spotrebicov
a podobne. Sledujte si, ¢i nakupujete preto, Ze mate zIt naladu alebo si chcete kipit nieco pre
radost. Naozaj vam piaty raz alebo vonavka priniesli radost do zivota?

Tak, ako ste na tom? Ste v pluse? BlahoZelam.

10
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Ste v minuse? ESte raz si pozorne prezrite svoje vydavky. Zamyslite sa nad nimi, ¢i st naozaj
nevyhnutné, ale na sporenie nesiahajte! Ak vam prijem nestaci, musite riesit je navySenie —
brigada, zmena zamestnania, rozvoj podnikania.

3.0dportucanie: Dobre si rozmyslite, kedy sa a kol’ko sa zadlzite. Mat Gver nie je
hriech, ale neplatit svoje zavizky nacas je drzost.

Uver je dobry pomocnik ale zly pan

Na prekonanie docasného rozdielu medzi prijmami a vydavkami mozete vyuzit aj niektoré
finan¢né nastroje. Podotykam, podstatné je slovo docasného. Dlhodobo Zit na dlh rozhodne
dusevnej pohode neprospieva. Castokrat sa stretivam s ndzorom, Ze mat aver je zIé, ba priam
nie¢o diabolské. Vel'mi jednostranny pohlad. Zobraf si Gver na drahd dovolenku (rozumej
spotrebu) je Sialené, ale povolené precerpanie na Gcte moéze v kritickej situdcii pomodct. Ak ho
necerpate, ni¢ navySe neplatite. Ak ho cerpate, splatky je potrebné zahrnatf do svojich
pravidelnych vydavkov. Vyber vhodného produktu moze pomoct preklenut finan¢né problémy,
ale musite vediet, ako takyto nastroj funguje.

4.0dporiacanie: Ak nejakému finanénému nastroju nerozumies, pytaj sa
odbornika alebo si nastuduj dostupné informéacie.

Kam to mam podpisat?

V savislosti s iverovymi produktami je nutné mat dostatok informacii, a najma, rozumief im.
Musite vediet, ¢i je mozné tverovy produkt predcasne splatit, za akych podmienok je mozné
platit mimoriadne splatky, ¢o sa stane, ak sa omeskéate so splatkou, ako a kedy sa meni Grokova
sadzba. Ak sa v podmienkach neviete vyznat, spytajte sa odbornika. Podpisat zmluvu bez toho,
aby ste si ju precitali, nie je argument, ale hlipost.

Poriadok a prehlad vo financiach a dosiahnutie finan¢énej rovnovahy samé o sebe neprinasa
Zivotni spokojnost, no prispieva k zachovaniu dusevnej pohody v dobrych aj zlych ¢asoch.
Zvyknite si pravidelne odkladat zo svojho prijmu, aby ste si vybudovali rezervu na
nepredvidatelné zivotné situicie.

Autorka ¢lanku: Ing. Katarina Serinova
KPS Poradenské centrum s.r.o.
office@poradenskecentrum.sk
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»Etikoterapia pracuje s tézou, Ze pricinu mame hl'adat v sebe. Treba
pochopit, Ze zmenit mo6Zeme jedine seba, nie druhych. Toto byva v prvom
momente tazko uchopitel’né a vac¢Sina I'udi vidi pric¢inu svojho nestastia
v druhych 'ud’och, pripadne vo vonkaj$ich udalostiach, ktoré sa im v Zivote

deja a zdanlivo na ne nemaju vplyv.

Pre nasytenie Zivotnej spokojnosti potrebujeme nieco viac: radost, lasku,

doveru, pokoj, pocit naplnenia.

Moja rada je pustit to, ¢o nam energiu berie, v ¢com sa necitime dobre a ¢o nam
neprospieva a zacat postupne, aj ked’ i len v malom rozsahu zacat robit veci, pri

ktorych sa citime dobre.” Hovori Zora Vypustakova, riaditel’ka v NBS ale tiez

koucka, etikoterapeutka a mama.
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Rozhovor s riaditel’kou v NBS ale tiez kouckou, etikoterapeutkou a mamou Zorou
Vypustakovou o tom, ako nam moéze etikoterapia poméct v praci aj v osobnom
Zivote.

ETIKOTERAPIA. Z pocutia to znie ako kombinacia etiky a terapie. Zorka, vysvetlis
nam, ¢o to je to Etikoterapia?

Etikoterapia je autognosticka, teda sebapoznavacia metéda prostrednictvom emocii a pocitov,
ktoré prezivame. Jej zakladatelom bol cesky lekar Ctibor Bezdé€k. Ako rodinny lekar si vsimol, Ze

kto mé dobré, srde¢né vztahy k inym, ale hlavne k sebe samému, Zije dlhsie a zdravo.

Zorka, ako si dostala k Etikoterapii?

Dlho som vnimala niec¢o, ¢o ma presahuje. Nie je to len o fyzickom tele, ale ako nam ukazuje
psychosomatika, je to aj zalezitost ducha, ¢o je v dnesnej dobe uz nepopieratelny fakt. Pre moju
spokojnost a pocit harmonie a Stastia mi nestaci len slusné ¢islo na vyplatnej paske, dom, ¢i
dovolenka pri mori. Vnimam, Ze pre nasytenie Zivotnej spokojnosti potrebujeme nieco viac:
radost, lasku, déveru, pokoj, pocit naplnenia. To je to, ¢o stale hladame, nenachadzame
asnazime sa dopinaf si to zvonku. VSetci vSak vieme, aké podstatné st pre nas Zivot dobré
vztahy nielen k inym I'udom, ale hlavne k sebe samému, pretoze na seba zabtidame najcastejsie.
Cielom je néajst stastie, sebadoveru, seba hodnotu a sebatctu v sebe bez toho, aby sme boli

zavisli na pomocnych ,barlickach“ zvonku.

AKk totiz nespraciivame vonkajsie podnety, na zaklade ktorych citime negativne emoécie, ked sa
nemame dost radi a neprijimame sa taki, aki sme a mame vo¢i sebe vyhrady, zacneme vnitorne
upadat a skor ¢i neskor sa dostavi nejaké upozornenie v podobe drazu, choroby ¢i inej nemilej
udalosti. Od istého obdobia sledujem symboliku Zivota a vhimam moje Zivotné cykly. Pred
niekol'kymi rokmi som prezivala zlozité obdobie a raz uz bola situacia taka viditen4, Zze som ju

konecéne rozpoznala.

Vsimla som si, Ze sa cyklim, pretoze v kazdej praci, vkazdej vyznamnej zZivotnej etape mi
prichadzal do cesty ¢lovek, ktory spésoboval komplikacie podobného druhu. Pochopenie, Ze
to nie je o tychto 'ud’och, ale o mne, bolo bolestivé. Ale odkedy som to rozpoznala,
porozumela tomu, pomenovala to a zacala s tym, ¢o ma stavia do tychto situacii pracovat, veci sa
mi zacali zlepSovat. Mozno to vyzera zahadne, ale kazdy z nés si nesie svoje vzorce a u kazdého
prevlada nieco iné.

Niekto je napriklad az chorobne désledny a perfekcionisticky. Za tym je strach zo zlyhania.

U iného je snaha o dokonalost veden4 strachom z odmietnutia inymi.
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Dalsi je citlivy na spitna vizbu a vietko vnima ako tvrdid kritiku. Iny nevie delegovaf a je za tym
nedovera v inych, ale tiez v seba, lebo keby veril sebe, veril by aj v svoje schopnosti vybrat si do

timu l'udi, ktorym méze doverovat.

Aj o tomto je etikoterapia. Ako sebapoznavacia schopnost cez rozpoznavanie vlastnych emocii.
Etikoterapia sa d4 teda nazvat aj liecba mravnostou. Etikoterapiu som S$tudovala najprv
v §tvorsemestralnom kurze, ktory bol fyzicky v Bratislave jedenkrat do tyzdna aneskor

intenzivne v $kole etikoterapie Styri roky pocas vikendovych stretnuti.

Pre koho je etikoterapia urcena?

Prakticky pre kohokolvek, kto je ochotny zmenit seba. Nie je vhodny pre tych, ktori vidia pri¢inu

v niekom inom ako v sebe.

V praci sa casto (nielen Zeny) stretavame s roznymi konfliktami, zakernostami,
ohovaranim. Poradi$ nam ako riesit tieto situacie?

Ako som uz naznadila, etikoterapia pracuje stézou, Ze pri¢inu mame hladat vsebe. Treba
pochopit, Ze zmenit moézeme jedine seba, nie druhych. Toto byva v prvom momente tazko
uchopitelné aviacsina ludi vidi pricinu svojho nestastia vdruhych Tudoch, pripadne vo
vonkajsich udalostiach, ktoré sa im v Zivote deju a zdanlivo na ne nemaju vplyv. Tieto situacie
vnimaju ako krivdu osudu, akuasi nespravodlivost a zotrvavaju vtomto nastaveni celé roky.
Pochopenie, Ze nech sa ndm deje ¢okolvek — aj konflikty, zdkernosti a ohovarania — to vsetko sa
nam deje z nejakého dovodu a nie je to ndhoda, je kIticové. Ak prichadza spolu s tym vnitorné

rozhodnutie mat nie¢o vo svojom Zivote inak, je to prvy krok vedici k zmene.
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Najprv je potrebné prijat situaciu, aj seba také, aké st a vyjadrit ochotu neobvinovat inych, ale
prijat za ne zodpovednost. Pri kazdej situacii, ktort takto prezivame si vieme rozklacovat, aka je
kauzalita, teda pri¢inno — nasledné vztahy svojho Zivota. Ak by som to zostrucnila, kauzalita
spociva v tom, Ze ako myslime, citime a koname, tak sa potom mame a to sa nam potom v Zivote

deje.

Si riaditel’kou v NBS. Prezradis o sebe, aka si ako riaditel’ka odboru?

Tak na to by bolo dobré opytat sa druhych. Dnes uZz viem, Ze nikdy nemdzeme ulahodit
kazdému. Viem byt aj prisna, v potrebnych okamihoch som rozhodnd asom si vedoma
zodpovednosti za cely tim. A kedZe milujem ludi, mam vsebe laskavost, empatiu
a spravodlivost. Kazdy c¢lovek m4 ku mne dvere otvorené a kedZe viem, Ze si svoje problémy
nosime z domu do prace a opa¢ne, umoziujem I'udom aj rozhovory o eméciach, ktoré moézu byt

velmi transformac¢né. Kto ma zaujem a doveru, rada im venujem svoj ¢as vrozhovore, kde

pouzivam prvky koucingu a etikoterapie.
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Si riaditel’ka, liderka, matka. V poslednej dobe nielen Zeny hl'adaja urcity
balans medzi pracovnym a osobnym zivotom. Ako ju ale najst? Mas pre nas
nejaké riesenie?

Rovnovaha je dolezita pre pocit zZivotnej spokojnosti. Ta prichddza ruka vruke so
zmysluplnostou, takze vkazdom momente si uvedomujem, preco robim to, ¢o prave robim.
Kladiem si otazku, ¢i cinnost, ktorti vykonavam, prindsa pre mna pocit uspokojenia
a naplnenosti a ¢i to dava aj vyssi zmysel, ako je to na prospech celku. Tym myslim nielen moju

rodinu ale aj vSetkych, koho svojou pracou ovplyviiujem na réznych trovniach.

Spdsob, ako najst balans je individualny. Urcujui ho nase preferencie a vnitorné nastavenia.
Kazdy ¢lovek méa iné nastavenie vnutornej spokojnosti. Niekto potrebuje aj v praci pozornost,
iny verbalnu pochvalu, d’alsi vyssie ¢islo na vyplatnej paske. A ak to aj l'udia maji, mnohi citia

nespokojnost a nevedia, v ¢om to tkvie.

Jednostranna pretazenost v praci, pripadne koloto¢ praca — rodina — praca, nAm neumoziuje
robit veci, ktoré nas bavia. Ja som takto zacala pred niekol'kymi rokmi pisat a potom aj hovorit
o tom, ¢o vnimam, ¢o vidim a citim. Pri tychto ¢innostiach som tuplne som vo svojom flow
acitim pokoj, radost anaplnenie, ked sa tymto momentom moZem odovzdat v plnej
pritomnosti. Vtedy nepozeram na hodinky a ked si to dovolujem, citil obrovsky prival energie.

Neprichadza zvonka, tato energia prichddza z méjho vnatorného zdroja.

Kazdy clovek by si mal najst nieco, ¢o robi rad. Niekto rad Sportuje, iny ¢ita alebo robi nieco
tvorivé v dielni. Nedavno mi jeden ¢lovek povedal, Ze okrem prace a nevyhnutnych ¢innosti na
zahrade a dome nema4 ni¢ také, comu by sa mohol odovzdat. Vtedy sa I'udi pytam, ¢o chceli v
dospelosti robit, ked boli detmi. Toto je ¢asty dévod Zivotnej nespokojnosti a toho, Ze nevieme
najst rovnovahu medzi pracovnym a osobnym Zzivotom. Ide o to, dovolif si robit veci, pri ktorych
sa citime dobre. To som sa pytala aj uchddzacov o zamestnanie na Profesia Days 2020, kde som
koucovala I'udi hl'adajacich v praci zmenu. Po tejto otdzke sa mnohym tlaéili do o¢i slzy a prisli
k uvedomeniu, ako sa odchylili od svojho detského sna. Ale malovat obrazy, piect torty alebo
nieco tvorift mdZeme aj popri nasej praci a prave toto ndm moze pomoOct dosiahnut balans
aradost zo zivota. Moja rada je pustit to, ¢o nam energiu berie, v com sa necitime dobre a ¢o
nam neprospieva a zacat postupne, aj ked ilen v malom rozsahu zacat robit veci, pri ktorych sa

citime dobre.
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Je sebarozvoj v nasom zZivote doélezity? Mnohi z nas venuja ¢as, peniaze a energiu
roznym kurzom a kniham. Co by si nam poradila ty? Aké si tvoje sktisenosti?

Kazdy ma svoju cestu, tieZ som si presla roznym vzdeldvanim podl'a momentalnej potreby. Dnes
uz sama robim prilezitostné kurzy, besedy a prednasky v oblasti osobnostného rozvoja. Vnimam
to tak, Ze ideélne by bolo dosiahnut, aby 'udia neboli na lektoroch, koucoch a terapeutoch zavisli
a dokazali sa naucit pracovat sami so sebou. To vSak zavisi aj od osobnosti lektora, ktory nemé
vidiet v prichadzajticom klientovi nekoneény zdroj prijmu. To je vSak uz o etike poskytovanej
sluzby. Najlepsou spiatnou viazbou aj referenciu je pre mna to, ked klient uz po nasom stretnuti
citi, Ze v podstate uz nepotrebuje prist. S manzelom sme vytvorili platformu Priestor pre
zmenu. Povodne to malo byt miesto pre mdj blog, dnes je to miesto, kde hovorime
o moznostiach zmeny v naSich Zivotoch prostrednictvom koucingu, mentoringu, etikoterapie
alebo transformacného rozhovoru. Alebo dusevného liftingu, ktory vznikol ako osobitna metoda
zmojho autentického zazitku svaznou chorobou. Ked som sa po operacii vratila po dvoch
mesiacoch do prace, kolegovia neverili, Ze som mala zdravotny problém a pytali sa, ¢i som bola
na liftingu. Tato zjavna zmena nastala tym, Ze po zmene na vnutornej urovni ¢lovek opeknie aj

navonok. Je to vsak uz vedlajsi efekt tejto ,,prace” na sebe a so sebou.
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Mas nejaké vyzvy do budacna?

Poslednych pitnast rokov vo mne dozrievala myslienka skibit moje skiisenosti z advokacie, ked
som zastupovala l'udi vstdnych sporoch, znalosti z koucingu a schopnost prace s emoéciami
a umoznit 'udom riesenie konfliktov rychlejsim a lacnej$im sposobom, ktory ma najvacsi prinos
vtom, Ze zlepSuje medziludské vztahy, aj vztahy k sebe samému. V novembri 2021 som si
urobila skisky mediatora aod februara tohto roku som oficidlne zapisand do zoznamu
mediatorov na Ministerstve spravodlivosti SR. Vtomto smere som otvorena a nechavam to
plynut. Stcasne sa mi otvaraja lektorské prilezitosti na tému vztahov a prace s emdéciami. Na
tento rok ma opat poZziadali o spolupracu v ¢asopis ZISK Manazment, kde piSem uz viac rokov
do rubriky Emoécie na pracovisku. So spoloénostou Advaita, ktorej konatelom je zakladatel
etikoterapie na Slovensku, Mgr. Vladimirom Cervenikom spolupracujem pri natacani videi
vramci cyklu K pramenom etikoterapie, s podtextom Prirodzené vodcovstvo — leadership, kde
debatujeme o emoéciach na pracovisku. Spolu s dalsimi kolegami som v tzv. Advaita time, kde
kazdy vramci svojich moznosti prezentuje principy etikoterapie vlastnym, originalnym
sposobom. Koncom minulého roka sa mi dostalo aj tej pocty, byt v time EDUvoltcie, ktora méa
ambiciu vytvorit paralelny systém vzdelavania v priatel'skom prostredi, kde bude respektovana
jedinecnost kazdého ¢loveka a kde moze kazdy s radostou a nadSenim rozvijat svoj potencial.
Nadacia EDUvoltcia vytvara priestor, urobit nieco pre budice generacie, ¢i uz ako pravnik,

koué, etikoterapeut ¢i mediator.
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Mas cas aj na konicky? Comu sa venujes vo svojom vol’'nom case?

Velmi rada ¢itam, mam rada vylety do prirody. A ako som uz spominala, venujem sa pisaniu,
publikovaniu, stretnutiam s 'ud'mi formou individualnou alebo vo formatoch besedy, prednasky
¢i seminaru. Tu s manZelom vidime ako efektivnej$i spésob vzdelavanie a odovzdavanie
informacii prave takymto hromadnym sposobom. V ramci domacich prac rada varim a peciem,
kde vytvaram nieCo nové hlavne intuitivnym sposobom. Aj vtedy si plne uzivam pritomnost

a ked’ do toho dam svoju radost a lasku, to st tie najchutnejsie pridané ingrediencie.

Kto, alebo ¢o ta insSpiruje?

Zoznam inSpirativnych l'udi, ktori mali na mna vplyv, najma pozitivne, ale aj negativne, pretoze
aj takato skasenost sposobuje zivotnu zmenu, by bol dlhy. Zacinal by rodi¢mi, ktorym som
vdaéna za Zzivot a odovzdané pohlady na svet, pokracoval by starymi rodi¢mi, priatel'mi,
ucitel'mi, trénermi, motivatormi, historickymi osobnostami, spisovatelmi aj literarnymi
postavami, manzelom, aj nasimi detmi, ktori nas — rodi¢ov formuja rovnako ako my ich. U
kazdého ma oslovilo nieco: myslienka, odkaz, postoj k zivotu... A si¢asne som prisla na to, Ze st
to ich hodnoty, spravanie, uspech, ale ¢asto ich myslienkové konstrukcie, s ktorymi rezonuje
moja osobnost ajediné, ¢im sa mam nechaf viest, je pocivat samu seba. Cim som
stars$ia, prichddzam na to, Ze najdolezitejsie je byt v integrite, teda v stlade s tym, ako myslim,
citim a kondm. A tym, Ze si dovolujem byt autenticka a zit vo vlastnej pravde, mozem svojou

odvahou a odhodlanim vlastne inSpirovat nielen inych, ale v prvom rade samu seba.

Dakujeme za rozhovor a prajeme vel'a tispechov a spokojnosti.
Kontakt: Zora Vypustakova — pravnicka, koucka, etikoterapeutka, mediatorka

Priestor pre zmenu
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Zdruzenie podnikateliek a manazérok odporica zaéinajicim
podnikatelkam, ale aj skiisenym manazérkam a konatelkdm sa poradit
pripadne vyskusat bezplatni konzultaciu:

Zacnite podnikat sistotou aradostou. Snami dosiahnete
v podnikani aspech!

. Chcete si zrealizovat sen, nastartovat svoje podnikanie
a rozbehnut aspesne vas START — UP?

Mate napad, sen na podnikanie a neviete, kde zacat? Nechcete
robit v podnikani chyby?

. Nemate na nic ¢as a vase tlohy sa vam zacéinaja kopit?
Nefunguje vam time-manaZment? ZhorSuje sa vam zdravie,
nemate ¢as na rodinu, konicky a aj tak vasu pracu nestihate?

) Dlhodobo podnikate a firma stagnuje a prestala rast?
Mate firmu a nefunguje tuplne podla vaSich predstav?
Potrebujete vyuzit krizovy manazment na zvladnutie terajSej
situacie?

. Funguje vasa firma na 100% pocas vas$ej nepritomnosti?
Chcete mat vo firme zavedeny systém prace?

. Ste si isti, Ze vo Vasej firme kazdy robi to, za ¢o ho platite?
Podla ¢oho platite svojich zamestnancov? Viete, kto je vo vasej
firme nenahraditelny este predtym ako vam da vypoved™?

. Ako sa da jednoducho zvysit efektivita pracovného timu?

. Chcete odovzdat svoju fungujicu firmu nasledovnikom?

So vSetkymi tymito otazkami Vam vieme pomoct. Objednajte si
bez rizika bezplatna konzultaciu na www.affida.sk na
0905 58 99 56 a dosiahnite zasltizeny rast.
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