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Su obdobia, ked’ sa citime nepochopené, zra-
nené, odmietané, ponizené, nerespektované ci
nemilované. Ak je stav, ktory nam spésobuje bo-
lest na dusi dlhodoby, stracame iskru v ociach

e/

a dni sa zdaju byt dlhé a smutné. Po case si uvedo-
mime, Ze sa nam vytratila radost zo Zivota a zrazu

si davame otazku: aky zmysel ma mdj zivot?

Kaid}'f ma iny d6évod, no najvacsie utr-
penie okrem bolesti z chordb fyzické-
ho tela mame kvoli vztahom. Partner, ro-
dicia ¢i vlastné dieta nam dokazu natolko
zneprijemnit Zivot, Ze sa postupne dosta-
vame do stavu apatie a vzdania sa vSetké-
ho, ¢o ndm predtym robilo radost. Nevidi-
me vychodisko zo situdcie, aj ked mozno
intuitivne vieme, ¢o by sme mali spravit.
Nedokazeme opustit manzela, vyhodit
dospelé dieta z bytu, ¢i nakri¢at na matku,
aby nam uz dala pokoj. Vieme, Ze ak by
sme tieto rdzne kroky spravili, ulavilo by
sa nam, no z nejakého zdhadného dévodu
nadalej hrdme svoje naucené hry a ticho
trpime. Ako z tohto bludiska von?

Spomerite si, ¢o vam robilo radost

V prvom rade je dobré, ak presne definuje-
te, ¢o vas trapi. Odpoved ,ni¢ sa mi nechce®
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je neprijatelnd. Hladajte pocit, eméciu, ktora
vas trapi, resp. vam chyba. Napriklad trapi ma
zrada manzela, lebo mi bol neverny a ja mu
odvtedy neviem ddverovat, alebo mi chyba
uznanie, pocit, ze som dobra takd aka som, ak
ma matka stale sekiruje, kritizuje ¢i koman-
duje aj ked uz mam vyse 40 rokov.

V druhom kroku si spomente na obdobie,
kedy tieto pocity vo vés neboli. Ak to nejde,
lebo rodicia vas psychicky tyrali odmalicka,
alebo uZ neviete vratit stratenu doveru, najdi-
te vo svojom Zivote obdobie, kedy ste sa citili
naozaj $tastne. V praci, pri detoch, ¢i akych-
kolvek aktivitdch, ktoré vam hladia dusu ¢i
vycaria usmev na tvar. Pripomerite si tie chvi-
le a zamyslite sa, ¢o potrebujete k tomu, aby
ste podobné podmienky vytvorili aj v sucas-
nom Zivote. Napriklad, ak ste boli $tastna/y
pri svojich malych detoch, ale uz odréstli,
no efte nemate vnucatd, potom sa porozh-
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liadnite vo svojom Zivote, kde by ste mohli
vypomahat pri malych defoch. Ak ste sa ci-
tili slobodne pocas dlhych dovoleniek, ktoré
si vSak v tomto ¢ase nemozete dovolit, tak si
naplanujte jednodnovu ¢i vikendovi turisti-
ku po Slovensku. Hlavne, aby ste zmenili pro-
stredie a boli ¢o najviac v prirode. Idedlne by
bolo v tomto druhom kroku si spisat zoznam
vSetkych obdobi ¢i aktivit, pri ktorych ste
prezivali $tastie. Niektoré su totiz nendvrat-
ne pre¢ (napriklad doverné rozhovory s ot-
com, ktory uz nezije) a preto je potrebné mat
k dispozicii viac moznosti. Ak tento zoznam
mite, postupujte podla vyssie spomenutého:
vytvorte si rovnaké, ¢i podobné situacie. Zno-

Momika, ]Mé

Styridsat rokov som
anjelov ignorovala.
Az jedno leto prislo
neodbytné nutkanie
¢itat. Odlozila som
pracu, venovala
som sa len ¢itaniu % * “

a meditacii. Od tej & 7
chvile ma zacali navstevovat anjeli.
Otvorili sa mi nové dimenzie
vnimania. Dnes Zijem svoj dalsi Zivot
v spojeni s anjelmi. Svoj pribeh som
zverejnila v knihdch Prebudili ma
anjeli, Zivot s anjelmi a Kozmicka
laska. www.jakubeczova.sk
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va objavte to, naco ste uz zabudli. Pre niek-
torych moze byt radostné poznanie uz aj to,
Ze si uvedomia, Ze vo svojom Zivote mali vela
radosti a nebol to mérny Zivot. Vrétte sa teda
k tym aktivitim, ktoré vas naplnali. A moz-
no to bude len ,jednoduché® citanie skve-
lej knihy. Casto svoje hobby zanedbivame
kvoli rodine, praci a inym dolezitym veciam
a seba posunieme na posledné miesto. Len-
Ze to je ista cesta nielen k vlastnej depresii,
ale aj k vaznej$iemu problému. Ak mite deti
a seba posuvate vzdy na posledné miesto, ¢im
zanedbdvate svoje konicky, ukazujete vzor
svojim detom. Ak sa z vas postupne stane
obetavd matka ¢&i ufrfland manZelka, ako sa
ma va$a dcéra naucit byt $tastnd vo vztahu?
Aky vzor Zeny, manzelky, matky ukazujete
svojmu synovi? Tak, ako pre dcéru je jej otec
prvym muzom v Zivote a podla neho potom
sudi ostatnych, tak ste ako matka prvou Zze-
nou pre svojho syna. A rovnako deti navni-
mavaju aj to, ako sa spravate k partnerovi.

Technika upokojenia mysle

Je tazkeé radit vieobecne, lebo pre kazdého

je jeho bolest najvdcsia a pripady su také
réznorodé, Ze pausalizované riesenia sa
nedaju aplikovat' v kazdom pripade. No

predsa vam prindSam jednu techniku, ktord
pouzivam asi tridsat rokov v obdobiach, kedy
si uZ naozaj neviem rady, pripadne to rieSime
spolu s klientmi na terapidch. Jedna vec je
bolest duse — tu treba riesit naozaj terapiou
na trovni duse (a to casto clovek sam nevie)

a druha vec je trover mysle. Priam si mozeme
privodit fyzické choroby stistavnym rozmysla-
nim o minulosti, ¢i vymyslanim hororovych
scendrov alternativnej buddcnosti. A prave pre
upokojenie mysle mam pre vas jednu skvelu
techniku. Ma 4 kroky, pri ktorych moZete prejst
k dalSiemu bodu len vtedy, ked ten prvy mate
zodpovedany.

Definujte, Co je to najhorsie, co by sa
mohlo stat.

2 Prijmite to ako realitu, Ze sa to stalo.

Ako sa zmeni moj Zivot, ak prijmem to,

Ze sa stalo to najhorsie? (Aké zmeny
to v mojom Zivote prinesie, kde, ako a s kym
budem Zit, a podobne.)

4 Co spravim preto, aby sa to najhorsie
(z prvého bodu) nestalo?

Objavit lasku k sebe

Preto je velmi, velmi dolezité, aby ste boli vo
svojej kozi vzdy $tastnd a radostna. Ak neci-
tite dostatok lasky od inych (partner, rodic,
a podobne), je najvyssi ¢as znova objavit las-
ku k sebe. Najdite si na seba cas. Ak si mysli-
te, Ze je to tazké, priam nemozné, uvedomte
si, ze kazdy je nahraditelny. Ked som pred
rokmi bola v tme na niekolko dni (terapia
tmou), pochopila som, ze vSetky povinnosti,
ktoré som zanechala ,,vonku“ (doma, v praci),
niekto za mna musf spravit. Ak by som v tme
zostala 30 dni, ani vtedy by sa svet nezrutil
a bud by ma niektoré veci pockali, alebo to
niekto musi za mna spravit. Preto ak si dnes
hovorite, Ze nemate ¢as na Citanie, meditaciu
¢i prechadzku v lese, razne si povedzte: kazdy
je nahraditelny a poproste o pomoc, aby vas
v povinnostiach zastapili. Investujte do seba
a robte veci, ktoré vas tesia. Takto sa postup-
ne odputate od sustavnej dusevnej bolesti.

Uplne najddlezitejsiz tejto "¢ -
postupnosti je druhy krok. 15 ¢ } —
Musite sa emocne dplne po- s il
norit do situdcie, Ze sa to stalo. Prijmite, Ze to
najhorsie, coho ste sa bali, je uz vo vaSom Zivo-
te. AZ potom moZete pokrocit dalej. Nemusite
sa bat, Ze si naprogramujete nestastie. Ide

o energeticky princip, Ze kym vds drZi strach,
neviete sa uvolnit a neviete otvorit kanal pre
prijatie inych rieseni. Anjeli s radami sa k vam
nevedia dostat. Jednoducho intuicia a jasnd
mysel'sti blokované strachom. Ak v druhom
kroku prijmete tpIne najhorsi vysledok danej
situdcie, je to podobné, ako ked'vam padne
kamen zo srdca. Ukazme si to na priklade, ked
vds zoZiera vedomie, Ze ste podviedli manzela
a UZ sa neviete tesit zo Zivota, ale nemate
odvahu mu to povedat, lebo sa bojite, Ze ho
stratite. Olutovali ste svoj Cin, milujete svojho
muZa, no trapenie z vycitiek svedomia vdm
neddva spavat, meni sa vaSe sprdvanie a tym
sa kazi aj vas vztah. V takomto pripade moZe
byt postupnost takato:

1. Najhorsie, ¢o by sa mohlo stat, je, Ze vam
manzel neodpusti a rozvediete sa.

2. \lcitite sa do pocitu, Ze sa rozvadzate. Proste
budete rozvedena Zena (s malymi detmi,
alebo opustend Zena s odrastenymi detmi).
Zrelaxujte sa, dychajte pomaly a precitte, Ze
ste rozvedena.
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Samozrejme, ak je zranenie hlboké a dlho-
dobé, odporucam vyhladat terapeuta, ktory
vam pomdze vycistit a zacelit ranu duse, no
¢asto si vieme pomdct aj sami, aspon prezit
obdobia, kym smutna situdcia prejde, alebo
ustdite, Ze uz to sama nezvladate a vyhladate
pomoc.

Bolest nahradi radost

Nezabudajte, Ze vzdy je cesta. Je jedno, akd
techniku pouzijete, ¢i sa budete rozpravat
s kamaratkou, alebo utrpenie zo seba vypise-
te, bolest casom nahradi radost. Teda ak preto
nieco spravite. Pustite si komédie, ¢itajte an-
jelské knihy, chodte do prirody, alebo si kip-
te psika. V najvacsich bolestiach duse som
si donekonecna opakovala: Boh nechce, aby
som trpela. Viem to, lebo parkrat sa uz dotkol
mojho srdca a to mi dava istotu, ze vSetko po-
minie a rany sa zahoja.

Verte, modlite sa a nikdy sa nevzdavajte!

3. Ako si podelite majetok? Kde budete byvat?
Z toho budete Zit? Prejdite si vSetky vynaraju-
ce sa otdzky a zodpovedzte siich. Co konkrétne
urobite teraz, ked'ste rozvedend? Verte tomu,
Ze ak ste dodrzali druhy bod, a prijmete to naj-
horsie, v tretom kroku vam budu prichadzat
ndpady. A zrazu uvidite svetlo na konci tunela.
Zrazu pochopite, Ze svet sa nezriti, Ze vas

z prace nevyhodia, Ze budete mat kde byvat

a mozno sa dokonca zbavite niecoho, o vas

v tomto vztahu uz aj tak ddvno gniavilo. Ved
asi nie nahodou ste muza podviedli. V tomto
bode prichddza uvolnenie. Nadej a radost
ztoho, Ze vZdy je cesta, vzdy je nejaké rieSenie,
vam dd dostatok energie a viery v to, aby ste
[ahko zvIadli posledny krok.

4. Co teda spravim preto, aby sa moje
manZelstvo nerozpadlo? Napriklad triezvo

si pripravite argumenty k tomu, aby ste sa
dokazali postavit muZovi a priznat'sa k nevere.
Mozno navstivite odbornika, aby vém poradil,
ako zvladat tuto situdciu, a mozno navrhnete
manZelovi, aby ste po priznani isli na parovi
terapiu, lebo ste to olutovali a chcete pokra-
Covat vo vztahu. V tomto bode uz rieSenie
ndjdete, lebo méte v sebe skalopevnd istotu,
ze ak by to aj nevyslo a manzel vam neodpusti,
stéle je cesta ako pokracovat bez toho, aby ste
sa zritili. Najvacsie utrpenie totiz zvycajne
prezivame z nevedomosti, ked nevieme, ako to
vSetko dopadne.
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