h\by samota na Vianoce nebolela’

Nie kazdy miluje Vianoce. Poznam l'udi, hlavne Zeny, ktoré koniec
roka prezivaju v tichej bolesti. Pred Vianocami niet uniku, ved’ uz
od oktobra nam vsetky obchody a reklamné spoty pripominaju,
ze sa blizia pokojné, stastné a veselé chvile v kruhu rodiny. S to
najstastnejsie dni v roku. Lenze pre niektorych je to naopak...

k niekto uz blizku rodinu nemad, alebo sa

aj v pritomnosti rodinnych prislusnikov
citi bolestivo osamelo, viano¢né sviatky st
utrpenim. Na terapich sa stretdvam s matka-
mi, ktoré hoci vychovali viac deti, na Vianoce
sa citia velmi osamelo. Nelubené, nedolezité,
nepotrebné, odsunuté na vedlajsiu kolaj. Rie-
$ime aj také pripady, ked je rozvedena Zena vo
viacro¢nom vztahu so zadanym muzom, no
na Vianoce vzdy vyhrava jeho rodina a ona
trpi v bolestivej osamelosti. Podobne sa citia
aj Zeny, ktoré aktualne, alebo aj dlhodobo ne-
maju partnersky vztah. Vianoce st kruté, ked
nemate koho obdarovat a nik, na kom vam
zaleZi, vas neobjime a nepovie vam, ako velmi
vas [ubi. Psychologovia radia, aby osameli fu-
dia nezostavali pocas sviatkov sami. Jevhodné,
priam potrebné byt v spolo¢nosti, ¢i ist na or-
ganizovany vylet, liecebny pobyt, alebo sa len
dohodnut s kamaratkou s podobnym osu-
dom a spravit si spolo¢ny program. Atmo-
sféra sviatkov mdze dopomoct aj pokusom
o urovnanie sporov s rozhadanou rodinou.
Tam, kde vztahy dlhodobo nefunguju, neo-
chota druhej strany mo6ze v matke, manzelke
¢i deére prehlbit pocit vlastného zlyhania.
Anjeli vam odkazuju, Ze st pri vés a nikdy nie
mu treba uverit, aj ked anjelov neviete vidiet
ani citit. Uverte tomu, Ze va$i duchovni sprie-
vodcovia st stale pri vas a miluju vas viac, nez

Momika, ]Wmﬁ

Styridsat rokov som
anjelov ignorovala.
Az jedno leto prislo
neodbytné nutkanie
¢itat. Odlozila som
pracu, venovala

som sa len ¢itaniu

a meditacii. Od tej
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 knihach Prebudili ma
anjeli, Zivot s anjelmi a Kozmicka
laska. www.jakubeczova.sk
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Co robit’ potas sviatkov pokoja a §t’astia:

Pripravte sa na sviatocné dni, ked'budete
sama. Kipte si napriklad knihy — detektivky,
dobrodruzné, cestopisné, duchovné, odbor-
né, ale urcite nie romantické.

Pocas sviatkov sa vyvarujte romantickych
filmov. Idedlne je nezapniit televizor, ale ak
nemate ind moznost, sledujte prirodopisné
kanaly alebo si pozrite online v3etky Casti
neromantického serialu, napriklad komédie
Ci historické filmy. Sledujte len tie programy,
ktoré vo vas nevyvolaju smdtok. Aj rozprav-
ka z vasho detstva vds moZe zoslabit, ak vdm
pripomenie Stastné detstvo, no v dospelosti
ste uZ tolko Stastia a radosti nezazili.

Pozerajte vzdeldvacie vided, naucte sa novi
kreativnu ¢innost, ktora si vyZaduje zru¢-
nost. Takto sa zamestnate na niekolko dni.

Nerobte Ziadne aktivity, ktoré vas vratia do
bolestivej minulosti: nepozerajte si staré
albumy, necitajte [ibostné listy a nesleduijte
svojho ex na socidlnych sietach. Venuijte sa
sebe, pozerajte do buducnosti. Vzdy, ked'si
spomeniete na to, aka ste osamotend, lebo

si viete predstavit. Ak mate vieru v Boha, ak
mate vieru v akékolvek vyssie dobro, to staci.
Tato viera vas posilni a dni samoty budete ve-
diet lahsie znasat. Lenze, aj ked viete, Ze Boh
vas miluje, Zivot obcas boli. A anjeli to vedia.
Naladila som sa na nich a ich odkazy st uve-
dené priamo, ako mi ich diktovali.

Nechajte expartnera s laskou odist

Patrite k Zenam, ktoré sa suzuju kvoli muzovi,
s ktorym sa rozisli a citia sa opustené, zradené
a odvrhnuté? Vacsina tychto zien hlada chybu
vsebe. V nekone¢nych hodinach samoty ana-
lyzuju, kde zlyhali, ¢o mali spravit inak a pre-
¢o si muz ich srdca vybral ind Zenu. Tymto
zenam by sme radi povedali, aby sa netrapili
pre inych. Ak ste sa uz rozisli, prijmite to a ne-
chajte toho muza ist svojou cestou. Ak sa vase
cesty maju docasne, ¢i natrvalo v tomto Zivote

ani deti nepridu na sviatky, ak vas zaboli zra-
da uZ expartnera, alebo vés pichne pri srdci
bolest z odchodu milovaného cloveka, ktory
sa na vds pozera uz len z neba, okamzite

sa zhlboka nadychnite a pri vydychu majte
v hlave novd, pozitivnu myslienku smeruju-
cu do buddcnosti. Planujte si dalSie tyZdne
(i mesiace, vytvorte v sebe pocit radosti

z ocakavanej udalosti: dovolenka, zmena
prace, Ci novorocné ndkupy. Cokolvek, ¢o vds
vzpruZi a dodd energiu. Ak ni¢ také nemate
vo vyhlade, tak si stanovte nejaky ciel, na
ktory sa budete tesit. Nejde o novorocny
slub, ale o Specidlny den, udalost, aktivitu,
na ktord sa budete koncentrovat vzdy, ked
vds zaplavi smutny pocit z osamelosti.

Ak rada peciete, no ste zronend z toho,

Ze tento rok nie je komu, informujte sa
dopredu, kde je mozné vase dobroty rozdat.
Napriklad detské domovy, socidlne ubytovne
¢i priamo na ulici bezodomovcom. Zistite

si dopredu, ¢i su nejaké deti, Ci stari [udia

v nemocniciach, ku ktorym by ste mohli

na Stedry vecer prist.

rozist, uverte tomu, Ze sa to tak malo stat. Pra-
ve teraz a prave takto. Bolest z rozchodu vés
ma primét k zamysleniu len do tej miery, aby
ste pochopili, ¢o vas tento vztah mal naucit.
Preco ste boli spolu, ¢o ste si mali uvedomit
ako lekciu, aby ste sa toho v budicnosti vyva-
rovali. Potom, ¢o si esenciu muadrosti ulozite
do pamate ako referenény bod a vystrahu pre
buduci vztah, v duchu sa podakujte doty¢né-
mu muzovi, Ze bol vo vasom Zivote a pustite
ho. V3etky krasne zazitky si uchovajte ako eli-
xir radosti, ale vedzte, Ze nadisiel ¢as venovat
sa viac sebe. Ze niekde v budtcnosti vés ¢aka
nie¢o lepsie, no dovtedy investujte vSetku
energiu do seba. Zacnite vidiet vyhody toho,
¢o sa vam stalo. Mozno je to viac ¢asu, mozno
sloboda v rozhodovani ¢i iné aktivity, ktoré
ste vo vztahu nemohli realizovat. Vzdelavajte
sa, cestujte, Sportujte, venujte sa sebe. Medi-
tujte, malujte, robte kreativne veci, ¢o zvysu-
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Napite list svojim

im
Ak mate rodinu, ale vase vztahy sa natolko 7

pokazili, Ze sa na sviatky ani nenavste- i

vujete, skdste im napisat list. V tom &\
- liste neobvirujte, neproste, nekarhajte A=

a nevycitajte im nic. Piste o sebe. Aky bol ¥

vas spolocny Zivot na zaciatku (ked'sa vase

. dieta narodilo, ako ste sa tesili, alebo ked

ste boli mald a otec vés braval do prace,
ako ste bola nadsend a podobne). Potom

© opiSte tu Cast vasho Zivota, kedy sa va3

vztah zacal menit. Ale piSte len o svojich
pocitoch. Kolko ste museli pracovat, ako
ste ich milovali, aj ked'mélo videli a po-
dobne. Piste 0 tom, ako ich stéle ltibite
a aj ked'chdpete, Ze majui svoju pravdu
amoZno sa na vas hnevaj, vy ich stéle
milujete a verite, Ze raz si znova

k sebe ndjdete cestu. Lebo vy ste

uZ pripravend. Vypiste zo seba
vsetky pocity, no list nikam
neposielajte. Zatial. Mozno

to nebudete musiet adre-
satovi poslat vobec, lebo sa
vam ulavi a budete sa citit
ovela lepsie, ale mozno sa
dopis tak vydari, Ze budete
mat nutkanie odovzdat ho.
LenZe s tym pockajte aspon 24
hodin. Na druhy defi svoju spoved

znova precitajte a ked opdtovne uznate,
Ze je vhodny na odovzdanie adresétovi,

Ze by to vdSmu vztahu mohlo pomdct

a nie este viac uskodit, potom tak spravte.
DoleZité je, aby ste neobvifiovali, ale pisali
len o tom, ako vy preZivate va$ vztah. Ked
totiz hovorite len o svojich pocitoch, ne-
ddvate moznost druhému cloveku utocit.
S( to vase pocity a tie vdm nevie vyvratit.
NemoZe tvrdit, Ze to tak nie je. MoZe to
len prijat a zamysliet sa. NeZiadajte o nic.
Nenaliehajte, aby ste sa silou-mocou
stretli, nechcite vysvetlenie a podobne. Ak
adresat precitil vase pocity a je pripraveny
opatovne sa s vami zblizit, pockajte si

na to. Dajte mu Cas. Ostatné uz nechajte
na nas, my vzdy robime v3etko preto, aby
laska zvitazila. Sme pri vds stale, tak nam
odovzdajte svoje bolesti. A uverte, Ze sa
napokon vsetko na dobré obrdti.

Zendm nejde
o darceky, ale
o pocit, ze k niekom
patria, ze su dolezité
a milované.

| A

je vasu vibra¢na

e /
urovenn. Chceme
pre vas len to naj-
lepsie, no vzdy mu-
sime pockat nato,

ako sa rozhodnete. Ak

sa dnes rozhodnete smutit

a trapit sa kvoli niekomu iné-

mu, kvoli minulosti a nie¢omu, ¢o uZ nie je
mozné zmenit, my, vasi pomocnici bezradne
¢akdme na chvilu, ked uvidime zmenu vo
vasej energetike. Ked sa vase myslienky za¢-
nu uberat k budicnosti, je to ako lu¢ svetla
v tme. Pomdzete ndm aj tym, ked si bude-
te priamo priat, ¢o by ste chceli dosiahnut,
spravit, ziskat. Ano, pocujeme vase myslien-
ky pri ¢itani tohto clanku, Ze by ste si priali
mat spat milovaného muza, no niekedy to
nejde. Ak je to muz, ktory vas zradil, alebo
ste sa rozisli pre iné priciny, vas spolo¢ny ¢as
sa naplnil a naozaj nechcite ctvat na vasej
ceste. Ako nas teda prosit o pomoc? Prajte si
$tastna budtcnost. Proste nas o to, aby sme
vam pomohli byt v radosti a $tasti a my uz to
zariadime. Nechajte to na nas, milujeme vés
viac, ako si myslite. My vidime a vieme, ¢o
je pre vas najlepsie. A ano, su aj také osudy,
kde sa milovany muz vrati, lebo vas rozchod
bol docasny a potrebny pre obe strany. Ak sa
to ma stat, tak spravime vsetko preto, aby ste

sa spojili ¢o najskor, no kedze vy nemozete
vediet, ¢o vas Caka, proste rovnako o pokoj
v dusi a Gsmev na tvari. A uzivajte si pri tom
Vianoce v radosti, uZite si ¢as pre seba, lebo ¢o
ak uz od zajtra sa zase musite prisposobit nie-
komu inému? Hladajte vzdy pozitiva aj v tej
najvacsej bolesti. Lebo vietky situdcie su také,
z akého uhla pohladu sa na ne pozrieme.

Ked partner odisiel do neba

Ak pocas sviatkov budete spominat na svoj-
ho milovaného partnera, dajte energiu len
radostnym spomienkam. Takto pomozete aj
sebe, ale aj dusi na druhej strane. Laska ne-
pozna hranice, vaSe spomienky - $tastné, ale
aj smutné — sa dostant k nej a bud ju posil-
nia, alebo zatazia. DuSa zosnulého uz nevie
prist k vam a vysvetlit, Ze ju vlastne brzdite,
ked sa k nej viaZete smutnymi a negativnymi
spomienkami. Naopak, ak na iu myslite s 14s-
kou a pripominate si len radostné chvile, pod-
porite ju. Niet va¢Sej sily v univerze, ako ener-
gia lasky. Liecite svojho milovaného (aj seba)
tak, Ze o tom ani neviete. Nie ndhodou sa
medzi ludmi hovori: o mf¢tvom len v dobrom.
Je teda v poriadku, ak si trochu popladete, ne-
chajte, aby sa z vas vyplavil smutok, no potom
sa tiez zhlboka nadychnite a teste sa z toho, ¢o
vas ¢aka. Lebo zivot ide dalej a vy tu eSte méte
ulohu. Sme stale s vami a pomahame vam.
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