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POZNAMKA PRE CITATELOV

Emocny kéd je metdda pomoci sebe samému, krord pomerne casto pri-
ndsa skvelé vysledky a vizasné vyhody, ktoré sii fyzickej ako aj emocio-
ndlnej povahy. Ide viak o pomerne novy objav, ktory este nebol déokladne
preskiimany.

Tiito kniha sa zakladd na osobnych pozorovaniach a skisenostiach
dr. Bradleyho Nelsona. Ty, Citatel, musis prevziat stopercentnii zod-
povednost za svoje fyzické aj emociondlne zdravie. Emocny kéd by sa
nemal interpretovat nespravne ani by sa nemal vyuzivat na diagnosti-
kovanie pritomnosti & nepritomnosti akéhokolvek dusevného, fyzického
& emociondlneho ochorenia. Svalové testovanie ani test nakldrnania by
sa nemali vyuzivat na diagnostikovanie pritomnosti & nepritomnosti

choroby.

Utelom tejto kniby nie je nahrddzat sluzby profesiondlnej zdravot-
nej starostlivosti. Autor ani vydavatel nezodpovedajii za Ziadne ndsled-
ky sposobené liecebnymi postupmi alebo liecenim, ktoré sa tu spomina
alebo vysvetluje. Kazdé pouzitie materidlu predkladaného na nasledu-
Jlicich strdnkach zdvisi na wvdzeni (itatela a je vihradne na jeho ¢i jej
zodpovednosti. Informdcie obsiahnuté v tyjchto materidloch sii uréené na
osobné pouzitie a nie na vykondvanie akéhokolvek liecitelského ume-
nia, ktoré nie je schvilené zdkonom. Ziﬂdny vyklad obsiahnuty v tjchto
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materidloch nie je mysleny ako rada lekdra a nemal by sa pouzivat na
diagnostikovanie ani na liecenie.

Vietky pribehy v tejto knibe sii pravdivé, v niektoryjch pripadoch

vsak boli kvdli ochrane sitkromia zmenené mend.
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1.CAST :
UVIAZNUTE EMOCIE



PRAVDA JE CUDNEJSIA NEZ FIKCIA,
ALE TO JE TYM, ZE FIKCIA SA MUSI
PRIDRZAT PRAVDEPODOBNOSTI:
PRAVDA NIE.

MARK TWAIN
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UVIAZNUTE EMOCIE: NEVIDITELNA
EPIDEMIA

Kde by ste boli bez svojich emdcii? Ak celkovd suma vsetkych va-
Sich skdsenosti vytvira gobelin vdsho Zivota, potom farbu tomuto
gobelinu doddvajt vami prezité emdcie.

Nase emocie skutoéne doddvaju farbu nasim zivotom. Skuste
si na chvilu predstavit svet, v ktorom by sa nemohli objavovat ziad-
ne emécie. Nebola by moznd ziadna radost. Ziadne pocity $tastia,
blaZenosti, dobro¢innosti ani ldskavosti. Nikto by nepocitoval ldsku
ani Ziadne iné pozitivne emdcie.

Na tejto imagindrnej planéte bez emdcii by nejestvovali ani ne-
gativne emécie. Ziadny smutok, hnev, pocity depresie ani zial. Zit
na takej planéte by znamenalo iba existovat. Bez schopnosti citit
akékolvek emdcie by sa Zivot od kolisky az po hrob zredukoval na
sivy, mechanicky ritudl. Budte vdacni, ze mézete pocitovat emdcie!

St vsak emdcie, ktoré ste prezili, také, ktoré by ste radsej nepo-
citili? Ak ste ako vi¢sina ludi, vds Zivot mal aj svoje tienisté strdn-
ky. Pravdepodobne ste zazili chvile tzkosti, ako aj iné chvile Zialu,
hnevu, sklamania a strachu. Zrejme ste zazili obdobia smutku, ako
aj depresie, nizkeho sebahodnotenia, beznddeje ¢i ktorejkolvek inej
zo $irokého spektra negativnych emdcii.
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Co si viak mozno neuvedomujete, je to, ze niektoré z tych
negativnych emdcii, ktoré ste prezili, a dokonca uz velmi dévno,
mozu vo vds nadalej vytvdrat problémy velmi nendpadnym, zato
vsak velmi znicujicim spésobom. Emoc¢ny kéd sa zameriava na vy-
hladdvanie tychto starych emdcii a na ich trvalé odstrdnenie.

VicSina ndsho utrpenia je sposobend negativnymi
emociondlnymi energiami, ktoré v nds zostali ,,uviaznuté®.
Emocny kid je jednoduchd a vicinnd metéda na vybladanie

a uvolnenie tjchto wviaznutych energii.

Vela ludi uz prislo na to, Ze ked sa zbavia svojich uviaznutych emé-
.7 7V Vel e v Ve . 7 . 7 7 . ’
cif, dokdzu zit zdravsie a $tastnejsie. Jedind uviaznutd emécia dokd-

ze vytvérat nielen fyzické, ale aj citové problémy.

Nasledujtce priklady zo skutoéného zivota ilustruju, ako moze
uvolnenie uviaznutej emociondlnej energie s pouzitim Emoc¢ného
kédu priniest ohromujtice a nahle zlep$enia fyzickej a emocional-

nej pohody:
Allison okam#ite pominula ochromujiica bolest v bedre a este
toho vecera bola schopnd vo svojom vystiipeni tancovat...
Linde sa stratili pocity depresie so samovrazednymi sklonmi...

Jennifer sa zbavila chronickej vizkosti a teraz pocituje absoliit-
nu sebadoveru, po ktorej tak tizila...

Laura ozndmila, Ze po prvy raz vo svojom Zivote pocitila, ze
ju Boh miluje...

Sheryl sa koneine dokdzala zbavit hnevu voci byvalému man-
Zelovi a vytvorit si nddherny, ldskyplny vztah s novim muzom...

Po niekolkych nesispesmjch pokusoch Julia zvlddla test na funk-
ciu siidnej zapisovatelky...
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Larryho prestalo boliet chodidlo a prestal aj krivat...
Connie zmizli alergie...
Neila presiel dva roky trvajiici pocit zlosti na svoju séfleu...

Yolaunda sa koneine zbavila nadvdhy, o o sa snazila celé

roky...

V priebehu jedného tjgdiia pominula Joanina bulimia...
Tomovi sa zlepsil zrak...

Jima prestalo boliet plece...

Mindy sa stratil syndrém karpdlneho tunela...

Bolest kolena, pre ktorii Sandy navstivila troch lekdrov, pomi-
nula v priebehu niekolkyjch okamihov...

Zdchvaty nocnej hrozy, ktoré Carol suzovali vyse tridsat rokov,
zmizli v priebehu jedného tjZdia, a uz sa nevrdtili...

Pri kazdej z tychto udalosti, a mnohych dalsich podobnych, som
bol osobne pritomny. Za mnohé roky praxe a vyucby som videl ne-
spocetné mnozstvo zdanlivo podobnych zdzra¢nych vylie¢eni a ku
vsetkym doslo v dosledku prostého uvolnenia uviaznutych emdcif
s pouzitim Emoc¢ného kédu.

Mojim zdmerom pri pisani tejto knihy bolo naucit vés, ako v sebe
a u inych ndjst a odstrdnit uviaznuté emdcie.

Emocny kd sa mézete naudit, i ste lekdr alebo rybdr, Zena
v domdcnosti alebo tinedzer. Je jednoduchy.

Kazdy sa moze naudit, ako sa zbavit velmi redlnych a Skodlivych
ucinkov uviaznutych emdcii.
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Co je uviaznuta emdcia?

V priebehu dni a rokov svojho Zivota neustéle prezivate rézne emé-
cie. Zivot byva niekedy tazky a emécie mdzu byt niekedy zdrvuji-
ce. Vietci obcas zazivame negativne emociondlne extrémy. Vicsina
z nds by na niektoré z tychto vyziev radsej zabudla, nanestastie véak
dopad tychto udalosti v nds moze pretrvavat vo forme uviaznutych
emocil.

Niekedy, z dévodov, ktoré este nechdpeme, sa emdcie nespra-
cujt uplne. V tychto pripadoch namiesto toho, aby sme emécie iba
prezili a potom sa posunuli dalej, zostdva emdcia nejako ,uvizne-
nd“ vo fyzickom tele.

TakZze namiesto toho, aby sme sa pohli dalej chvilu po tom, ked
sa nds zmocnila zlost alebo docasny prival Zialu ¢i depresie, moze
tdto negativna energia zostat vo vasom tele a potencidlne sposobo-
vat znacny fyzicky a emociondlny stres.

Vigsinu ludi ohromi zistenie, Ze ich ,emociondlna pritaz je
skutoénejéia, nez si predstavovali. Uviaznuté emdcie pozostdvaju
v skuto¢nosti z dobre vymedzenych energii, ktoré maja tvar a for-
mu. Nie st sice viditelné, ale zato velmi skutoéné.

Neilova mrzutost

V tomto pribehu opisuje jeden kanadsky ucitel, ako istd nelahkd
situdcia viedla k uviaznutej emdcii, ktord v fiom zostala a negativ-
nym sposobom ovplyvriovala jeho Zivot.

Pred mnohymi rokmi, ked som uéil v skole, som velmi zle vy-
chddzal s riaditelkou. Takmer denne sme sa kvéli niecomu po-
hddali. Bola nesmierne zlomyselnd a pomstychtivd a viemozne,
vo vSetkych smeroch a formdch, ma oberala o energin. Napokon,
bolo to priblizne v janudri pocas Skolského roka, som odisiel.
Zasiel som za svojim lekdrom, ktory mi povedal: , Vezmite si
volno, dajte sa do poriadku a trochu sa zregenerujte. “ A tak som
1o robil asi tri mesiace a po tychto troch mesiacoch som sa vritil
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pred skolskii tabulu bez zdravotného ndlezu, zato viak s pod-
mienkou lekdra nevystavovat sa rovnakym situdcidm s touto
dost protivnou riaditelkou.

Lenze pocity, ktoré sa mi s iou spdjali a celd zdlezitost nepo-
minuli. Casto vytryskli znova a ja som si celii situdciu rozobe-
ral, premyslal o nej a citil, ako mi stipa krony tlak a narastd
vo mne zlost. Kvoli tomu, ako sa ku mne sprava a skutocnosti,
Ze voci nej neboli nikdy vyvodené disciplindrne opatrenia, hoci
bolo uz dlho zndme, Ze vie byt, mierne povedané, dost nepri-
jemnd voli ucitelom, krori nesiihlasili s jej ponimanim funkcie

riaditelky.

Takze, takto to pokracovalo dva roky. Pre vietky tie negativne
pocity, ktoré som si niesol, som v noci nemohol spavar. Polas
ndvstevy juznej Kalifornie sme zasli za dr. Bradom Nelsonom
a navstivili jeho kliniku. Tam mi chodil po chrbte nejakjm
magnetom, ¢im ma tobto pocitu mrzutosti zbavil a ked'to ro-
bil, tak som citil, doslova citil, ako zo miia nieto odchddza.
A odvtedy, hoci tii Zenu nadalej nemdm rid, nemdam uz ne-
gativne pocity, ani zvyseny krvny tlak, hnev, mrzutost, ktoré
ma niekolko rokov drzali vo svojej moci. Toto je teda mdj pri-
beh o tom, ako som sa za pomoci tjchto principov a Emocného
kédu, ktoré uti dr. Brad, zbavil emociondineho bloku.

Neil B., Alberta, Kanada

Vasa budtcnost je rukojemnikom

Mite niekedy pocit, Ze sa trdpite pod tarchou nie¢oho, ¢o nevie-
te celkom presne pomenovat? Mozno vas zivot neprebieha celkom
tak, ako ste dafali. Mozno sa vdm zdd, ze vase pokusy vytvdrat tr-
valé vztahy nevychddzaji. Mozno si zeldte, aby k istym udalostiam
vo vadej minulosti nebolo nikdy doslo, nemdte vsak silu povzniest
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