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Uvop

Mili citatelia,

pred tisickami rokov staroveky lekar Hippokrates vyhlasil, Ze priroda lieci a lekdr
je jej sluha. V sicasnosti navstevuju lekarov zastupy rozbolavenych l'udji, trpiacich
na rozli¢né choroby, ktori st presvedceni, Ze zdravie ziskaju iba u lekara, v lekarni
alebo v nemocnici. Pre va¢sinu pacientov predstavuje lekarsky predpis potvrden-
ku na zarucené zdravie bez toho, aby pritom venovali pozornost vyznamu priro-
dzenych lieCivych sil. Uskutoénené analyzy preukazuju, ze az patdesiat percent
pacientov trpi poruchami, ktoré by mohli zvladnut vlastnymi silami. Ako? Casto by
viac nez reklamou zviditeInena zazra¢na pilulka pomohla zmena Zivotného stylu,
starostlivo vybrana a pestra strava, alternativne metédy liecby alebo Specialny
samoliecitelsky program, ktory tu pontkam.

Tato kniha prindsa cenné informacie a rady, vdaka ktorym méZete vyuzit
vlastnu energiu na zmiernenie chordb, bolesti a nepohodlia, o so sebou prinasa
dnesSny moderny sposob zivota. Uvedené techniky a cvic¢enia vam poskytnu Siro-
ku Skalu pozitivnych acinkov od relaxacie a ziskania lepsej duSevnej pohody az
po zlepSenie ¢innosti mnohych organov a odstranenie zdravotnych tazkosti, s kto-
rymi sa bezZne stretavate. Zistite, Ze na dosiahnutie velkého Gc¢inku niekedy stacia
jednoduché prostriedky. Kniha je ur¢ena kazdému, kto uz niekedy ochorel, kto sa
chce vyvarovat chordb, byt zdravy a Zit spokojnym Zivotom.

Poznajte Gzasnu silu vlastnych lieCivych sil a bud'te zodpovedni za svoje telo.
Majte otvorend mysel a bud'te ochotni zmenit vztah k svojmu telu a zdraviu. Kto
dokaZe sam seba rozmaznavat a stara sa o svoje fyzické aj duSevné zdravie, ten
sa citi vo svojej kozi, je saim so sebou vyrovnany a zije harmonickym Zivotom.
Touto knihou by som chcela posilnit vase Sance, Ze prezijete dlhy, vitalny a zdravy
Zivot.

Jarmila MandZukova

www.jmandzukova.cz

Poznamka
Cielom tejto knihy nie je nahradit lekarsku starostlivost. Ak trpite dlhodobymi
a vaznymi zdravotnymi problémami, vzdy je dolezité poradit sa s oSetrujtcim le-

karom.



MY A SVET OKOLO NAS

Zivot nie je ani dobry, ani zly. Je iba taky, aky si ho sami spravime.
Andrew Carnegie

Neviem, aky nazor mate na vSetko, ¢o sa deje okolo nas, ale ja z toho velmi
velka radost nemam. Dost ma znepokojuje, Ze nas svet ovladaju povrchné
a intrigdnske metody a vrcholom uspechu a obdivu je biznismen, ¢lovek
vlastniaci moc a peniaze. Ak ma tu¢né bankové konto, je nadmieru dolezity.
Najvacsia sutazivost vladne v politike a vo svete financii, ale aj bezny ¢lo-
vek vynaklada obrovské mnozstvo energie na siperenie s ostatnymi. Cely
Zivot niekam smerujeme a stale sa za nie¢im Zenieme, ale uz ani nevieme,
kam vlastne ideme. SnaZime sa od Zivota uchmatnut ¢o najviac. Informacény
vek a dnesny hekticky Zivotny $tyl z nas urobil vorkoholikov, sme dostupni
takmer nepretrzite a nasadené Zivotné tempo a pracovné pretaZenie narisa
harmoniu nasho tela aj mysle.

Clovek, ktory sa stdle za nie¢im Zenie a nedokaZze sa uvolnit a relaxovat, je
unaveny a nemoze si vybudovat dostatok obrannych sil proti chorobam. Kto
prilis usilovne pracuje, ten rychlo je aj rychlo ¢ita a rychlost sa stava jeho pri-
rodzenou vlastnostou az posadnutostou. Mnoho veci robime mechanicky az
automaticky, zo zivota sa nam pozvolna vytraca nadsenie a radost. Skuto¢ne
nam to stoji za to? Sme naozaj ochotni vybrat zo svojho Zivotného konta nie-
kol'ko rokov, len aby sme zarobili viac penazi, ziskali viac zakaznikov, urobili
dojem na svojho §éfa alebo si kupili lepSie auto, ako ma nas sused? To vSetko
spravidla prinasa iba neustale napaitie, stres, nervozitu, nevrazivost, zavist
a dalSie negativne emocie a myslienky, ktoré sa v naSom organizme spravaja
ako virus. V nasom tele sa nartisa rovnovaha, s ¢im stvisia mnohé zdravotné
tazkosti. VSetci sa Zenieme na vrchol, ale Zivot nemdzeme dobyvat ako Mount
Everest, nemo6zeme si ho podmanit, ale musime sa mu oddat a nezabudat
na pokoru a tctu.

Je tu este jeden faktor, ktory ma na nas neblahy vplyv. Dnesna spolo¢nost
existuje z nestastia a iba malo ludi si uvedomuje, ako zhubne na nas péso-
bia oznamovacie prostriedky, ktorych prostrednictvom sa dozvedame tolko
straSnych a negativnych sprav. Tie potom zaplavuji nase vedomie, vyvolava-



ja azkost, smutok, strach a obavy. Z médii sa na nas kazdy dei valia vojnové
konflikty, terorizmus, atbmové zbrane, hospodarska kriza, ekologické a pri-
rodné katastrofy a mnoho dalSich negativnych informacii. Stale pripominanie
vSeobecnej hrozby, tragické pribehy, utrpenie a s nim stuvisiace pocity neisto-
ty, pochybnosti a strachu moézu, predovsetkym citlivym jedincom, vel'mi ubli-
zit. Ak podvedome citime, Ze nie sme v bezpeci, nase telo reaguje tak, akoby
hrozba bola skuto¢na, a to sa negativne podpisuje na naSom zdravi.

Vyskusajte

¢ Mnohi sa Casto stazuju na negativne spravy, ktoré sa Siria z médii, ale
zabudajd, Ze maju moznost volby, ¢i tieto informacie pustia do svojej
obyvacky a do hlavy. Obmedzte alebo odstrante podprahové vnimanie
rozhlasu alebo televizie ako kulisy a z televiznych programov si vyberaj-
te cielene tie, ktoré vam prospievaju a z ktorych mate dobry pocit. Ak ste
chori, odporacam vypustit z vasho zivota spravodajstvo. Tento post vam
urcite prospeje. Nepropaguje totiz lahostajnost k vonkajSiemu svetu, ale
prave naopak.

POLARITA ZIVOTA

Zivot je prilezitost. Zivot je obrovsky poklad
a clovek ho iba tak vyhadzuje z okna.
Osho

Technika a veda sa uberaji milovymi krokmi vpred. Strachujeme sa o vztahy,
o financie, o buducnost, ktora je viac ako neista, prezivame stresy a zaplavuja
nas negativne pocity na ukor pozitivnych. Tato polarita alebo protiklad je su-
Castou nasho kazdodenného Zzivota.

V priebehu diia sa mnohokrat pohybujeme a koliSeme medzi negativny-
mi mySlienkami a emoéciami. Zistilo sa, Ze I'udia sa cez den z osemdesiatich
percent venuju svojim starostiam a problémom a asi iba pat percent dopra-
ja svojim Zelaniam, cielom a pozitivnym predstavam. Odmalicka nas priklad
dospelych trénoval len kritizovat, hodnotit, karhat a odsudzovat. To nam ide



perfektne. Malo nas chvalili a tento neblahy zvyk dalej retazime a prenaSame
na svoje deti, lebo rodinné vychovné vzorce sa prekonavaju len vel'mi tazko.
Neuvazené poznamky nasich rodicov Ty nic nevies, Ni¢ poriadne z teba nebu-
de... sa nam ukladaja hlboko v mysli a zanechavaju znizené sebahodnotenie.
Ak casto po¢uvame, Ze sme neschopni, nevyhnutne to vedie k tomu, Ze taky
obraz nas samych prijmeme za svoj a zacneme sa skutocne vnimat prave
tak, ako to hovoria druhi. Podla vypracovanej Stidie motivacie malych deti
priemerné Stvorro¢né dieta dostane za den asi tridsatpéat pozitivnych motiva-
cii a viac ako Styristo negativnych motivacii. Nie st to sice vysledky sloven-
ského ani Ceského vyskumu, ale ani v tychto krajinach by to asi nedopadlo
inak. Ruku na srdce, spomenme si, ako sa zhovarame so svojimi potomka-
mi. Kol'kokrat za den ich napominame a hresime alebo im nieco kategoricky
prikazujeme? A kolkokrat ich aj seba samych pochvalime? Mozno si to ani
neuvedomujeme, ale samych seba karhame velmi Casto. Mienka o vlastnej
nedokonalosti, prehnana sebakritika, nedostatok sebavedomia, vycitky, po-
chybnosti a pocit, Ze nie sme dost dobri, aby sme dosiahli spokojny Zzivot,
uspech a stastie, komplikuju Zivot a brania rozvoju. Je dolezité pochopit, Ze aj
ked sme spravili z1é rozhodnutia, v tej chvili sme urobili to, co nam pripadalo
najlepsie. Je zbyto¢né roz¢ulovat sa nad sebou a nie prili§ §tastnou minulos-
tou. Chybu mo6ze urobit kazdy, dolezité je chyby si odpustit a poucit sa z nich.
Pamatajme, ze kazda skusenost je cennou lekciou.

Sklamali nas niektori Iudia? Citime sa ako obet? Obvifiujeme zo svojho
nepriaznivého Zivota svojich rodicov, partnera, deti? Nie sme schopni lasky,
pretoZe nam kedysi ktosi ublizZil? Je to vZdy vina niekoho iného, Ze sa nam
nedari a nie sme $tastni, ispesni alebo zdravi? Sme ochotni prestat sa trapit,
ked sa zmenia udia okolo nas - manzel sa radikalne zmeni, dieta sa zacne
dobre ucit. Vsetko, €o sa s nami v Zivote deje, sme si zvykli vysvetlovat ako
posobenie vonkajsich javov. Ak budeme stale hladat vinu v inych Tudoch,
v ekonomickej krize alebo v comkolvek okolo nas, su to len naSe vyhovorky.
Zaujimame tak velmi pohodInu poziciu vedicu k tomu, aby sme sami nerobi-
li ni¢ a iba cakali, ¢i sa niekto alebo nieco zmeni k lepSiemu.

Prijimajme druhych I'udi takych, aki s, a netrvajme na tom, aby boli taki,
akych ich chceme mat my. Vztahy zalozené na nasich o¢akavaniach vedua ku
konfliktom, vyc¢itkam a dal$im tazkostiam, ktoré nam iba komplikuju Zivot.



Do vsetkych tychto problémov sa premieta nespokojnost so sebou samymi.
Nie nadarmo sa hovori, ze vztahy s druhymi ludmi odrdzaju to, ako sa sprd-
vame sami k sebe. Ak chceme, aby nas prijimali takych, aki sme, musime byt
ochotni brat druhych l'udi takych, aki sa. Spisovatel H. Jackson Brown miudro
vyhlasil: Nikdy nepodceniujte svoju schopnost zmenit samych seba. Nikdy ne-
preceriujte svoju schopnost zmenit druhych.

NEGATIVNE EMOCIE SPOSOBUJU CHOROBY

Ak nedokéazes ovladnut hnev, ovladne on teba.
Anton Pavlovi¢ Cechov

Zivot nam serviruje hromadu problémov a zivot va¢siny z nas neprebieha
tak, ako by sme si priali. Netspech, zlé zaobchadzanie, nezhody na praco-
visku, trapenie v rodine, problémy v manzelstve, osamelost, Giraz, choroba
Ci dalSie nepriaznivé okolnosti nam mozu skuto¢ne poriadne skompliko-
vat Zivot. Zmierte sa so svojimi bolestivymi skiisenostami, nepodliehajte
uZ sebadestruktivnym mysSlienkam a vzorcom spravania. Negativnhe mys§-
lienky, vsetky obavy, starosti a pochybnosti a vSetko, ¢o vas tazi a znepo-
kojuje, sa sprava ako virus, narusuje rovnovahu vo vasom tele. Skodite tak
iba sami sebe.

Deti vyjadruju svoj hnev bez zabran. Ako vyrastame, snazime sa svoj
hnev potlacat a ten sa meni na nenavist. Sidli v naSich telach a zoZiera
najskor nasu mysel a potom i naSe telo. Zotrvavanie vo vzdore, zlobe,
horkosti, Ziarlivosti nam Skodi viac nez to, o vyvolalo nase negativne po-
city. Negativna myslienka alebo emodcia v mysli spusti tvorbu horménov
kortizolu a adrenalinu. Ich trvalo vysoka hladina sa mo6ze ¢asom prejavit
vo forme fyzickych priznakov a telo tak bude nachylnejsie na choroby.

Pokiste sa neustale udrziavat dobrti mysel a ani v hrani¢nych situaci-
ach nestracajte zmysel pre humor. Vyrovnavajte sa cielavedome s nega-
tivnymi emoéciami, ako st hnev, zloba, Ziarlivost, zavist atd. Zbyto¢ne vas
zatazuju, preto ich v sebe nezivte a neskladujte. Davajte prednost zdravé-



mu rozumu a vysvetleniu problémov. Ak v sebe dusite svoje emodcie a ne-
dokazete sa uvolnit, relaxovat a upokojit, hromadite v sebe emocionalne
odpadky. Choroba je forma protestu proti tomu, Ze ste urobili zo svojho
organizmu smetisko. Spociatku sa to moze prejavovat iba bolestami hlavy,
zvySenym krvnym tlakom, problémami s travenim a celkovou Gnavou. Je
to varovanie, zZe organizmus uz nie je schopny vydrzat viac a je najvyssi
Cas zamysliet sa nad svojim postojom k Zivotu. NavySe vsetko zlo, klebety,
zavist, lakomost atd., ktoré vypustite do sveta, sa spravaja ako radiové
vlny a urcite sa vam vratia s mnohonasobnou intenzitou.

Vsetko je v hlave, poCujeme, ked mame nejaky zdravotny problém. Le-
karska veda vychadza zo skutocnosti, Ze Coraz viac chordob ma svojho spo-
jenca v psychike. Netyka sa to iba vSeobecne znamych srdcovych tazkosti
¢i zalado¢nych vredov, ale mnohych dalSich, aj vaznych chorob. Zistili
sa psychosomatické pri¢iny vysokého krvného tlaku vo forme potlaco-
vaného strachu z veci, ktoré sa mozu stat, v pripade cukrovky to moze
byt sklamanie alebo zarmutok, ¢o spotrebuiiva energiu, a tym odcerpava
inzulin, ktory produkuji bunky podzaludkovej Zlazy. Tak by sme mohli
pokracovat dalej, pretoze velka ¢ast choréb ma svoj poévod v hlave. Uva-
dza sa, Ze viac ako sedemdesiat percent vietkych chorob nie je fyzického,
ale tzv. psychosomatického pévodu (psyché = dusa a soma = telo). Okrem
tradi¢nych rizikovych faktorov, ako st vrodené genetické dispozicie, Zivot-
né prostredie, nedodrzZiavanie zasad zdravého Zivotného 5tylu, nevhodna
Zivotosprava a niektoré dalSie Cinitele, je to teda predovsetkym nasa psy-
chika a nadmiera negativnych vplyvov, ktoré maja najvacsi podiel na hro-
zivom naraste chordb vratane civilizacnych. Z nezvladnutého stresu, ne-
ustalych obav, nevyrieSenych konfliktov, bolestivych skisenosti a strachu
vznika trvalé psychické napétie, Co vedie k naruSeniu telesnych funkcii
a zniZeniu obranyschopnosti imunitného systému. Ak zaroven zabudate
na odpocinok a regeneraciu, na obzore je velky problém. ZjednoduSene
povedané, vacsina chordb vznika z nerozumu, neopatrnosti a z nesprav-
neho zaobchadzania s vlastnym telom. Telu sta¢i malo, aby obnovilo rov-
novahu, aby sa uzdravilo. Niet vS§ak pomoci tomu, kto si nechce poméct

sam.



DOBRA MYSEL JE POL ZDRAVIA

Pesimista vidi tazkosti pri kazdej prileZitosti, optimista vidi
prilezitost v kazdej tazkosti.
Winston Churchill

Urcite poznate dve staré prislovia Dobrd mysel je polovica zdravia a Veselou
myslou dobyjes svet, ktoré nie su iba otrepané frazy, ale dokazany fakt. Ibaze
dnes sa tomu hovori pozitivhe myslenie. Za otca pozitivneho myslenia sa po-
vazuje znamy knaz a ucitel pozitivneho myslenia Joseph Murphy, ktory vydal
na tato tému mnoho publikacii. O pozitivnom mysleni ste urcite poculi, Ze je
zdravé a uzito¢né. Dost Casto sa tento termin chape ako akési ruzové okuliare,
ktoré robia svet peknym, jednoduchym a nekomplikovanym a cez ktoré ne-
vidno nijaké problémy. To v3ak nie je pozitivhe myslenie. Definicia pozitivne-
ho myslenia hovori, Ze pozitivhe mysliet alebo hovorit znamena vyjadrovat
sa v pojmoch, ¢o opisuju situaciu, ktori chceme dosiahnut.

Moc pozitivheho myslenia je v poslednom obdobi velmi preberanou té-
mou, lebo ludia si uvedomuju silu, ktora v seba skryva tento spdésob mysle-
nia a ako znac¢ne ovplyviuje nase zZivoty. Je to umenie vidiet na Zivotnych si-
tuaciach klady namiesto zaporov a umenie motivovat sa do lep$ich vykonov.
Pozitivny a optimisticky postoj k Zivotu je skuto¢ne to najlepSie, co mozete
sami pre seba a pre svoj zivot urobit. Mnohokrat sa preukazalo, Ze pozitiv-
ne prezivania, pohoda, humor a smiech vytesnia negativhu naladu a emo-
cie a vedu k zvySenej produkcii protilatok, ktoré posiliiuja imunitny systém
a podporuja ¢innost mozgu. Silu pozitivneho myslenia uznavaju aj lekarske
kruhy. R6zne studie na tato tému ukazujg, Ze vacsina zdravotnych problémov
je v skuto¢nosti psychosomaticka, Ze ich vytvara telo a mysel, a teda iba telo
a mysel sa ich m6zu zbavit. Je mnoho ludji, ktori sa preladenim mysle doka-
zali vyliecit z tych najhorsich choréb. Niektori odbornici dokonca tvrdia, ze
velké percento pacientov nepotrebuje lieky, ale zmenu spésobu myslenia.
Choré nie je ani tak telo pacientov ako ich myslienky a emocie.

Ak trpi dusa, cely organizmus je nachylnejsi na choroby. Vedecké vysku-
my potvrdzujy, Ze pesimistom hrozi az o patdesiat percent vacsie riziko pred-
Casnej smrti nez optimistom. A ¢isla hovoria dalej - ludia, ktori prirodzene
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vykazuju viac pozitivnych emocii, maja priblizne o péatinu vyssiu Sancu zit
o desaf rokov dlhsie nez pesimisti a frflosi. Napriklad sa zistilo, Ze pesimisti
su trikrat az styrikrat nachylnejsi prechladnut, dostat chripku, nadchu, zapaly
hornych dychacich ciest a bolesti hlavy. Optimisti maju viac Zivotnej energie,
vSeobecne s pokojnejsi, vyrovnanejsi a Stastnejsi. Pozitivny postoj k Zivotu
prinasa mnoho dalSich Sanci, poméaha lahsie si poradit s problémami, posil-
nuje a zohrava vyznamnu rolu i v procese sebauzdravenia.

Ludsky mozog ma prirodzend snahu uchovat proces zivota a dat telu lieci-
v silu proti chorobam a bolesti. Vedecky vyskum odhalil v mozgu latky, tzv.
endorfiny ¢i hormoény §tastia, ktoré s svojou molekularnou struktirou a ucin-
kami velmi podobné morfiu. Je to nase vlastné anestetikum, teda prostriedok
na znecitlivenie a uvolnenie tela, ktory nam pomaha vydrzat bolest. Uskutoc-
nilo sa mnoho vyskumov, ktoré potvrdzuju, Ze l'udia s pozitivnym nahladom
na zivot a s odhodlanim prekonat chorobu znasaji bolest omnoho lepsie nez
lIudia s negativhym pristupom.

Po precitani tychto riadkov mozno namietnete: Ako sa ma ¢lovek radovat,
ked je chory, osamely, sklamany, nema peniaze... Ano, to s silné argumenty,
ale uvedomte si, Ze kaZzdy z nas ma nejaké problémy, tie vZdy boli a budid. Ak
stojite pred nejakym problémom a hovorite si, Ze to zasa urcite nedopadne
dobre, dopadne to asi skuto¢ne nejako nedobre, pretoZze sa na problém uz
vopred naladite negativne. Presvedcenie, Ze utrpite nezdar, sa moze stat tou
najlepSou cestou k nezdaru. VSetko je iné, ak sa k problému postavite pozi-
tivne a poviete si: Mozno to bude tazké, ale urcite to nejako zvlddnem alebo
jednoducho: Ja to zvlddnem. Pamétajte si, Ze Gispech sa za¢ina myslienkou
na uspech. Je dobré uvedomit si, ze ak ste v pozitivnej nalade, mozog akoby
si vybavil iba spomienky na samé prijemné zaZitky a pozitivne vysledky, kto-
ré ste v zivote dosiahli. Vtedy si mozete povedat, Ze ste uz v zZivote zvladli taz-
Sie situacie, ako je ta, ktori mate pred sebou, a Ze tito zvladnete rovnako. Ak
ste v negativnej nalade, rozhnevani, smutni ¢i v depresii, mozog ma tenden-
ciu vybavit si skor len vSetky maléry, trapne zaleZitosti, netspechy a prehry.
Takto naladeni mate na dosiahnutie slusného vysledku mensiu Sancu. Mozno
vam to bude zniet ako fraza, ale je to hlboka pravda: kazdy ¢lovek sa narodil
s jedinym cielom - byt stastny. OdloZenim svojho Stastia na zajtra a stustrede-
nim sa na sucasné i buduce problémy nenaplnite hlavny zmysel Zivota a ne-
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preZijete svoj Zivot radostne. Ak ste nestastni a chori, prave vam patria madre
slova velkého zidovského mystika Rabbiho Nachmana: Aj napriek tomu, ze
vam vasa situdcia pripada bezvychodiskovd, neupevriujte svoj stav zapornymi
myslienkami. Majte dobru ndladu, aj ked’ na to prdve nemdte celkom jasny do6-
vod. Dobrd ndlada vytvdra pozitivne myslienky, ktoré vysielaji do vonkajsieho
sveta pozitivnu energiu. Bud'te vZdy plni radosti, nezdlezi na tom, ako sa citite.
Kazdy der si musite zdmerne navodit povzneseny, radostou prekRypujici vztah
k zivotu. Tymto spésobom zacnete postupne vnimat prijemné mystérium okolo
vds. Ked' necitite nadSenie, nasadte si masku. Sprdvajte sa nadSene a pocit sa
dostavi v celej svojej rydzosti.

Vyskusajte

¢ Ako velmi ovplyviuja ¢loveka myslienky a jeho naladenie, pozitivne ¢i nega-
tivne, si moZete sami na sebe vyskisat. PreZite jeden den s heslom Som hlupdk,
protivny, nikto ma nepotrebuje, nikomu sa nepdcim a nikto ma nemd rdd. Nasle-
dujuci den prezite s heslom Som iiZasny, pritazlivy, obliibeny a vSetkym sa pacim.
Potom sa rozhodnite, ktory z tychto dvoch dni sa vam paci viac, a pokuste sa Zit
s tymto programom aspon tyzden. Sami uvidite, o to s vami urobi.

Krok za krokom k pozitivhemu mysleniu
D4 sa pozitivne myslenie natrénovat ¢i vylepsit? Skaste to podla mojich rad.

Dovera v seba samého je najpodstatnejsia zo vietkych pravidiel. Ak chce-
te mysliet pozitivne, musite sa tak skutoc¢ne citit a musite tomu verit. Svoje
svedomie neoklamete, preto je celkom zbytocné, aby ste cokolvek predstie-
rali a iba hrali.

Budte objektivni k svojim neidspechom. Snazte sa vzdy vidiet ne-
uspech, zlyhanie a problémy ocami inej osoby a zhodnotte realne, aké za-
vazné nasledky na vas zivot buda mat tieto negativne udalosti. Spravidla
zistite, Ze iba robite z komara somara a z objektivneho pohladu situacia nie
je taka zla.

Budte zdravi. Vac¢sina zlych myslienok napada I'udom vtedy, ked su
chori a potacaju sa na dne. Ak budete zdravi, vyhnete sa tymto tenden-
cidam a va$ mozog nebudi atakovat dekadentné myslienky. Je na mieste
dodrziavat pravidla zdravého zivotného 3tylu, jest vyvazenu a starostlivo
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vybranu stravu, nezabudat na pravidelny pohyb a eliminovat zatazové si-
tuacie a stresy.

V chorobe podporujte sami seba pozitivhymi mySslienkami na ukor
sebaposkodzujucich negativnych myslienok typu uz sa nikdy neuzdravim
a podobne. Ak to dokaZete, ste na ceste k uzdraveniu a svoje telo zasobujete
novou energiou, ktora podporuje vase sebauzdravenie. Celkom vedome si
predstavujte, aké to bude, azZ sa uzdravite, premietajte si v mysli, ako si bude-
te uzivat Zivot, cestovat, tancovat, plavat, prechadzat sa.

Obklopujte sa I'udmi, ktori myslia pozitivne. Ak sa pohybujete na hrane
negativheho a pozitivneho myslenia, je velmi dolezité, aby vo vaSom okoli
boli Iudia, ktori vim pomo6zu najst td spravnu cestu. Nie je nic¢ horsie, nez sa
dat stiahnut na dno pesimistom a frflosom. Obklopujte sa ludmi, ktori maja po-
zitivny pohlad na svet a vo svojej re¢i pouzivaju ¢o najviac pozitivnych slov.

Pozitivne hovorte aj citte. SnaZte sa nielen pozitivne hovorit, ale za¢nite
aj pozitivne mysliet. Pozitivne hovorte o tom, aki chcete byt, aj to vas posil-
ni. Vyslovujte len samé pozitivhe myslienky: som tZasny, som zdravy, som
schopny, som silnd osobnost... Naucte sa vcitit do dalsich blizkych pozitiv-
nych vyhlaseni a sami na sebe si vyskdsajte ich silu. MoZete si ich napisat
na kisok papiera, nahlas si ich ¢itat alebo aj spievat. A to najmé vo chvili,
ked vas prepadaju negativne a chmurne myslienky. Posilni to vase sebahod-
notenie, pomdze vam preniest sa ponad mnohé Zivotné uskalia, ale aj vas to
pozitivne naladi. Pouzivajte iba slova, ktoré evokuji dobré pocity, mentalnu
silu, Stastie, ispech a zdravie. Medzi tieto slova napriklad patria mézem, som
schopny, to sa da spravit a podobne. SnaZte sa nepouzivat slova ako problém,
nestastie, netspech, komplikacia. Ked' zacujete nieCo negativne, snazte sa to
neopakovat a neposielajte to dalej. Ked' zaCujete nieCo pozitivne, povedzte to
vsetkym.

Pekné spomienky pomahaji. Vybavte si radostnt a laskyplni spomien-
ku zo svojho Zivota. Chvilu v nej zostante so zatvorenymi ocami a v mysli si ju
ozivujte. Citite sa dobre? Mate pocit, Ze ti radostna udalost prezivate znovu?
To pre vas moze byt velkym prinosom, lebo len ¢o si spomienku vybavite,
zacne do tela vysielat pozitivhu energiu a lie¢ivé frekvencie. Plati to vsak aj
naopak. Ak si neustale prehravate bolestné spomienky, dusia vas a nedosta-
nete sa dalej.
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Na zamyslenie

Polozte si otazku, kol'ko dni v uplynulom tyZdni, mesiaci ¢i roku ste boli
stastni. Vybavte si vSetky okamihy, ktoré vam priniesli radost a poteSenie.
A kolko bolo dni, ktoré bezvyznamne plynuli? Nie je $koda, ze vacSina
z nas sa tak zriedkavo raduje?

MiLUJ BLIZNEHO SVOJHO

Mat rad a milovat I'udi, to je celé tajomstvo a asi jediny recept na Stastie.
Jan Werich

Pre dnesny technicky vyspely svet a uponahlany Zivotny $tyl je stale typic-
kejsia spolocenska izolacia. Je to velka skoda, pretoZe Iudia okolo vas maja
obrovsky vplyv, ktory si Casto ani neuvedomujete. Viera v druhych Tudi
a rozvijanie priatelskych vztahov je jasnym prinosom pre vas Zivot a pre
vaSe zdravie. Mozno ste uz sami vycitili, Ze s niektorymi ludmi sa citite lep-
Sie a StastnejSie. Ak ano, vyhladavajte ich pritomnost a snazte sa byt v ich
spoloc¢nosti ¢o najviac. So zhodne naladenymi l'udmi ladi vase duchovné JA
a vzajomna prepojenost a spokojnost dokonca zlepsuje obranny systém or-
ganizmu, je skvelym liekom a pomaha pri sebauzdraveni. TeSte sa z aspechu
druhych, naucte sa druhych pocuvat, mate tak jedineéni Sancu vela sa do-
zvediet. Pravdivy je Epiktetov vyrok: Clovek md dve usi a jeden jazyk, aby
dvakrat tolko pocuval, ako hovoril.

Nie sme na svete preto, aby sme bojovali a vitazili nad ostatnymi. Zlost, hnev
¢i nenavist voci druhym I'udom vedu k stresu a svalovému napétiu, o ma ne-
gativny vplyv na zdravotny stav. Ked' na niekoho myslite negativne, vysielate
k nemu myslienkova energiu a podporujete ho v negativhom spravani, ktoré
sa vracia ako bumerang. Ked v sebe zadrzZiavate negativne pocity voci ludom
z minulosti, prenasate tieto pocity na ludi, s ktorymi sa stretavate v stiCasnosti.

Nepriatel'sky postoj voci inym ludom a svetu je spolahlivy ukazovatel mno-
hych choréb, najma srdca. Naopak, pochopenie, preco ludia konaja a uvazu-
ja ur€itym sposobom, tolerancia, pokora a tcta vyloZene prospievaju. Budte
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pripraveni pomahat druhym l'udom, ale nechcite ich menit. Nenechavajte sa
vSak zneuzivat a nikdy nezabudajte sami na seba. To sa tyka predovsetkym
Zien matiek. Pevne verim, Ze na kazdy skutok zloby, zla, nenavisti a lahostaj-
nosti pripadaju stovky skutkov uprimnej pomoci, ustretovosti a lasky.

Vyskusajte

¢ Mate radi svojho partnera, svoje deti, rodicov, priatelov? Neberte tych,
ktorych mate radi, ako samozrejmost a nepremyslajte nad tym, ¢o za svoju
lasku, ktort im davate, dostanete spét, alebo ako ju ocenia. Mnohi z nas vy-
uzivaju systém vymenného obchodu - das a dostanes. Davajte svoju lasku,
pretoze milujete, a vychutnavajte proces obdarovania. Stane sa zaujimava
vec, pretoze ¢im viac davate, tym viac dostanete. Uvidite, Ze tieto pocity
vam zacnu prinasat spokojnost a radost a zaroven sa zvysi vasa schopnost
milovat a doverovat. Ak vasu lasku niekto neprijima, nemalo by vas to roz-
hor¢it, ale bud'te stastni, Ze lasku pocitujete. Sposob davania sa netyka len
vasej lasky, ale vSetkych oblasti Zivota. Skuto¢né davanie nie je len altruis-
ticky €in, ale prinasa aj dobré pocity z nezistnej pomoci druhym.

¢ Nehovorite druhym, Ze ich mate radi, myslite si, Ze zajtra na to bude vhod-
nejsi ¢as. Hodiny vSak netprosne tikaju a zivot bezi dalej. Lludia vedia, Ze
tu nebudu vecne, ale napriek tomu Zziju tak, akoby boli nesmrtel'ni.

¢ Nesetrite chvélou ostatnych (a nezabuidajte ani na seba). Ni¢ nepdsobi
na druhych (najma na vasich sokov) takym odzbrojujticim dojmom ako po-
chvala. Pamaétajte si, Ze zalezi iba na vas, ako sa k vam budu ludia spravat.
Dovolia si k vam len to, o im vy sami umoznite.

¢ Moja dalSia rada nebude pre vas zrejme jednoducha, ale pokuste sa ju
splnit. Snazte sa cely den ¢i tyZden nikoho nekritizovat, karhat, vycitat mu
nieco, napominat, hodnotit... Prekvapi vas, aké je to tazké.

¢ Ukrivdil vam niekto a stale vas to trapi? Netrapte sa, nebojujte s tym a na-
ucte sa odpustat. Casto sa stava, Ze tomu, komu nedokazete odpustit a kvo-
li komu sa trapite, je vacSinou tplne jedno, Ze trpite. UbliZzujete len sami
sebe, ¢o sa moze prejavovat podrazdenostou, zlostou a dals§imi zapornymi
emoOciami, ktoré negativne posobia na zdravotny stav. Vyskusajte jedno-
ducht met6du: vsetko, ¢o vas trapi a boli, si povedzte a vykric¢te a nahlas
opakujte: Nechdvam ta odist, odid’ z méjho zivota!
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¢ V krizovych situacidch neberte vSetko osobne a nerobte si zbytocné sta-
rosti z veci, ktoré nemdzete ovplyvnit. Ked vas niekto rozéuli, uvedomte
si, Ze pri zlosti prenikaja do tela Skodlivé latky, ktoré sa dostant do svalov
aj do krvi. Ovplyviuje to nielen fyzicka cast tela, ale i psychicku. Japonci
majd velmi jednoducht met6du, ako ovladat hnev. Spociva v tom, Ze len
¢o pocitia, Ze chca vybuchnit, zaénu zhlboka dychat. Skuste to a uvidite,
Ze sa nedokazete nahnevat. Ma to dva dovody - zlost md iny rytmus dycha-
nia, bez ktorého sa jednoducho neda hnevat. Dychanie odvedie pozornost,
a tak je tazké mat zlost. Nezabudajte, Ze Iudia v zlosti robia a hovoria veci,
aké by bezne nerobili a nehovorili, ale potom to lutuju. Pamatajte, Ze vystre-
leny 3ip a vyrieknuté slovo sa nedaju vziat spdt.

IMAJTE RADI SAMI SEBA

Sebalaska je jedina laska, ktora trva do konca zivota.
Oscar Wilde

Harmonicky partnersky vztah je skvely. Je krasne mat pri sebe niekoho, komu
doverujeme a m6zeme sa na neho spolahnut. Ni¢ vSak netrva vec¢ne a vsetko
sa raz skonc¢i. Osoba, na ktort sa musite vzdy a vo vSetkom spolahnut, ste
vy sami a najdolezitejsi vztah vo vasom Zivote je vztah samého k sebe. Milo-
vat samého seba nie je az také tazké, nikto vas nepozna lepsie nez vy sami.
Navyse vztah so sebou samym je vecny. Byt sam sebou je radostné dob-
rodruzstvo. Ludia su jedinecni a v jedine¢nosti neexistuje nijaka konkurencia
a nijaké porovnavanie. Nikto a ni¢, ani jeden ¢lovek, nijaké miesto, nijaka vec
a nijaka situacia nemaju nad vami moc. Ten, kto je za vSetko zodpovedny, ste
vy sami. Ked sa naucite milovat samych seba, naplnite sa laskyplnou ener-
giou, ktora moézete zdielat s druhymi ludmi. Pozor, nejde o uctievanie svoj-
ho sebeckého Ja ani o namyslenost, rozmarnost a aroganciu, ale o zdrava
a uprimnu sebalasku.

Je dolezité uvedomit si jednu vec. Neporovnavajte sa s inymi ludmi. Nikdy
nezil nikto rovnaky ako vy a nikdy taky ¢lovek zit nebude. Ste original, preto
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sa s nikym neporovnavajte a nikoho nenapodobujte, potlacite tym svoju jedi-
necnost. Nemozno porovnavat dve celkom vynimo¢né individuality. Nemajte
zly pocit z toho, Ze niekto je vykonnejsi, schopnejsi a ispesnejsi nez vy. Pama-
tajte si, Ze ak budete chciet dohonit schopnejSieho a vykonnejsieho, mozete
z toho aj ochoriet. Nikdy nepocivajte ostatnych, ktori vim hovoria, aki by ste
mali byt, ako by ste sa mali spravat a ¢o by ste mali hovorit. VZdy nacavajte
svojmu vnuatornému hlasu, ktory vam napovie, aki by ste chceli a mali byt.
Jednoducho iba zatvorte oc¢i a nac¢tivajte svojej vnitornej mudrosti, ktora je
uloZena hlboko v kaZzdom ¢loveku. Inak premarnite cely Zivot a nedate vynik-
nut vlastnej jedinec¢nosti a originalite.

Prijmite sa so vSetkymi svojimi nedostatkami a chybami. Mienka o vlastnej
nedokonalosti, prehnana sebakritika, nedostatok sebavedomia, vycitky a po-
cit, Ze nie ste dost dobri, aby ste dosiahli uspech a stastie, vam komplikuja
zivot a brania v rozvoji. Skoncujte so svojou sebalttostou, nestojte v tieni
Zivota. Majte radi samych seba bez akychkolvek podmienok alebo ohladov
na cudziu mienku. Laska k sebe sa zacina, ked sa prestanete za cokolvek
kritizovat, obvinovat a karat. Nech budete robit cokolvek, neznizujte svoje
schopnosti. Plati jednoduché pravidlo, Ze ¢im lepsimi vnimate samych seba
(alepsie sa spravate k druhym), tym l'ahSie vas budu ostatni povazovat za vy-
nimoc¢né osobnosti. Objavte vlastné jedinecné bytie a najdite svoju jedinec¢nt
cestu. Uvedomte si jednu zasadnu vec, Ze nedostatok sebavedomia vas vzda-
Iuje od toho, ¢o chcete v Zivote dosiahnut.

Ak si za¢nete plne doverovat, ziskate v kratkom case déveru svojho oko-
lia. Ak najdete dobry, laskavy a laskyplny vztah k sebe, vytvorite solidnu
zakladnu, na ktorej mozno budovat vztahy k inym I'udom, pretoze tprimna
sebalaska je zaciatkom kazdej lasky. Ak nemilujete samych seba, nemoze vas
milovat nikto iny. Naopak, ked sa mate radi a ste so sebou spokojni, budete
pritahovat mnoho l'udi. Zena, ktora sa ma rada, je krasna, jej krasa prameni
z lasky k sebe. Je to vzneSenost a dostojnost. Vedzte, Ze bez patri¢nej davky
viery v seba samych sa nedostanete dalej, je to zaklad aspechu vo vsetkych
oblastiach Zivota. Prenesenie pozornosti na seba je ten najrevolucne;jsi €in,
ktory mozete pre seba vykonat. Nech svet vidi, Ze ste skutocne jedinecni,
bajecni, krasni a neohrozeni. Tol'ko I'udi plytva energiou v snahe byt niekym,
kym nie su, len aby zapadli a splynuli s davom.
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Vsetci sme sa narodili do sveta hojnosti a kazdy z nds ma v sebe schopnost
vsetko dosiahnut. Kto veri sdm v seba, je silny, povedal ktosi. Hovorime pre-
dovsetkym o vnutorne;j sile, ktora je ukryta v kazdom z nas a nic€ na svete sa
jej nevyrovna. Je to sila prameniaca v nasej bytosti, je to zdroj energie, ktory
nam pomaha zvladat rézne Zivotné situacie a choroby. VSetci si zasluzime
prezit radostny a uspokojivy zZivot. Tieto pocity sa dostavia, ked' si uvedomi-
me svoju vnutornu silu a zacneme ju vyuzivat. Vase myslienky, sny a pred-
stavy su jedinec¢né, starajte sa o ne a rozvijajte ich. Naucte sa robit vSetko tak,
aby ste na seba boli hrdi. Pamatajte si, Ze ked sa budete mat radi a budete
spokojni s tym, aki ste, vietko vam bude v Zivote vychadzat. Zlepsi sa vam
zdravie, budete oblibeni a Gispesni, ziskate viac penazi, akoby sa vSade okolo
vas diali zazraky.

KEeD som ZACAL SKUTOCNE MILOVAT SAM SEBA
Spoved Charlieho Chaplina z roku 1959

Ked som zacal skuto¢ne milovat sim seba, dokazal som spoznat, Ze psychic-
ka bolest a utrpenie si pre mina iba varovanie, aby som neZil proti svojej
vlastnej pravde. Dnes viem, Ze sa tomu hovori byt pravdivy.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sim seba, pochopil som, ako velmi druhé-
ho zahanbuje, ked mu vnucujem svoje Zelania, aj ked viem, Ze na to nie je
vhodny €as, ani na to nie je ten ¢lovek pripraveny, aj keby som tym dotyénym
bol ja sdm. Dnes viem, Ze sa tomu hovori sebatcta.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sam seba, prestal som tazitf po inom Zzi-
vote a dokazal vidiet, Ze vSetko okolo mia je vyzva na rast. Dnes viem, Ze sa
tomu hovori zrelost.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sam seba, pochopil som, Ze vzdy a pri
kazdej prileZitosti som v spravnom ¢ase na spravnom mieste a Ze vsetko, ¢o
sa deje, je spravne. Odvtedy som mohol byt pokojny. Dnes viem, Ze sa tomu
hovori vyrovnanost.

Ked som zacal milovat sam seba, prestal som sa okradat o volny cas a ro-
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bit velkolepé plany do budicnosti. Dnes robim iba to, ¢o ma bavi a pésobi
mi radost, co milujem a ¢o potesi moje srdce. Robim to po svojom a svojim
vlastnym tempom. Dnes viem, Ze sa tomu hovori poctivost.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sam seba, zbavil som sa vSsetkého, ¢o pre
mia nebolo zdravé. Jedal, ludi, veci, situacii a predovSetkym toho, ¢o ma
neustale stahovalo nadol, pre¢ odo mna samého. Spociatku som to nazyval
zdravy egoizmus. Dnes v8ak viem, Ze to je sebalaska.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sdm seba, prestal som chciet mat vzdy prav-
du. Tak som sa menej ¢asto mylil. Dnes viem, Ze sa tomu hovori byt prosty.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sam seba, nechcel som uz Zit dalej minu-
lostou a starat sa o svoju budiicnost. Teraz Zijem uz iba v tom okamihu, kde sa
kona VSETKO. Tak dnes prezivam kazdy deii a hovorim tomu dokladnost.

Ked som zacal skuto¢ne milovat sam seba, uvedomil som si, Ze moje mys-
lenie zo mna modze urobit ibohého a chorého ¢loveka. Ked som vsak povolal
na pomoc silu svojho srdca, dostal som vyznamného partnera, rozum. Tomu
spojeniu hovorim dnes madrost srdca.

Nemusim sa nadalej obavat sporov, konfliktov a problémov so sebou
samym a s ostatnymi, pretoZze dokonca aj hviezdy sa niekedy spolu zrazia
a vzniknu tak nové svety. Dnes viem, Ze to je Zivot.

TELO JE VAS PRIATEL

Telo je zrkadlom ludskej duse.
Keltska mudrost

Kazda tvar je krasna, kazdé telo je krasne. Kazdy ma celkom jedine¢nu tvar
i telo a nie je mozné sa s niekym porovnavat. Nijaké porovnanie neexistuje.
Neexistuje kritérium, kto je a kto nie je krasny, je to nanajvys otazka osobné-
ho vkusu. Prava krasa nema ni¢ spolo¢né s tvarou, je to Ziara vychadzajica
znutra. KrajSia nez krdsa sama je vSak krasa duSevnd, povedal ktosi. Miliony
Iudi na svete ziju podla svojho pohladu do zrkadla, nemaja radi svoje telo
a myslia si, Ze ho treba schovavat za Saty, Ze to je nieco, ¢o musi byt zakryté
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