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Venované vsetkym vnimavym ludom...
Snazte sa svoju schopnost vcitit sa do preZivania inych ludi
a dalsie dobré viastnosti vyuZit na to,
aby bol svet krajsi a lepsi.

Venované méjmu manzelovi Michaelovi...
Dakujem ti za dvadsat rokov manZelstva,
za ldsku a priatelstvo
a za to, Ze ma podporujes v tom, aby som si plnila sny.
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Uvod

Vnimavy jednotlivec
a jeho vztahy

ned na zadiatku by som vas chcela ubezpecit, Ze ani ja nemdm

odpovede na vsetky otazky. V tejto knihe sa chcem s vami po-

delit o rady a postupy, ktoré sa osved¢ili mne aj mojim citlivym
pribuznym, priatelom a priatelkam a tisickam klientov a klientok z celého
sveta, ktori ma navstevuju, aby sa dokdzali napojit na zdroj energie v sebe
a zacat z neho Cerpat. Riadte sa tymi radami a vyskusajte tie postupy, ktora
vas najviac zaujmu a ktoré vnimate ako najvhodnejsie pre seba. Ak vam
vsak niekto v tejto sivislosti odporuéi lepsi postup, ako vyuZit svoju schop-
nost vcitit sa do situdcie druhého ¢loveka, dajte na neho. Za kazdych okol-
nosti verte v seba samych a v to, Ze vam vasa silna intuicia vzdy napovie,
ako sa mate ako citlivy ¢lovek zachovat, aby ste boli spokojni a §tastni. Ja
chcem pre vas len to najlepsie; nezalezi na tom, ¢i si nechate poradit odo
mna, alebo od niekoho iného, alebo date na seba samych.

Vnimavi jednotlivci st velmi v§imavi, ¢o znamend, Ze sa dokazu rych-
lejsie a Tahsie napojit na energiu a emocie inych ludi, spolo¢nt energiu
skupin [udi a energiu priestorov a predmetov. Niektori z nich su dokonca
citlivej$i na vonkajsie podnety ako zvuky a zmeny teploty ako ,,bezni®
jednotlivci.
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Vicsina vnimavych jednotlivcov ma rada prirodu - moze sa to pre-
javit napriklad tym, Ze maju doma v kazdej miestnosti vazu Cerstvo od-
trhnutych kvetov alebo medituju pod stromom v zdhrade -, pretoze sa
dokazu napojit na jej energiu, ktora im dodava silu a povzbudzuje ich.
Niektori si buduji velmi pevné vztahy so zvieratami a vedia s nimi priro-
dzene komunikovat. Stru¢ne a jasne, vnimavi jednotlivci prezivaju silné
emocie a v§imaju si aj malickosti, ktoré inym ludom unikaja.

Schopnost vnimat tolko podnetov vo svojom okoli moze byt pre nich
vyhoda, pretoze sa vdaka nej dokazu otvorit inym Iudom a zblizit sa
s nimi a lep$ie spoznat svet, v ktorom Ziji. Vnimavi jednotlivci toho vda-
ka svojej vynimoc¢nej citlivosti mozu zazit viac, v§imaju si rézne aspekty
toho, ¢o zazivaju, a vedia sa lepsie sustredit na to, ¢o je tu a teraz. To,
Ze prezivaju silné emdcie a prezivajui ich Siroké spektrum, ich vyznamne
obohacuje a zaroven vdaka tomu dok4zu preniknut do hibky pritomného
okamihu. Vnimavi jednotlivci si jednoducho dokazu maximalne uzivat
pritomnost - asi tak, ako si ,,bezni“ jednotlivci uzivaju kazdy hlt chutné-
ho kolaca alebo kazdy dusok kvalitnej kavy.

Schopnost vnimavych jednotlivcov napojit sa na energiu a emdcie
inych Iudi, skupin ¢i priestorov, ako by boli ich, im vSak prindsa aj isté
problémy. V désledku toho, Ze si v§imaju vSetko okolo seba a intenzivne
prezivaju viac emocii, sa mdze stat, Ze tych podnetov zvonka prijmu az
privela a prevalcuju ich.

V knihe Self-Care for Empaths vnimavym jednotlivcom vysvetlujem,
ako sa napojit na energiu vo svojom vnutri, ako sa vyrovnat s nadmer-
nym mnozstvom podnetov, ako porozumiet vyznamu a fungovaniu in-
tuicie a ako pozorovat a spoznavat svet bez toho, aby prijimali vSetky
dostupné podnety a aby sa v nich neustale miesalo mnoho réznorodych
emocii (prezivat rozne emdcie vyvolané tym, ¢o vnimame, je zaujimavé,
ale lepsie je mat aj v tomto pripade na vyber).

V tejto knihe s nazvom Srdce vnimavého cloveka zase opisujem, ako
moze vnimavy jednotlivec vyuzit svoju citlivost vo vztahoch s inymi
ludmi, napriklad so $éfom, s dietatom, blizkym priatelom, partnerom,
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manzelom, sirodencami, kolegami, rodi¢mi ¢i so zakaznikmi. Vnima-
vym jednotlivcom v nej ponikam konkrétne praktické rady takpove-
diac $ité na mieru, ako tieto vztahy utuzit a zlep$it a zaroven si chranit
a cibrit td vzdcnu schopnost vcitit sa do situacie druhého ¢loveka. Som
stopercentne presvedcend, Ze schopnost s otvorenou myslou vnimat, ¢o
sa okolo nas deje, predstavuje hybnu silu zasadnych zmien. V kazdej ka-
pitole tejto knihy ndjdu ¢itatelia aj kratke cvi¢enie a jednoduchti man-
tru, aby si [ahsie osvojili jej obsah.

Vztahy s inymi fudmi st zdrojom tych najkrajsich emocionalnych za-
zitkov a najdolezitejsich ponauceni. Vztah, ktorého budovaniu by sme sa
mali venovat najviac, je véak ten so sebou samymi, preto sa v tejto knihe
do¢itate aj to, ako sa mat radi. Zivotnou ldskou kazdého z nds by sme totiz
mali byt my sami. Tie najdolezitejsie fakty vda¢sinou vyplynu z najvacsich
paradoxov a najlepsi sposob, ako upevnit vztahy s inymi ludmi, moze byt
paradoxne upevnit vztah so sebou samymi.

Ja sa intuiciou riadim dlhodobo a v kazdej situdcii a to na stretnutiach
medzi $tyrmi o¢ami u¢im aj vnimavych klientov a vnimavé klientky z ce-
lého sveta. V tejto knihe opisujem okrem svojich skiisenosti aj tie ich, no
kedZe chcem chranit ich sikromie, rozhodla som sa zmenit ich osobné
udaje. Hoci plati, Ze kazdy vnimavy jednotlivec je jedine¢ny, u vac¢siny svo-
jich klientov som si v§imla konkrétne nespravne vzorce spravania, ktoré vo
vztahoch uplatnuji. Mozno vam budu niektoré z nich povedomé.

Rada by som zdoraznila, Ze cielom tejto knihy nie je suplovat pracu
odbornikov, teda skiisenych psychoterapeutov ¢i poradcov. Niektoré cvi-
¢enia v nej vaim mozu vyznamne pomoct, iné vim mozno ,len“ ukazu
spravny smer a budu pre vés akymsi odrazovym mostikom k zmene. Ne-
bojte sa poziadat o pomoc a podporu - zaslizite si to!

Kazdy ¢lovek mé okrem fyzického tela aj takzvané energetické. Ener-
getické telo vnimavych jednotlivcov je velmi citlivé a v§imavé, pricom za-
zraénym zdrojom tej energie, vdaka ktorej st schopni citit $iroku ska-
lu emdcii a postrehnut aj tie najmensie detaily, je ich srdce. Verim, Ze
vSetci vnimavi Citatelia vyznamu svojho srdca ako zdroja tejto energie,
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teda energetického srdca, lepsie porozumeju a budu si ho tak aj viac va-
Zit i vdaka tejto knihe. Vnimavi jednotlivci maju zaroven silnu intuiciu,
preto sa v nej docitate tieZ o tom, ako na zlep$enie vztahov vyuzivat aj
$iesty zmysel.

Vnimavy jednotlivec je vynimo¢ny najmé vdaka schopnosti vcitit sa
do situacie druhého ¢loveka, hoci je nespochybnitelné, Zze vynimocény
a jedine¢ny je kazdy z nas. Vynimo¢ni a jedine¢ni su teda aj vsetci vasi
priatelia, kolegovia a pribuzni, ktori nie su taki citlivi ako vy. Tato kniha
vam v neposlednom rade pontika sposoby, ako ich naudit si tato vasu
schopnost vazit, porozumiet jej, zvyknut si na fiu a ocenit ju.

Pisanie a vydanie tejto knihy ma nesmierne obohatilo, pricom ne-
odmyslitelnou sticastou tejto cesty ste aj vy, jej Citatelia. Som vam velmi
vdacénd, Ze ste sa na niu so mnou vydali.

S laskou vasa vnimava Tanya
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Prva kapitola

Vnimavy jednotlivec
a rozhodnost

pravat sa asertivne — rozhodne a priamo hovorit o svojich potre-

bach a tuzbach a presadzovat ich - mo6ze byt pre vnimavych Iudi

naro¢né. Citlivi ludia mézu byt rovnako dorazni a sebavedomi
ako ,bezni ludia, zdroven vsak plati, Ze dokazu rychlo rozpoznat, ¢o
potrebuju a po ¢om tdzia ini, v dosledku ¢coho médzu mat obavy otvorene
a priamo pomenovat, ¢o potrebuji a po ¢om tuzia oni. Lenze ¢o ak sa
potreby a tazby vnimavého jednotlivca nezhoduju s potrebami a tazba-
mi jeho partnera alebo $éfa? Riesit takuto situdciu je vzdy tazké, no pre
vnimavého jednotlivca to moze byt tazké dvojnasobne.

Ak tito jednotlivci, ktori dokdzu rozpoznat energiu a emocie inych
ludi rychlejsie a citia ich intenzivnejsie, vyslovia nazor, ktory je v roz-
pore s nazorom ich komunika¢ného partnera, moze sa stat, ze smutok,
hnev, tzkost, sklamanie ¢i nespokojnost, ktoré v nom vyvola, budu citit
aj oni. Vnimavi jednotlivci sa na energiu inych Iudi dokazu napojit bez
ohladu na to, ¢i st s nimi v osobnom kontakte, telefonuju s nimi, alebo si
s nimi piSu esemesky ¢i e-maily, dokonca vedia predvidat, ako ini ludia
zareaguju, eSte predtym, ako tito pomenuju, ako sa citia alebo ¢o si mys-
lia. V tejto kapitole pontikam praktické rady a uc¢inné nastroje, ako sa
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spravat asertivne v kazdodennych situaciach, pre citlivych Iudi, ktorym
velmi zalezi na tom, ako sa citia ostatni, a preto v nich nechcu vyvolavat
neprijemné emdcie, aj pre takych, ktori sa chcu chrénit pred neprijem-
nymi emdéciami ostatnych.

Schopnost pomenovat svoje tuzby a potreby je prejav sebalasky, kto-
rym dévate najavo, Ze si sami seba vazite, a ktory moze prispiet k po-
zitivnym zmendm vo va$om Zivote, a prejav ucty vo¢i druhym, vdaka
ktorému mozu preniknut do sveta vasich myslienok a pocitov.

Ked zvazite nazory inych l'udi,
vratte sa k tomu svojmu

Vnimavi jednotlivci maja viacero vynimoénych schopnosti, medzi ktoré
patri aj ta, Zze su to rodeni diplomati a mediatori. Vdaka tomu, Ze sa do-
kazu lahko a rychlo vzit do pocitov iného ¢loveka, dokazu lahko a rychlo
odhalit, ¢o si mysli o konkrétnej situdcii, a nasledne tento pohlad priamo,
citlivo a zrozumitelne interpretovat niekomu dalsiemu alebo dalsim lu-
dom. Citlivy ¢lovek sa dobre vyzna aj v ludoch, ktorych nazory st s tymi
jeho v prikrom rozpore, a zaroven s nimi dokaze prezieravo a obratne
komunikovat, a tak sa s nimi zblizovat.

Vnimavi jednotlivci maju silna intuiciu, ¢o znamena, Ze informacie
ziskavaju prostrednictvom myslienok, vnuknuti a naliehavych pod-
netov z podvedomia a nevedomia; napriklad v mysli po¢uji konkrét-
ne slova a vety, vytvaraja si v nej konkrétne obrazy a predstavy alebo
v nich nézory inych ludi vyvolavaju intenzivne pocity, navonok na ne
reaguju vyraznymi fyzickymi prejavmi a dokdZzu na ich zéklade pred-
vidat konkrétny vyvoj udalosti alebo konkrétnu postupnost krokov
(intuicii sa venujem v celej tejto knihe, pricom sa podrobne do’itate aj
tom, ako sa fiou nechat viest). Intuicia je pre nas nekoneénym zdrojom
novych podnetov a informacii, no je nesmierne doélezité popri nich ne-

zabudat na vlastny nazor.
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AKk si svoj nazor na urcitu situaciu/urcité riesenie/urcitého cloveka
opakujeme a stale sa v iom utvrdzujeme, budeme sa zan vediet postavit
na pracovnej porade, pri rodinnej hadke aj pri rozhodovani o beznych
i zavaznych zalezitostiach; teda vzdy, ked musime brat do Gvahy aj pred-
stavy inych Iudi. Na zaklade skusenosti s citlivymi klientmi, priatelmi
a pribuznymi a tych vlastnych mozem povedat, Ze mnohi citlivi ludia
spitne vyhodnocuju, ze v mnohych zlomovych chvilach v osobnom aj
pracovnom Zivote svoj postoj uspokojivo obhdjit a presadit nedokazali.
Kedze sa ich postoje a potreby v spleti tych ostatnych stratili, jedno-
ducho sa prispdsobili tomu, ¢o si myslel a chcel niekto iny alebo ¢o si
myslela a chcela vac¢sina. Vzdat sa svojho nazoru $kodi nielen citlivému
¢loveku, ale aj tym okolo neho, pretoze tak prichddzaju o jeden cenny
a in$pirativny pohlad na danu situdciu; prichddzaju o postreh, ktory by
mohol konkrétny problém napriklad tykajuci sa zdravia alebo financii
dokonca pomdct vyriesit.

Pre vnimavych [udi je nesmierne dolezité si neustéle pripominat, aky
maju nazor na rozne situdcie, pretoze vdaka tomu bude pre nich jedno-
duchsie robit ustupky a stotoznit sa s nimi.

KORUNUJTE VLADCU V SEBE

PRVY KROK: Zavrite o¢i a niekolkokrat sa zhlboka nadychnite. Upokojte sa

a ponorte sa do svojho vnutra.

DRUHY KROK: Predstavte si krdsnu korunu, akd kedysi déavno nosili krali, kra-
[ovné ¢&i ini panovnici. Méze byt bohato ozdobend drahymi kamerimi alebo
jednoduché bez 0zdob. Méze to byt koruna, aku ste uz videli napriklad v en-
cyklopédii alebo v oblibenom filme, aku asi nosili vasi predkovia alebo taks,
aku nosili panovnici vo vasej oblibenej krajine alebo v obdobi dejin, ktoré

vas zaujima.
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TRETI KROK: Teraz si tito pomyselnid korunu polo?te na hlavu. Precitte jej

hmotnost, moc a postavenie, ktoré symbolizuje.

STVRTY KROK: Predstavte si situaciu, v ktorej ste sa ocitli s €lovekom, kto-
rého mate radi, s kolegom alebo istou skupinou fudi a ktora vam ublizuje,
zneistuje vas, neviete ju spracovat alebo neviete prist na to, ako ju vyriesit

¢o najlepsie.

PIATY KROK: Opytajte sa sami seba, po ¢om tuzite a ¢o potrebujete. Ak by
ste boli kral, krélovna alebo iny panovnik z ddvnych ¢&ias a mohli by ste nieco
nariadit, aky vynos alebo rozkaz by ste vydali v situdcii, v ktorej sa nachadza-
te? Dobry kral by bral ohlad na svojich poddanych, snazil by sa konat v ich
prospech a robit vietko pre ich najvyssie dobro, no zéroven by prihliadal aj na
svoje potreby a nazory. Ak by ste boli kral, krédlovna alebo iny panovnik z dav-
nych cias a radili by ste sa so svojimi poradcami, ktorym déverujete, pricom
by ste vedeli, Ze rozhodnutie méate v rukach vy, aké rieSenie danej situacie by

ste presadzovali?

SIESTY KROK: Pomaly otvorte oéi a natiahnite sa. Rozmyslat o tom, &o je
najlepsie pre inych, je mimoriadne doélezité a ako citlivy ¢lovek to v kazdej
situécii pravdepodobne aj prirodzene robite. No verim, Ze po tomto medi-
ta¢nom cviceni uz viete aj to, ¢o chcete a po ¢om tizZite vy, pretoze je to

rovnako délezité.

MANTRA

MGj nézor je dolezity, a hoci si to niekedy neuvedomujem,
mad vyznam aj pre l'udi okolo miia.
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Ako mat pod kontrolou svoju posvatnu silu

Ked som pisala tato ¢ast knihy, hlavou mi zacali behat spomienky na
obdobie, ked som svoju posvitnu silu pod kontrolou nemala. Zac¢ala som
si vybavovat zazitky s priatelmi, partnermi, so §éfmi a s inymi fudmi,
s ktorymi som prisla do kontaktu, z minulosti - tomu sa hovori jasnozri-
vost; inak povedané, ide o schopnost si vdaka intuicii nie¢o predstavit.
Ak sa teda stotoznite s vac¢$inou informadcii v tejto ¢asti knihy, vedzte, Ze
nie ste sami.

Stanovit si primerané hranice v stvislosti s vyuzivanim sily vo vztahu
znamend, Ze obe strany svoju silu vyuzivaja v rovnakej miere a uvazlivo.
A preco je stanovit si jasné a primerané hranice délezité najmad pre citli-
vych Iudi? KedZe srdce v ich energetickom tele je mimoriadne vnimavé
na inych ludi, citia to, ¢o aj oni, v dosledku ¢oho sa do vsetkych tych
emocii moézu zamotat a uz nedokazu rozlisit, ktoré emocie st ich a ktoré
cudzie. Ak sa v spleti tychto emdcii stratia, moze sa im stat, Ze sa [ahsie
podriadia voli inych, nechaju sa lahsie ovplyvnit tym, o citia ini, alebo
si osvoja ich nazory. To znamena, ze ked bude napriklad velmi nahne-
vany vas §éf, budete sa ako citlivy ¢lovek velmi hnevat aj vy a namiesto
toho, aby ste si nasli vlastny systém prace, budete k svojim pracovnym
povinnostiam pristupovat ako on. Mo6zZe sa to prejavit aj v partnerskom
vztahu, ked nechate vSetky dolezité rozhodnutia na partnera, pretoze je
na rozdiel od vas cielavedomy a rdzny.

Bez ohladu na to, aké duchovné hodnoty vyznavate a ako si vysvetlu-
jete pojem duchovno, mi urcite date za pravdu, Ze kazdy z nds ma v sebe
od narodenia nesmiernu silu, ktorti nazyvame slobodnd vola. Niektori
ludia sa narodili do velmi nepriaznivych podmienok, v ktorych je ich
slobodna vola vo vdznom ohrozeni, a ini si v Zivote presli ¢i prechadzaji
situaciami, v ktorych ju museli ¢i musia docasne potlacit. Z duchovného
hladiska je vSak nespochybnitelné, Ze mat slobodnu volu je pre ¢loveka
prirodzené.
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Mat svoju silu vo vlastnych rukach znamend, Ze sme si jej vedomi
v akejkolvek situdcii, ktora nastane vo vztahoch s pribuznymi, priatelmi
¢i kolegami. Vyuzit ju mozete napriklad tak, Ze odmietnete pozvanie od
priatelov na nejaku spolocensku udalost, hoci viete, Ze velmi chce, aby ste
sa na nej zuc¢astnili, a uprednostnite svoje potreby, napriklad oddychnut
si a byt chvilu sami. Alebo sa otvorene porozpravate so $éfom o kolegovi,
ktory pravidelne meska do prace, a dalej mlc¢at vas nedonttia ani jeho
presvedcivé vyhovorky a sucit, ktory vo vas vzbudzuje. Prejavom tejto
schopnosti je aj postavit sa za svoje hodnoty ¢i socialnu spravodlivost
alebo pokusit sa prispiet k rovnovéhe sil v spolo¢nosti, aby mali vSetci
rovnakd moznost svoju posvitnu silu vyuzivat.

Ak svoju silu nevyuzivate primeranym spésobom, uvézlivo a s ohla-
dom na druhych, nemoézete o¢akavat, Ze ini [udia vam toto pravo priznaju
alebo ho budu re$pektovat. Niekedy jediny sposob, ako dosiahnut, aby si
vas inf ludia vazili, je prezieravo, ale razne, obrazne povedané ,napnut
svaly®. Nezabudajte na to, Ze sila, ktoru v sebe méte, je posvitna.

ROZPOZNAJTE, KEDY A PRECO STE MRHALI
SVOJOU POSVATNOU SILOU

Cielom tohto cvicenia nie je sudit &i kritizovat ludi, ktori vam ublizili, ale
rozpoznat situacie z minulosti, ked' ste svojou silou mrhali, aby ste tomu
do buddcna mohli predchadzat. Rozpoznat tieto situdcie neznamena, zZe
nikdy viac neurobite chybu, ale Ze budete robit vietko pre to, aby ste sa

chybam vyhli.

V suvislosti s tymto cvi¢enim by som vSak rada zdéraznila, aby ste sa pri nom
nesustredili na neprijemné zazitky z minulosti, ked' vas niekto ponizoval alebo
vés podviedol. V takych pripadoch ste totiz svojou silou nemrhali, ale vas o fiu
dotycny ¢lovek obral. Ide pri nom o to, aby ste si uvedomili, v akych situéci-

ach ste inym ludom dovolili ¢erpat z vasej sily alebo ste ich k tomu dokonca
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povzbudili. Spomienky na takéto situdcie mézu byt bolestivé, no je velmi dé-

lezité, aby ste sa za ne neodsudzovali a neponizovali.

Berte teda pritomto cvi¢eni na seba ohlad a zaénite opatrne; nerozoberajte si
v hlave najprv vztahy a situécie, ktoré boli zloZité a sami ste sa v nich poriadne
nevyznali a vyvolavajd vo vas spomienky, ktoré vas velmi znervéziiujd. Zaénite
uvazovat o jednoznacnych situaciach, na ktorych by ste sa mohli naucit, ako
mat svoju silu pod kontrolou pri rie$eni kazdodennych problémov Castejsie,

ako to bolo doteraz.

PRVY KROK: P4r minut meditujte alebo si prelistujte dennik, ¢ vdm poméze
spomendt si na situacie v minulosti, ked'ste si nevazili svoju silu a v dosledku
toho si ju nevazili ani ini ludia. Stéle si pripominajte a dokazujte, ako sa mate
radi. Ako sa totiz hovori, zlepsit sa v nieCcom mézeme len vtedy, ked'sa poudi-

me z chyb, ktoré sme urobili.

DRUHY KROK: Vnimajte, ¢o vdm o tychto situéciach hovori vasa intuicia. Moz-
no v mysli uvidite tvar suseda alebo v nej zacujete meno byvalej kolegyne.
Moze sa stat, Ze sa vdm v mysli vybavi Zivy obraz situacie z nejakého vztahu
z minulosti ¢i Zivad spomienka nari alebo si spomeniete na spolo¢nost, kde ste

kedysi pracovali, a naskocia vdm zimomriavky.

TRETi KROK: Nasledne o tychto spomienkach porozmyslajte a polozte si
otézku, ¢i ste naich zéklade nerozpoznali konkrétne vzorce svojho spravania.
Mali ste ako dieta pocit, Ze vés o silu oberal niektory z rodic¢ov, a stava sa vam
to aj vo vztahoch v dospelosti? Mate pocit, Ze sa svojej sily vzdavate v kon-
krétnych situdciach v sikromnom ¢&i pracovnom Zivote alebo do ktorych sa

dostévate s partnerom, priatelmi ¢i rodinnymi prislusnikmi?
STVRTY KROK: UvaZovaniu o tychto spomienkach ¢&i pocitoch sa viak pri

kazdom cviceni venujte najviac niekolko mindt, aby vés neprevalcovali. Po-

dakujte si a pochvélte sa za to, Ze ste sa takymto spésobom dokézali vratit
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do minulosti, pretoze si to vyzaduje vela lasky a odvahy. Objimte sa alebo si

povedzte: ,Milujem ta.” Alebo: ,Vazim sita.”

Ak sa vam pri tomto cviceni - alebo akomkolvek inom cviéeni z tejto knihy
- vybavia spomienky alebo emdcie, s ktorymi sa nebudete vediet vyrovnat,
podelte sa o ne s blizkym ¢lovekom, ktorému déverujete, alebo terapeutom.
MéZe to byt preto, lebo sa vam rany z minulosti este Uplne nezahojili alebo sa
nedokézete vzdat niektorych skodlivych ndvykov, ktorych sa uz tak dlho drzite.
Zbavit sa nespravnych vzorcov spravania si vyZaduje vela ¢asu - preto k sebe
budte zhovievavi. Tym najlepsim riesenim kazdej, aj na prvy pohlad nezvlad-

nutelnej situdcie je opakovat si, Ze sa mame radi a tato lasku si aj prejavovat.

MANTRA
Tym, Ze ziskam pevné spojenie so svojou posvatnou silou,

si ddvam najavo, Ze si seba vaZzim, a zéroven tak méZzem dosiahnut,
aby si ma vaZili aj ini ludia.

Trvajte na svojom

Pre mnohych vnimavych jednotlivcov, ktori maji spojenie so svojou
posvitnou silou, vedia, ¢o si o urditej situdcii/ur¢itom rie§eni/uréitom
¢loveku myslia, a dokazu si tieto nazory obhajit sami pred sebou, mdze
byt naro¢né trvat na svojom pred inymi. Je to preto, lebo ked trvime na
svojom pred inymi - teda neochvejne sa drzime toho, ¢o povazujeme za
spravne, a ddvame to najavo —, na dlhy ¢as sa tym vystavujeme neprijem-
nym az $kodlivym emoéciam ludi, ktori zaujimaju iny postoj ako my.

Na zdklade vlastnej skusenosti mozem povedat, Ze vnimavi jednotliv-
cisa trvat na svojom pred inymi musia naucit, teda na to musia nabrat od-
vahu a osvojit si konkrétne rady. Ako citliva bytost sice mate prirodzeny
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talent na mnohé aktivity, no schopnost trvat na svojom medzi vase silné
stranky pravdepodobne nepatri. Nechcem vs$ak zovseobecnovat, pretoze
kazdy vnimavy jednotlivec je jedine¢ny a to, ¢i a ako sa dokdze postavit
za svoj nazor, do velkej miery zévisi od jeho povahy, od toho, ¢o zazil,
a od toho, v akych podmienkach vyrastal ¢i Zije.

Skvely sposob, ako si schopnost trvat na svojom moze trénovat citlivy
rodi¢, je, ze sa svoje dieta bude snazit presvedcit, aby si osvojilo nejaky
prospesny navyk, napriklad aby travilo menej ¢asu s mobilom v ruke,
a bude dbat na to, aby sa ho drzalo. Trvat na svojom je dolezité aj vtedy,
ked sa v praci snazite presved¢it kolegov o nutnosti prijatia konkrétnych,
povedzme tspornych, ekologickych ¢i bezpe¢nostnych opatreni, no oni
to vytrvalo odmietaju. Lenze ako ma citlivy ¢lovek odolat neustavajui-
cim tvrdym utokom na krehkd emociondlnu a energetickl rovnovahu
Vo svojom vnutri?

V tejto suvislosti je dolezité naucit sa inych Iudi pozorovat a zaroven
odolat vplyvu ich emdcii, pri¢om rady, ako na to, najdete aj v tejto knihe.
Zaroven by ste si mali neustale pripominat, preco ste presvedéenti, Ze to,
na ¢om trvate, je vo va$ prospech alebo v prospech ludi okolo vas. Ked-
ze ako citlivy ¢lovek intenzivne prezivate emdcie a velmi vam zélezi na
inych, uréite na to mate vazny dévod. Ulah¢it si neprijemnu situaciu teda
mozete prave vdaka tymto dvom krokom - budete pozorovat ludi okolo
seba a pripominat si, z akého dovodu presadzujete to, ¢o presadzujete.
Ak vam na tom zaleZi, stoji za to, aby ste na tom trvali, nech je to pre vés
akokolvek tazké.

Nezabudajte na to, Ze v niektorych vztahoch je trvat na svojom jed-
noduchsie a v inych si to vyzaduje viac tsilia. Casom sa vdm mozno
podari najst u¢inny sposob, ako celit neustalemu odmietaniu a vdaka
ktorému bude pre vas trvat na svojom lahsie. No a ked si na tito zmenu
ludia okolo vas zvyknd, prejavia vac¢$iu ochotu brat do tvahy vase na-
zory a rozhodnutia.
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NACERPAJTE ENERGIU ZO STROMU

PRVY KROK: Néjdite si strom, na ktory sa mézete napoijit; mdze to byt vfba
vo vasej zdhrade, palma na plazi, vyznamny strom, na ktorého fotografiu ste
narazili na internete, napriklad Lipa kréla Mateja v Bojniciach alebo strom

z Tatranského narodného parku.

DRUHY KROK: Doprajte si chvilu, aby ste sa napojili na energiu vybraného stro-
mu - vnimavi jednotlivci sd v tom velmi dobril Mézete si podei sadnit, objat ho
alebo meditovat a popritom si ho predstavovat. Ak je strom, ktory ste si vybrali,
v parku alebo na inom verejnom priestranstve, dbajte na to, aby ste sa na jeho

energiu napojili cez den a aby ste pri tom na danom mieste neboli sami.

TRETI KROK: Ked' sa najbliZsie ocitnete v situcii, ked budete musiet trvat na
svojom, ¢i uz to bude doma, alebo v préci, predstavte si sami seba ako tento
strom. Kora vam poslizi ako §tit, ktory vés ochrani pred ¢imkolvek, ¢o by vam
mohlo uskodit alebo ublizit, napriklad aj pred neprijemnymi eméciami inych
[udi, a vdaka silnym hlbokym koreriom odolate aj ob¢asnym emocionéalnym

burkam &i ndrazom vetra.

STVRTY KROK: Ujasnite si, preco trvate natom, na ¢om trvéte. Preco presadzu-
jete konkrétne riesenie konkrétneho problému/konkrétny nézor na konkrétnu
situdciu? Odévodnenie sformulujte v jednej, najviac dvoch vystiznych vetach,
aby ste si nan rychlo spomenuli vzdy, ked sa ocitnete v tazkej situécii - mozete
si ho aj poznadit do zépisnika alebo na samolepiaci papierik. Pripomerite si ho

zakazdym, ked'sa za¢nete sustredit na neprijemné emdcie inych fudi.

MANTRA

SnaZim sa trvat na svojom vZdy, ked mam pocit, Ze je to dolezZité
a Ze to, ¢o chcem dosiahnut, méze poméct mne aj inym.
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V éom spociva umenie robit astupky?

Ako vnimavému ¢loveku vam hladanie ustupkov asi ide ako po masle.
V schopnosti vyjednavat, teda v tom, ako dokazete pomocou intuicie
preniknut k podstate ndzorov a tuzob inych ludi a preskimat vietky ich
doévody, ba dokonca rozpoznat, ¢i a do akej miery st z nich ochotni ustu-
pit, nad pribuznymi, priatelmi ¢i kolegami vynikate a niektori si vas za
to mozno aj vézia.

Vnimavi jednotlivci vedia rozpoznat nielen to, ¢o ich komunika¢ny
partner chce, ale aj to, ako velmi to chce. ,Vdaka® tejto schopnosti vak
sami seba mozu presvedc¢it napriklad o tom, Ze by mali zotrvat v nefun-
gujicom partnerskom vztahu alebo v zamestnani, ktoré ich nenaplna,
a to jednoducho preto, lebo si uvedomuji, aké emocie by ich odchod
v partnerovi ¢i $éfovi a kolegoch vyvolal. V pripade ukoncéenia partner-
ského vztahu sa takyto jednotlivec dokaze vzit nielen do teoretického
pocitu sklamania a teoretickej bolesti, ktoré by spdsobil partnerovi, ale aj
jeho pribuznym a priatefom. V pripade odchodu z prace sa zase dokaze
vzit do sklamania $éfa a niektorych kolegov.

To, Ze ste vnimavi, viak e$te neznamend, Ze by ste mali prihliadat na to,
¢o citia ini [udia alebo ako ziju. Verte, Ze ked uspokojite svoje potreby vy,
urcite sa to podari aj im. Aby ste odolali nutkaniu ziskat kontrolu nad vset-
kym, ¢o citia a ¢o si myslia vSetci okolo vés, poddajte sa sile, ktora vas pre-
sahuje, a dovolte jej ujat sa Casti svojich doteraj$ich ,,aloh“. Ak mate obavy,
ze va$e rozhodnutie moze niekomu velmi ublizit alebo moze ohrozit vas,
vyhladajte pomoc poradcu, lekara, prislusnika organov ¢innych v trest-
nom konani alebo advokata ¢i iného odbornika na pravne otazky.

V tejto suvislosti by som rada zdéraznila, Ze v situdcii, ked citite ne-
prijemné emocie, ktoré sa na vas preniesli z iného ¢loveka, by ste si mali
pripominat, Ze jeho emoécie sa menia a vyvijaji. Ak sa niekoho snazite
chranit pred neprijemnymi eméciami, ktoré prdve citi, tym, Ze ste ochot-
ni urobit az prili§ vela tstupkov v jeho prospech, vlastne mu tym branite
vo vyvoji spravnym smerom a v zmenach k lepsiemu.
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Citlivi ludia mo6zu svoju schopnost vzit sa do situdcie inych vyuzit
napriklad tak, Ze pri vyjednavani s niekym budu brat do tvahy aj jeho
zaujmy, pocity a nazory. Ak sa napriklad citlivy ¢lovek rozhodne odist
zo zamestnania, moZe vo vypovedi $éfovi podrobne opisat svoje dovody,
ponuknut sa, Ze zaskoli svojho ndstupcu, alebo mu aspon nechat poky-
ny. V pripade ukoncenia partnerského vztahu moze citlivy ¢lovek tuto
schopnost vyuzit tak, Ze partnerovi v zdujme toho, aby lepsie zvladol jeho
odchod a rozpad vztahu, odporuci dobrého psychoterapeuta alebo masé-
ra - pripadne mu na tuto sluzbu aj nechd peniaze.

Vnimavi jednotlivci sa niekedy rozhoduja vyhradne s cielom zmiernit
emocie a skrotit energiu v ludoch okolo seba. Ked sa budete rozhodovat,
aké ustupky urobite, najblizsie, vyuzite svoju silnu intuiciu a skuste si
predstavit, ako by ste sa mohli citit po kazdom z tstupkov, ktoré v da-
nej situdcii pripadaju do vahy. Vdaka tomu sa ,,prebudi® vasa schopnost
vnimat energiu, ktort maji vnimavi jednotlivci vyvinutd velmi dobre.
Predstava ktorého z moznych dstupkov vo vas vyvolava hnev, Iutost ¢i
tazbu? A predstava ktorého z nich vo vas, naopak, vyvolava pocit alavy,
$tastia ¢i prijatia alebo pokoj?

POZIADAJTE ARCHANJELA GABRIELA O POMOC
S KOMUNIKACIOU

Anjeli s mimoriadne tolerantné duchovné bytosti, na ktoré sa moze obratit
kazdy bez ohladu na vierovyznanie a ktoré velmi rady pomahaju ludom najst
spravny smer ich pozemskej cesty. Obzvlast velkd moc majd archanjeli, pri-
¢om sa na nich moze obratit ktokolvek, kedykolvek a s ¢imkolvek. Kazdy ar-
chanjel mé jedine¢nd schopnost, ktorou sa od inych odliSuje, no a spominany
archanjel Gabriel vynika v komunikécii. Ak na anjelov neverite alebo neverite,
Ze by vdm mohli byt v nie¢om ndpomocni, pri tomto cvi¢eni si predstavujte,

Ze Ziadate o radu svoje mudre vyssie ja alebo dusu.
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PRVY KROK: Vy¢lefite si na toto cvi¢enie dostatok ¢asu a uchylte sa na miesto,

kde vas nebude nikto rusit.

DRUHY KROK: Spojte sa s archanjelom Gabrielom alebo so svojim madrym
vy$sim ja. Dosiahnete to tak, Ze zavriete odi, budete na to intenzivne mysliet
- a uvolnite sa. Zaroven si vSimajte, ¢i sa nejakym spésobom meni podoba
energie okolo vas - vnimajte, ¢i je tazsia, jasnejsia, hustejsia alebo sa pred
vami odhaluje a prudi rychlej$ie. Rozoznat pripadné zmeny vdm poméze vasa
schopnost vnimat energiu; mézete sa na nu stopercentne spolahnut. Kedze
anjeli ziju v energetickom svete, ako ¢lovek schopny vnimat energiu by ste

mali ich pritomnost citit.

TRETi KROK: Teraz sa zamyslite nad situéciou, v ktorej musite v nie¢om ustd-
pit. Potichu sa opytajte archanjela Gabriela alebo svojej duse, ktory z Ustup-
kov, ktoré prichddzaju do Gvahy, je pre vés a ostatnych ludi, ktori sa v tejto
situacii ocitli tiez, najlepsi. Vnimajte slova, myslienky, predstavy ¢i podnety.
Mozete postupovat aj tak, ze sa zamyslite nad kazdou moznostou osobitne
a budete si véimat, akymi telesnymi prejavmi budete na myslienky na jednot-

livé moznosti reagovat.

STVRTY KROK: Ked' vyber moznych Gstupkov zUZite, pokuste sa rozpoznat,

aké pocity by vo vas kazdy z nich vyvolal.

PIATY KROK: Na zaver archanjelovi Gabrielovi alebo svojmu mudremu vys-
Siemu ja podakujte za pomoc a za to, ze vdm otvorili o¢i. Archanjel Gabriel
mbze stat po vasom boku vzdy, ked sa s niekym rozpréavate, aby ste svoje
néazory dokazali formulovat zrozumitelne a aby vés ten ¢lovek bol ochotny po-
¢uvat. Navyse si mozete dat aj zavazok, Ze pred kazdym rozhovorom a pocas

neho budete viac nadlvat svojej dusi alebo svojmu midremu vyssiemu ja.
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