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Venované vsetkym, ktori chcu porozumiet’
svojim emdciam, viastnostiam a postojom,
a ocistit’ dusu od energii, ktoré ju zatazuju.



PREHLASENIE

Napady, navrhy a terapeutické metody predsta-
vené v tejto knihe nemaju za ciel nahradzat’ pro-
fesionalne medicinske alebo zdravotnicke oSetre-
nia. Citatel sa na zaklade vlastného uvazenia roz-
hodne, Ci tieto rady uplatni v praxi. Autorka, vyda-
vatel'stvo, distributori, predajcovia ani iné osoby,
ktoré maju do Cinenia s touto knihou, nemozu pre-
vziat’ zaruku ani zodpovednost’ za pripadné skody
alebo ujmy, ktoré by mohli vzniknut’ v priamej ci
nepriamej suvislosti s informaciami uvedenymi
v tejto knihe.
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UuvobD

Na facebookovej stranke Zrkadlenie - cesta
k sebapoznaniu som v roku 2018 vytvorila projekt
s nazvom ,Zrkadlenie emacii a vlastnosti”. Pocas
Styroch mesiacov som na tuto tému kazdy tyzden
napisala jeden prispevok. Vsetci, ktorych dana
emocia alebo vlastnost’ zaujala, sa mohli zapojit’
a vyjadrit’ svoje nazory alebo skusenosti v diskusii
pod prispevkom. Niektori mi v zaujme zachovania
suikromia napisali e-mail alebo spravu.

Projekt bol Uspesny a hlavne prinosny pre via-
cerych l'udi, od ktorych som dostavala pozitivhe
spatné vazby. Preto som ho v roku 2019 spustila
znova. ludia sa opatovne radi zapajali a pisali.
Zdobverovali sa a ziadali ma o radu alebo o0 mdj po-
hl'ad na rézne zivotné situdcie. Vel'mi si vazim do6-
veru, s ktorou sa na mmfa niektori obratili. Zial,
z Casovych dbévodov je pre mna individualne pi-
somné rozoberanie kazdého jedného problému ne-
mozné.
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A tak som sa rozhodla, ze o emodciach a vlast-
nostiach napiSem knihu s kratkymi zamysleniami
a pribehmi l'udi, ktori sa do tohto projektu zapojili.
Aby mohla inSpirovat’ a pomahat’ ludom nielen
v online svete. Aby ju Citatelia zarovern mohli mat’
vzdy poruke a aby bola napomocna na ceste zr-
kadlenim ich emdcii, vlastnosti a postojov v roz-
nych Zivotnych situaciach.

Kniha ma tiez sluzit’ k tomu, aby sa Citatelia
mohli kazdy den na chvil'u zastavit’, otvorit’ ju a za-
mysliet’ sa nad tym, ¢o im chce dana emdcia,
vlastnost’ ¢i postoj v konkrétnej situacii povedat'.
Preto je dobré sa kazdy den stiSit’ a pochopit’ nase
emocie. Aby sme ich nepotlacali, neprehliadali
a nezat'azovali nasu dusu a telo.

Dusa s telom su vzajomne prepojené a je v nich
ulozené vsSetko, ¢o sme pocas zivota prezili. Preto
je velmi ucinné spojit’ sa s nimi prostrednictvom
pisania. Pomenovanie a zapisovanie si pocitov
nam pomaha spracovat’ ich, poucit’ sa a ist’ dalej
bez potlacenych a nepochopenych emdcii, myslie-
nok, spomienok, zazitkov a inych negativnych si-
tuacii.
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Aj preto je v knihe za kazdou kapitolou volné
miesto s ndzvom ,Moje zapisky”, kde si mOzete ro-
bit" vlastné poznamky. Tuto cCinnost’ odporucam
hned’ po precitani kazdej kapitoly. Su tam aj kon-
krétne pomocné otazky, ktoré vas mézu nasmero-
vat’ k odpovedi a k rieSeniu. MOZete si zapisovat’
svoje emacie, pocity, potreby, ale aj svoje traumy.
Vdaka tomu viac spoznavate a rozvijate svoje se-
bavnimanie a sebauvedomovanie.

Toto nie je kniha na jedno preditanie, ale na
opakované vracanie sa k jednotlivym kapitolam,
aby ste mohli objavit’ nové Urovne pochopenia. Je
to sprievodca poznanim vlastného vnutorného
sveta, ktory sa odzrkadl'uje v realite. Pomaha a in-
Spiruje riesit’ kazdodenné situacie pomocou krat-
kych zamysleni a pribehov. Kniha ma za ulohu po-
svietit’ si na vase vnutro, transformovat’ emocné
nanosy, ktoré zat'azuju dusu a telo a spdsobuju
rézne psychosomatické ochorenia. Je nevyhnutné
odhalit’ ich a pochopit’, aby sa mohli pozitivhe od-
zrkadl'ovat’ na tele, na dusi a v Zivote, a vy ste tak
spoznali samych seba a mohli zit' radostnejsi

.....
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Dakujem vam, mili ditatelia, Ze ste sa rozhodli
precitat’ si tuto knihu. Prajem vam, aby bola uzi-
tona na vasej ceste zivotom, aby ste pochopili
vase potlacené emdécie, ktoré do vasho zivota pri-
t'ahuju opakované lekcie. Aby ste si tak odistili
dusSu od energii, ktoré ju t'azia. Lebo tam, kde je
uvedomenie a pochopenie, tam je laska, pokoj
a harmonia. A tiez vaSe poznanie a mudrost'.

10
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L ZIVot je naflepsi ucitel
Ked’ nepochopis lekciu, zopakuse ti ju.
Zdkladom Je uvedomenie a pochopenre

- poznanre a mudrost.”
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EMOCIE

Kazda emdcia je nosicom energie, ktord nam
mébZe pomoct’ alebo uskodit..

Emacie su pre nds posolstvami, ktoré ndm chcu
nieCo povedat’. Psycholdgovia tvrdia, ze pricinou
takmer osemdesiatich percent chorob su potlaco-
vané emdcie.

Napriklad: Zlyhanie srdca je prejavom potlaco-
vanej zlosti. Ak sa budete nabudlce hnevat’, ne-
potlacajte ju, ale uvolnite. Najlepsi je pohyb. Be-
hajte, plavajte, bicyklujte, buchajte do vankulsa,
vyrozpravajte sa, vykricte sa v lese ¢i skuste iné
sposoby. Nevylievajte si vSak zlost’ na inych, pre-
toze nastane ret'azova reakcia. Ked' zlost’ uvolnite
a upokojite sa, mozete sa zamysliet’ nad tym, ako
vas postoj k negativnej situdcii pozitivne zmenit’
alebo prijat’.

Podobne je to aj so smutkom. Ak ste smutny,
vyplacte sa a uvolnite smutok z tela slzami. Inak
sa moOze usadit’ v niektorej Casti tela a zablokuje
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prudenie energie, a to spOsobuje dusevné a fy-
zické t'azkosti.

Negativhe emdécie su t'azké a blokuju priechod
energie v tele. Zostavaju v nom a spbésobuju bo-
lesti, stuhnutost’ svalov, spomalenie ¢innosti orga-
nov a iné poskodzujlce stavy. Preto pomdze aky-
kol'vek pohyb a dychanie, najlepsie na cCerstvom
vzduchu. To uvolni loZisko t'azoby, ktoré v tele zo-
stalo. Negativhe emdcie sa tiez uvol'nia pomocou
hudby, spevu a tanca. Ako uz bolo spomenuté, po-
moze aj pla¢, vtedy sa emodcie vyplavia slzami.
O chvil'u pocitite, ako krasne, pozvolna sa zdviha
vas vnutorny pocit.

Sledujte, ako svoje emodcie prejavuju a uvol-
Auju deti. VSimajte si, ako sa ustavicne pytaju
Jpreco?” a chcu vsetko vediet’ a pochopit’. Takto
spoznavaju dva svety, ten okolo seba a ten vo svo-
jom vnutri, a oba su prepojené. Mali by sme sa to
od nich naucit. Uvolmfovat’ emdcie a pytat’ sa
Jpreco?”, aby sme ich tiez pochopili a transformo-
vali. Od narodenia sme sa ocitli v rozlicnych situa-
ciach. Podla toho sme si do nasho podvedomia
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ulozili vSetky emdcie, vlastnosti, postoje, presved-
¢enia a spomienky.

V neprijemnych spomienkach sme prezili nega-
tivne emocie, ktoré zostali nespracované, nepri-
jaté, a su ulozené v podvedomi. Negativne podve-
domé emdcie vibruju na nizkej vibracnej frekvencii
a pritahuju situacie, ktoré su s nimi vibracne
zhodné. Tak pri podobnej situacii reagujeme po-
dvedome. Ak sa nam negativne situacie opakuju,
je potrebné pochopit’ dovod. Najst’ danu emdciu,
vlastnost’, postoj, ktory sme si v minulosti vytvorili
a ulozili do podvedomia. Treba sa dostat’ ku kore-
nom, aby sme odhalili podstatu, ocistili korene -
podvedomie a rozziarili korunu - vedomie.

Deti su zivym prikladom. Spomente si, kol'ko
prikazov, zdkazov, obmedzeni a negativnych vyro-
kov ste o sebe poculi. Su to vzorce, ktoré sa vryli
do vasho podvedomia a ovplyviuju vase bytie.
Niektoré vas chranili, ale viaceré obranné mecha-
nizmy vam uz nepomahaju, skor naopak, ublizuju
vam. Vytvaraju mnohé negativhe emdcie, ako
napr. strach, hnev, nenavist’, zavist’ a iné.

14
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Preto je dobré sa kazdy den zastavit/, stiSit’, za-
mysliet’ a pochopit’ emdcie, pretoze vam chcu nie-
¢o povedat. Ak chcete pochopit’ ich tajomstvo,
treba si uvedomit’, ze su to energie, ktoré vibruju
na réznych frekvenciach a vibraciach. Od nizkych
po vysoké, od negativnych k pozitivnym. A vy ste
ich tvorcami.

SuU to vase myslienky, emdcie, slova a skutky.
Vas vnutorny a vonkajsi svet - zrkadlo dusSe.
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»DPusa _je zrkadlom Cloveka.
Ked’ do nef nazerd,
mdZe Ju olistit od energii,

ktoré ju tazia.

Kedykolvek zacne pochybovat’

o svofef viastnes hodnote,
spomente si' na lotosovy kvet,
ktoryd vyrastd z bahna a nedovolr,
aby neclistoty, ktoré ho obklopuju,
ovplyvnill jeho rast alebo krdsu.

Tak ako Clovek,
ktory zdoldva prekdZky a premieria

negativnu energru na pozitivnu.
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VDACNOST

Zmena a hojnost’ v Zivote sa zacCina vdacnostou.

Ako je to s nami? Uvedomujeme si kazdodenné
drobnosti, za ktoré sme vd'acni? Alebo ich berieme
ako samozrejmost? Ak k sebe budeme Uprimni,
prideme na to, Ze sa niekedy zabudneme podako-
vat'.

Ak nasu pozornost’ zameriame na to, ¢o mame,
namiesto toho, aby sme sa sustredili na to, ¢o mo-
mentalne nemame, budl nase dni radostnejsie.
Zrkadlime to, na ¢o zameriavame nasu pozornost'!

Preto kazdy den venujme vdacnosti. Dakujme
za to, ¢o mame, ¢o nas stretne, kto nam pomobze,
kto nas vypocCuje a pod. M6Ze to byt cokolvek
z beznych veci a dennych ¢innosti z réznych oblasti
- osobna sféra, vzt'ahy, praca.

Dokonca aj v zlych situaciach sa da najst’ nieco,
za Co dokazeme byt vd'acni. UZ len za danu sku-
senost’, ze sme o nie¢o mudrejsi.

17



Zanet Cekanova

wKed’ sa zameriate na to, aby ste nasli nieco
dobré v kaZdef situderl, zistite,
Ze vds Zivot bude odrazu ping vdalnosti —
pocitu, ktord vyZivuje dusu.”
Harold Kushner
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PRIBEHY ZO ZIVOTA

Maria

Konecne som vo svojom Zivote dospela do sta-
dia, ked’ si uvedomujem, zZe ni¢ nie je samozrej-
mostou. Kazdy okamih, ktory prezivame, je da-
rom, preto si ho vychutndvam s neskutocnou ra-
dost'ou, ze zivot mi taky okamih este doprial. Je
tisic nddhernych malych velkych radosti. Stastie
mojich deti, naplneny Zivot, nepochybne zdravie,
lebo aj ked’ je oblas tazko, rano otvorim oci
a svieti sinko, usmievaju sa na mna moji blizki a ja
viem, Ze to je uplne najviac pre moju vdacnost’ za
kazdy ten okamih, ktory je neopakovatelny.

Ivana

Ja sa snazim dakovat’ za vsetko, co mam, za
zdravie, za Zivot, za pracu, za synceka, za to, zZe
mame kde byvat’ a kazdy den co jest. Uvedomu-
jem si, Ze to nie je samozrejmost’ a naozaj mam
za Co dakovat’, A zda sa mi, ze s tymto pocitom
vdacnosti sa nam Zije lepSie a stastnejsie.

19
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Mia

Dakujem za kaZzdy deri, ktory je vzacny, pretoZe
ho mbézem prezit’ so svojou rodinou. Dakujem za
zdravie a za Zivotné skusky...

Daniela

Uz nejaky Cas dakujem za kazdy den. :) Zo za-
Ciatku to bol trosku problém, teraz uz nie. Dnes
dakujem za prijemny der s rodinkou, super ho-
dinku na bezkach a za chutny obed.

Lenka
Dakujem za to, Ze tu esSte stidle méZem byt,
tvorit’ a pretvarat’,

Anezka

Ja dakujem za to, Ze vbbec Zijem... Ostatné sa
uZ deje a ja mbézem tvorit’ a menit... Dakujem za
rodi¢ov, za deti... proste za celu Zem, na ktorej
moézem byt za cely vesmir, ktorého som sice po-
minutelnou, no nateraz sucastou... Lebo vsetci
sme sucastou vsetkého...

20


https://www.facebook.com/lenka.borkova.14

Zrkadlo duse

Sima

Ja som vdacna za zdravie, ktoré mi uz hapruje,
ale poviem si, Ze vdaka za to, Ze to nie je horsie.
A dakujem svojim det'om, ktoré su mi oporou.

Andrea

Dakujem véetkym ludom a okolnostiam, ktoré
ma naucili byt vyrovnanejSou, spokojnejSou
a silnejsiou, ako som kedysi bola. Vdaka je silna
emdcia a ja ju mam komu rozdavat'. A preto viem,
Ze som pozehnana.

Alena

Za kazdé nové rano, za kazdy deri, ked’ si veCer
liham, za Stastny usmev mojich deti a najmé za
to, ze sa s laskou pozeram do zrkadla.

Eva

Dakujem za zdravie, za rodinu, za lasku, ktort
dostavam a snazim sa mnohonasobne vratit, ale
aj za prekazky, ktoré ma posuvaju dalej.
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