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.,V mysli Majstra pochopenie nahradza odpustenie... BoZie odpustenie

nie je potrebné, pretoze Boh ndm a ndSmu spravaniu dokonale rozumie. “L



Tuto prdacu venujem vsetkym tym, ktori ma insSpirovali pri jej pisani.
Venujem ju hlavne mojej mamine a sestre Klarke, ktord ma presvedcila,
aby som ju napisala. Tiez ju venujem ludom v mojom Zivote, o ktorych som
si myslela, Ze su tu pre mna iba na krdtky okamih, ale aj tak som sa vdaka
nim naucila velmi dolezite Zivotné lekcie. Lebo nikdy nevieme, kto nam ake
dolezite informdcie o nds samotnych prindsa.
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Uvod

O pozitivnom mysleni a aj o vplyve psychiky na na§ zdravotny stav uz
bolo napisané¢ mnozstvo knih. A tak niekomu z vas moZzno napadne, Ze tato
kniha je len d’alSou z tohto obrovského mnoZzstva a urcite nie je ani
posledna. Dufam ale, Ze si tu aspon niekto ndjde nové informacie a
postrehy, ktoré ho obohatia, alebo sa nad nimi aspont zamysli.

Vyrok uvedeny na zacCiatku tejto prace vel'mi presne vystihuje jej
obsah. A to z toho ddvodu, Ze nepiSem iba o pozitivhom mysleni ako
taktom, ale vo vSeobecnosti by sa to dalo nazvat’ konceptom pozitivneho
myslenia v stvislostiach.
kazdodennou realitou je spdsob, ako pochopit’ druhych, seba a svoj Zivot
ako taky. Lebo ak porozumieme a pochopime pri€iny a suvislosti vo
svojom zivote, potom uz nebudeme mat’ dévod sa na svoj Zivot ani na seba
hnevat’, a teda nebudeme musiet’ sebe ani svojmu Zivotu ni¢ odpustat. A
to je cesta k St’astiu a zdraviu.

Na druhej strane by som chcela povedat, ze nie som odborny lekar,
psycholog alebo vedec. Takze myslienky, o ktorych tu piSem, vychadzaji z
mojich osobnych postrehov a Zivotnych skusenosti za uz viac ako dvadsat’
rokov, ¢o sa venujem problematike pozitivneho myslenia a z toho, ¢o som
sa o tejto téme docitala z dostupnej literatury.



Pozitivne myslenie

V dnesSnej dobe sa stala akousi modnou zalezitost'ou myslienka, ze Clovek
by mal mysliet’ pozitivne. Ale ¢o to znamena, ked’ niekto mysli pozitivne?
Napriek tomu, Ze sa tejto problematike ako konicku venujem uz viac ako
dvadsat’ rokov, doteraz som sa nikde nestretla s jednozna¢nou definiciou
pozitivneho myslenia.

Uplne jednoducho by sa dalo povedat, Ze je to opak toho, ak niekto
mysli negativne, teda je pesimista. Ale ako neskor zistite, takato
zjednodusend definicia pozitivneho myslenia nie je presnd a je Ciasto¢ne
skresl'ujuca az zavadzajuca. Pozitivne myslenie je formuldcia a zameranie
myslienok 1 slov ¢loveka na to, Co chce, t.. pri vyjadrovani a aj mysleni sa
vyhyba pouZivaniu negativneho tvaru slov (presne z toho dovodu som sa
vyhla formulécii ,,NEpouziva‘ negativny tvar slov).

LCudia sa celkom opravnene pytaju, preCo by mali mysliet” pozitivne.
Odpoved’ na tuto otazku je velmi jednoducha — pre dosiahnutie St'astného
a spokojného Zivota v zdravi. Zivot, v ktorom ¢lovek nie je iba
,komparzistom®, teda pasivnym uc¢astnikom a obet'ou ndhod ¢i udalosti,
ale hlavnou postavou a rezisérom svojho zivota. To znamena, Ze si je
vedomy pri¢in a dosledkov svojho myslenia a konania a aj ich vedome
ovplyviiuje a tym si vytvara Zivotnu realitu podl'a svojich predstav.

Z vlastnej skusenosti mdézem povedat, Ze na skutoCne pozitivne
myslenie pocas kazdého dna v roku potrebuje ¢lovek uz ,,vysoku Skolu
pozitivneho myslenia®. TieZ je potrebné pouzivanie ,autopilota
pozitivneho myslenia®“, to znamena, ze Clovek si je vedomy svojej
duchovnej podstaty a suvislosti. TieZ rozumie tomu, ako funguje jeho
mozog. Ale hlavne Gplne pozné a zvlada svoje emdcie a kontroluje si svoje
mySlienky. Toto vSetko robi plynulo bez toho, aby o tom musel vedome
rozmyslat’.

Na druhej strane naudit’ sa mysliet' pozitivne je vedomy, naroény a
dlhodoby proces prace s vlastnou myslou, ale ten vysledok za vynalozent



namahu rozhodne stoji. A aby to celé pozitivne myslenie nebolo iba také
jednoduché, mal by si byt Clovek vedomy toho, Ze ked uz raz s tymto
procesom zacne, nie je mozné ho niekde uprostred len tak skoncit’. Proces
uz potom za¢ne bezat' akymsi samospadom a nuti ¢loveka ist’ do Coraz
vacsej hibky vlastnej vedomej mysle a neskoér do podvedomia a
nevedomia.

Na vSetky urovne prace so svojou myslou existujia rézne techniky,
pricom kazdému Cloveku pomoze nieCo iné, na inej urovni. Medzi tieto
techniky patria rézne formy alternativnej mediciny, napr. homeopatia,
akupunktura, lieCenie bylinkami alebo regresna hypnoza, etikoterapia,
thetahealing, rodinné konSteldcie, lieCitelia pracujici s energiami,
mineralmi, anjelmi, technika reflexnej zdravotne; masdZze a mnoh¢ in¢
techniky.

Ale aby som veci uviedla na pravli mieru. Pozitivne myslenie nie je iba
protiklad k negativnemu, teda pesimistickému mysleniu. Ako som uz
naznacila v ivode, je to koncept sposobu myslenia v suvislostiach. Tento
koncept mozno stru¢ne definovat’. , JA ako fyzicka osoba a duchovna
bytost’ v kontexte a kontakte s vonkaj$im svetom.*

Prvli Cast’ tohto vyroku - JA ako fyzickd osoba a duchovnd bytost -
vysvetlujem v kapitolach Pozitivne sebanazeranie a Vedoméa kontrola
svojich myslienok, citov a pocitov. Druhej Casti tejto mySlienky - JA v
kontexte a kontakte s vonkajSim svetom - sa venujem v kapitolach
Suvislosti a Pri¢iny. V d’alSich kapitolach sa budem venovat’ chorobdm.
Ked’Ze nie som lekar, nebudem sa im venovat’ na urovni fyzického tela, ale
iba ich psychickym pri¢inam, ktoré vychadzajt prave z nasich myslienok a
presvedceni.

Cielom tejto prace je poukazat na to ako sebanazeranie, vlastné
mysSlienky, city a pocity 1 d’alSie pri¢iny a suvislosti ovplyviiuji nielen nas
zivot ako taky, ale aj nas celkovy zdravotny stav.



Ako pracuje Pudsky mozog pri mysleni

Pri pozitivnom mysleni je dolezité uvedomovat’ si a rozumiet’ pri¢inam a
suvislostiam, ale je rovnako dolezité aj to, akym spdsobom vSeobecne pri
mysleni pracuje l'udsky mozog.

To, Ze Clovek je automaticky nastaveny na negativne mySlienky a
negativne sebahodnotenie a sebanazeranie vychadza z minulosti, z pudu
sebazachovy. Cudsky mozog sa v priebehu evolucie naucil, prave v zmysle
pudu sebaziachovy a prezitia rodu, najskér vyhodnotit’ rizikd 1 mozné
ohrozenie Zivota a az vtedy, ak cloveku ni¢ nehrozi, sa zameria na
potencialny prospech. Napriklad mozog najskoér vyhodnoti mozné riziko,
ze za krikom je medved’ a aZ nasledne vezme do uvahy, Ze na tom kriku
rasti UZzasn¢€ maliny na zjedenie, lebo je hladny.

Je prirodzené, prave na zdklade pudu sebazichovy, Ze cClovek je
zvyknuty reagovat’ v naro¢nych situaciach pod vplyvom emodcii, a to z
toho dovodu, Ze l'udsky mozog sa vtedy prepina do modu ,,bojuj alebo
utec*“ a presuva svoju energiu do svalov. LenZe v naro¢nych situdciach,
ked’ ndm naozaj nejde o Zivot, potrebujeme celt kapacitu kratkodobe;
operacnej paméte, aby sme vzniknutu situaciu vedeli logicky vyriesit’. A ta
ma v mode ,,bojuj alebo utec¢* malo energie, a teda nie je schopna podat’
potrebny vykon. Ale staci iba chvila ststredenia a mozog sa prepne do
normalneho modu. Vtedy uz mame potrebnii celtt kapacitu operacnej
paméte a mézeme situdciu zacat’ logicky riesit’.

Teraz si vysvetlime, ako 'udsky mozog pracuje pri mysleni, lebo ked’
porozumieme jeho fungovaniu, pochopime aj to, preCo a ako mame
mysliet’ pozitivne. Teda na to, ¢o chceme a nie na to, ¢o nechceme.

Vedci zistili, ze l'udsky mozog nepoznd iréniu ani zapor, pretoze pri
mysleni nepracuje so vSeobecnymi pojmami, teda so slovami, ale s
konkrétnymi obrazmi a pocitmi. LCudsky mozog tieZ nerozozna ani
,odtiene Sedej“, t.j. dopliiujuce slova, ktoré Clovek pouziva, ked jeho
odpoved’ na nejakl otdzku nie je Uplne jednoznacnd, napr. viac-menej, asi,



mozno, takmer, neskor, teraz nie, ¢iasto¢ne... V takychto pripadoch mozog
funguje ako pocita¢ — binarne - rozozna odpoved’ ,.tu a teraz - &no/nie*.
Nakoniec je vysledna realita presnym odrazom odpovede bez dopliujucich
slov. TakZe niekedy to mdze vyzerat’ tak, Ze sa ndm splnilo presne to, ¢o
sme nechceli, resp. aj sme to chceli, ale inak alebo aZ neskor.

U kazdého ¢loveka je individudlne, ktory zo senzorov mé ako hlavny.
Niekto mé intenzivnejSie pocity, niekto ma CastejSie obrazy. Vac¢sina l'udi
st vSak ani neuvedomuje, Ze k nim nejaka myslienka priSla vo forme
pocitu alebo obrazu, a to z toho dévodu, ze ide o proces trvajuci obvykle
mozno stotiny alebo aj tisiciny sekundy.

Ak by l'udia dokazali vedome ¢itat’ myslienky, nebol by problém, keby
napriklad Francuz stretol Cifiana a ani jeden z nich by nehovoril jazykom
toho druhého. Dokonca na tomto naSom teoretickom priklade dvoch
telepatov nie je podstatné, ktory zo senzorov ma telepat ako hlavny.
Pretoze tomu, ktory ma ako hlavny senzor city, by myslienky toho druhého
prichadzali vo forme pocitov a tomu druhému vo forme obrazov.

Na druhej strane by sme si mali uvedomit’, Ze verbalne vyslovené slovo
je viacvrstvova informacia. Kazdé jedno slovo, ktoré ¢lovek vyslovi, ma
okrem svojej zvukovej a obsahovej podoby aj svoju energetick a emoc¢nu
vibraciu a silu.

Prva vrstva slova je jeho obsahova podoba. Obsahova podoba slova je
to, ¢o konkrétne dané slovo znamend, teda kazdé slovo je mozné stotoznit’
s konkrétnym obrazom, napr. slovo hlava sa da stotoznit’ s obrazom
l'udskej hlavy. Ale aj pri obsahovej podobe slova je potrebné uvedomit’ si,
Ze existuju a) homonyma, teda slova, ktoré rovnako zneju, ale maja iny
vyznam. A v takom pripade je dolezity prave obraz konkrétneho slova.
Prave preto I'udsky mozog pracuje s obrazmi — aby bola takto zabezpecena
pojmova jednoznacnost pri mysleni. A aby bola informacia uplne
jednoznacéna, l'udsky mozog spolu s konkrétnym obrazom (napr. vS§eobecny
pojem auto — mozog si predstavi vzdy konkrétne auto) vysiela aj pocity a
emocie (napr. ako sa ¢lovek citi, ked’ sa pozera na to konkrétne auto).

Nie menej je dolezita aj zvukova podoba slova. Z melddie hlasu, akou
vyslovujeme konkrétne slova, je moZné rozpoznat’ nase emocie, nalady,



ale tiez aj ironiu. V niektorych jazykoch je dokonca dolezité, ako ¢lovek
konkrétne slovo vyslovi, napr. kde da prizvuk, nakolko rovnako napisané
slovo, ale inak vyslovené, mé dokonca uplne iny obsahovy vyznam. Ironia
je l'ahko rozpoznatelna nielen podl'a melddie hlasu, ale aj podla toho, ako
je konkrétna myslienka sformulovand. Je preto evidentny rozdiel medzi
tym, ked’ niekto povie: ,,No ty dnes teda ale uzasne vyzeras!* a ked’ povie:
, 1y dnes naozaj vyzerd$§ uzasne!* Toto je priklad, ked’ Clovek vie hned’
rozoznat’ zmysel, teda to, ¢o ten druhy myslel ,,medzi riadkami®.

Viagsinou su vsak situdcie, ked nie je zmysel hned zjavny. Do
pozornosti tiez treba dat’, ze l'udia, bez ohl'adu na to, ¢i veria na intuiciu
alebo anjelov straznych a podobné mimozmyslové schopnosti a existenciu
jemnohmotné¢ho sveta, niekedy vedia, Ze Clovek, ktory im nie€o povedal,
to myslel inak, ako to povedal. Tato informacia k nim prichadza zvycajne
vo forme pocitu alebo to proste vedia ako fakt.

Na druhej strane treba mat’ na pamdti, Ze ironia a aj kritika su skrytou
formou verbalnej agresivity. A to je to isté, ako keby ste tomu, na koho ste
v rozhovore ironiu alebo kritiku pouzili, strelili facku. Potom sa necudujte,
ak vam ju aj slovne vrati. Ide teda o to, aké emocie a energie idu za
slovami, ktoré pouzivame v rozhovore s druhymi.

Emoc¢nt a energetickll vrstvu slova vysvetlim na priklade, o ktorom
som ¢itala v istom ¢&lanku. Ugastnici prisne tajnej konferencie o
chemickych zbraniach sa otravili z vody, ktort pili. Ale ked’ robili
chemicky rozbor vody, nenasli v nej zZiadne latky, ktoré by mohli byt
pri¢inou otravy. Voda z prostredia jednoducho absorbovala energiu
myslienok o chemickych zbraniach a niceni. Vedci neskor dokonca zistili,
ze ked’ na vodu pdsobia pozitivne myslienky, vytvara krasne harmonické
ladové krystaly, ale naopak, ak na fiu pdsobia negativnhe emocie a
mySlienky, ladové kryStaly boli zdeformované. Na zaklade tychto pokusov
dokézali, Ze voda absorbuje informacie a emdcie zo svojho okolia a tym
meni svoju Struktiru. A ked’Ze l'udské telo tvori viac ako 70% vody, je
jasné, ze nase emocie maju podstatny vplyv na organy v tele, a teda

celkovo na nase zdravie.2



Podobnym spo6sobom funguje aj jemna forma prekliatia (ked’ niekto na
niekoho povie, ze ho preklina), ale tieZ aj poZehnanie. Energia tejto
mySlienky ovplyvni hmotu nejakej konkrétnej veci, poZzehnanie v dobrom,
prekliatie v zlom.

V suvislosti s poZehnanim, alebo skor vSeobecnym prianim dobrého
alebo aj zlého, funguje ZAKON REZONANCIE. Aké myslienky clovek
vysiela, také sa mu aj vracaju. Mozog ¢loveka je nastaveny na taky druh
myslienok, ktorym ¢lovek veri. Funguje ako prijimac s filtrom a potom
zase ako vysielag, ktory vysiela také mySlienky a pritahuje k sebe l'udi a
situacie s podobnymi mySlienkami a myslienkovymi filtrami.

Ked’ si teda ¢lovek mysli, Ze nie je dobry a nieCo nezvladne, potom mu
to rézne Zivotne€ situdcie iba potvrdzuju. Cudia v jeho okoli mu davaju
najavo, ze nie je dobry, Ze veci nezvlada a podobne. No staci iba prestavit’
frekvenciu na prijimaci/vysielaci, teda na mySlienkovom nastaveni
mozgu, a ¢loveku sa moze radikalne zmenit’ zivot k lepSiemu. Z vlastne]
praxe vSak mozem povedat, Ze sa to lahSie povie, ako prakticky
zrealizuje, nakol’ko ide o dlhodoby proces.

Vysledna realita je aj tak odrazom toho, ¢o mé ¢lovek v nevedomi, tzv.
korenové vzorce. Su to vzorce spravania sa a ,naucené” reakcie v
situaciach, ktoré sme zazili v detstve, vo veku do Sest’ rokov. Tieto
korenové vzorce ovplyviiuji naSe spravanie po cely zvySok Zivota,
akondhle sa dostaneme do podobnej situdcie, na zdklade ktorej tento
vzorec vznikol. Z tohto dévodu to v spolocnosti vyzera tak, ako to vyzera,
pretoze dospeli l'udia reaguju v roznych Zivotnych situaciach na zaklade
tychto naucenych, resp. ziskanych korefiovych vzorcov. To znamena, Ze aj
dospeli l'udia reaguju, ako by v takej situdcii reagovalo dieta do Sest
rokov.

AvSak vedoma zmena mysSlienok moéZe postupne zmenit aj tieto
koreniové vzorce. Nie je ale moZzné ich z mozgu Uplne vymazat’, len ich
prestat’ pouzivat’ a doslova zabudnut'. Je to podobné ako s cestou cez luku.
Ked’ sa pouziva, je vyraznd a Sirokd. Ale ked sa prestane pouzivat,
postupne zarasta travou a je menej viditel'na, ale nikdy sa celkom nestrati.



Clovek musi svoje korefiové vzorce najskor odhalit a identifikovat’, aby
ich nasledne mohol s laskou ukonéit’ a nahradit’ novymi, funkénymi. Ci uz
to urobi sam alebo s pomocou psycholdga, alebo in¢ho terapeuta, ktory sa
venuje praci s podvedomim, resp. korenovymi vzorcami.

Uvedomovanie si svojich negativnych mySlienok je prvy a velmi
dolezity krok k Zelanej pozitivnej zmene. Ale iba uvedomenie si svojich
mySlienok nestaci. Je potrebné ich kontrolovat’, aby k ndm tie negativne
prichadzali ¢o najmenej. To si vyZaduje sustavna pracu, az kym sa pre
Cloveka nestani pozitivne mysSlienky uplne prirodzené ako dychanie a
nezacnl fungovat’ automaticky, ,,na autopilota®.

Strucne by som vam to rada vysvetlila na jednom priklade. Ked’ vam
niekto povie, aby ste NEMYSLELI na bieleho l'adového medved’a, Co vam
napadne ako prvé? S najvacSou pravdepodobnostou to bude obraz bieleho
ladového medved’a, na ktorého nemate mysliet. A o tom to prave je.
Viac¢sina 'udi mysli presne na to, ¢o nechce. A potom sa cudujt, preco sa
im prihodi presne to, ¢o nechcll, Coho sa najviac obavaji. Lebo v tomto
pripade pracuje ZAKON REZONANCIE. Clovek k sebe pritiahne presne
to, ¢o vyzaruje, teda to, na Co najviac mysli, lepSie povedané najviac
NEmysli. A ak to podpori eSte aj poriadne intenzivnou davkou emdcii,
splni sa mu to este rychlejsie.

Na priklade s bielym ladovym medvedom vam vysvetlim to, ako
mozog pracuje s obrazmi a preco je dolezité kontrolovat si svoje
mySlienky a mysliet’ pozitivne. Znova si predstavte, Ze nemate mysliet’ na
bieleho l'adového medved’a. Vac¢sine z vas pride na mysel prave obraz, na
ktory mysliet’ nemate. Lenze Clovek, ktory je zvyknuty vedome si davat
pozor na svoje mySlienky, podotykam, Ze to chce roky praxe, zacne
mysliet’ napriklad na ¢ervené Sportové Ferrari.

Z vlastnej skusenosti, ked” si chcem nieCo zapamitat’, nepoviem si
,hezabudnem na to“, ale poviem si ,pamitam si to“. PretoZze v prvom
pripade mozog vygeneruje obraz alebo pocit toho, ako som dant
informéaciu (ne)zabudla a v druhom pripade mi mozog vygeneruje obraz,
ako si dani informaciu pamitam, Co je vlastne mojim skutocnym
zdmerom. Ale aj mne sa obcas stava, Ze myslim na to, ¢o nechcem. A ked’



sa mi potom stane presne to, ¢o nechcem, na odl'ahCenie a pripomenutie sa
samej seba spytam: ,,Ako to bolo s tym bielym 'adovym medved’om?*

V tejto suvislosti mi napadol eSte jeden zaujimavy priklad. Mam
znameho, ktorého uréite poznate aj vy. Tento moj znamy sa vola pan CO
KED a je vel'mi nespolahlivy. A o to prave ide. Nikde nie je napisané, Ze
niektoré z tych ,, o ked*, ktoré Cloveku pridu na um, sa aj realne
uskutoénia. A vi¢sina ludi ma tendenciu mysliet negativne. Co ked to
nestihnem? Co ked sa mi to nepodari? Co ked to nezvladnem? V
konecnom dosledku je vysledok taky, ako som uz spominala, 'udom sa
nedari a su nespokojni. Ked’ sa nad tym vSetkym zamyslite, zistite, Ze pan
CO KED moéze byt aj nas velmi dobry kamarat a pomocnik. Staé¢i, ked
¢lovek zmeni svoje zmyslanie. Co ked to zvladnem? Co ked’ sa mi to
podari? Ano, je prirodzené mysliet aj na negativne moznosti, ale tu je
dolezité uvedomit’ si, Ze stale ide iba o jednu z moZnosti. Pritom by sa mal
Clovek nejakym vhodnym opatrenim maximalne snazit’ eliminovat’ mozné
prekazky a komplikacie. Na druhej strane by si mal pamétat’, Ze existuju aj
pozitivne moznosti a sustredit’ sa na ne.



Vedoma zodpovednost’ za svoje myslienky,
city a pocity

V ramci konceptu pozitivheho myslenia je doélezité, aby mal cClovek
skuto¢ne zdravé sebavedomie. Su dva moZzné spdsoby, ako ho moze ziskat'.
Prvy je ten najlepsi, ked’ ndm zdravé sebavedomie dali naSi rodic¢ia svojou
vychovou. Ale bud'me uprimni. Malokto ma takéto §t’astie. Casto ani sami
rodicia netusSia, o to vlastne znamena, mat’ zdravé sebavedomie a plett si
ho s velkym egom. A aj l'udia si vdacsSinou myslia, ze €lovek, ktory sa
predvadza a na prvy pohlad vyzerd sebavedome, ma redlne aj skutocné
povedomie o svojich silnych a slabych strankach bez zbyto¢ného
prehanania alebo podceiiovania sa. A to je prave rozdiel medzi egom a
skutoénym povedomym o tom, kto sme. Mat zdravé sebavedomie
znamena, ze Clovek pozna aj svoje slabé stranky, pracuje na nich a svojimi
kvalitami sa nechvali a nepredvadza ich. Zaroven ale ani nepredstiera, Ze
také kvality nema4, resp. Ze nestoja za pozornost.

Druhy sposob, ako ¢lovek mo6ze ziskat’ zdravé sebavedomie, je ten, ked’
sa na Casto vel'mi tvrdych zivotnych lekciach sam nauci, kto je a aké ma
kvality. Cesta k zdravému sebavedomiu vedie cez vedomu zodpovednost’ a
kontrolu svojich myslienok, citov a pocitov.

Na druhej strane, kazdy si nesie zodpovednost’ nielen za vlastné slova a
skutky, ale aj za myslienky, city a pocity. Nie nadarmo sa aj v Biblii pise:
,,Zhresil som myslienkami, slovami, skutkami.“ A ¢o to vlastne znamena,
ked’ niekto ,,zhresi“ myslienkami? Mozno si myslite, Ze mysSlienky samé o
sebe si neSkodné a nikomu neublizia. To je velky omyl. Myslienkami
clovek ubliZzuje najviac, nielen druhym, ale najma sebe. PretoZe negativne
myslienky a emocie s v koneCnom dosledku pri¢inou vSetkych chordb.
Napriklad dlhotrvajuci smutok sposobuje choroby pltc, priedusSiek alebo
aj astmu. V dneSnej spoloCnosti si dost’ bezné problémy so srdcom. A to
je presne odraz toho, ako to v spolo¢nosti vyzera. Medzil'udské vzt'ahy sa
zredukovali na to, aky mame prospech zo vztahu s tym druhym, v



rodinach sa laska a spolocne strdveny cas Casto nahradzaji drahymi
hrackami a peniazmi. Zavazné ochorenia sposobuju aj d’alSie negativne
emocie, napriklad I'atost’, zlost, sebectvo, kritika...

V sucasnej dobe sa lekari zhoduju na tom, Ze pri¢inou mnohych chordb
je stres. A stres je vlastne stav naSich mySlienok a emdcii. Preto je
dodlezité, aby ¢lovek rozumel posolstvu svojej choroby a uvedomil si svoje
myslienky, ktorymi si ju spdsobuje, a teda za ne a aj za svoj zdravotny stav
prebral zodpovednost'.

To, ako €loveka vnimajt druhi, je uz o niecom inom. Ako sa hovori:
,,Co si 0 mne mysli, sa ma netyka.* Kazdy si totiZ nesie zodpovednost iba
za vlastné myslienky, city a pocity. Ak vdm preto niekto povie, ze ste ho
nahnevali, nie je to pravda. A to z toho dovodu, Ze vy, na zaklade vaSej
slobodnej vole, ste sa rozhodli nejako konat. Ten druhy sa na zaklade
rovnakej slobodnej vole rozhodol, ako sa chce vzh'adom na vaSe konanie
citit, napr. byt nahnevany. Kazdy ¢lovek mé slobodnu vol'u, a teda je na
nom, ako sa chce v konkrétnej situdcii a na zdklade konkrétneho konania
druhého citit’.

Dolezitejsie je ale uvedomit’ si, €1 a akym spdsobom nasa reakcia danu
situaciu ovplyvni. Napriklad, ak niekto spravil chybu, ako poméze danu
chybu, resp. vzniknuty problém vyrieSit' to, Ze sa na Cloveka budeme
hnevat’ alebo na neho dokonca kri¢at’ a nadavat’ mu. Samozrejme, nie je v
poriadku, ak niekto pochybi, ale je rozumnejSie naval emdcii ,,rozdychat’™
a az potom zacat’ spolo¢ne hl'adat’ rieSenie.

Z vlastnej praxe moZem povedat’, Ze sa to I'ahSie povie, ako prakticky
zrealizuje. Mne samej sa takto uvedomelo podarilo reagovat’ zatial’ iba
trikrat. Ale aj na zédklade toho som zistila, Ze moment, ked’ v istej situacii
zane stupat’ vzdjomné napitie, je u mia spojeny s napitim vo svaloch na
rukach. Ked’ si to uvedomim, staci, ak hoci aj na pat’ sekiind zatvorim o¢i,
sustredim sa na svoje emocie a energiu a potom na nadych a vydych.
Nasledne som pocitila uvol'nenie napétia, takze sa dana situdcia nakoniec
neskoncila hadkou a ani hnevom.

Je ddlezité rozpoznat’ signaly nasho tela, ako reaguje v situaciach, v
ktorych sa postupne zvySuje napdtie. A ak tieto signaly rozpozname a
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