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MYSLIENKY, POCITY, EMOCIE, KTORE NAM POSKODzUJU
ZDRAVIE

Zakladné skupiny emacii, ktoré ovplyviuja biologiu tela

1. Skupina emdcii zlosti. Agresivita, hnev, zarivost, nespokojnost, kritika,

popudlivost, rozhoréenie, nenavist, kritika, obvifiovnie, zavist.

Skupina emdcii nesuhlasu, odmietania. sebaodmietania, destrukcie, nespokojnosti. Dosledkom su
tazké onkologické ochorenia, funkéné poruchy orgénov, zl¢nikové a ladvinové kamene, tazké
zapalové procesy, vysoky krvny tlak.

2. Skupina emécii smatku. Patria sem zial’, pocit krivdy, zarmutok, skl'Géenost,
melanchdlia, pocit osamelosti, zGfalstvo.

Tieto pocity vedomé, ale aj neuvedomované, blokuju fyzickl energiu tela. Smutok je spojeny s
depresiami, s nizkym tlakom, nizkou energiou a znizenou imunitou. Poruchy metabolizmu.

3. Skupina strachu. Patria sem Gzkost, nepokoj, nervozita, obavy, zdesenie,
podozrievavost, ziarlivost, pochybnosti, neddvera, fébie, panika.

Strach a skupina emdcii strachu vedud k emocionalnym konfliktom, ktorymi rozumieme chronické
emociondlne, nevyrieSené a nespracované vnutorné traumy - permanentné vnutorné napatie
vyvolané vnutornym konfliktom, ktoré odoberd mnoho zZivotnej energie. "Zoziera" najskor mysel a
potom i telo. Poruchy srdcovej cinnosti, dychacieho aparatu, traviacej sustavy, psychické
ochorenia.

"Ak chcete vediet, aké ste mali véera myslienky, vS§imnite si, ako sa dnes citi vase telo."
Indické prislovie

Tieto pocity nardsaju vniatorny pokoj a sG pri¢inou ochoreni duse a nasledne tela.
Clovek mdze ovplyviiovat svoje myslienky, pocity a spravanie. Méze pdsobit na vonkajsi
svet. Ked’ sa starame o Cistotu svojich imyslov, starame sa aj o svoje zdravie.

Je velmi tazké prijat myslienku vlastnej zodpovednosti za vSetko, ¢o sa nam a s nami deje. Zobrat
za seba zodpovednost znamend vzdat sa negativhych pocitov, akymi si krivda, sebalttost,
kritizovanie a obvifiovanie. Pre mnohych ludi je ovela jednoduchs$ie obvifiovat druhych, pripadne
vonkajdie okolnosti a faktory, ako zmenit seba samych. Dalsi si uvedomuju pric¢iny svojich
problémov, no aj tak sa nechcl zmenit, radsej trpia. Aj to je jeden z negativnych prejavov pychy.
Je to vsak ich volba. Kazdy z nas si vytvara svet, v ktorom Zije.

Prevzatim zodpovednosti sa z ochorenia - protivnika, s ktorym treba bojovat, stava
spojenec, ktory nAm pomédze zmenit samych seba a uzdravit sa.

NeZijeme izolovane, oddeleni od sveta, ktory nas obklopuje, sme jeho sudastou a vzadjomne
prepojeni. Ani nase myslienky nie sl vyhradne nasSe, pretoze nimi ovplyviiujeme cely svet, v
ktorom Zijeme. Zdravie je rovnhovaha medzi nasim sp6sobom existencie a okolitym svetom. Je to
harmédnia so sebou samym aj s okolitym prostredim.

Vsetko, ¢o sa nam deje, ma pozitivhy zmysel, dovod. Bud’ to priamo vytvara nase
vnltorné tiché stastie, alebo sa na tom, ¢o sa nam deje, mdézeme udit ako stastnymi byt.


http://www.advaita.sk/l-etikoterapia/teoria/kralovna-sebauzdravenia/zdravie-poskodzujuce-myslienky-a-emocie/162-myslienky-pocity-emocie-poskodzujuce-zdravie
http://www.advaita.sk/l-etikoterapia/teoria/kralovna-sebauzdravenia/zdravie-poskodzujuce-myslienky-a-emocie/162-myslienky-pocity-emocie-poskodzujuce-zdravie

PYCHA

Sebaznicujica pycha
Pycha je smrt myslenia
(Ludwig Wittgenstein)

Nase choroby si odrazom nasich myslienok a pocitov. Pozrime sa teraz blizsie na
niektoré negativhe emécie, ktoré - najmi ak ich pestujeme dlhodobo - mézu viest k
zdravotnym taZkostiam a réznym chorobam. Niektoré negativhe formy vedomia v
skutoénosti mdézu vychadzat z pozitivhych zamerov. Ide o to, aby sme si tento skutoény,
pozitivny zadmer uvedomili a nasli vhodnejsie spdsoby, ako ho dosiahnut a neskodit
pritom sebe ani druhym. Touto metédou pracuje etikoterapia.

Hradanie duchovnych pri¢in chordob je sGdastou kazdej celostnej terapie, ktora chape
C¢loveka ako jednotu tela, duse a ducha. Etikoterapia vidi pri¢inu chordéb v chorych
vztahoch k sebe, druhym i celku, ktorého sme sGéastou a ktory nas presahuje.
Etikoterapia pomaha vytvarat vnatorna slobodu ¢loveka. Kto ma vniatorna slobodu, dava
slobodu vsetkym. Kto ju nema, ostatnym ju berie.

Pycha je jednou z najtoxickejSich emdcii. Ma otvorené, viditelné, ale aj velmi dobre maskované,
skryté prejavy. Velmi Casto v nej uviaznu aj duchovne hladajlci.
Krestanstvo ju povaZzuje za jeden zo smrtelnych hriechov. Ma skutoéne smrtelné ddsledky. Prave
pycha, pocit vliastnej dolezitosti, je pri¢inou trapenia a choréb, ¢asto nevyliecitelnych a aj smrti.
Prave ona je pramefnom vsetkych zhubnych myslienok a emdcii.

Povyseny clovek neprijima zranujice situacie

Ked sa ¢lovek vyvys$uje, zadina odsudzovat, opovrhovat, nenavidiet, rozEulovat sa, mat naroky.
Pocit vlastnej prevahy nad ostatnymi rodi povysenost a Zelanie ponizit druhych - slovom,
myslienkou, skutkom. Pocit vlastnej dolezitosti rodi ohromnu podvedomu agresivitu, ktora sa
potom obracia proti samotnému pdvodcovi. Tento pocit znamena snahu postavit seba, svoj rozum,
svoju mudrost nad Vesmir, Boha, nad ¢okolvek v tomto svete. Velmi ¢asto pychu vidime u ludi
verejne cinnych, ktori nadraduji svoju predstavu o svete nad vsSetko. Agresivitu je v ich
vystupovani lahké rozpoznat. Duda d¢loveka vedie takym spdsobom, aby v povolani, ktoré
vykondva a vo vztahoch, ktoré ma, rozpoznal, ¢o ho brzdi v raste. Clovek, aby si pozdvihol
sebavedomie, ak ho ma nizke, sa porovnava s inymi ludmi, hlada svoju hodnotu, moéze vsak pri
tom uviaznut v nastrahach pychy.

Povyseny clovek za Ziadnu cenu nemdze a nechce prijat zrafiujlce situacie, teda tie, ktoré sa
nezhoduju s jeho ocakavanim. Ma svoje chapanie okolitého sveta a mysli si, ze prave to je
najspravnejsie a najlepSie. Snazi sa podmanit si okolity svet, ¢asto pomocou nasilia. Preto
akykolvek rozpor s jeho predstavami o tom, aky ma byt okolity svet, vyvoldva v jeho dusi burku
agresivnych emdcii: zlost, urdZzku, nendvist, pohrdanie, zavist, [Utost - to véetko zasa vedie k
réznym chorobam a smrti.

Ani bunka neurcuje podmienky organizmu

Pycha je pocit vnutornej prevahy nad ostatnymi alebo naopak, ponizenie seba. Je to v prvom rade
vysledok nepochopenia svojho pravého miesta vo Vesmire, svojho predurcenia v tomto Zivote,
neuvedomenie si ciela a zmyslu Zivota. Vyzerd to tak, Ze sa vSetka energia vynaklada na
dokazovanie svojej pravdy, na boj s okolitym svetom.

Predstavme si, Ze bunka zacdina bojovat s celym organizmom a branit svoje zaujmy, neprihliadajtc
k zdujmom celého organizmu. Potrebuje organizmus takito bunku? MéZe bunka urcovat svoje
podmienky organizmu? Nie. Organizmus sa bude snazit zbavit sa jej, inak sa tato bunka premeni v
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rakovinovu a zni¢i cely organizmus. Na druhej strane prave tento proces nds mdze upozornit ako
spojenec, ze treba hladat jeho pridinu, teda pychu. Kazda bunka je pritom jedine¢na, pretoze pini
svoju Specificku funkciu pre blaho celého organizmu. A pokial' bunka dobre zvlada svoje povinnosti,
dostava od organizmu vsetko, ¢o potrebuje.

Pricinou rakoviny, ktord vo vyskume stale prehliadame, je vnultorna agresivita. Ma& ohromnu
sebadestrukcnd silu. Pod vplyvom trvalo pésobiacej agresivity dochadza k zmenam na energetickej
Grovni, ¢o mdzeme pozorovat, napriklad pri analyze aury Kirilianovou fotografiou. Nasledne sa
zmeny prejavia  na emocnej drovni a napokon na Urovni fyzického @ tela.
Toxické emdcie ako hnev, nendvist, nespokojnost, vycitky, zavist, pohfdanie destrukéne znidia telo.
Su doésledkom pychy.

Je dolezité, aby clovek citil svoju hodnotu.

Na jemnej, podvedomej rovine je kazdy ¢lovek ¢astou Vesmiru. A nielen ¢lovek, ale akykolvek Zivy
tvor, akykolvek predmet. Teda sme si vSetci rovni. LiSime sa iba Uroviiou svojho sebapoznania.
Vsetko v tomto svete je spojené jednym spolo¢nym cielom, smerovanim k celku. Vsetci na tejto
ceste vnasame svoj jedine¢ny vklad do celkového vesmirneho procesu vyvoja. My vsetci ideme
jednym smerom, ale kazdy svojou vlastnou cestou.

Je délezité, aby ¢Elovek citil svoju hodnotu, vyznamnost a jedineénost na tomto svete. Tak si
vytvorime sebalctu. Nie vSak prostrednictvom vyvySovania sa nad ostatnych, pretoze kazdy
¢lovek & zviera, bytost je vyznamné po svojom, ale prostrednictvom uvedomenia si vlastnej
jedinecnosti v spolo¢nom vesmire.

Pokial je ¢lovek pysny, bud sa povysuje, alebo sa ponizuje a mysli si, Ze je nie¢im menej, tym sa
od jednoty v jednom c¢i druhom pripade oddeluje. V dosledku takéhoto oddelenia straca pristup k
zdrojom, obmedzuje si zdroje vSetkého. Dostava sa do situacie, v ktorej trpi nedostatkom takmer
vSetkého. Lasky, energie, zdravia, hojnosti. Stdle menej sa rozpamatava, kym v skutocnosti je.
Pravda o nds je takd, ze sme navzajom prepojeni a Jedno. Nikdy sme oddeleni neboli a ani byt
nemdzeme, rovnako ako nemdzZe Ziadna bunka v nasom tele zmysluplne existovat od zvysku tela.

Ja, ja, ja a zasa len ja.

Existuje viacero spdsobov, ako v sebe pychu rozpoznat. Ak je &lovek chory, nespokojny, agresivny,
ak vidi pychu na inych a podrazdi ho. Ak s tazkostami ziskava hlboky vhlad a porozumenie situdcii,
mbze to indikovat pritomnost pychy.

Ak Clovek casto pouziva slovo ja, ja viem, ja som to hovoril, a podobne. Ak ma ¢lovek Umysel
menit v désledku nespokojnosti so svetom najmé inych ludi, je s ludmi nespokojny, kritizuje ich.
Ak prejavuje nelctu k inym a trpi nedostatkom sebalcty, tiez to byva prejavom pritomnosti pychy.

Pycha je stav oddelenosti. Je to stav, ked sa Jedinec vnima iba ako individudlna bytost Uplne
oddelend od ostatnych bytosti. Je to teda pohlad vylu¢ne z Grovne tela. Pre rozpustenie pychy a jej
dbsledkov je potrebné rozpaméatat sa, kym ¢&lovek v skutoénosti je. Akého celku je stéastou a aké
je jeho miesto ako individualnej bytosti v tomto celku.

Arogancia

Vyraznym prejavom pychy je arogancia. Arogantny clovek je plny pychy. Sprava sa naduto,
povysSene, neberie ohlad na inych. Vidi svet iba svojimi o¢ami, neberie ohlad na potreby a zaujmy
inych. Svoj svet presadzuje na ukor svetov inych.

Arogancia, nadutost, domyslavost alebo spupnost su negativne charakterové vlastnosti alebo
spbsoby komunikacie. Mozno ich povazovat za kombinaciu priliSného osobného egoizmu, teda
pychy spojeného so zavistou. Arogantny ¢lovek pouziva aroganciu ako zivotn( stratégiu ziskat pre
seba viac na ukor inych. Naucil sa, ze arogancia mu dopomohla k tomu, aby dosiahol to, po ¢om
tlzil. Ak sa mu takato stratégia osveddila, bude v arogantnom spravani pokracovat. Takato
stratégia md velmi negativne, destrukéné Ucinky na kvalitu vztahov, a teda i na zdravie psychické
a fyzické.



Arogantny clovek nechape, Ze pri¢inou jeho nespokojnosti je jeho arogancia. Nechape ani to, ze
arogancia je pri¢inou toho, ze nema skuto¢nych priatelov. Vo vztahoch hlada vyhody, preto pestuje
iba také vztahy, z ktorych mu plynd priame alebo nepriame prevazne materidlne vyhody. Pritahuje
si tym Iudi, ktori sa s nim priatelia tiez iba zo ziStnych dbévodov. Takto sa vsSetci spolocne
nachadzaju v toxickom, destrukénom modeli Zivota.

Az vazne zdravotné problémy donutia takéhoto Eloveka zamysliet sa nad vlastnou aroganciou a
postupne objavit sebadestruéné vzorce spravania. Az to mu umozni tieto zdravie poskodzujlce
vzorce nahradit vzorcami zdravie podporujicimi. Empatiou, stcitom a ldskou postupne rozpoznava
skuto¢ny zmysel existencie.

Ako sa v beznom zivote zbavit pychy?

Pre proces rozpamatania sa je dblezité precistit sa od negativhych emdcii, ktoré si blokatormi
energie. Energie, ktora vyzivuje a udrziava zdravé telo a zaroven je nositelkou informacii, ktoré k
nam plynu z ostatnych casti celku, ktorého sme slcéastou. Preto, napriklad, joga neodporuca jest,
tzv. tamastické potraviny, ktoré podporuji otupenost, lenivost (sU to, napriklad mé&so, staré
potraviny, kava, huby).

Hopiovia z tych istych dévodov odporiéaju jest najma obilniny, ryZu, zrna ako také, v ktorych je
komplexna informdacia napomahajica Cisteniu na fyzickej Urovni. Existuje viacero technik, ako
podporit proces porozumenia toho, ¢o vSetko pycha je.

Nastartovat tento proces mbzeme tym, ze prejavime zamer predistit sa od pychy, opatovne sa
napojit na energiu, ktorou sme. MdZete to urobit, napriklad pri rannej toalete. Sediac na toaletnej
mise, ked vase telo opUstaji nestrdvené zvysky potravy, toxické a nepotrebné latky, predstavte si,
7e vasu bytost opUsta aj pycha. Dal$ia podobne cinna technika je napisat slovo pycha na kus
papiera a spalit ho na domacom oltariku, pricom prejavime Gprimnu tdzbu odistit sa.

Stale je potrebné mysliet na to, ze sme viac, ako si myslime, e v danom okamZiku sme. Ze stéle
rastieme, rozpaméatadvame sa na to, kym sme, kym sme boli a vzdy budeme. Ze zmyslom nasej
existencie nie je mat, ale byt &tastnym. Clovek prejde mnoho ciest, kym Stastie, ktoré hladal v
svete, najde v sebe. Telo, duch a dusa sa spoja v jedno. Vtedy je Clovek spaseny a vylieCeny z
pychy - oddelenosti, stdva sa celistvym, Gplnym, a preto $tastnym.

.BeriesS sdm seba velmi vazne," povedal don Juan pomaly. ,Si privelmi dolezity pre svoju vlastnu
mysel. A to sa musi zmenit! Si sdm pre seba taky velmi délezity, az sa ti zdd, Ze mas pravo byt zo
vSetkého otraveny. Si sdm pre seba taky dblezity, ze si mdze$ dovolit opustit véetko, ¢o sa nedeje
podla tvojich predstav. Mozno si mysli§, Ze je to prejav silného charakteru. Taka hltpost! Si len
slaby a este aj namysleny!"

Pokusil som sa nie¢o namietnut, ale s donom Juanom to ani nehlo. Poukdzal na to, Ze som v Zivote
nikdy ni¢ nedotiahol do konca a prave kvoli tomu pocitu neprimeranej dbleZitosti, ktord sam sebe
prikladam. Istota, s akou to tvrdil, mi vyrazila dych. To, ¢o hovoril, bola samozrejme pravda, lenze
to vo mne vyvolavalo zlost a pocit ohrozenia.

JVlastnd délezitost je vec, ktorej sa musi$ zbavit." povedal don Juan dramaticky.

C. Castaneda, Cesta do Ixtlanu

Bol raz jeden clovek. Bol celkom nahy, chodil za svojim nosom a piskal si stale tu istd piesen.
Ale ked ho volakto stretol, hned sa ho opytal: ,A preco sa neoblecies?™

,Nikdy mi to nenapadlo," odvetil ¢lovek.

A kam ides?" pytali sa ho.

~Neviem," povedal Clovek.

A preco si piskas stale tu istl piesen?" vypytovali sa znova a znova.

»Nikdy som o tom nepremyslal," hovoril ¢lovek.

A piskal si dalej.

Jedného dna prisiel na jedno miesto a na tom mieste bola IUka a uprostred luky sedeli anjeli.
Mali velikdnske snehobiele kridla.

Clovek si sadol do travy a pozeral sa na anjelov.

»~A mne preto narastli kridla, lebo som bol velmi dobry," povedal jeden anjel.



V tej chvili mu kridla trochu zozltli.

~A mne preto narastli kridla, lebo som bol velmi skromny," povedal druhy anjel.

No len Co to povedal, aj jeho kridla stmavli a zozltli.

»~No a mne preto narastli kridla, lebo som bol velmi tichy," chvalil sa dalsi anjel.

V tom okamihu mal kridla Skaredé a temné ako ostatni.

Cely den sa anjeli chvalili a ich kridla boli ¢oraz tmavsie a zItSie a mensie.

Clovek sa pozeral na anjelov, ale nepremyslal o tom. Vstal, zobral pistalku a vykrodil za svojim
nosom.

A ked prisiel k Gpéatiu vysokej hory, ani mu nenapadlo zastavit sa. Iba kracal a piskal si a stdpal, az
bol odrazu celkom hore, na samom vrchu hory.

Ale pretoze o tom nikdy nepremyslal, stupal dalej.

Erik Jakub Groch

IGNORACIA

Ignoracia je nenapadne leptajica kyselina duse
Stastie sa podobd zdraviu. Pokial’ ho mas, ani si ho nevs§imnes.
(Ivan Sergejevic Turgenev)

Ignoracia je definovana ako nevedomost, neznalost alebo tiez ako vedomé prehliadanie,
Gmyselna nev$imavost.

Zamyslime sa spolo¢ne nad tym, ¢o to znamena a aké dosledky z ignoracie vyplyvaju pre
nas Zivot.

Ignoraciu ¢lovek mdze prejavovat voéi sebe, 'ud'om, prirode, javom, veciam.

Cesta do pekla je dlazdena dobrymi imyslami.

Tato ludovd mudrost vyjadruje sklsenost, ze ¢lovek nie vzdy poznd dosledky svojich myslienok,
¢inov a postojov. Napriek presvedceniu, ze kona s dobrym Umyslom, napacha casto skody, ublizuje
sebe aj inym, toho vysledkom s narusené vztahy. Tie potom vedld k dlhodobej nespokojnosti,
neprijemnému pocitu, ktory je prejavom zablokovanej energie. V ddsledku blokovanej energie
dochadza k chorobdm. Toto je zdkladny retazec, ktory treba pochopit, ak tizime nadobudnit stav
trvalo udrzatelného stavu zdravia, $tastia, spokojnosti, hojnosti a radosti.

Vela ludi ma neprijemny pocit zo seba samého. Kritizuju sa, vycitaju si minulé ¢iny a rozhodnutia,
chyby, ktoré urobili. Rovnako toxické je, ak to robime vo vztahu k inym ludom alebo prirode ¢i
Bohu.

Aj v dbsledku nadadvania na polasie narastd agresivita a nespokojnost v &loveku.
Rozéulovanim sa k pozitivnej zmene neddjde, narastie iba destrukcia, rozklad vztahov, zdravia.

Co je pric¢inou toho, Ze ¢lovek kona tak, ze na konci ma narusené vztahy k sebe, inym
I'udom, prirode, Bohu?

Pri¢inou je ignordcia, teda nevedomost, aké postoje, myslienky a ¢&iny ho k takémuto stavu
privedd. Svoj svet si tvorime prave nimi. Nase postoje, myslienky a ciny tvoria stavebny material
nasho zivota. Z ¢oho staviame, taky dom mame. Poznate klasickl rozpravku o troch prasiatkach,
ktoré sa vybrali do sveta? Kazdé si postavilo iny dom. Jedno zo slamy, druhé z razdia a tretie
kamenny? Ako to s nimi dopadlo? Ked' prisiel vlk, slameny aj pruteny dom rozfukal, do kamenného
sa nedostal.

Stavebnym materidlom nasich Zivotov si nase hodnoty. Ako mame zoradené hodnoty, tak nas
potom vedu v rozhodovani o postojoch.

Midrym je &lovek vtedy, ked ma informacie, alebo vie, kde ich najst, disponuje zruénostami a
skusenostami, ktoré nadobudol a vie zaujat spravne postoje. Spravne vzhladom na Zelany ciel. Ak
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je cielom nasho Usilia $tastny, spokojny, zmysluplny Zivot, potrebujeme zaujat také postoje, ktoré
k takémuto Zivotu vedd. Inak vytyceny ciel mifame, narastd v nas nespokojnost, agresivita,
odmietanie Zivota v jeho pestrych formach a podobach.

Nespokojnost je nevedoma samovrazda, sebaposkodzovanie. Ak to nevieme, sme v
stave ignoracie.

Nas Zivot je skolou toho, Ze nase postoje a rozhodnutia veda k dosledkom, ktoré potom
Zijeme. Kto si uvedomuje, k akym dosledkom vedu jeho postoje a rozhodnutia, moze ich
menit tak, aby désledkom bol spokojny a $tastny Zivot.

U¢ime sa to vedome aj nevedome. Kazdd nova skisenost ndm umoziuje zaujimat spravne
postoje, ktoré vedu k dosledkom, ktoré si zelame.

Véetci si zeldme jedno spolocné, byt Stastnymi. Zit Zivot s pocitom vnutornej radosti - blazenosti.
Ak zameriame svoju pozornost prave na tento ciel' a pri rozhodovani sa riadime hodnotami, ktoré k
tomuto cielu vedu, potom tento ciel' dosiahneme.

Inak povedané, ak nadobudneme vedomost o tom, Ze niektoré nase postoje ved( k spokojnosti,
blazenosti a iné nevedl k spokojnosti a Stastiu, prestaneme ich ignorovat. Nase spravanie
upravime vzhladom na ciel Zit Stastny, spokojny a zmyslupiny Zivot. BlaZenost je pocit, ktory
zazivame, ked sme Stastni bez vonkaj$ej pric¢iny, teda sme $tastni uz z dévodu, Z2e SME. Ta pridina
je v nds. Rovnako ako v nas je zdroj $tastia, zdravia, lasky.

Ignoracia je nevedomost, ako spravne Zit svoj zivot, aby sme ho mohli zZit spokojni. Odstranime ju
tym, Ze prijmeme Zivotné lekcie ako Skolu sebapoznania. Potom zazivame dva druhy situacii. Bud’
také, v ktorych $tastni sme, alebo také, na ktorych sa ué¢ime $tastnymi byt.

Prestaneme udalosti delit na dobré a zlé. Nahliadame na ne s pocitom vdacnosti, ak prichddzaju tie
zmysluplné, $tastim a radosfou nas napifiajlice udalosti. Pocitom radosti sme naplneni, ked
prichadzaju také, na ktorych sa ué¢ime hladat sprédvne postoje.

Vdacnost je branou k radosti a Ucta k laske.

Takymto pristupom sa nd$ Zivot zaéne ¢arovne menit. Zlep$uju sa ndm vztahy, vyzarujeme radost,
spokojnost. Je to na nas Coraz viac vidiet, dostdvame spatni vézbu od ludi, Ze je im s nami
prijemne. Prestdvame byt ignorantmi vlastného Zivota.

Ignoraciou je i vedomé vyhybanie sa l'ud'om, aktivitam, z ktorych mame neprijemny
pocit.

Co je pricinou toho, Ze k niektorym aktivitdm alebo i ludom citime odpor alebo nechut stretavat sa,
komunikovat & niekam ist? Co je pri¢inou toho, Ze niektoré aktivity nemame radi alebo k nim
doslova citime odpor?

Kdesi dobre hlboko je za tym vSetkym ukryty strach. Strach je ddsledkom neschopnosti vnimat
prepojenie vsetkého, ¢o vytvdra hmotny svet. Vnimame sa oddeleni, obmedzeni. Vnimame
nedostatok zdrojov, energie, lasky, prostriedkov. Preto si chranime tie, o mame, mame strach zo
straty. Ak nieCo ohrozuje nase istoty, nase hodnoty, presvedcenia, uzatvarame sa a oddelujeme
mentalne eSte viac. Toto uzatvorenie sa prejavuje ako vnutorny odpor, nechut, antipatia. V jej
dbésledku potom vedome ignorujeme to, ¢o vnimame ako nieto, ¢o nds zatazuje, je nam
neprijemné. Cim sa citime obtaZovani.

Ak s niekym dlhodobo komunikujeme podla schémy obrana - (tok, takato komunikacia nas
unavuje, doslova vycerpava nasu energiu. Ak takto nastavena komunikacia trvéa dlhsiu dobu alebo
sa opakuje, zaCneme sa v pritomnosti Cloveka, v komunikacii, s ktorym sa stale branime alebo
nasledne Utoc¢ime, citit unaveni a neprijemne. Aby sme sa takémuto neprijemnému pocitu vyhli,
zacneme ho ignorovat. Nedvihame telefén, neodpoveddme na maily alebo na niektoré otdzky, pri
moznom stretnuti mé&me tendenciu sa mu vyhnat. Unik, vyhybanie sa je stratégia, ktorou sa
chceme chranit. Ignorujeme existenciu ¢loveka, s ktorym sa citime neprijemne. Takato ignordcia je
vSak iba zrkadlovym odrazom toho, Ze nieco ignorujeme v sebe. Ak v takejto ignoracii, a teda
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i sebaignoracii, pokracujeme a sme v nej vytrvali, prerastie v pohrdanie. Dosledkom pohrdania je
uz vazne poskodenie vztahov i zdravia.

Pohfdanie prinasa ¢asto velmi tazké diagndzy. Je to velmi vysoky stupen odmietnutia Zivota, preto
vacésinou kondi jeho stratou. VSimajte si, ako komunikujete, naucte sa rozpoznat, kedy ste v
obrane a, naopak, kedy utocite. Aj irdnia je, napriklad silnym, agresivnym Utokom.

Ignoracia je ako cukrovka, neboli, ale jej dosledky s fatalne.

Ignorantstvo je toxické, agresivne, a teda i seba ublizujice najmé z toho dovodu, Ze clovek
prehliada, nev$ima si, ignoruje skutolnosti, o ktorych mbéze vediet na zaklade predoslej
skusenosti, alebo intuicie, ze povedu k stavu nespokojnosti, teda Ze povedu k nieComu, ¢o bude
vnimat negativne.

Casto si dosledky ignorancie vébec neuvedomujeme. Ignorované, prehliadané mézu byt velmi
délezité signaly, symptomy, ktoré nas chcl upozornit na potrebu zmenit postoj, myslienky,
konanie.

Clovek sa zamotava do vlastnych pavuéin nevedomosti, ignoracie.

Ak chcete porozumiet tomu, ako nebezpeéné pre zdravie ¢loveka je ignorantstvo, stadi, ked na
chvilu precitite, ako sa citite, ked' vas niekto ignoruje?

AKky je to pocit?

Doslova citite, ako z vas unikd energia, ako slabnete a stracate Zivotnu silu? Znizuje sa vam
sebadOvera a sebalcta, doslova stracate svoju ludskl hodnotu. Prichadza velmi neprijemny pocit v
oblasti 3. cakry, solar plexu? Energia je blokovana.

Ak pozname tento pocit a dokazeme si uvedomit, ze je désledkom ignoracie, ktoru zazivame, je v
nej i klu¢ k rieSeniu, ako tento stav zmenit.

PoloZte si otazky, ¢o je vo mne ignorované, comu potrebujem porozumiet, ¢o potrebujem
rozpoznat, ¢o vyZaduje moju pozornost? Tieto otdzky zameraji vasu pozornost na to, kde je
pricina. V momente, ked sa v strede nasej pozornosti ocitne to, c¢o bolo prehliadanég,
neuvedomované, neprijemny pocit sa strati. Opatovne pocitime pritok energie, vitality, stratend
rovnovahu.

Tak ako dieta, ktoré tlzi po pozornosti, sa upokoji, ked ju dostane, i my nachddzame odpovede i
stratend rovnovahu, ked venujeme pozornost tomu, ¢o sme ignorovali.

Ignoraciu pocitujenme tiez ako prejav nelcty k nam. Ak vas niekto ignoruje, akoby ste boli zo
skla, akoby ste v jeho oliach neexistovali. Citime to ako nelctu k nam. Za tym je dobre
maskovany problém s nasou vlastnou sebalctou. Skiumajte, ako sami sebe prejavujete Uctu.
Hladajte nové a nové spdsoby, ako si ju prejavovat viac. Potom vam budl ludia prejavovat
neuctu coraz menej.

V momente, ked' stratégiu ignoracie vymenime za stratégiu cielenej pozornosti, situacia sa zmeni a
nou sa meni i nas zivotny pocit.

To mé zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

AGRESIVITA, HNEV

Agresivita zabija

Na&s viastny hnev alebo zlost' nam narobia viac $kody, ako to, o nds k hnevu priviedlo.
(John Lubbock)
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Hnev, zloba, zlost sa v naSsom vedomi objavuje vtedy, ked’ stracame kontrolu nad
situaciou. Ked’ Zivot ide inou cestou, ako si Zzelame alebo pokladame za spravne, narasta
v nas agresivita. Za¢iname akumulovat energiu, ktori pouzijeme ako rozbusku. Chceme
mat pod kontrolou to, ¢o sa deje, ¢o povazujeme za ddlezité. Lenze nie vzdy sa to dari.
Ked’' sa nedari mat veci, udalosti pod kontrolou, objavi sa hnev, ktory mdze viest az k
fyzickému nasiliu, aby sme situaciu zmenili. Hnev je vyjadrenim hlbokej nespokojnosti s
poriadkom sveta.

Hnev je vyslovenim ostrého nie Zivotu

Preto dosledkom takéhoto odmietnutia Zivota je skor ¢ neskdr ochorenie a smrt. Je to snaha o
presadenie svojej predstavy o tom, ako a kedy maju udalosti prebiehat. Ak déverujeme tomu, ze
vesmir a jeho sucCasti sU riadené vySSou inteligenciou, ktord presahuje nasu individualnu
inteligenciu, je hnev prejavom nedoOvery tejto vysSej inteligencii. Hnev je dosledkom toho, Ze
udalosti prebiehaji inak, ako si mi predstavujeme, Ze prebiehat majli. Je teda prejavom nasej
oddelenosti od ostatnym casti vesmiru, energie, ktorou sme. V biblii ndjdeme slovo, ktoré tuto
oddelenost pomenuva a vystihuje, je to slovo pycha. Pycha znamend oddelenost, v ddsledku ktorej
sa bud nadradujeme, alebo podcerfiujeme. To, Ze takéto spravanie ma smrtelné désledky, je
vyjadrené tym, Zze pycha je jednym zo smrtelnych priestupkov, hriechov voci zakonom Univerza,
Boha. Nase presvedcéenia, ako veci maju fungovat a realita, sa rozchadzaju, to vyvoldva v nds
hnev a nespokojnost.

Agresivita je hromadenim energie, ktori potrebujeme, aby sme presadili, dosiahli ciele,
proti ktorym niekto iny namieta alebo s nimi nesuhlasi.

Skdmanim podvedomia si méZeme overit, Ze v skutoénosti s takymto nasim cielom nesuhlasi a ma
vodi nemu namietky nase vlastné podvedomie alebo jeho dast. Konflikt, ktory nasa agresivita
vyvold, je teda v skutocnosti vnutornym konfliktom casti ndsho podvedomia. Ak zotrvdvame v
konflikte, prirodzene sa citime unaveny, konfliktom vycerpavany. Ubuda ndm energia, Co je
prirodzené, lebo v dbsledku konfliktu sme sa odpojili od zdroja a ten nas nepodporuje dotovanim
novou energiou. V dbsledku takejto energetickej podvyzivy ochorie telo, vznikaju tie najtazsie
ochorenia. Predovsetkym onkologické.

Hnevom vyjadrujeme tazbu po lepsom svete, teda aj tazbu po navrate k uplnosti,
celostnosti

Spokojnym sa clovek stava aZz po dosiahnuti celistvosti, Gplnosti, po rozpamatani sa,
kym v skutoénosti je. Kym nezije tato celistvost, Jednotu, rastie v iom nespokojnost
kedykol'vek ju h'ada mimo seba.

Pozitivnym zmyslom hnevu je vyjadrenie tUzby, aby nds svet zodpovedal nasim predstavam,
poziadavkam a ocakavaniam, aby nam donho druhi nezasahovali. Je prejavom tuzby po slobode,
tuzby po svete bez hranic a obmedzeni. Tato tuzba je tuzbou nasej duse. Ukazuje nam cestu k
naplneniu potencidlu nasich moznosti. Pokial' vSsak Clovek zotrvava v dualnej predstave o sebe a
svete, prirodzene su jeho tuzby egoistické a narazaju na odpor inych ludi. Su Casto v rozpore s ich
tiZzbami a predstavami o svete. NemdzZeme ziskat slobodu vytvaranim obmedzeni a neslobody
inym.

PotlaCanie hnevu a agresivity je rovnako nebezpecné, lebo sa akumuluje a obrati sa proti vam.
Zacéne destrukéne pdsobit na organizmus a ten ochorie. Je ako granat, ktory nehodime pred seba,
ale zhltneme.

Ak v sebe &lovek dlhodobo potlaéa také emdcie ako podrazdenost, hnev a zlost, zadina trpiet
pecen, klby, dychacie organy. DIhodobo potlac¢any hnev sa mbze prejavit na zapale zl¢nika i
formou ZICovych kamenov. Nie ndhodou sa hovori, Ze niekomu skypela hnevom ZI¢. Riesenim teda
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nie je hnev v seba potlacat. To by bola agresivita padchand na sebe samom.

V prechodnom obdobi, ked sa snazime odudit zlozvyku - hnevat sa, poméha zamestnat sa
kedykolvek citite, Ze vo vas rastie hnev takou pracou, ktorl nemate velmi radi. Napriklad,
upratovanim.

Zbavit sa hnevu natrvalo v$ak vyZaduje zmenit niektoré svoje nazory a postoje na svet. Hnev je
potrebné transformovat na sucit a ldsku, na redpekt a Uctu. Dosiahnut porozumenie toho, Ze svet
je stvoreny dokonale a rovnako aj funguje. Ak ho takym nevidime, znamena to, Ze potrebujeme
zmenit niektoré nase postoje a nazory.

Zlatym pravidlom je, Ze ak chceme od niekoho nie¢o dostat, potrebujeme menit svoje
spravanie a myslienky dovtedy, kym nam to ten ¢lovek nebude chciet dat sdm od seba.

Umenim je namiesto plytvanim energiou na negativne emdcie, zosuladit svoje tlzby a predstavy s
podvedomymi zédmermi. To sa d& iba tym, Ze prevezmeme zodpovednost za svoj zivot a svoj
svet. Sme scenaristami, rezisérmi aj hlavnou postavou v tom svojom pribehu.

Ego zije z potreby mat stale pravdu.

Hnev &asto vychadza z pocitu, Ze musite mat stdle pravdu. Ak &lovek ¢asto bojuje za svoju pravdu,
obhajuje svoj nazor, robi tak v obave pred poklesom sebalcty. Mat pravdu je istota, ktorej sa drzi.
Rucanim systému presvedceni sa rdca systém hodnét a prichadzajuca neistota takéhoto cloveka
desi. Hnev v cloveku rastie, ked’ ma pocit, ze mu bolo ukrivdené alebo nedostal to, ¢o podla jeho
mienky dostat mal, ¢o si ndrokoval. Namiesto toho, aby ¢lovek prevzal za situdciu zodpovednost,
uchyluje sa k obviflovaniu zo zlyhania inych. Najdenie vinnika ho oslobodzuje od prebratia
zodpovednosti za seba.

Hnev vyvolava ilGziu, Ze sme mocni.

Hnev dava ludom falodny pocit moci, majl pocit, Ze ich opravfiuje kritizovat, uradzat, nenavidiet a
nezndsat inych. Agresivni, nahnevani ludia maji pocit, Ze maju préavo hadat sa, ublizovat inym
alebo sa spravat k ludom zle.

Hnev méze byt vSak aj katalyzdtorom zmeny a premeny podnecujlicej vasen, vzrudenie, nadsenie.
Ak nie¢o vo vasom zivote nefunguje a vy sa preto hnevéte, tento hnev vam ponlka moznost
oslobodit sa od vasich prekonanych presvedéeni, ndvykov, nasledne zdravotnych tazkosti, akymi
s depresie, pocit bezmocnosti, pretazenia.

Ak sa hnev zadrziava, zamedzi tok energie a Zzivotnej sily. DlIhodobo ziveny a udrziavany hnev
prindSa najprv slabost, vycéerpanost, nespokojnost, strhanost. Neskér zavaznejSie ochorenia.
PotlaCany hnev spbsobuje zvyseny krvny tlak, zapaly, psoridzu, zapal dutin, nadory, rakovinu,
predmenstruacny syndrom, zapal pltc ¢i vredy. Za ochorenia si m6zeme sami, ak nerozumieme
tomu, Ze su dosledkom nasej agresivity, hnevu, nespokojnosti, kritiky a sebakritiky.

Zacat vetu slovom preco je hruba nezdvorilost, tiez prejav nelcty.

Agresivna je i irénia a sebairdnia, zosmieSfovanie s cielom ponizit, strépnit. Agresivne su aj
vycitky, ktoré su prejavom nespokojnosti. Uvedomte si, ako na vas poOsobi veta, ktora zacina
slovom Preco...? Preco si si obliekol prave toto? Preco si nepriSiel véas? PrecCo takto a nie tak? Za
kazdou takouto otdzkou je ukrytd nespokojnost a nedbvera. Kazda takato otdzka nam znizuje
sebalctu. Preto sa citime neprijemne, ak sa nas takto niekto pyta. Zvycajne automaticky
reagujeme podrazdene, branime sa alebo rovno zaltoc¢ime. To roztaCa koleso agresivity a ona
potom rastie.

Pravdivy je vyrok, Zze mier na tomto svete nastane vtedy, ked nastane mier v kazdom ludskom
srdci. Niekedy sa pytame, aky je dévod, Ze je vo svete tolko vojen, nasilia a agresie? Odpoved
nadjdeme v sebe vtedy, ked si uvedomime svoju vlastnl agresivitu, lebo prave vtedy sme jej
zdrojom vo svete.

Preberme kazdy za seba zodpovednost za tento stav, stafime sa generdtormi lasky vo svete a nas
svet sa zmeni. Zmeni sa v nds a cez nas v celom svete.
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Pribeh o dvoch vlkoch v nasich srdciach

Podla prastarého pribehu, ktory rozpravaju Toltékovia, Ziju a bojuju spolu v srdci kazdého cloveka
dvaja vici. Jeden je Agresivita a druhy Laska. Ak by ste stretli staresinu Toltékov, opytal by sa vas,
ktory z tychto dvoch vlkov zvitazi vo vas?

Polozte si, prosim, tuto otazku.

MozZno citite, Ze vo vas vitazi vik Agresivita, Ze ste flou naplneny. Mozno vo vas vitazi Laska.
Pravdou je, ze vitazi ten, ktorého Zivite.

Je potrebné uvedomit si, Ze agresivitu Zivi agresivita, hnev a nespokojnost. Lasku zivi laska.
Désledkom laskyplnosti je pocit $tastia, pokoja, radosti a spokojnosti. Dsledkom agresivity je
nepokoj, podrazdenost, ochorenia a smrt v bolesti a utrpeni.

V kazdom okamihu Zivota sa mdZeme rozhodnut, ktorého vika v sebe posilnime, ktorého budeme
Zivit. Dbsledky akéhokolvek rozhodnutia potom uZ pridu samé.

NENAVIST

Nenavist, odmietnutie Zivota

Ak niekoho nenavidite, nendvidite v iom nieco, ¢o je sidastou vds. To, o nie je nasou
stidastou, nam neprekazZa.

(Hermann Hesse)

Nenavist je hlboka, intenzivha emécia vyjadrujica zaujatost, nepriatel'stvo a odpor voéi
inej osobe, skupine alebo objektu. Nenavist sa spaja s potrebou skodit a spésobovat
bolest. Spaja sa tiez s pocitom radosti, ked’ k naplneniu tejto potreby déjde, takito
radost nazyvame $kodoradostou. Je to radost, ktora nam skodi. Ide o zmes citu a afektu.
Nenavist je najextrémnej$ou formou odmietnutia.

Na rozdiel od hnevu je nendvist emociondlnym ddsledkom vézneho konfliktu, frustracie d&i
deprivéacie, teda straty a ako viac-menej trvald psychickd zameranost ma vplyv na interpersondlne
spravanie danej osoby. Nenavist je pri¢inou negativheho naladenia na svet, ludi, Zivot. Nahlodava
dusdu, ¢oho désledkom &lovek vidi vSetko okolo seba ako $edé, Cierne, neradostné, tazké, zlozité a
trpi.

Nenavidiet znamena nevedome si priat smrt.

Ak sa pozrieme na slovo nendvist, potom nendvidiet znamend nechciet vidiet, znamena tuzit po
odstraneni zo Zivota to, ¢o vidiet nechceme. Teda nendvidiet znamena Zelat si nevidiet toho, koho
nenavidime, Cize zeldme si, aby viac neexistoval, bol v Zivote nepritomny, nezil. Odstranit
znamena tuzbu znidit, zabit. Na energetickej Grovni sa nendvist rovnd vrazde. Sv. Jan v prvej
epistole pise: "Kto nenavidi svojho brata, je vrah." Nenavist je preto vysoko toxickd emdcia, ako
takd ma velmi negativne dbsledky na zdravie. Nendvist je do krajnosti vystupriovany hnev a
agresivita. Treba si uvedomit, aké désledky ma pre zdravie ¢loveka zivenie nendvisti vo svojej
dusi. Uvedomit si, kolko utrpenia a bolesti nam priniesla ako ludstvu i prirode, v ktorej Zijeme.
Potom uvidime désledky nasho vlastného utrpenia, ochoreni a bolesti.

Ma nenavist pozitivny zmysel?
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Etikoterapia hlada pozitivny zmysel vo vSetkom. Vychadza z predpokladu, Ze energia, ktorou sme,
je Laska. Nasim Bohom je laska, ktorou sme. Jej prejavom je Ucta, slcit. V tomto zmysle, ak
nenavidite, je vasim Zelanim zniéit to, ¢o je zIé, aby na jeho miesto prislo nie¢o iné, ¢o by
zodpovedalo vasim poziadavkam, vasim predstavam o lepSom svete. Pozitivnym zmyslom
nenavisti je tuzba po lepSom, spravodlivom svete. Nenavidime toho, kto néam berie slobodu, kto sa
na nas prizivuje, vyuziva a zneuziva nas. Vidime, Ze nechceme vidiet toho, kto nadm ublizuje,
ponizuje nds, znizuje ndm sebalctu. Brani nam byt Stastnymi, slobodnymi bytostami.
Neporozumenie je v tom, Ze nendvist, agresivita, nasilie nikdy nepovedu k laskyplnym vztahom,
teda k lepSiemu svetu. Ak niekoho nenavidite za jeho podlost, chcete ho znidit, aby zavladla
spravodlivost. Ak vam niekto ubliZil, za¢nete ho nendvidiet, aby ste sa ochranili, aby ste sa od jeho
zloby oddelili. Ak nenavidite blizkeho ¢loveka, vnimate to, akoby vas velmi ponizil, ukrivdil vam,
dotkol sa vas. Vtedy vo vas rastie nendvist. Nendvidite ini osobu, ale v skuto¢nosti rastie nendvist
vo vas, trhd vasu dudu na kusy, spdsobuje bolest a na fyzickej Grovni tazké ochorenia. Hnevom,
nenavistou, ktorl sice smerujete mimo seba, v tej chvili ublizujete sebe.

Ak sa naudime nestranne pozorovat, ¢o sa v nas deje pri nenavisti, zistime, ze v dbsledku vlastnej
nenavisti rozpozname svoje vnutorné emocné zranenia, rozpozname v nelctivom spravani k nam
nas vlastny vysoky potencial pre zvysenie sebalcty, potom dostaneme moznost vyliecit samych
seba z nenavisti. VylieCime sa tym, Ze zvySime svoju sebalctu. V dosledku jej zvySovania sa
automaticky bude zvySovat aj Ucta k ostatnému svetu, ktorého sme sucastou. Pokial véak
uviazneme v osidlach pychy, teda v predstave, ze sme oddeleni od zvysku sveta a dosledku
zvysSovania sebalcty porovnavanim zistime, ze sme lepsi ako ten, s kym sa porovnavame, porastie
v nads namiesto lasky a porozumenia, pohfdanie a pycha.

Kde su korene nenavisti?

Pricina nenavisti je v nasSej nevedomosti, Ze sme navzajom prepojeni, ze vytvarame jeden
energeticky navzajom prepojeny celok. Oddelujeme sa od Boha, ktory je tym celkom, ktorého sme
sucastou. Nendvistou sa energeticky oddelujeme, trhdme od tej casti energetického alebo
kvantového pola, ktort nendvidime. V dosledku tohto oddelenia nam kleséa nas vlastny energeticky
potencial, stale sa zmensuje. To je dévod toho, Ze sa citime stale viac unaveni, doslova vycerpani,
teda bez energie.

Ak chcete zmenit fudi, ktorych nendvidite, zmerite sa sami. Potom budete so vSetkym spokojni,
zavisi to predsa iba od vas. Potom porozumiete tomu, Ze svet je harmonicky a spravodlivy. Ak sa
vam taky nejavi, mbze to znamenat, Ze nieco nie je harmonické vo vas. Kazdy C&lovek si sam
vytvdra svoj svet. Nie je lahké vzdat sa starych presveddéeni a principov. Ak chcete zmenit okolity
svet a inych ludi, mbzete ich presviedéat alebo pouzit ndsilie. Ak ako prostriedok na dosiahnutie
zelanej zmeny pouZijete nasilie, v koneénom doésledku vas to dovedie k nestastiu. Ak na seba
napriek vsetkému vezmete zodpovednost za pouzitie nasilia, a to i verbalneho, paméatajte na
dbsledky. Vasa nenavist privolda do vasho Zivota odvetné nasilie. Niekedy pouzivaju ludia slovo
nenavidim, aby nim vyjadrili odmietnutie. Nendvidia niektoré veci, javy, dokonca jedla. Nenavist v
nich tym ale rastie. Existuje aj ind moznost. KedZe vonkajsi svet je mdj svet a ja si ho sédm
vytvdram, mdZem zmenou svojho postoja, ndzoru, myslienok zmenit aj svoje okolie.

Nenavist méze mat rézne prejavy. Jednym z jej moznych prejavov byva strach z tych, ktori maju
iny povod, nabozenstvo, kultlru, ndrodnost, orientaciu, pohlavie, politické presvedéenie. Pricinou
strachu je pocit ohrozenia alebo obava zo straty vlastnych hodnot, identity. Obava z nutnosti
prispdsobit sa, obmedzit sa. Velmi ¢asto bez redlneho zdakladu. Je to skdér nada predstava o
ohrozeni nez skuto¢na hrozba.

Nenavist si ¢asto odovzddvame ako dedi¢stvo po predkoch z pokolenia na pokolenie. V niektorych
rodinach je tradiéne pestovanad nenavist k prislusnikom inej konfesie, alebo k prislusnikom inych
narodov, alebo rasy, alebo rodovéd nendvist k ¢lenom inych rodin. Castd je i nendvist vo vnutri
rodin, krivdy z minulosti pri dedeni majetku, odcudzenie pribuznych a dlhodobo Zivena nenavist v
dosledku krivdy alebo pocit z nespravodlivosti. Velmi ¢astym javom je, ze doslova nenavidi brat
brata pre krivdy, zvady, ktoré sa stali predchadzajlcim pokoleniam.
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Pri¢inou nendvisti mbze byt aj bol, hnev, zlost. Z velkej lasky mdze byt velkd nendvist, ak nedoslo
k naplneniu ocdakdavani, ak do$lo k odmietnutiu. Obrovskl nendvist dokaZe spustit ohrdnutost.
Pri¢inou je ranend sebalcta. Clovek sa citi nicotne, citi sa byt horsi ako ten, komu vytGZeny
partner alebo partnerka dali prednost. Porovnava sa s ¢lovekom, ktory dostal prednost pred nim,
nerozumie pri¢indm, hlada ich vo svojej nedokonalosti. To spusti proces zniZenia sebalcty.

Stav zniZzenej sebalicty ¢loveka nuti hladat cestu z tohto neprijemného pocitu, preto obrati svoj
hnev, nendvist proti objektu, ktory za pri¢inu tohto neprijemného pocitu povazuje. Pri¢ina je véak v
ffom samom. Je nim velky potencidl zvysit schopnost redpektovat pravo kazdej bytosti na jej
vlastnu cestu, jej vlastny, jedine¢ny sp6sob a formu existencie.

Stoji za Gvahu, aké pocity si v sebe ako zataz nesieme a ¢i nas podporuja a v éom?

Désledkom nenavisti je vzdy bolest a utrpenie. V jej dosledku clovek zatvrdne, izoluje sa, je
ustréachany, pocituje Gzkost, nevidi moznosti, stréca slobodu v nachadzani vychodisk, ciest v
zivote. Casto je velmi agresivny a schopny nasilia, nepriatelstva a krutosti. Nenavist moze &loveku
davat aj velmi falosny pocit moci. Pri¢inou nendvisti byva do extrému nafiknutd pycha. Pocit
vlastnictva, nadradenosti, jedinej skuto¢nej pravdy.

Nenavist ¢loveka oslabuje, obmedzuje, vytvara strnulost, stagnaciu. Srdce &loveka sa v ddsledku
nendvisti uzatvdra, srdcovd &akra sa zablokuje a dusa c&loveka strdca schopnost naplno sa
vyjadrovat a preZivat ladsku, odpustenie, ldskavost a sucit.

DIhodobo nendvistou naplneny ¢lovek prepadne zatrpknutosti, citi beznddej a bezmocnost. Straca
Zivotnu silu a jeho telo ochorie. Ochorenia srdca, respiraéné tazkosti, palenie zahy, vysoky krvny
tlak, tvorba bradavic, problémy s plicami, pecenou, zl¢nikom, pankreasom byvaju podla viacerych
autorov Ci uz etikoterapeutov, alebo psychosomatickych lieCitelov spojené s pocitom nenavisti.
Tuzime po spravodlivosti, ale vidime iba jej ¢ast. Casto nemame schopnost vidiet a porozumiet
vSetkym suvislostiam. Mnohé nam zostavaju ukryté. Nas pocit nendvisti teda ¢asto méze spustit
nedostatok nadhladu, nedostatok porozumenia, pochopenia véetkych pri¢in a suvislosti. Nendvist
by nds mala upozornit prave na tento nedostatoény nadhlad.

Ako ziskat nadhl'ad, odstup?

Liedit pocity, myslienky a emdcie, ktoré nam poskodzuju zdravie, si mbzeme sami. Je potrebné
rozvinut nasu zmyslovul inteligenciu. Po¢lUvat a vnimat, ¢o ndm hovori nase telo. Pohrizenim do
seba sa, na svoje telo a informédcie v fiom sa mbzeme naladit. Ak méate jasny zdmer naudit sa
poc¢uvat vase telo, vasa vnutornd samoliediva inteligencia vas privedie postupne k zvy$eniu
schopnosti rozumiet jej reéi. Kazdy z nds ma $pecificky spésob vnltornej komunikacie s fiou.

Ak pocitujete nenavist, prilozte si dlane na tu ¢ast tela, kde ju citite najintenzivnejsie. Niekolkokrat
sa do tejto Casti vasho tela nadychnite, emdcie sa tym dostand na povrch. PoZiadajte potom svoj
autoimunitny systém, svoju vnutornu liecivu inteligenciu, aby spustila proces uvolnenia skodlivého
zovretia nenavisti prostrednictvom oranzovo-Cerveného svetla, ktoré do toho miesta dychanim
posielajte. Pretransformujte v3etok hnev, strach, bolest, zlost vo svojom tele na jasnost, mudrost
stcit a lasku. Vasu izolovanost na starostlivost a zlomyselnost na laskavost. Prepdlujte na vyssie
vibracie lasky, odpustenia, sucitu a vdacnosti za vyslobodenie z nenauvisti.

KRITIKA

Kritika, naroky a nespokojnost
Deti viac potrebuju vzory ako kritiku.
(Joseph Joubert)
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Kritika je hodnotenie a odhalovanie nedostatkov v comkol'vek, je to negativny GUsudok o
comkol'vek. Kritika je jednym z plodov pychy. Ludia, ktori stale kritizuja, s nespokojni
sami so sebou a svetom, v ktorom Ziji. Chc ho zmenit tak, Ze sa zmeni svet okolo nich,
teda chcu, aby ostatni zodpovedali ich predstavam o svete, moralke, Zivote. Myslia si, Ze
ich mienka je najspravnejsia. Taki lI'udia jednoducho zabiidaja alebo nevedia, Ze Ziju iba
vo svojom vlastnom svete. A svojimi kritickymi myslienkami vyjadruju nesahlas so
svetom iného cloveka. Je to mimoriadne agresivne zmysl'anie, ktoré ma negativne
dosledky na ich zdravie.

Na jemnej, podvedomej alebo energetickej Urovni Gtolia na ostatnych ludi, a teda na svety inych
[udi. Takéto Utoky sa im potom vracaju spat vo forme kritiky a nespokojnosti inych s nimi. Naroky
sa mdzu vztahovat na kohokolvek: na blizku osobu, vlddu, seba samého, minulost, budicnost,
osud, Boha. Tieto myslienky spustajui program niéenia toho, na ¢o st smerované. Nasledne sa v
podvedomi obete splsta program samo-zni¢enia. Trvald nespokojnost spusti seba-destrukény
proces, v dosledku ktorého ochorie dusa i telo.

Nespokojnost, naroky voci okolitému svetu mézu viest k vaznym chorobam. Ludi, ktori majd sklon
kritizovat, ¢asto bolia kiby a krk. Artrida, reumatizmus je choroba tych, ktori stale vyjadruju
naroky a nespokojnost, kritizujli seba aj ostatnych. Je to tym, Ze si neoblomni, tvrdi vo svojich
Gsudkoch, neprijimajd cudziu mienku. Chct byt vzdy a vo véetkom dokonali a trvaji na dokonalom
spravani aj inych ludi. Pocit vlastnej délezitosti je u nich nafuknuty do neuveritelnych rozmerov.
Vé&ésinou su to ludia, ktorych v detstve tiez kritizovali pre ich nedokonalost a tymto spésobom chct
ziskat pozornost a pochvalu. Neveria si. Rodi¢ia do nich premietali nespokojnost so sebou. Kritikou
chcl dosiahnut vlastne pochvalu, pretoze chcll ukazat, aki st oni dobri. Ked sme kriticki, skisme
obcas nie¢o nepovedat a, naopak, pochvalit. Nachadzajme a hladajme skor niec¢o dobré a pozitivne
na lfudoch a svete. Sami uvidite, ako vam odlahne.

Priznajme si, Ze nie sme dokonali, mame na to plné pravo. Potom prichadza uzdravenie. Mali by
sme si denne pripominat, Ze vSetci kondme najlepsie, ako v danej chvili dokazeme. Ma zmysel
kritizovat niekoho za to, zZe konal najlepsie, ako v danej chvili vedel a mohol?

Kazdy &lovek potrebuje mat pocit, Ze na tomto svete nie je zbytoény, Ze jeho Zivot ma zmysel.
Lebo to tak aj je. Ale chciet byt vyznamny a vynimoény tym, Ze sa vyvy$ujem nad ostatnych,
znamena nidit svety ostatnych ludi.

Pysny clovek je uzavrety. Tym, Ze si nezeld prijat svet iného ¢loveka, ochudobriuje a niéi ten svoj.
To nakoniec vedie k osamelosti, chorobe a smrti. V doésledku tejto uzavretosti nemdze prijimat
podporu a energiu zo zvysku sveta, od ktorého sa oddelil. Preto ochorie jeho dusa, narasta v nom
nespokojnost, agresivita a nasledne ochorie telo.

Zbavit sa kritickosti znamend prebrat zodpovednost za svoj Zivot. Ihned prestanete mat potrebu
obvifiovat druhych alebo seba. Rozvijat v sebe pocit vdacnosti za véetko, ¢o sa vam deje, naudit sa
vo vSetkom vidiet pozitivhe ponaucenie a prilezitost pre rast.

Ked' sa snazime zmenit iného ¢loveka, ¢o kritizovanim robime, na informaéno-energetickej Grovni
na neho doslovne Utolime. Ked vyjadrujeme nespokojnost s jeho spravanim, napadame ho.
Fakticky svojou agresivitou na energetickej Urovni ho zabijame. V desatore mame posolstvo
Nezabijes, agresia vyvolava opatovnu agresiu, vracia sa tam, odkial’ vysla.

Ak ¢lovek prejavuje neslhlas a nespokojnost, kritizuje, teda snazi ovplyvnit a zmenit toho, koho
kritizuje, v skutoCnosti Utoci na jeho svet, vedie s nim vojnu. V désledku toho vznikaju hlboké rany
na jeho dusi a neskdor na tele. Na podvedomej Grovni vznikd agresia. Ten druhy sa musi branit, a
tak vznikd opatovna agresia. Vzajomny Utok, striedany obranou neskér vystrieda vzajomné
ignorovanie a nasledne vzajomné pohrdanie, ktoré ma vazne zdravotné dosledky.

Kozné choroby predstavuju tiez staru, hlboko potlacenu, skrytu agresivitu, ktord sa tlaci na povrch

a organizmus sa ich snaZi zbavit. VSetky alergie maji svoju pri¢inu v agresivhom odmietani
niektorej formy zivota. Ak ma ¢lovek alergiu, mal by sa zamysliet, ¢o alebo koho vo svojom Zivote
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neznasa, odmieta. Alergickd reakcia u deti byva odrazom spravania rodiCov alebo pri¢ina je v
nekontrolovanych emdciach, ktorymi si vynucuju pozornost, ¢o je v skutocnosti volanie po laske.
Alergia je prejavom hlboko potlacenej agresivity. Ak sa chce ¢lovek vyliedit, mal by sa éestne,
pravdivo (eticky) pozriet na to, pred ¢im utekd, pred &m schovdva hlavu do piesku, ¢o sa snazi
nevidiet, nepocut (suvislost s poruchami zraku a sluchu tiez nie je nahodnad). PoloZte si otazku:
ktoré prejavy zivota odmietate?

Pri¢inou psoridzy mdzZe byt silny agresivny pocit viny a tizba potrestat sa. Vyskytuje sa, napriklad,
u ludi, ktori neprijmud svoju identitu, nestotozriuju sa s telom, pohlavim, ktoré majua, bojuja sami
so sebou. Rovnako akykolvek iny pocit viny vedie k seba potrestaniu. Velmi castou pric¢inou
rakoviny pohlavnych organov, vaje¢nikov, maternice byva pocit viny za vykonany potrat.

Havajcania nas naucili techniku Hoo ponopono, je to technika Aloha, lasky, odpustenia a vdacnosti.
Nou mézeme naviazat laskyplny vztah aj s uz neZijucimi ludmi. Prijat dieta, aj ked neprilo na
svet, akceptovat ho vo svojom zivote, je zdkladom pre zdravy vztah. NaruSené vztahy vedu k
nerovnovahe a chorobam. Takto neusporiadany vztah s nenarodenym dietatom je ¢astou pric¢inou
nemoznosti opatovne otehotniet.

Ak je niekto ¢asto kritizovany a je mu prejavovana nespokojnost s tym, ako Zije, sprava sa, mal by
sa zamysliet, ako ¢asto kritizuje seba alebo inych. Je pravdepodobné, Ze rozpoznd neprijemnu
pravdu o sebe samom, Ze skutone je nespokojny. AZ potom na tomto fakte méZe niec¢o zmenit a
tym zmenit aj neprijemné zdravotné désledky. Touto metddou pracuje etikoterapia. Hladd a
odhaluje skutoc¢né priciny problémov, symptémy ju vedu k ich rozpoznaniu.

Podobné pritahuje podobné, je to zédkon rezonancie. V mysliach kritickych ludi panuje vela nasilia,
ale oni sami su proti jeho prejavom naladeni velmi odsudzujlco. Agresivitou bojuju proti
agresivite. Je to zacarovany kruh. Casto sa nemaju radi a citia, Zze ich nemaju radi ani ostatni. Oni
sami maju radi len malokoho. Ich Zivot je narocny a Casto neznesitelny.

Vystupit z tohto kruhu znamend predovSetkym porozumiet dosledkom takéhoto zmyslania,
nasledne je potrebné zmenit postoj, definovat si jasny zamer a potom vykrodit novym, spravnym
smerom. K cielu, ktory si prajeme, ktorym je Zivot piny radosti, $tastia, slobody a lasky. Len mysel
plné pokoja, ldsky, porozumenia mdze pritiahnut ladsku, zdravie, pokoj a porozumenie.

Zapamatajme si:

Ak prejavujete niekomu svoj nesiihlas a nespokojnost , kritizujete ho, teda snazite sa
ho ovplyvnit. Na podvedomej Grovni vznika agresia. Za¢ina sa Gtok. Ten druhy sa musi
branit, a tak vznikd opitovna agresia. Vzajomny atok, striedany obranou neskoér
vystrieda vzajomné ignorovanie a nasledne vzajomné pohrdanie, ktoré uz ma vazne
zdravotné dosledky.

Z ucenia Toltékov:

V nasej dusi spolu Ziju dvaja vici. Jeden je Agresivita (choroby a nehody v Zivote), druhy
Laska (Radost a Stastie v Zivote). Bojuji spolu. Ktory z nich zvitazi vo vas?

Ten, ktorého Zivite!

Majme teda na pamiiti, vitazstvo ktorého z nich si prajeme, ktorého budeme denne Zivit
a ¢im...

ZAVIST

Zavist je toxickou, zakernou chorobou mysle.

Clovek urobi vel'a, aby ho milovali a vSetko, aby mu zavideli.
(Mark Twain)
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Jej toxicitu poznali aj nasi predkovia, ked hovorili o tom, ze niekoho zoZiera zavist, alebo zavist v
fiom hloda, alebo Ze ho zavist vysusila.

Ako zavist prezivame?

Je to emdcia, ktoru citime, ked' niekto iny ma veci, vlastnosti alebo postavenie, ktoré my nemame
a tlZime ich tiez mat. Pocitujeme krivdu, Ze ich nemame a objekt zdvisti ich ma. Na UGrovni
energetického tela sa prejavuje blokovanim energie, ¢o na Urovni fyzického tela pocitujeme ako
neprijemny pocit v oblasti brucha, teda 3. ¢akry.

Preco je vsak rozdiel medzi tym, ¢o mam ja a ¢o ma iny, taky bolestny?

Je to tak preto, lebo ked sa porovnavame s inymi a toto porovnanie vychadza v nas neprospech,
ranena je nasa sebalcta.

Prejavuje sa ako neprijemny pocit stiesnenosti, az tlaku a bolesti v oblasti brucha. Okamzite
dychame plytko, skrati sa nam dych. Désledkom kratSieho dychu, teda plytkého neharmonického
dychania, sa nam skracuje zZivot. Obmedzujeme si zivotnu energiu, pranu (sanskritské slovo
oznacujuce zivotnu energiu, ktord prijimame dychanim).

Ak sa teda porovnavame s inymi, nasa sebadcta je tymto porovnavanim znizend, oslabena, my sa
citime v désledku zniZzenej sebalcty dotknuti a zavist je odpovedou na tuito bolest.

Vo vsetkom, ¢o sa ham deje, hl'adajme pozitivnhu pricinu.

Ak sa objavi v naSom vedomi zavist a citime, Ze zavidime, vS§imnime si fyzické pocity na Grovni
tela, stiesneny pocit, stiahnuty a neprijemny pocit okolo brucha i srdca. Je to signadl, Ze mame
prave blokovanu energiu, Ze sa nam znizuje prisun prany. Pozitivnhou, spravnou reakciou, je
vyregulovat tento systém. MoZno si poloZite otdzku spravnu vzhladom na &o? Spravnou je
vzhladom na ciel' Zivota, ktory sledujeme na nevedomej Urovni - byt $tastnym. Ak je toto vasim
cielom aj na vedomej Urovni, vyrazne sa zlepsi prudenie energie, ¢o sa prejavi vnutornou
spokojnostou.

V starom Egypte oznacovali individudlnu ¢ast duse, teda tu, s ktorou sa ako jedinci stotozriujeme,
a nase telo ako BA, kolektivnhu dusu, ducha, ktory nas ako individualitu presahuje, oznacovali ako
Ka.

Ak teda Ba spolupracuje s Ka na spolo¢nom cieli, byt $tastnym, dochadza k sinergii. Vysledkom je
zvy$eny pocit $tastia, zlepSenie zdravia a spokojnosti v Zivote.

Ako to urobit?

Ak je to mozné, na chvilu sa pohrizte do seba. Vedome zaclnite hibsie a plynulejdie dychat a
pozorovat svoj dych. Polozte si otdzku - Co je pri¢inou neprijemného pocitu?
Mysel (ovladdajuca BA) si uvedomi, ¢o sa deje a potvrdi - zavidim.

Toto je doleZzity moment rozpoznania pravdy o sebe samom v danej chvili, etikoautoterapia. Teda
pociatok procesu prepdlovania, preladenia, na zelané, spravne porozumenie, zelani emdéciu, ktora
podpori nas strategicky ciel - byt Stastnym.

Z polarity zavist sa potrebujeme prepdlovat na polaritu sebaldsky a sebalcty. S to opac¢né strany
tej istej klaviatdry. Je na nasom rozhodnuti, na ktorych klavesoch budeme hrat. Ka, nasa vnutorna
autorita, alebo vnutornd Pravda, nds cez pocity nabada hladat harmonické tény, a teda vnatorny
pokoj a harmoniu. V nasich zemepisnych Sirkach sa so zavistou stretdvame velmi ¢asto. Dokazeme
si zavidiet takmer vdetko. Ved sa aj hovori: ,Zavidi mu aj nos medzi oéami®.

Kolektivny posun nastane, ked sa celd spolo¢nost prepéluje smerom k vaééej prajnosti. To ndm
vSetkym prinesie viac hojnosti, dostatku do Zivota.
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Absurditou zavisti je, Zze reakciou je bolest na bolest. Tyka sa nasej pychy, nasej tizby po uznani,
po slave a moci.

Mimoriadne Skodlivé pre zdravie je, ak zavidite, pricom nie ste schopni nadobudnut to, ¢o ma ten,
komu zavidite a robite vSetko pre to, aby to, ¢o zavidite, stratil. Je to prejav neprajnosti, hlboké
nepochopenie zdkladného zdkona polarity a rezonancie. Podobné pritahuje podobné. Ak vam
rezonuje v mysli - ,Ak to nemam ja, nech to nema ani on!™ - je ¢as sa zastavit.

Tieto zavistlivé pocity su pritomné dost ¢asto aj vtedy, ked’ nemaju Ziadnu logiku. Zavist sa méze
objavit dokonca i v situdciach, ked ten, komu zavidime, sa nijako nepricinil o to, Ze nemame to, ¢o
ma on. Alebo aj vtedy, ked zavideny dosiahol to, ¢o ma, svojou tvrdou pracou, a teda zne plody
svojej prace. Zavist mdzeme rozpustit aj jednoduchym uvedomenim si, Ze tiez Zneme plody svojej
prace, ak to nemame.

Kde hl'adat korene zavisti?

Korene zavisti lezia v nasej minulosti. Od skorého detstva sme stale porovnavani s inymi. ,Pozri
sa, Marienka pekne papa, aj ty papaj, budes taka pekna". Pamatate sa na podobné vyroky? Vy ste
papali a rovnako pekna ste sa podla svojej mienky nestali. Mozno to prebudilo vo vas pocit krivdy
a zavidite. Pocit krivdy, bolest je pri¢inou daldej bolesti, zavisti. Obe su toxické. Dlhodoby pocit
zavisti a krivdy ma neblahé dbsledky na zdravie.

Ak spoloénost nasu hodnotu meria podla toho, ¢ sme bystrejsi, krajsi, silnejsi alebo Uspesnejsi ako
nasi rovesnici, zvysSuje sa intenzita zavisti v nej. Mnoho ludi, ktori presli kus sveta, zistili, Ze to nie
je tak vsSade. Toto porovnavanie je tak silno vtkané do naSich osobnosti, Ze akosi automaticky
zacneme podla neho reagovat vzdy, ked' vidime, ze je niekto v nie¢om leps$i nez my.

Zavist mbze byt aj vysledkom chamtivosti a Ziadostivosti. Tieto dve neresti totiz totalne znetvoruju
nas hodnotovy systém a my - ak sme v ich osidlach - budeme povazovat za najvy$siu hodnotu
peniaze, pozitky a moc. Nas hodnotovy ramec urcuje, za ¢im ideme. Ak sU toto nase najvyssie
hodnoty, budeme po tychto veciach dychtit o to viac, o ¢o viac ich budeme vidiet u inych. Na ¢o sa
sustredime, to pritahujeme do ndsho vedomia.

Zavistou v nas rastie nespokojnost, a teda agresivita.

Daldou charakteristikou zavisti je spdsob, akym prenikd celd nasu mysel a vedomie. Hoci
nezainteresovanému pozorovatelovi mdze objekt nasej zavisti pripadat hlipy a nepodstatny, nas
to zamestna na dlho tak, ako keby iSlo o najpodstatnejsiu vec na svete.

Zavistlivy Clovek je mrzuty a nespokojny, rastie v flom zlrivost, agresivita, ked niekto, koho
poznd, ma alebo ziska nieco, ¢o on sdm nemad. Zavist vytvara obrovskl vedomul aj podvedomu
agresiu. Je to toxickd, zhubnd sebadestrukénad emdcia. Zavistlivci preto trpia ¢asto zavaznymi,
velmi bolestnymi ochoreniami. V dosledku pocitu krivdy ochoreniami pecene, v dosledku rastlcej
agresivity Casto onkologickymi ochoreniami.

Kde su pri¢iny zavisti?

Zavist je prejavom toho, Ze ¢lovek nedbveruje svojim vndtornym zdrojom. Nie je v kontakte so
zdrojom svojej kreativity, ¢asto je plny strachov, obay, citi sa oddeleny od ostatného sveta a na
vSetko je sém. Neddveruje ani ludom, ani Vesmiru ¢ Bohu. Neddveruje, Ze najde spdsob, ako mat
v zivote dostatok vSetkého, ¢o potrebuje. Predovséetkym lasky, radosti, hojnosti, Stastia. Tato
hiboka neddvera je pric¢inou toho, Ze to dostat nemdze. Prekazkou toho, aby ¢lovek dostal vSetko,
¢o si zeld, je jeho vlastna zavist.

Ako z toho von?
Ak chcete cokol'vek v Zivote ziskat, riadte sa principom hojnosti, ktory hovori, Ze vesmir

je nekonecny a neobmedzeny.
V nasom Zivote je pritomné pole nekonecnych moznosti.
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Je na nas, & sa tymto moznostiam zatvorime zdvistou, alebo otvorime prajnostou. Je v fiom
dostatok vsetkého pre vsetkych.

Kazdy si zaslUzi mat v Zivote vSetko, ¢o potrebuje. Otvorte sa tomu, prijmite to a uzivajte si, teste
sa a vychutnavajte si to. Robte to pozitivhe a s Cistymi Umyslami, nie na Ukor niekoho iného. Co
najcastejsie Zehnajte, Zelajte Uspech aj inym ludom.

Mantrou k nadobudnutiu sebadovery je veta:
Som dokonalou saéastou Vesmiru, som v dokonalom bezpedi, dbéverujem svojej
vnutornej sile.

Je to skvely liek na zavist, ako aj na mnohé ochorenia a Zivotné problémy. Zelajte kazdému len to
najlepsie, pritiahnete si tym do Zivota Uspech. Naucte sa tesit z cudzieho $tastia a Uspechu. Tym
sa otvorite tomu, Zze budete mat to, ¢o sami chcete, pokial to naozaj potrebujete.

Ak sa vam ani napriek velkému Usiliu nedari mat v zivote to, ¢o chcete, zamyslite sa, ¢i je problém
mimo vas, alebo mézete riedenie najst v sebe?

Prepdlovanie
Ak v Zivote dostavate to, ¢o nechcete, premysl'ajte o tom, ¢o v Zivote chcete. Potom
meirite svoje postoje, myslienky a ¢iny dovtedy, kym vam Zivot zaéne davat to, ¢o chcete.

Ak vdm ako prvé po otdzke ¢o chcete, napadne myslienka, ,NECHCEM byt chory, nechcem byt
chudobny..." vSimnite si, na Co sa suUstredite? Prave na to, ¢o si neprajete!
Zmeiite to hned’ teraz.

POHRDANIE

Pohrdanim inymi pohfdame sami sebou
Pohrdanie je najsubtilnejsia forma pomsty.
(Baltasar Gracian)

Pohfdanie je opovrzlivy vztah ku komukol'vek alebo éomukol'vek. Je vyjadrenim odporu,
nesthlasu. Casto tymto neduhom, zlozvykom trpia l'udia, ktori sa usiluja o ,,spravny"
moralny sposob Zivota. V momente, ked’ nadobudnt pocit, Ze uz sa o kus cesty smerom
k moralnejSiemu spdsobu Zivota pohli, zaén( sa porovnavat s inymi l'ud’'mi, aby si udrzali
sebaictu. V ich zornom alebo kvantovom poli sa ocitnl l'udia, na ktorych akoby bolo
napisané, ze konaji nemoralne. Oni td nemoralnost na nich uz vidia, lebo ju rozpoznali v
sebe.

Prave snaha udrzat si sebaiictu a ocenit sa za Gsilie o zmenu ¢loveka chyti do pasce tym,
Ze inymi zaéne pohfdat. Je to istd forma prenosu trestu za svoje chyby a omyly na inych.
V inych vidime to, ¢o sme rozpoznali v sebe. €i uz za ne pohifdame sebou alebo inymi,
pohfidanie sa stava pomstou ci trestom za tieto omyly.

Za pohfdanim je pozitivny zdmer menit svoj svet k lepSiemu.

Tak ako za kazdou negativnou eméciou aj za pohrdanim je hlboko ukryty pozitivny zamer. Podobne
ako aj za kritikou a odsudzovanim. Je to Zelanie zmenit okolity svet a inych lfudi v sulade s
predstavou toho, kto pohfda. Zelanie zbavit sa nedobrych ludi, mat krajéi, lepsi svet.

Pohfdanie sa Casto spaja s odsudzovanim, sidenim. Kde je sud, tam je sudca aj obvineny. Potom
aj odsudeny a potrestany.

Stard mudrost nam odkazuje: ,Nesud, ak nechce$ byt sideny." Inak povedané: ,Pohfdaj, ak
chces, aby aj tebou bolo pohrdané.™

18


http://www.advaita.sk/l-etikoterapia/teoria/kralovna-sebauzdravenia/zdravie-poskodzujuce-myslienky-a-emocie/103-zoznam-vlastnosti/169-pohrdanie

V dbsledku zdkona rezonancie, podobné pritahuje podobné, ak sa vo vasom podvedomi usidlili
pohfdanie a odsudzovanie, budete si pritahovat do Zivota nedestnych a nizkych ludi, prave takych,
akymi pohrdate.

Pohidanie je hlbokym nestihlasom s existenciou inej bytosti.

Pohfdanie je krajne nebezpecnou emdciou. Ked niekym pohfdame, chceme, aby navzdy zmizol z
nasho Zivota. Je to extrémna podoba nepritomnosti ldsky. Jej pravy opak. Nie sme schopni prijat
Cloveka takého, aky je, zeldame si jeho UpInd zmenu, premenu. Je to forma nevedomej Ciernej
magie, ked pohrdanim prejavujeme vOlu na zmenu (premenu) niekoho iného v sulade s nasou
volou. Neprijimame ho takého, aky je. Teda nie sme schopny bezpodmienecnej lasky k bliznemu,
ktory je sulastou toho istého kvantovo-inteligentného pola ako my. Pohfdany je odrazom nasich
pocitov a myslienok. Ked niekym pohfdame, ni¢ime samych seba. Za pohfdanim je nevedomost o
vzajomnom prepojeni, je to vedomie oddelenosti, povySovania sa, pokladanie inych za nehodnych
a seba za lepsich, teda dosledok pychy.

Kym a éim moZno pohrdat?
Pohfdat je mozné kymkolvek a za ¢okolvek.

Rozumny mdze opovrhovat hitpym.
Puritan - promiskuitnym.

Bohaty - chudobnym.

Pekny - skaredym.

Cisty - $pinavym.

Zdravy - chorym.

Pochopitel'ne aj naopak.
Sme vzajomne prepojenym celkom.

Sme sUcéastou jedného celku, inteligentného kvantového pola, ktorym véetci spolu sme. Kazdy
¢lovek je dokonalou sucastou tohto dokonalého celku. LiSime sa iba Uroviiou sebapoznania.
Nevedomost, strach a negativne myslenie a emdcie ndm brania v dokonalom vyuZivani celého
nasho potencidlu. Ak je ndm nieco dané, maju to aj ostatni, len k tomu vzhladom na svoju Uroven
sebapoznania nemaju zatial pristup.

Pohidanie zac¢ina nevinne, obranou a Gtokom

K toxickému, zdravie poskodzujucemu pohrdaniu vedie cesta, ktora zacina nevinne a rozpoznate ju
podla tychto milnikov: Pozorujte, Ze sa Casto branite, obhajujete. Nazory inych vo vas vyvolavaju
neprijemny pocit v oblasti zaludka, nervozitu az hnev.
Ak ste ich v sebe nasli, je pravdepodobné, Ze mate sklon obhajovat sa, branit sa, citit sa
napadnuti, mdZete lahko prechadzat do stratégie obrana a vzapéti do protiGtoku.

Vsetci si takéto situdcie vieme predstavit, denne ich zazivame. Kedykolvek pocujete sami seba, Ze
hovorite: "Ano, ale...," tak uZ ste v obrane. V dosledku komunikacie v étyle obrana - Gtok sa ludia
citia unaveni, doslova vycerpani. Ak takato komunikacia trva dlhsie, vedie k vzajomnému
ignorovaniu.

Poznate tie situdcie, ked stretnete ¢loveka, s ktorym méte tak(to skusenost. Co vtedy urobite?
Ak ste si odpovedali, Ze sa rychlo otocite, uniknete alebo sa stretnutiu pohladov vyhnete, ste vo
faze ignoracie.

Rovnako je touto fazou, tzv. ,ticha domacnost”, ked spolu partneri nehovoria, ale trucuju.
Po tejto faze, ak proces nezastavite, pride faza pohrdania. Upiné odmietnutie ¢loveka, ktorym
pohfdate. V podstate pre vas prestal existovat. Je to vrazda na mentalinej Grovni.

Spusta sa silny sebadestrukény proces. Clovek na hibinnej Grovni pohfda ¢astou svojej osobnosti,
subosobnostou. V tejto svojej ¢asti sa citi velmi odmietany & nepochopeny.
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To spusti sériu psycho-somatickych reakcii a ¢lovek potom casto ochorie.
Désledkom su velmi vazne a tazké diagndzy. Ochorenia pedene, traviaceho traktu, zalidka a
predovsetkym onkologické ochorenia.

Ako si vytvorit pristup k potencialu $tastia, radosti, spokojnosti.

Ak prestanete ludi delit na dobrych a zlych, ale namiesto toho v kazdom budete vidiet dokonalt
bytost, ktord stratila sebavedomie, zabrani vdm to pohfdat inymi aj sebou. Zbavit sa zvyku
kritizovat, odsudzovat a pohfdat je velmi jednoduché. Stadi porozumiet, Ze vesmir je harmonicky a
spravodlivy. Kazdému sa dostdva podla jeho presvedéenia. Nesnazte sa zmenit vesmir. Ten zmenit
nemdzeme, ani svet okolo nds. Zmenit mdzeme seba. Tak ako sa budeme menit, bude sa menit aj
nas svet.

Merite svoj vlastny svet a seba. Preberte za seba zodpovednost.

Stanete sa umelcom a zaroven vlastnym umeleckym dielom.

Etikoterapia, cesta rozpoznania pravdy o sebe samom.

Nie je aZ také tazké objavit pri¢inu nasich problémov, uvedomit si nespravne postoje, uvedomit si,
¢o nas trapi, hnevd, pochopit, ¢o vedie a ¢o nevie k Stastiu. Naro¢né je najst vélu pre vlastnu
transformaciu, vlastnu premenu na novu lepsiu bytost.
Prekonat démona duchovnej lenivosti. Prave toto robi z etikoterapie kralovni mediciny.
Etikoterapia je jednou z najucinnejSich ciest prave preto, lebo ide ku korenom nasej podstaty.
Prave preto vsSak aj patri medzi najnaroCnejsie cesty a je urlend predovsetkym ludom s
vytrvalostou, potrebnou davkou sebaddvery, sebavedomia a sebalcty. VSetky tieto kvality méze
¢lovek vedomym rozhodnutim rozvijat. Byt otvoreny zmenam a udit sa schopnosti adaptovat sa na
meniace sa podmienky dava vyborné zaklady pre vlastna transformaciu.

Ako sa dostat z kolotoéa pohfdania?

Ak Uprimne tlzite zbavit sa pohfdania, prepdlujte na iné myslienky. Zaénite s drobnostami.
Uvedomte si, akym darom je Zivot, ktory mate. Uvedomte si, ¢oho vsSetkého sa vam denne
dostava. Vetko podstatné, ¢o potrebujete, mate a o nemate, to si mbzete sami dat. K pohfdaniu
vedie tUZba po sebalcte. TuZba rozsirit si sebavedomie. Ked’ mate vysoky potencial zvysit si
sebalctu, porovnavate sa s inymi. Nevedome vyhladavate ludi, ktori maju také vlastnosti, ktoré
nemate radi u seba. Pohfdate nimi, ale v skutolnosti sebou. Pohfdanie, odpor, bolest su
odpovedou na sebaodmietanie.

Vsetko, po ¢om tiiZime, je pozornost a laska, sme jej zdrojom aj prijimatel'om.

Ak vam chyba pozornost, venujte si pozornost. Chyba vam (cta, majte v Ucte seba aj inych. Chyba
vam laska, naplfite si srdce a cell bytost laskou. Prijmite sa taki, aki ste. Milujte v sebe cely svet,
cely Vesmir, milujte v sebe vsetkych, ktorych milujete, milujte ich v sebe a cez seba.

Ak milujeme a sme laskyplny, mame vsetko. VSetko, ¢o potrebujeme, je s laskou bezpodmienecne
davat a s laskou bezpodmienecne prijimat. Ked milujeme, hovorime Zivotu a svetu &no. Povedat
ano zivotu je opakom pohrdania.

Ak prijimame a dadvame, sme v sllade so svetom, sme $tastnym dietatom, mame radost, citime
pokoj v dusi, lasku v srdci, sme $tastni, spokojni.

To ma zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

KRIVDA

Krivda trapi dusu

Je charakteristické pre I'udski mysel nendvidiet’ ¢loveka, ktorému sme ukrivdili.

(Tacitus)

Pocit krivdy v c¢loveku vznika, ked' si mysli, Ze sa k nemu niekto sprava nespravodlivo
alebo ho nie¢im urazi, neprijemne sa ho nie¢im dotkne. Krivdu zazivame, ked’ sa nam
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deje nieco, ¢o sa ham nepaci a z coho nemame prijemné pocity. Citime, Ze nam ublizuja
alebo s nami nezaobchadzaju s tctou.

Co je krivda a ako ju prezivame?

Krivda je bolestne vnimand a preZivanad nespravodlivost. Obvykle je tento pocit, dojem alebo
presvedcenie spojené s nejakym druhom pokorenia, poniZenia, manipulacie, neadekvatneho
obvifiovania & vykoristovania, pripadne kombinované so stratou ludskej déstojnosti, slobody,
intimity a pod.

Pocit krivdy mo6ze byt niekedy kratkodoby. Vo vacésine pripadov vsak trva dihsiu dobu a niekedy sa aj
dedi z generacie na generaciu. M6Ze sa tahat po niekolko storoci, pripadne i niekolko dejinnych
epoch.

Krivda mdze byt vnimana kolektivne, ale aj individudlne. Krivdu mdZeme zazit bez ohladu na vek,
pohlavie, nabozenské vyznanie, rasovu prislusnost ¢i spolo¢enské postavenie a socidlne zaradenie.
Mé6ze prerast do dusevného utrpenia, pred ktorym nemoze nikam utiect Ziaden ¢&lovek. Na krivdu
sa neda zvyknut a z pravidla ju nie je mozné bez neZiaducich nasledkov dlhodobo akceptovat.

Pocit krivdy je odpoved’ou tela na potrebu sebaiicty.

V pozitivnom zmysle je pocit krivdy opravnenou Ziadostou, aby sa k ukrivdenému okolie spravalo s
nalezitou Uctou, aby k nemu zmenilo vztah. Aby mu okolie neublizovalo, bolo k nemu spravodlivé.
To vSetko vS$ak poukazuje na hlbok( potrebu zmeny k sebe samému, na potrebu zvysit si
sebalctu. Pocit krivdy je totiZ reakciou na nizku Uroven sebalcty. Teda ukrivdeny clovek ma
vysoky potencial zvysit si sebalctu. Tu je ukryté tajomstvo, ako pocit krivdy vylieéit. TGzba po Ucte
vzdy naznacuje nevedomu tuzbu po sebalcte. Krivdu teda citime ako doésledok nizkej sebadlcty.
Poukazuje ¢asto na pocit nizkej sebahodnoty, presvedéenie o vlastnej bezvyznamnosti. Casto sa
¢lovek snazi zvysit si sebalctu tym, ze skima svoju jedinecnost, porovnavanim sa s inymi, ¢im sa
chyti do pasce pychy.

Najdenim cesty ako si zvys$it sebalctu bez uviaznutia v pyche, vylie¢ime pocit krivdy.
Porozumieme, akl Ulohu zohral v nasom Zivote &lovek, ktory ndm pomohol rozpoznat v sebe
krivdu. Vdaka nemu sme dostali prileZitost spoznat, Ze potrebujeme zvysit svoju vlastni sebadctu.
To ndm umozni namiesto vyditiek nasmerovat k nemu pocit vdacnosti, Zze do nasho Zivota prisiel.
Odpustit jemu aj sebe, pokial sme sa naftho hnevali. Cel( udalost, ktord spdsobila pocit krivdy,
mobzeme zadat vnimat ako vyznamnu( lekciu v nasom Zzivote, pomocou ktorej sme rozpoznali
potrebu spravat sa sém k sebe s vaéSou Uctou, byt k sebe laskyplnejsi.

Pocit krivdy na Grovni ¢loveka, rodiny, rodu, krajiny.

Pocit krivdy si mdZeme niest na Urovni jednotlivca, rodiny, komunity, Statu i ludstva. Od detstva
mbzeme mat pocit, Ze ndm ini ubliZuji, nedoceruji nds, prehliadaju, jatria ndm rany, dotykaju sa
nas slovom, krivdia nam.

Branime sa, obviflujeme svet z necitlivosti, nedostatku empatie, agresivity vo¢i ndm. Rastie v nas
agresivita.

Etikoterapia pomaha rozpoznat pravdu o tom, Ze toto vSetko médme ako potencidl na vyrie$enie v
sebe, a Ze nasledne sa vyslobodime z pocitu krivdy.

Na drovni rodiny si moze celd rodina pestovat svoj pocit krivdy voéi inej rodine. Casto blizki
pribuzni, bratranci, sesternice citia pocit krivdy, ze stari rodi¢ia mali lepsi vztah k inej vetve rodiny.
Obyvatelia regionov mdzu mat pocit krivdy, Ze predstavitelia $tdtu im nevenuju dostatoénu
pozornost. Prave pozornost a opatera je to, po ¢om tlzia. Neschopnost identifikovat, Ze je to ich
vlastnd pozornost sebe samym, ktor( prehliadaji, im brani vymanit sa z pocitu krivdy, bolesti na
dusi, ktord ich doslova zoziera za zZiva.
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Aj narody mézu citit krivdu vodi inym narodom. Traumy z prehry vo vojnach a nasledné dosledky
sa prenasaju po celé generacie. Napriklad, rozpad Rakusko-Uhorskej monarchie priniesol jednym
slobodu a druhym traumu zo straty Uzemia. Takto sa zakladaju rodové, regionalne i narodné
diagndzy, ochorenia, ktoré sa v danom regidne prejavuju z generacie na generaciu.

Etikoterapia vidi pri¢iny chordb v chorych vztahoch.

Pocit krivdy poskodzuje zdravie. Uvolnenim negativneho pocitu krivdy, porozumenim jeho pricin,
odpustenim a precitenim vdacnosti sa Clovek vylieci z tohto toxického pocitu.

V dosledku dlhotrvajiceho pocitu krivdy méze dbjst k zdvaznym onkologickym ochoreniam,
ochorenia obehového systému, infarktom ¢i porucham cinnosti srdca.

Cloveku sa prestanu v Zivote objavovat ludia, ktori mu krivdili, az ked porozumie a prijme fakt, ze
si sém pritahuje do zivota tych, ktori mu ublizujd, urdzajd ho a prejavuji mu nelctu. Je to preto,
aby rozpoznal nevedomu potrebu zvysit sebalctu, zlepsit vztah k sebe samému. Druhi sa k
¢loveku spravaju podla toho, aky ma ¢lovek vztah sam k sebe.

Ak si Co len obCas nadavate alebo sa z nieCoho obvifujete, vycitate si alebo si myslite, ze si nieco
nezaslluzite, alebo Ze niecoho nie ste hodni, alebo sa lutujete, v tom pripade sa nemate naozaj
radi. Trpite nedostatkom sebaldsky a znasate aj désledky jej nedostatku. Ak ste negativne
naladeni voli sebe, ste zarover negativne naladeni vodi celku, ktorého sme sudastou, inak
povedané vodi Svetu, Vesmiru, Bohu. Désledkom je nespokojnost, vyvijanie tlaku na seba, kritika
a sebakritika, teda hlboka nespokojnost so zivotom. Je to nesuhlas vyjadreny Zivotu, odmietnutie
Zivota, v dbsledku ¢oho sa zablokuje energia a telo ¢loveka ochorie.

Treba prepélovat na vd'aénost, prajnost a lasku.

Vylie€enie z krivdy prindsa prijatie seba ako jedineénej suUcasti Vesmiru. Treba sa prijat
bezpodmienednou ldskou, s pocitom vdaénosti za moznosti a tiché vnltorné $tastie. Ked' sa ¢lovek
ma rad, vytvéra okolo seba priestor lasky, ktory za¢ina menit aj vdetko naokolo.

V partnerskych vztahoch prave pocit krivdy spolu s nedostatkom lasky k sebe samému su pri¢inou
mnohych zavaznych i onkologickych ochoreni. Nas pocit krivdy ovplyviiuje aj spravanie partnera a
okolia, ktori reaguju na nasu urazenost, na ukrivdenost a nedostatok sebaldsky. Niekedy nam to aj
povedia: ,... citim z teba urazenost". Pocit krivdy rastie, ak ma clovek pocit, ze je k nemu svet
nespravodlivy, Ze sa mu nedostava toho, ¢o ini maju. Takyto Clovek nerozumie tomu, Zze mame to,
¢o potrebujeme k svojmu rastu. Kazdy zneme to, o sme zasiali. Ak sa porovndvame s inymi,
mbze sa nam zdat, Zze k nieComu niekto iny priSiel lahko a bez ndmahy. Madme presveddcenie, Ze
ziskat nieco podobné nés stoji ovela viac Usilia. Nevidime vSak Zivot, myslienky a ¢&iny ¢loveka, s
ktorym sa porovndvame, v Uplnosti, preto mdzeme skiznut do mylného Usudku. Vesmir je
spravodlivy, kazdy dostdva to, ¢o mu najlepsie poméaha rast, rozpamétat sa, kym je. Sme bytost,
ktord je ovela viac, nez si mysli, ze je.

Pokial médme navyk vidiet véetko v negativhom svetle, pokial svetu, ktorého sme sucastou,
neddverujeme, nemo6ze nas ani Glinne podporovat. Blokujeme sa sami, oddelujeme od neho a
znasame dosledky.

Ak sa citite byt ukrivdenym ¢lovekom, mozete zadat s odpUstanim inym, ale aj sebe. Potom
pokracovat prehodnotenim celého zivota. Ktoré vase vztahy su toxické? Treba si spomenut na
situdcie, ked' ste sa citili ukrivdeny a zmenit k tej situdcii postoj. Pocit krivdy mbzete mat aj hiboko
potladeny. MbzZete vsak tieto situacie v mysli prezit nanovo s pocitom lasky. Ked' sa rozplynu pocity
krivdy, strati sa aj symptdm ochorenia, ktorym sa krivda prejavovala. Cloveku sa tazko odpusta,
ked obvinuje druhych alebo aj seba. Ale az pochopenim, Ze tvorcom vsetkej krivdy, ktord sa
¢loveku stala, ktord sa v fiom nahromadila, je on sdm, mu umozni prebrat za svoj Zivot
zodpovednost. Ten, kto ho zranil, alebo mu ubliZil, bol iba nastrojom jeho odisty, ponaucenia,
nastrojom, ktory v konec¢nom désledku slizi k jeho rastu, jeho dobru. Vtedy clovek dokaze
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Uprimne odpustit a bude dokonca za taki( Zivotn( sklsenost hlboko vdaény. Je mozné, Ze na
takdto jedineénd prileZitost ¢akal velmi dlho.

Prejavte si sebatlctu ponorenim sa do svojho vnutra.

PohriZte sa do seba a precitte, ako sa citite, ak myslite na udalost, ktord vo vés spustila pocit
krivdy. Co sa vtedy dialo, ¢o ste poculi, videli, citili? Aky je to pocit?

Citite sa neprijemne? Mate neprijemny pocit v Zaludku? Je to signal vasho tela, ze vas postoj
nepodporuje vase zdravie, znemozriuje vam byt spokojni a $tastni. Prave ste si priskrtili energiu a
telo jej ma v tejto chvili nedostatok. Uvedomte si tento pocit. Je to varovny signal, ktory ak budete
ignorovat, spusti proces sebadestrukcie. Ak tento stav trva dlhsie, v jeho dbsledku telo ochorie.
Predstavte si, ze pred vami stoji clovek, ktory vam ukrivdil, bol k vam z vasho pohladu
nespravodlivy. Pozrite sa na seba jeho oami. Ako sa vidite jeho otami? Ako sa pocujete jeho
usami? Pozrite sa na seba jeho pohladom, pozrite sa na jeho situaciu a porozumiete jeho postojom
i konaniu. Takyto vhlad, porozumenie vam umozni mu odpustit. Urobte to hned.

Odmietanim odpustenia netrestate cloveka, ktory vam ukrivdil, ale seba. Je to vas neprijemny
pocit a len vy ho zmenou postoja mdZete zmenit. Poslite si vnitorny Usmev a vyjadrite vdaku za
moznost udit sa a rast. Budte Stastni a vesmir vam odpovie laskou vo vasom srdci. Mier a pokoj
zaujmu miesto krivdy.

LUTOST

Latostou éloveka ponizujeme
Stastie je radost bez I'Gtovania.
(Lev Nikolajevic Tolstoj)

Mnoho l'udi ma sklon l'utovat inych aj seba, pricom to povazuja za prejav citlivosti a
laskavosti alebo podpory. Netusia, ako Skodliva ich I'Gtost je. Jej korene s v pyche.
Pozitivhym zmyslom I'Gtosti je prejavit, Ze nam na niekom zalezi, Ze nechceme, aby
trpel. V skutoénosti je I'Gtost oslabovanim toho, koho l'utujeme, ved’ ho pokladame za
chudéka, slabocha, ktory musi znasat nieéo zlé a nevie si sdm poméct. Ak l'utujeme
seba, prejavujeme nedostatok sebalicty, sami seba nemame v lcte, nedoverujeme
svojim zdrojom, schopnostiam, vedomostiam. Neddverujeme tomu, ze dokazeme najst
spravny postoj. Litost je agresivha emécia a preto vyvolava agresivnu reakciu. Precitte
na chvil'u, ako sa citite, ked’ vas niekto l'utuje. Citite sa vtedy lepsie, $tastnejsSie alebo
vam, naopak, klesa sebalcta? Ludia si I'Gtost éasto mylia so sGcitom. Lutujeme z mysle,
ega, naopak, sucitime zo srdca, cistym citom.

Latost (grécky metanoia, latinsky penitencia) je agresivha emécia, ktorej synonyma si
aj kajacnost, pokanie, skrisenost, pol'utovanie, vyditky svedomia, zarmutok, Zial' a
hiboky zial’.

Latost je emoénd antipatia, negativny postoj k minulej osobnej aktivite a spravaniu. Lutost je
Casty pocit, ked' niekto ma pocity ako hanba, smutok alebo pocit viny po realizacii akcii, pri ktorych
si osoba neskor zela, aby ich neurobila.
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Mnoho ludi méa sklon lutovat inych aj seba, pricom to povazuju za prejav citlivosti a laskavosti
alebo podpory. Netus$ia, ako $kodliva ich litost je. Jej korene sU v pyche. Pozitivnym zmyslom
[Utosti je prejavit, Ze nam na niekom zalezi, ze nechceme, aby trpel. V skuto¢nosti je vSak lUtost
oslabovanim toho, koho lutujeme, ved ho pokladdme za chuddka, slabocha, ktory musi znasat
nieo zlé a nevie si sdm pomdct. Ak lutujeme seba, prejavujeme nedostatok sebalcty, sami seba
nemame v Ucte, nedbéverujeme svojim zdrojom, schopnostiam, vedomostiam. Nedo6veruje tomu,
7e dokdzeme najst spravny postoj. Lutost je agresivha emdcia, a preto vyvoldva agresivnu
reakciu.

Precitte na chvilu, ako sa citite, ked’ vés niekto l[utuje. Citite sa vtedy leps$ie, Stastnejsie alebo vam,
naopak, klesad sebalcta? Ludia si lUtost ¢asto mylia so stcitom. Lutujeme z mysle, ega, naopak,
sucitime zo srdca, Cistym citom.

Clovek, ktory inych lutuje, zvycajne lGtost poklada za uélachtily cit, a preto vobec nechape, preco
na jeho dobré Ciny a slova ludia reaguju skrytou aj otvorenou agresivitou. Lutostivy ¢lovek méze
casto trpiet onkologickym ochorenim. Kde je pri¢ina? Lltostivy ¢lovek si nevedome potrebuje
zvysit sebahodnotu, sebalctu, preto nevedome vyhladdva situdcie a ludi, v porovnani s ktorymi je
na tom lepsie. Ked' ich najde, zvysi sa mu sebavedomie, sebalicta. Nasledne ale rastie aj pycha
ako dobsledok oddelenosti od ostatnych a tiez slUdenia a porovnavania seba s inymi. Pycha je
agresivny pocit nadradenosti. Ten prebudi pocit viny a ¢lovek sa lutostou snazi oslabit neprijemny
pocit z toho, Ze je na tom lepSie ako niekto iny. Citi sa byt nevedome vinny, Ze je na tom lepsie
ako lutovany.

Pocit viny je opit toxicky, zniZuje sebalctu.

Navyse, vina vyzaduje trest, a tak prichadza ochorenie v désledku viny a trestu. Tak sa clovek
dostava do pasce, z ktorej nevidi vychodisko. Prejavenim [Utosti, akoby sa ospravedInoval sam
pred sebou alebo pred lutovanym ¢lovekom, ¢im je presvedceny, Ze zlepSuje svoju situaciu.

Silna Iitost mdze viest aj k velkému trapeniu sa za inych, ¢o je tieZ pre zdravie negativne, pritom
[utovanému tym nijako nepomdzeme. Mdzeme precitit, ako sa citime po rozhovore s &lovekom,
ktory je plny litosti & seballtosti. Berie ndm to energiu. Mdme tendenciu ho lutovat a tym
preberdme jeho problémy na seba, pritom ich ale nembzeme rie$it, ba ani zmenit. Tym sa
paralyzujeme a ochromeni strdcame energiu, motivaciu a radost zo Zivota.

Namiesto lUtosti mbézeme precitit stcit, ¢o je vlastne poslanie pridu lasky, pozehnania a zelania
Uspechu a $tastia. MdZeme to podporit tym, Ze si takého E&loveka predstavime ako zdravého,
$tastného a spokojného. Takato forma slcitu nas posilni a je aj vzajomne uzito¢na. Nie nahodou
jeho Svétost Dalajlama, ¢asto hovori o potrebe rozvijat v sebe kvalitu sucitu.

Latost pocituja l'udia, ktori nevidia, nechcii alebo nemézu vidiet, Ze svet je dokonaly,
harmonicky a spravodlivy.

Sustredia sa na svoje sebecké, egoistické ciele, ktoré su casto v rozpore s cielmi celej prirody,
sveta, ktorého su rovnocennou sucastou a nie jeho nadradenou dastou. LUtostou sa CElovek
nadraduje a tym sa stavia sam proti sebe. Je to dbévod, preCo sa Clovek potom citi slaby,
nespokojny a ¢asto chory. Lutost je prejavom nedostatku sebaddvery a viery ako takej. Lutostivy
Clovek nie je napojeny na svoj potencial, svoje zdroje, preto sa poklada za slabého a ohrozeného.
Zije v strachu, trapi sa a je nespokojny so svojim Zivotom. Namiesto [Gtosti méZzeme viak inému
¢loveku konkrétne pomdct, samozrejme, pokial o pomoc poZiada.

Je velmi tazké zbavit sa lGtosti najma voci najbliz§im, na ktorych nédm zéleZi najviac. Cim viac
skutoénej lasky véak mame v dusi, tym menej miesta ostava pre lGtost.

Kto sa l'utuje, poklada sa za obet.
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Osobitnym problémom [Utosti je sebalUtost. Inych pokladd za tvorcov svojho Zivota. On iba
reaguje na podnety, ktoré prichadzaju zvonku. Takyto, v reaktivnom svete Zijuci Clovek, hodnoti
ludi, veci a javy okolo seba ako dobré alebo zlé. Sudi inych a sudi aj sam seba. Podla principu, kde
je obvineny, je aj sudca a kde je sudca, tam je aj trest. Takyto ¢lovek nasledne v sebe spusta seba
trestajlce programy. Preto je dbleZité a nevyhnutné prebrat zodpovednost za svoj zZivot.

Idtostou, tym, Ze myslime na véetko to nestastie a chudobu, si choroby pritahujeme do Zivota na
podvedomej Urovni. Nasledne sa to Cloveku vracia ako negativha spatna vézba z okolia. Napokon
niet sa ¢o ¢udovat, ved vysielal negativne az zhubné myslienky.

Latost méze byt aj maskovana vyditka.

Ak Clovek lutuje svoje slova a ¢iny, v skutoénosti si ich vydita. Je za tym teda nespokojnost, ktorej
koren je opat % nizkej sebadovere a, samozrejme, aj sebalcte.
Nahradit litost prianim zdravia, Stastia, hojnosti a spokojnosti znamena sustredit sa na to, ¢o
potrebujeme do nasich Zivotov pritahovat. Mylit si skutoént ldsku a sucit s litostou je hlbokym
omylom s fatdlnymi désledkami na zdravie a pokoj v dusi. Laska liedi, litost desdtruuje.

Niektori ludia dokazu lUtostivost inych zneuZivat vo svoj prospech. Méze to byt Zobrak, ktory si so
sebou vezme psa, ked Zobre alebo matka, ktord vezme malé dieta, ktoré obcdas ustipne do
zadocku, aby plakalo v pravej chvili. Ak ide okolo lUtostivy ¢lovek, velmi rychlo sa do nastavenej
pasce chyti. Citi sa vinny, Ze sa ma lepsSie ako Zobrajuci, a preto sa z pocitu viny vykupi. V Indii
som sa vsSak stretol s inym pristupom. Ludia sa tam prirodzene delia, zdielaju. Ak je niekto
obdarovany, ihned' ¢ast z toho, ¢o dostal, podaruje niekomu inému, kto to tiez potrebuje.

Je potrebné sa naudit zdiel'at a delit sa.
Potrebné je naudit sa rozliSovat, kedy niekto s nami manipuluje, aby sme konali tak, ako chce on.

NajtoxickejSou formou [Utosti je véak seballtost. Je prejavom velmi nizkej dévery v seba, ludi,
prirodu, Boha. Clovek mé pocit, Ze nemé Ziadnu hodnotu, Zze ho nikto nema rad. Problém je vSak v
tom, ze nema rad predovsSetkym sam seba. V dosledku tejto seba-agresie sa bioenergetické bloky
prejavia predovsetkym v druhej a tretej cakre.

Clovek s blokmi v tretej ¢akre (¢akra solar plexus) ocefiuje sdm seba podla toho, ako pomaha
inym, pretoze ich lutuje. Jeho vedomie vlastnej hodnoty je nespravne. Jeho prvotnym prianim je
starat sa o inych. Preto si typickymi emdciami blokovanej energie tretej cakry litost, seballtost,
potlacanie hnevu, pocit zbytoCnosti a pocit viny. Tato cCakra je centrum suvisiace s vedomim
vlastnej ceny.
S energetickym blokom solarneho plexu je Casto spojena cukrovka. Spiritudlnou pric¢inou tohto
ochorenia je to, aby sa ¢lovek naudil vyjadrovat svoje pocity vyvazenym spdsobom a uvedomil si
vlastn hodnotu. Je tu typickd manipuldcia, a to hlavne vo vztahoch k blizkym.

Daléim prikladom st ZI¢nikové kamene, ktoré sU spiritudlne spojené s prianim vyhoviet ,tym
ostatnym" a, samozrejme, tiez potlacenou [Utostou alebo hnevom. Nakoniec sa hnev ukladad do
Zlénika ako do akejsi pripravenej nadoby. A to preto, aby takto uloZzené Zl¢nikové kamene v
podobe hnevu raz ¢lovek, ak sa nahnevd, mohol vybrat a po niekom od zlosti hodit. Ak je ZI¢nik
chirurgicky odstraneny, vacsinou sa ni¢ nezmeni a Clovek takyto hnev, ktory je potlaceny, uklada
niekde inde, spiritualne je to Casto pecen.

Dalsim prikladom st ochorenia sleziny. Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny, ak ddjde v tejto oblasti k
energetickému bloku, objavia sa pocity osamelosti, ktoré mézu prechadzat aZ do pocitu Uzkosti
alebo nepriatelstvu vodi celému svetu, Cize seballtosti.

Latost ma svoje typické prejavy aj v oblasti druhej (krizovej) ¢akry. Ako priklad mdZzeme uviest

tumory (nddory) maternice, ktoré su spiritudlnym prejavom lUtosti a tizby urobit si v Zivote &as aj
na vlastné potreby svojej Zenskej podstaty, respektive energie vnutornej zeny.
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Podobne aj vajecCnikové cysty su spiritudlnym prejavom vnutornej bolesti, ktora nebola
spracovana. Tekutina v cyste je symbolom nevyplakanych siz. Zena méa pocit, ze doslo k nie¢omu,
¢o brani jej prejavu. Casto je duchovny nasledok citového zneuzivania a vydierania. Preto je
dolezité aj v takomto pripade navratenie vlastnej sebadcty.

Zdravy postoj k Zivotu je predpokladom dobrého zdravia.

Ucta a respekt k Zivotu prindsaju pokoj do duse a ladsku do srdca, nezabudajme na to, ak
spozorujeme na sebe alebo okolo seba [Utost. Nepodlahnime jej a myslime aj na to, Ze méa vela
zédkernych foriem. Na €o sa sUstredime, to si pritahujeme. Vyplyva to zo zakladného
zakona Univerza, podobné pritahuje podobné.

Sustredenie na problémy prinasa dalSie problémy, slstredenie na moznosti prindasa nové moznosti.
Je na nas, na ¢o sa sustredime, o ¢om premyslame, ¢o si pritahujeme.

VINA, VYCITKA

Ukazovat prstom na vinnika, je ukazovanim na seba.
Byt dobry, nespociva v tom, Ze sa neprevinime, ale v tom, Ze sa chceme napravit.

(Giovanni Melchior Bosco)

Mnohi l'udia si myslia, Ze pocit viny je vel'mi dobry, usl'achtily pocit, dokonca ho moézu
povazovat za cnost. Myslia si, Ze pocit viny je prejavom zdravého svedomia, Zze tym
vyjadruja pokoru a schopnost potrestat sa za chyby a tym sa natia byt lepsimi. Pocit
viny je vSak jednym z najsebadestrukénejsich pocitov. Clovek sa nim sam odsidi a aj
potresta. Pocit viny a vedomie viny spasta sebatrestajiice programy. Uvedomme si, aké
dosledky ma trestanie deti telesnym alebo psychickym trestom? Dieta sa zaéne bat.
Rovno v ¢loveku, ktory sa trestd pocitom viny, sa spasta mechanizmus, ked’ strach z
opakovaného zlyhania a sebapotrestania neprijemnym pocitom viny mu ma zabranit v
konani, za ktoré by sa citil vinny, ktoré by sam sebe vycital.

Rovnako neprijemne na &loveka pdsobi aj vyéitka od inych. Clovek citi, Ze zlyhal a tresta
sa neprijemnym pocitom. Na energetickej Grovni si uzatvara prisun energie, lasky,
sebalasky. Trestom je jej obmedzenie, hnev nasmerovany na seba.

Hl'adanie priciny

Otadzka: ,Pre¢o sa mi toto stalo?" ndm nijako nepomdZe. Naopak, bolest este prehibi. Takato
otazka je hlbokou vycitkou celému vesmiru, a zaroven je tiez malo motivujucou otdzkou. Polozme
si radSej otazku - z akého dovodu sa obvinujem, kritizujem, nadavam si, vycitam si? Za kazdou
takouto vycitkou je pocit hanby, pocit previnenia a nevedoma potreba potrestat sa.

Aka je pricina sebatrestania?

Je to presvedlenie, Ze trestom si budeme lepsie pamatat spravny, Zelany vzorec spravania. Aky je
véak dbvod, Ze C&lovek nenachaddza iny Udinnejsi spdsob, ako sa udit, neZ je udenie cez
sebatrestanie a sebapo$kodzovanie? Tou pri¢inou je vysoky potencidl zvysit si sebalctu a
sebaldsku. Taky ¢lovek je na seba prisny a potrebuje sa naudit viac milovat sam seba. To, Ze sa
takyto clovek aj vo vychove inych, napriklad svojich deti, uchyluje k rovnakej stratégii, je
prirodzenym désledkom, ze tuto metddu uplatiiuje v sebavychove.

Ak inG moznost mame?

V pozitivnom zmysle md pocit viny a trest zabranit robeniu nieéoho, ¢o pokladédme z ndasho
pohladu za zlé. Trest nds mdze naudit, ¢o robit nemame, ale nenaudi nas, ¢o robit mame.
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Negativne je potrebné nahradit za pozitivhe. Vela Iudi sa strati v sebatrestani. Upadaju, stracaju
energiu, vyprazdrujl sa. TU prazdnotu je potrebné nahradit sebalictou a sebalédskou.

Vycitkami sa trestame, aby sme si osvojili Zelané vzorce spravania.

Trestajuci ¢lovek sa snazi zmenit svoje spravanie, chce byt lep$im. Trest a pocit viny je vzdy
spojeny s bolestou, utrpenim, krivdou, zlostou. Pocitom viny si do Zivota pritahujeme neprijemné
veci a udalosti. Pocit viny je prejavom nedostatku dovery v Zzivot. Je prejavom toho, Ze sa
pokladdme za nedokonalych, chybnych, skazenych. Pravda o nds je takd, ze sme stvoreni
dokonale. Ak sa taki nevnimame, je potrebné zmenit nds$ vlastny pohlad na nés a cely svet. Pocit
viny je skrytym a prevratenym prejavom pychy. Clovek, ktory sa obvifiuje a trestd, sa citi byt
nesmierne dolezity. Mysli si, Ze ked sa potrestd a spdsobi si bolest, zmeni tym svet.

Ako sa liecit z pocitu viny?

Z pocitu viny sa mozete vyliecit tak, ze prevezmete zodpovednost za svoj zivot. Zodpovednost, nie
pocit viny. Netreba si tieto dva pojmy mylit. Clovek kona najlepsie, ako v danej chvili dokaze a
mobze. Vycitka, ze nekonal inak, je nepochopenim, Ze konal najlepsie, ako mohol.
Nasledne prijatim situdcie odpustit sebe aj inym.

Pocit viny citime intenzivne v celom tele.

Dosledkom vycitky je neprijemny pocit viny. Ten neprijemny pocit v tele Cloveka je dosledkom
zablokovanej energie. Energia je blokovana, registrujeme to ako neprijemny pocit predovsetkym v
oblasti Zaludka alebo solar plexu, teda 3. Cakry. V dosledku dlhodobo blokovanej energie sa
prejavia na Urovni fyzického tela ochorenim.

Casto sa to prejavuje ochorenim obli¢iek, pecene. Pri vysoko toxickom pocite viny prichadzajl
tazsie ochorenia, destrukcia vnutorného prostredia, rakovina.
Napriklad dlhodobo ziveny pocit viny ako désledok potratu, méze u Zeny viest k rakovine
maternice.

Vyvolavanie pocitu viny ako manipulacia.

Ludia v snahe, aby zmenili tento svet na lepsi, vyvolavaju pocit viny v inych, aby tym v
presvedceni, ze tym pomahaju robit svet lep$im, priviedli ostatnych k sebareflexii. Cesta do pekla
je dlazdena dobrymi Gmyslami. Pricinou, Ze to robia, je ich pycha. Oni vedia, ako spravne sa Zivot
ma zit. Problémom je, Ze svoju predstavu agresivne vnucuji inym. Pritom nevedia, ze kazdy
koname tak, aby sme sa na svojom zivote naudili, ako byt vnutorne slobodnymi a Stastnymi
bytostami.

Vsimnite si, ako sa citite, ked vam niekto nieco vycita?

Ked vam niekto vstupuje do svedomia, pyta sa, preco ste veci robili tak a nie inak?
VZdy sa pri tom citime neprijemne.

Je to odpoved nasho organizmu na blokovanie energie. Blokujeme si ju sami, ked' prijmeme rolu
obete a citime sa vinnymi. V doésledku pocitu viny sa ndm znizi sebalcta, citime sa mizerne,
strdcame energiu. Nase svetlo svieti slabsie. Ak to trva dlhodobo, zhasne Uplne. Vyvolavanie pocitu
viny aj vycitky s vysoko toxické a hrubou manipuldciou. Nie je mozné stcasne milovat aj vyditat.
Vycitka je prejavom nespokojnosti a nedovery.

Ako sa voéi manipulacii vyvolavanim pocitu viny Géinne branit?

Ak sa niekto vo vas pokusa vyvolat pocit viny, opytajte sa v duchu, ¢o od vas ten c&lovek
potrebuje? MoZno vasu pozornost, mozno vasu pomoc, mozno vasu lasku, slcit. Overte si, ¢o
potrebuje a dajte mu to.

Ak ste urobili nieCo v minulosti, ¢o z dneSného pohladu nepovazujete za spravne, odpustite si
svoju vtedajdiu nevedomost. M& zmysel sa trestat za to, Ze ste konali najlepsie, ako ste vtedy
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dokazali?
Mozete sa z tej situacie poucit aj bez trestu?

Etikoterapia ma rieSenie.

Vziat zodpovednost do svojich rik namiesto pocitu viny a utrpenia, ktoré z neho vyplyva, znamena
naudit sa robit volby, rozhodnutia, znamena to naudit sa spravne definovat svoje zamery. Vina a
trest neddva mozZnost volby. Robi z nas obete, otrokov vlastného trestu. Strdcame slobodu.
Nerobia nas slobodnejsimi, a teda $tastnejsimi. Pocit zodpovednosti umoziuje prijimat & vytvarat
nové myslienky a spdsoby spravania. Niet lasky bez Ucty. Niet Ucty bez sebalcty.

Kazdy &lovek je sUcastou vesmiru. Tak, ako sa spravame k sebe, taky mame vztah aj k celku,
ktorého sme sUcastou a ktory nds presahuje. Preto je tak nesmierne délezitd sebadlcta.

Predstavte si zivy organizmus, v ktorom kazda bunka pini svoju Specifickl Ulohu. Ak tato bunka
zacéne nicit samu seba, prestane si plnit svoje povinnosti a za¢ne narutsat cely organizmus.

Preto laska k Bohu sa zacina laskou k sebe. Nauéme sa milovat sami seba, a to bezpodmienecénou
laskou. Milovat seba ako mall ¢ast Vesmiru, Boha. Takto je potom prirodzené pristupovat nielen k
sebe, ale aj k ostatnému stvoreniu, ktoré je rovnako malou d&astou velkého celku.
Pocit zodpovednosti umozfiuje robit rozhodnutia, volby. Umozfiuje vytvarat nové myslienky a
spOsoby spravania.

Délezité je opustit staré, v sebe uz prekonané vzorce spravania a nahradit ich novymi,
lepsSimi.

Je potrebné prijat samého seba, akceptovat a reSpektovat sa, rovnako prijat svet taky, ako je, az
tak sa cely nas svet zmeni na lepsi svet.

Pocit viny je hlavnou pri¢inou nehdd, Urazov, otrasov v Zivote Cloveka a spOsobuje aj traumy.

Lebo vina si ziada trest a trest si hlada obet.

Pocit viny je jednym z prejavov pychy, ibaze obrateny. Od detstva nam bola vnucovana predstava
dobra a zla, ladsky a nendvisti. Deti mdZu robit chyby, ibaZe nie je nutné ich trestat, ale je potrebné
ich udit discipline, vysvetlovat im, aké ponaucenie z toho moéZu ziskat. Tak sa naudia, Ze i zloZité
situdcie v Zivote sU prileZitostou nieco sa naudit, rast. Trest vyvoldva v &loveku bolest a pocit
krivdy.

Prepodlovanie
Ak v Zivote dostavate to, co nechcete, premysl'ajte o tom, ¢o v Zivote chcete. Potom
meifite svoje postoje, myslienky a €iny dovtedy, kym vam Zivot zaéne davat to, ¢o chcete.

To ma zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

TRAPENIE

Trapenie je sebatyranim
Hrdza skusa zlato a trapenie cloveka.
(Jan Amos Komensky)

Trapenim sa programujeme, preduréujeme, ako sa bude vyvijat nas Zivot. Trdpenie ma totiz velmi
negativne désledky. Mnoho ludi sa utrapilo az k smrti
Ako slovu trapenie rozumieme?
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Trapit niekoho znamend niekomu ubliZovat, tyrat, spésobovat trapenie, bolest. Ak to ¢lovek robi
sam sebe, doOsledok je rovnaky. Trapit sa je teda sebaublizovanim, sebaposkodzovanim.
Désledkom trdpenia sa je bolest na dusi alebo tele. Ak chcete mat Zivot plny trapenia, strachu,
neddvery, obav, konfliktov, nikdy sa neprestarite trapit, je isté, Zze ho potom budete taky mat.

Pozrime sa na priciny trapenia

Za trapenim sa je dobre ukryty a maskovany strach. Obavy, strach, trapenie su prejavom hlbokej
nedbvery v to, Zze kazdy ¢lovek ma svoje vnutorné vedenie, a to ho vedie najlepSou cestou prave
prenho. NedoOvera, Ze kazdy clovek kona najlepsie, ako v danej chvili dokdze. Nedovera v to, ze
kazdému sa v zivote deje to, ¢o potrebuje, aby sa udil rozpoznavat, aké ddsledky maju jeho
postoje a rozhodnutia. Kazdy mame intuiciu, ktord niekedy pocivame viac, inokedy menej. Ak ju
nepo¢livame, mozno nie sme schopni rozumiet jej jazyku. Intuicia je ndstrojom nasej vnutornej
autority, nasej duse, ktora nas vedie k blazenosti, spokojnosti, harmanii, $tastnému, pokojnému
Zivotu.

Déverovat inym znamena mat predovsetkym sebaddveru

Clovek, ktory neddveruje sebe, neddveruje ani svetu.

Ak mame rozvinutd a spravne pochopenu sebaddveru, potom rozpoznavame nase vnutorné zdroje,
zdroj nasej Zivotnej sily, zdroj nasej vole konat spréavne v sllade s cielom nasej bytosti, ktory nie
je v rozpore s cielom kohokolvek iného. Takymto spoloénym cielom je byt $tastnym, spokojnym,
mat radost zo Zivota.

Skutocéné Stastie nespocdiva v tom, nie¢o mat alebo sa niekym stat. VSetko potrebné pre Stastie
mame od narodenia a sme ako ludska bytost tym, kto $tastny byt mdze, ak sa tak rozhodneme.

Co nam brani byt trvalo vnatorne spokojnym a $tastnym &lovekom?

Predovsetkym to, Ze sa vnimame oddeleni od ostatného zivota. Vnimame sa ako samostatna entita
oddelena od ostatného sveta. Stratili sme schopnost vnimat jemné prepojenia, vnimat tu
neviditelnd siet, ktord nas spaja so véetkym okolo nas.

V dosledku tejto oddelenosti sa nas pomysleny svet scvrkol, zmensil. Médme strach, Ze aj to malo,
¢o mame, stratime. Mdme malo zdrojov, energie, lasky, zdravia, $tastia. Strach nas tlaé¢i do
Uzkosti, v désledku ktorej v nds rastie agresivita. Toto je ten najdestrukénejsi kruh, do akého sa
¢lovek mbéze dostat.

Agresivita Cloveka vycCerpava. Odcerpava jeho zdroje, v désledku toho potom v ¢loveku rastie
nespokojnost. TUzba situaciu zmenit, ¢loveka privedie k tréapeniu sa.

Je to nasilie pachané na sebe samom, aby sa ¢lovek motivoval hladat z bludného kruhu
vychodisko, riesenie.

Trapenie sa je agresivna forma sebavychovy, uéenia sa, ako hladat postoje, ktoré by viedli z
nezelanej situacie.

Agresivna je aj preto, lebo samotnym trapenim sa nikdy problém nevyrieSime. Vytrvalym trapenim
sa mbzeme akurat tak utrapit k smrti postupnym poskodzovanim zdravia. Sustredenim mysle na
trépenie rastie a zvadSuje sa trapenie. Je to zakonité, podobné pritahuje podobné.

Sebaposkodzovanie je mozné jedine v dosledku nizkej sebatcty

Ak Clovek hladd cestu od trdpenia k spokojnému zivotu, mal by zacat tym, Ze si uvedomi, aku
uroveri ma jeho Ucta k sebe samému. Porozumiet tomu, Ze si Uctu zasl(zi, je velmi dblezité.

Nase telo sme dostali ako dar od predkov, ktori ndm ho odovzdali do starostlivosti. Ako sa on
starame?

Ak mu vedome alebo nevedome ublizujeme, poskodzujeme ho, nemame k nemu Uctu. Potom
nemame Uctu ani k sebe samému, svojej dusi, ktora v nasom tele prebyva.

Problém trdpenia je problémom toho, Ze si neuvedomujeme, Ze uZ vsetko potrebné pre Stastie
mame a Ze uZ sme tym, kto Stastnym byt méZe bez toho, aby sa stal niekym inym. To je dévod,
pre¢o hladat sebaddveru, vnutorné zdroje a vnutorné vedenie. Len to nds privedie k zmene, v
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dosledku ktorej opustime staré, uz prekonané a nepotrebné stratégie a navyky. Takym je aj
trapenie. Trapenie je neefektivna a sebaposkodzujluca forma sebavychovy.

Rozvoj sebalicty vedie k spokojnejsiemu Zivotu

Ak rozvijame sebalctu, potom ndm ona umozni prejavit sucit a zabrani trdpeniu. Vytvdrame si
dasto predstavy, ako ma vyzerat budicnost a potom sa trédpime, ak je ind. Je to prejav nasho
Egoizmu. Sebecky si prajeme nieCo, ¢o jednoducho Vesmir nevyhodnotil ako mozné, lebo by to
mozno poskodilo inych. To méze byt dévod, preco sa niektoré nase Zelania neplnia.

Casto sa trapime, ak su nasi najblizéi nestastni alebo chori. Nechdpeme, e kazdy z nas je
scenaristom, rezisérom aj hlavnou postavou vo svojom pribehu.

Ak je niekto chory, choroba je dbsledkom jeho naruseného vztahu k sebe samému, alebo k inym
ludom, alebo k Zivotu ako takému. Choroba sa stava indikatorom, Ze tento naruseny vztah treba
vylie¢it. Ochorenie je signalnou kontrolkou, teda spojencom, ktory nam ma pomdct rozpoznat
pricinu ochorenia. Bez ochorenia by sme si nevSimli, Ze sa spravame sebecky, Ze
mozno nevedome niekomu inému ublizujeme. Trapenim sa namiesto neho len ublizujeme sebe.
Takymto sebatrapenim si Clovek zvySuje sebalctu. Je presvedceny, ze ak sa trapi za milovaného
¢loveka, prejavuje mu tym lasku, pozornost. Je to falo$na predstava.

Pric¢inou strachu je pycha

Strach je prejavom nizkeho sebavedomia, prejavom neddvery v seba samého. Trapenim sa za
iného, nikomu nepomodzeme. Skodime nim sebe aj tomu, za koho sa trépime. Na hlbokej Grovni
neddverujeme ani jeho, ani svojim zdrojom. Nedbverou blokujeme pristup k potencialu, ktory by
nam inak bol k dispozicii. Namiesto trdpenia sa mdZeme konkrétne poméct, pokial sme o pomoc
poziadani. Ak sa namiesto na problém sustredime na moznosti, najdeme cestu a dopracujeme sa k
zmene situacie. Nachadzanim novych moznosti sa stdvame vnutorne slobodnejsimi.

Trapenie sa casto sprevadza sklamanie

Je to pocit nespokojnosti z nie¢oho, ¢o sa nevyplnilo, krach viery v niekoho alebo nieco. Clovek po
nieCom tuzZi, robi si plany, spolieha na isty vysledok, no v jednej chvili sa vSetko zruti. Najlepsi
spbsob, ako byt sklamany, je vopred si vSetko do podrobnosti naplanovat.

Zamyslite sa, ¢i mate zvyk podrobne prezivat budiicnost

Premietate si situacie a preZivate ich ako emocné? Ak sa nasledne situacia vyvija inak, ako ste si
zelali, rastie vo vas nespokojnost, sklamanie. EfektivnejSie je vytvorit si pozitivny zamer a jeho
uskutoénenie potom sledovat. Pozitivny zamer je taky, voci ktorému nikto iny nevznesie namietky.
Taky zamer potom podporuje cely Vesmir.

Mnoho l'udi Zije v ilGziach a snoch

Chcl nasilu prispbsobit svet svojim predstavdm. Maju utkvel( predstavu, ako svet, Zivot ma
vyzerat, prebiehat. Nutia svoje okolie, aby sa spravalo tak, ako povazuju oni za spravne. Stavaju
sa z nich tyrani, ktori tyranizuju svoje najblizSie okolie. Takychto tyranov najdeme v rodinach,
gkolach, na pracoviskach, medzi verejnymi funkcionarmi. Ludia, ktori s nuteni Zit podla predstav
a presvedcenia niekoho iného a najma, ak je to v rozpore s tym, ako by oni Zit chceli, stavaju sa
utrapenymi. Trapia sa pre tyranie, v ktorom Ziju, trapia sa, lebo sa citia neslobodne, citia sa ako
obete.

Samotny tyran sa tiez Casto trapi. Nerozumie, pre¢o mu iny nerozumeju, nechape, preco jeho
dobre mienené rady, navody a predstavy nerealizuju s rovnakym nadsenim, aké citi on.

Maju starosti a trapenie nejaky pozitivhy zmysel?
Pozitivnym zmyslom starosti o inych je tuzba po dokonalom svete, aby svet zodpovedal urcitym
idedlom. Takto ustarosteny clovek nechape, ze svet je stvoreny a funguje optimalne a je dokonaly.

Dokonaly ako celok a jeho jednotlivé Casti. Nase teld maju svoju vysoku inteligenciu. Telo kazdého
z nas sa silou vnutornej inteligencie udrziava v rovnovahe. Tuto nasu rovnovahu narisa nasa
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pycha. Nasa oddelenost a strata prepojenia so svetom. Ak sa ndm svet nejavi ako dokonaly, je
velmi pravdepodobné, Ze treba zmenit nejaky nas vnatorny postoj, presvedéenie, nazor nar.

Ak ma niekto v Zivote malo problémov a starosti, nemal by nikdy zabudnut zadat riesit starosti
inych ludi. Potom je isté, Ze bude mat starosti a problémov viac.

Ak Uprimne tOZite zbavit sa trdpenia, prepdlujte na iné myslienky. Zacnite s drobnostami.
Uvedomte si, akym darom je Zivot, ktory mate. Uvedomte si, ¢oho vSetkého sa vam denne
dostava. Véetko podstatné, ¢o potrebujete, mate a ¢o nemate, to si mdZete sami dat.

Chyba vdm pozornost, venuijte si pozornost, chyba vam Ucta, spravajte sa k sebe s Uctou, chyba
vam laska, naplfite si srdce a cell bytost ldskou. Prijmite sa taki, aki ste. Milujte v sebe cely svet,
cely Vesmir, milujte v sebe vsetkych, ktorych milujete, milujte ich v sebe a cez seba.

Ak milujeme a sme laskyplni, mame vsetko. Vsetko, ¢o potrebujeme, je s ldskou bezpodmienecne
davat a s ldskou bezpodmienedne prijimat.

Ak prijimame a ddvame, sme v sllade so svetom, potom sme $tastnym dietatom, mame radost,
citime pokoj v dusi, lasku v srdci, sme Stastni, spokojni.

To ma zmysel skisit. Urobte to teraz.

ZIARLIVOST

Ziarlivost je nedostatok sebalcty
LASKA MOZE BYT SIALENA, ALE ZOSALIET Z NE) MOZE CLOVEK LEN ZIARLIVOSTOU.

(RICHARD ALDINGTON)

Ziarlivost je zmesou strachu z prehry, zlosti, zavisti, zGfalstva a kolisania nalad.

Ten pocit, ked s srdce a rozum vyvedené z rovnovédhy, poznaji mnohi z nds. Ziarlivost je
prejavom strachu z osamotenia, zo straty. Ziarlivost je tieZ nepriatelsky a nevraZivy cit k
uspechom, majetku alebo popularite druhého cloveka, ako i k jeho samostatnosti v ¢inoch a
citoch.

Ziarlivost je extrémnym sebectvom.

Svojim obsahom Ziarlivost je tizba Cloveka po tom, aby vSetky Uspechy, zasluhy, priazen inych fudi -
patrili bezvyhradne jemu. Sam seba vSak nepoklada za dost dobrého, aby podobné Uspechy
dosiahol, je teda i maskovanou zavistou. Je pritomna v$ade tam, kde jeden z partnerov zacina toho
druhého drzat v Sachu a prestava sa kontrolovat. Dévodom je hlbokéa nedévera, ktord poukazuje na
nizku sebadbveru a sebavedomie Ziarlivca. Je tiez prejavom toho, Ze Clovek trpi velkou tuzbou po
laske, ktor( nenachddza v sebe, ale hfadd mimo seba. Ziarlivost sa potom prejavuje nielen v
partnerskych vztahoch, ale vo vztahoch vSeobecne.

Ziarlivost ako subor viacerych negativnych emdcii, hnevu, nenavisti, zavisti, pocitu krivdy, trpkosti,
nedovery, pochybnosti je vysoko toxicka a sebadesStrukéna. Désledkom ziarlivosti Clovek trpi na
mnohé zéavazné psychické i fyzické ochorenia. Jej spustacom je strach, obava, ze méze byf opusteny
a nahradeny niekym druhym u ¢loveka, od ktorého je citovo zavisly, alebo ktorého miluje.

Ziarlivy ¢lovek Zije prevazne v reaktivnom svete.

Jeho svet sa vyznacuje nedostatkom zdrojov, lasky, prostriedkov na obZivu a podobne. Takyto
¢lovek nevnima sdm seba ako sUcast celku, ktorého je sudastou, a ktory ho presahuje. Neciti sa
byt zodpovedny za svoj osud, Zivot. Citi sa byt od ostatnej prirody ako jedinec oddeleny. Casto
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preto osamoteny. V ddsledku tohto mentalneho odpojenia sa citi slaby, neschopny napojit sa na
svoje vnutorné zdroje. V jeho slovniku su Casto pritomné slova - musim, nemdzem, snazim sa, to
sa neda, nedokazem. Pri¢inu svojho zlyhania vidi vo vonkajsich pri¢inach mimo seba. Prevazne je
nespokojny so vSetkym, ¢o sa okolo neho deje a mélokedy nachadza v sebe pocit dostatku,
hojnosti, radosti.

Uz malé deti dokazu ziarlit.

Casto sa prejavi po narodeni mladsieho surodenca. Dieta pocituje menej matkinej pozornosti. Svoj
hnev neobrati vodi nej, ale voci surodencovi. Robi otvorene vsetko, aby toho druhého ,znicil*, aby
na seba vsetkych upozornil. Dieta, ktoré tazko zndsa, ze nie je stredobodom pozornosti svojej
detskej spoloénosti, ziarli aj na svojich kamaratov. Dieta silne naviazané na rodicov, predovsetkym
na matku, nemusi zvladat stirodeneckl rivalitu, je otrasené. V medziludskych vztahoch sa méze
stat nedbvercivé, pricom iba meni objekt Ziarlenia - z mladSieho slUrodenca, kamaratov az na
stucasného partnera.

Pricinou Ziarlivosti je pocit menejcennosti.

TieZ nizke sebavedomie a sebaddvera. Ak rodicia dieta malo chvalili, stale kritizovali a porovnavali
s niekym lepsim, sebavedomie takéhoto dietata zostalo otrasené. Preto Ziarlivi ludia sa citia
nemilovani, stale pochybuju o laske partnera voci nim, pric¢inou je, ze sa sami nemaju radi. Ich
neschopnost akceptovat samych seba, nedbvera v to, ze si hodni ldsky a Ucty, je hlavnou pri¢inou
ich Ziarlivého chovania. Maju vysoky potencial zvysit si sebauctu.
Ziarlivost teda stépa priamo Umerne tomu, ako u Ziarlivca klesd sebavedomie. Ak mal Ziarlivec
despotického, pysného rodica ¢i oboch rodiCov, ktori nanho premietali vlastné nelspechy a nizku
schopnost presadit sa, vytvorili sa tym podmienky pre celoZivotny postoj neschopnosti zazit pocit
dostatku lasky. To vSak ma hlboké korene a priciny v spiritudlnom vyvoji ¢loveka.

Korene Ziarlivosti.

Najdeme ich v detstve v strachu, Ze ho rodiCia opustia, alebo v tom, Ze bolo zanedbavané a
odstrkované, ¢o zanechalo traumatické spomienky. DusSa Cloveka sa takto rozpaméatava, Ze sa
vtelenim oddelila od véd&Sieho celku. Dnes uz vieme, ako traumatizujico pdsobi na dieta v
prenatdlnom obdobi, ak matka pocas tehotenstva zvazovala potrat. Ak bola citovo otrasena
tehotenstvom, ktoré bud’ kratkodobo, alebo po celll dobu tehotenstva vnutorne odmietala. Casto v
pripade, ked si nebola istd, & to dieta chce s muzom, s ktorym ho splodila. Akékolvek citové
rozkolisanie matky dieta v prenatdlnom obdobi vyvoja ovplyvriuje na cely dalsi Zivot. Je preto
velmi délezité, aby Zena po cell dobu tehotenstva preZivala laskyplny vztah s e$te nenarodenym
dietatom. Akékolvek odmietnutie, neprijatie prichddzajlceho dietata v flom zanecha hlboké stopy
a bude pric¢inou celozivotného pocitu strachu zo straty lasky - ktory sa prejavuje ako Ziarlivost.
Niektori rodicia si lasku zamienaju s pocitom vlastnenia svojich deti. V skutoCnosti je to prejav
hibokej nedovery, prejavom strachu z ich moznej straty. Svojim spésobom miluju svoje deti tak
velmi, Ze ich skér ovlddaju, ako ochrariuju. Aj toto méZe viest k pocitu strachu z opustenia.
Ziarlivé diefa nemd dost sebaddvery, podcefiuje sa, nadhodnocuje toho druhého, svojho rivala.
Neskor tieto pocity prendsa do daldich vztahov. Ziarli na priatelov, kolegov, a ked nadviaze
partnersky vztah, Ziarli na partnera a neskor na vlastné deti.

Stadva sa, ze partner ziarli bez zjavnej priciny. Stradca sudnost, zdravy Usudok a sebareflexiu.
Znasobuju sa jeho ,detinské" predstavy, kontroluje a tyra toho druhého svojimi nekonecnymi
obavami. Hlboké, ¢asto nevedomé spomienky na odmietnutie a z neho vyplyvajlci strach dostava
¢loveka do paniky. Potrebuje byt stale uistovany a ubezpedovany o laske. VyZaduje dokazy lasky.
Ziadne redlne fakty nepomahajl, aj ked partner robi Cokolvek, vysvetluje, postupne obmedzi
aktivity a stretnutia s priate/mi, ni¢ ho neupokoji, nepresvedci. Svoje konanie podriaduje bludom a
iada to aj od svojho okolia. Ziarlivé scény sa odohravaji najma vo vecernych hodinach, ¢asto az
hiboko do noci. Zivot sa stadva no¢nou morou. Ak ndm Ziarlivost zaclédfia cely svet, je jedovatd,
toxickd a nic¢iva. Ziarlivy ¢lovek odopiera ¢loveku, na ktorého Ziarli, pravo slobody, pripttava ho k
sebe putami, ktoré sa stavaju krutym vazenim.

Je teda mimoriadne agresivhym u(tokom na svet i zZivot iného cloveka. Takto nasmerovanad
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agresivita sa vracia tam, odkial' bola vyslana. Je prejavom sebectva, nizkej Ucty k objektu
Ziarlivosti, ale i sebalcty k sebe samému a nedostato¢ného porozumenia toho, kym sme, ¢oho
sme sucastou.

Ziarlivost ide proti zmyslu nasej existencie.

Ziarlivost je odmietnutim Zivota, ide proti potrebe byt §tastnym, hoci zdanlivo prave tym byva
ospravedlnovana.

Ziarlivost je priznakom lipnutia na vztahoch. Ak Ziarlite, potom sa bojite stratit ¢loveka, ktory je
vam drahy. Na tomto svete nam ni¢ nepatri, je ndm vsSetko dané do docasného uzivania na
poteSenie a radost. VSetko v naSom hmotnom svete sa stdle meni, vznikd a zanika. Cely vesmir sa
v cykloch stdle meni, z jednej formy prelina v druhtd. Ni¢ nezostdva nemenné. Povedat ano tejto
neustélej zmene, znamena povedat &no Zivotu. Ziarlivost je odmietanim Zivota v jeho zakladoch,
preto je takou silnou destrukciou zivota. Tato destrukcia sa prejavi ako prvé upozornenie v
naruSenom vztahu s tym, na koho Ziarlime. Mbze sa tak stat blikajicou kontrolkou, ktord nas
zastavi a upozorni na nespravny, sebadestrukény postoj. Ak Clovek nepodceni tento signal, moze
sa vratit spat na cestu, ktord ho privedie k laske v fiom samom. V opa¢nom pripade spusti koleso
Uplného sebaznicenia. Nahromadi v sebe tolko negativnhych emdcii, agresivity, ze jeho telo ju
neunesie. V takych pripadoch méZe ddéjst k tazkych ochoreniam srdca alebo onkologickym
ochoreniam. Tie uz su velmi intenzivne blikajlicou sirénou, aby sa Clovek zastavil a zamyslel, aby si
uvedomil skuto¢né hodnoty, aby sa rozpamatal, kym v skutocCnosti je.

Uvol'nite retaze, ktorymi si l'udi pripatavate.

Vv v

Ani ten najblizsi ¢lovek neméze byt zmyslom celého vasho Zivota. Vzdajte sa sebectva a strachu,
Ze budete opusteni. Zmente vztah k blizkym a milovanym ludom. Nepatria vam. Kazdy ma svoj
vlastny svet a Zivot. Kazdy je v istom zmysle na tomto svete sam, no zaroven kazdému z nas patri
cely svet. Naucéte sa doOverovat svojej vnltornej autorite, svojej intuicii, svojim vnatornym
zdrojom, ktoré otvara bezpodmienec¢nd laska. Laska bez podmienok. Kto sam je slobodny a
sloboda je prefnho vysokou hodnotou, ten slobodu dava aj ostatnym, neslobodny zas slobodu berie
aj inym.

Zmente vztah sami k sebe. Zaénite sa mat radi, vazit si sami seba. Ak pochybujete o laske
druhého, zacnite sa mat viac radi, potom vam zaéne davat ldsku aj ten druhy. Va$ partner nie je
vasim majetkom a ani nepatri medzi ikony, nedavajte si ho na oltar, nepodceriujete sami seba.
Budujte rovnocenny vztah.

Podobné pritahuje podobné.

Zamyslite sa nad tym, ¢o naozaj v zZivote chcete. Potom mate vSetko ostatné vo svojich rukach. Na
kazdej vasej myslienke zdleZi. Kazda laskyplnd myslienka pritahuje lasku, kaZda negativna
myslienka pomaha rast agresivite. Vy rozhodujete o tom, ¢o vo vas porastie, désledkom mdzZe byt
bud’ vade Stastie a spokojnost, alebo nestastie a nespokojnost. V oboch pripadoch sa tym vsak
mbzete mnohému naudit. Ak svoj zivot prijmete ako $kolu Zivota, v ktorom sa udite, za &m v
Zivote kracat a ¢omu sa vyhybat, Zijete zmysluplny Zivot. Ak vo vasom Zivote spoznavate najmé
situacie, ktorym sa v budlcnosti chcete vyhnut, je pravdepodobné, Zze sa ucite prostrednictvom
sebaposkodzujlcich sebavzdeldvacich autoprogramov. Dokedy si budete potrebovat overovat, ze
ohfiom sa mozno popdlit, ale aj zohriat? Ak ¢lovek ziskal mnoho takychto skisenosti, Uzkostlivo
pozoruje nastrahy zivota a snaha vyhnut sa nebezpelenstvdm v fiom vyvolava stres. To je dévod,
preo si v dnesnej dobe tak vela ludi staZuje na stres. Cesta z tohto bludného kruhu je v
porozumeni toho, Zze podobné pritahuje podobné, porozumenie zdkonu rezonancie. Je potrebné
prepdlovat z pohladu na to, éomu sa chcete vyhnut, teda z toho, ¢o nechcete, na to, ¢o v Zivote
chcete. Zacat svoj zivot stavat z hlavy na nohy.

Pozitivhe nasmerovat svoju zivotnG silu smerom k laskyplnym vztahom, zdiel'aniu a

radosti, o ktori sa mozete delit. Zdiel'at svoje Stastie s ostathnymi znamena budovat
svoje vlastné stastie v hojnosti, radosti a spokojnosti.
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NEDOVERA

Nedovera otvara branu strachu

Nedovera osekava strom lasky.
(Ruské prislovie)

Aby sme dobre porozumeli tomu, akym psychickym stavom je neddvera, upresnime na
uvod, ¢o je jej opakom, teda co je dovera?

DoOvera je opravnena viera, teda taka, ktora ma dovodné opodstatnenie, teda viera s
dovodom pre vieru je doverou. Tym dovodom je poznanie. Teda nie slepa viera, ale viera
podloZzena skisenostou, poznanim, pochopenim, je doéverou. UZ tato jednoducha
definicia ukazuje, ¢im je nedovera, je stavom bez skUsenosti, poznatkov, bez
pochopenia, bez hilbokého poznania.

Aka je pricina a dosledky nedovery?

Ak clovek nema dostatok informacii, dostatok skulsenosti, zru¢nosti, schopnosti a chybaju mu aj
spravne moralno-volové postoje, potom sa ocita v stave nedbvery.

Tento stav prindsa svoje ovocie v podobe strachu, obav, ziarlivosti, zavisti, ignoracie, ktoré
nasledne zvySuju hladinu vnutornej agresivity. Agresivita vznika v dosledku strachu a je opakom
lasky, opakom stavu pokoja duse. Preto dbsledkom agresivity je hlbokd bolest na vsetkych
Urovniach, telesnej, psychickej, duSevnej. Agresivita je pri¢inou nestastia, tragédii, utrpenia i
chordb. Na tomto jednoduchom retazci vidime, k ¢omu vedie neddvera, teda nedostatok poznania,
porozumenia.

Pycha je pri¢inou neddvery

Vela ludi si neuvedomuje tento retazec a svoju neddveru prehlbujl, Zivia nendvistou, hnevom,
ziarlivostou, zavistou, strachom. Doslova ju kfmia a ona v nich rastie. Je to uplatnenia zdkona
rezonancie. Na ¢o sa sUstredime, to pritahujeme a to sa v nds rozmnozuje. Preto takyto ludia
neddveruju svetu a ani sebe.

Vidime to vSade okolo sebe. Takto dobre Zivena nedOvera sa prejavuje v beznom zivote tym, Ze si
nedoverujeme navzajom, brat neveri bratovi. Takyto ¢lovek neveri politikom, ani svojmu lekarovi.
No najmé& neveri sdm sebe. Pricina hlbokej nedbvery, teda pri¢ina vnuUtornej stratenosti,
nevedomosti je v neschopnosti najst zdroj poznania v sebe. Brani nam v tom stav oddelenosti -
pycha.

Schopnost ¢loveka rozliSovat spravne a nespravne, vzhladom na ciel, ktory spdja vSetko Zivé na
Zemi - byt vnitorne blaZzenym, teda prezivat vnutorné tiché existenciondlne Stastie, ma pricinu v
tom, Ze sa sucasny Clovek vnima ako oddeleny od ostatného Zivota.

Vnima sa akoby mimo Zivota, a preto je duchovne mrtvy.
A teda mimo zdroje, ktoré zdravy zivot podporuju.

Uroveri jeho mravnej alebo spiritudlne inteligencie dosahuje minimélne hodnoty. Tento stav
nazyvame pychou.

Tu sme pri korefiovej pri¢ine neddvery. Stav oddelenosti, stav ked sa ludska bytost povys$uje nad
iné formy Zivota, ¢&i ¢lovek nad ¢loveka, priviedol ludskl bytost do slepej ulicky bez svetla, bez
poznania, do stavu neddvery vo svoje vlastné schopnosti a moznosti.

Ako sa nedoOvera prejavuje?
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Velmi Casto si nedéveru ani neuvedomujeme alebo ju ignorujeme. Je to preto, lebo nechapeme,
ako vazne dbsledky ma na nase vztahy k inym i k sebe samému. Ak neddverujeme mi niekomu
inému, brani ndm rozpoznat svoju neddveru voéi inym nasa pycha. Ak je ndm nedbverované,
upozornuje nas na to velmi neprijemny pocit v oblasti solar plexu, 3. cakry.

Aky mate pocit, ked’ vam niekto nedéveruje?

Je to velmi neprijemny bolestivy pocit, spojeny so zniZzenim sebalcty.
Menej bolestivé je, ak niekto priamo povie, ze ndam neveri, ako ked svoju nedbéveru vedome alebo
nevedome maskuje.

Citime totiz rozpor v slovach a tym, Co je za nimi.
Identifikovat neddveru je dblezitd zruénost, osvojenim ktorej sa ndm vyrazne zlepsi kvalita Zivota.

Ma aj velmi dobre maskovanu podobu. Prejavom nedoévery je aj ked niekomu hovorime alebo nam
niekto hovori, ¢o ma alebo mame robit. ,Vezmi si ZIté tricko! Vynes smeti! Daj, ja ta uceSem.
Zamkni dvere. "

Precitte, ako sa pri takychto vyrokoch smerovanych na vas citite?

Pri vSetkych tychto vyrokoch a im podobnych vyjadreniach sa citime neprijemne a vébec nezalezi
na tom, kto ich hovori, ani na tom, ako Cisty a dobre mieneny umysel je za nimi.

Kedykolvek ndm niekto hovori, ¢o médme, alebo sme mali robit, citime sa neprijemne. Citime, ¢asto
na nevedomej Grovni, ze ndm neddveruje, nedbveruje tomu, ze dokdzeme sami zvladnut situéciu,
prejavuje nedoveru nasim poznatkom, schopnostiam, zru¢nostiam ¢i postojom.

KedZe takto vedend komunikacia prinasa bolest na dusi, je toxicka, ublizujeme riou a zhorSujeme
si fiou vztahy. Ak niekomu trvalo prejavujeme neddveru, zacne nas ignorovat, pohfdat nami alebo
nds az nenavidiet. Vdetky tieto emdcie sU vysoko toxické a prind$aju vazne zdravotné tazkosti.
Rozpoznavate sa v tejto situacii?

Mate vo svojom okoli ¢loveka alebo ludi, ktori vam prejavuju neddéveru? Su odbornikmi na vas
Zivot, oni najlepsie vedia, ¢o, kedy a ako méte alebo ste mali robit? Casto st to nasi najblizsi.

Ak sa vadm to takto deje, je potrebné porozumiet tomu, Ze sa nachadzate uprostred toxického
komunikacného vzorca.

Kde si jeho priciny?

PredovSetkym hladajte v sebe, najmé vo vysokom potencidli zvysit si sebadbéveru. Naucte sa
rozliSovat, komu a ¢o verit a komu a ¢o neverit, ale radSejsi overitl

Vada nizka sebaddvera, respektive va$ vysoky potencidl sebaddveru si zvysit, pritahuje ludi, ktori
vam neddveru prejavuju. Podobné pritahuje podobné. Je to zdkon rezonancie.

Opustite teda toxicky vzorec obrany a protittoku, prijmite tychto ludi ako svojich ucitelov, vdaka
ktorym rozpoznate, ako velky je vas potencial zvysit si sebaddveru. Budte im vdacdni za to, Ze vam
pridli ako uditelia do cesty. To vdm umozni s pokojom nahliadnut do zrkadla vlastnej duse a
rozpoznat skryté tajomstva o vas.

Nizka sebadbvera je velmi Casto sprevadzana jej rodnymi sestrami, nizkou sebalctou a nizkym
sebavedomym, teda i tieto si vo vysokom potenciali zvysit ich.

Praca na vlastnej premene, transformacii vam prinesie viac sebalcty, sebadovery i sebavedomia.
Transformacia

Ak uZ vieme, aké neblahé si dbésledky neddvery a vieme aj, ako ju rozpoznat, ¢akd nas po

identifikacnej faze, faza transformacénd. Cielom je nahradit toxické stratégie a vzorce, zdravie
podporujucimi vzorcami a stratégiami.
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Toto byva najnarocnejsSia etapa radikalnej zmeny, ktord prinesie uzdravenie. Prave preto je
etikoterapia jednou z najnarocnejsich ciest, ale kedZe ide az ku korenom pric¢in, je i jednou z
najucinnejsich ciest.

Etikoterapia vidi pri¢inu vSetkych ochoreni prave v naruSenych vztahoch v désledku takychto
negativnych stavov, myslienok a emacii.

Ak si chceme udrzat dobré zdravie, je potrebné hladat pri¢iny a uskutoénit také zmeny postojov,
ktoré nepovedlu k toxickym vzorcom spravania, ale, naopak, k vzorcom, ktoré prindsaju
harmonické, 1askyplné vztahy a podporuji nase zdravie.

Existuje vela moznosti, ako si sebadbveru zvysit. Jednou z ciest je zvy$ovat sebalctu. Sebalcta sa
najlepsie zvysuje, ak si uvedomime, Ze Uplne vsetko, Zivé, ¢i z nasho pohladu nezivé, si zasluzi
Uctu a my nie sme vynimkou.

Sebalcta cesta k sebadovere

Sebalcta je zruénost, schopnost, ktori mozete ziskat, osvojit si, vedomym tréningom. Casto
odporiéam Zziakom Skoly etikoterapie toto cvienie sebalicty, Ulohou je hladat vidy nové a nové
spbsoby, ako prejavit Gctu niekomu v nasej blizkosti, fudom, zvieratdm i veciam. Vybornym
objektom na prejavenie Ucty je, napriklad postel, na ktorej spavame. Stadi si uvedomit, Ze na nej
travime asi tretinu Zivota, ako dolezitym miestom pre nas pokojny spanok je. Prejavte jej uctu
vzdy novym a novym sposobom, odvdacdi sa vam nielen pokojnym spankom, ale aj hlbokou
sebalctou, ktorl v sebe objavite.

Tak sa postupne naudite, ako si zvysit sebaddveru, ako najdete svoje vnutorné skryté sily, zdroje,
z ktorych mdzete erpat.

Toto vsetko vam prinesie poznanie, nakolko, komu a ¢omu vo vas mozete dbverovat, vasa
sebaddvera porastie. Porastie i kreativita a s flou opat sebaddvera.

A ste v novom vzorci. Vo vzorci, ktorého vysledkom je pocit radosti a $tastia. Vo vonkajsom

svete sa to prejavi tym, Ze ludia vo vasom okoli vds budl milovat a reS$pektovat ¢oraz viac, ¢oraz
viac vdm budu prejavovat Uctu a ¢oraz viac ich dbvery pocitite.
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STRACH

Strach dosledkom nedovery
Kazdy ma dve moznosti. Sme bud’ naplneni laskou, alebo strachom.
(Albert Einstein)

"Co sa stane s ¢lovekom, ktory ujde pred strachom?""nikdy nedosiahne poznanie. Bude
to porazeny ¢lovek."A €éo mdze urobit, aby strach prekonal?"Nesmie ujst. Mal by
prekonat svoj strach a pokrodit o d'al$i krok. A potom o d'al$i a eSte d’alsi. Nakoniec
pride okamih, ked’ zaéne byt sebaisty. Jeho odhodlanie je silnejSie. Prestane sa bat. Ked’
nastane tato chvila, mdze o sebe ¢lovek povedat, Zze prekonal prvého prirodzeného

nepriatel’a.
(C. Castaneda, ucenie dona Juana)

Coho sa vlastne bojime, o ¢o mame strach?
Kazdy sa niecoho boji. Ludia sa boja, Ze ochoreju a zomru, nebudd mat peniaze, stratia
milovaného &loveka, pridu o pracu, nebudd mat z ¢oho a za ¢o zit.

Kde st pric¢iny strachu?

Mame strach zo straty niecoho, niekoho. Sami sme strateni v sebe samych, a tak sa hladame,
opierame o ludi, zvieratd a veci mimo seba. Lipneme na nich ako na istotdch. Obdvame sa ich
straty, aby sme nestratili seba Uplne.

Aké Grovne ma strach?

Strach ma rbznu intenzitu, podla nej potom rozliSuje, ¢i ide o Uzkost, nepokoj, nervozitu, obavy,
zdesenie, podozrievavost, Ziarlivost, pochybnosti, nedéveru, fobie, paniku. To véetko sU prejavy
strachu. Nie vzdy si Clovek uvedomuje, Ze ked vyslovi slova ,mam obavu", prejavuje tym svoj
strach.

Ked' Cloveku hrozi nebezpecenstvo, do krvi sa mu vyplavi mnozstvo hormodnov, ktoré zrychluju
pulz, zvysuju tlak, zrychluju metabolizmus, vyvolavaju napatie v svaloch. Za urcitych okolnosti to
je normalna obranna reakcia.

Potrebu branit sa, chranit sa, obavat sa mat strach, mdme vtedy, ked' sa citime ohrozeni v tom, ze
o nieco, niekoho prideme, stratime.

Co skutoéne k spokojnému zivotu potrebujeme?

Ked' Clovek strati to, na ¢om lipol, Coho sa zubami - nechtami drzal, o com bol presvedceny, Ze bez
toho Zit nembze, Zivot sam mu ukdZe, Ze to bolo bludné presveddéenie. Takto ¢lovek meni svoj
hodnotovy ramec, rozpoznava, ¢o su skutocné hodnoty a Co ilUzia hodnot. Ak méame strach, velmi
pravdepodobne lipneme na nepravych, falodnych hodnotéch, ktoré sa u¢ime prehodnocovat.

Ak je strach jednou z hlavnych emocii vasho podvedomého programu spravania, udrziava vas v
stadlom napéati. Zivot sa stadva peklom. Nepretrzité vnltorné napatie vedie k zalidoénym vredom,
vysokému tlaku, vypadavaniu vlasov a mnozstvu inych symptéomov, predovsetkym ale k
oslabovaniu imunitného systému. Strach ludi zabija. Vela ludi v skutoCnosti zomiera na strach.
Strach je nastroj, ktorym pripravia sami seba o Zivot.

Je strach nasim spojencom alebo nepriatel'om?
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Strach nas udi, ¢o v Zivote nerobime spravne. Co robit nemame. Nenaudi nas to hlavné, ¢o robit
mame.

V pozitivnom zmysle pini strach obrannu funkciu, chrani pred hroziacim nebezpecenstvom.
Prehnany a neoddvodneny strach vSak ¢loveka nechrani, ale vedie k tomu, Ze prestdva dbverovat
ludom, svetu a Zivotu vObec. Uzatvara sa do seba, izoluje sa vo svojom vlastnom svete. Strach
udrziava ¢loveka v stadlom napéti a brani mu konat. Tym si ¢lovek pritahuje prave to, ¢oho sa boji.

Znizi svoju vibraciu, potom na =zaklade zadkona rezonancie nizke pritahuje nizke.
A tak strach z ochorenia pritahuje chorobu, strach z osamelosti vedie k osamelosti. Strach zo
straty spOsobi, ze naozaj Clovek pride o to, o ¢o sa najviac boji.

Nedostatok dovery, sebadovery vedie k rastu strachu v nas.

Hlavnou pri¢inou strachu je nepritomnost dbvery - &i uz v seba, teda sebadbvery, v inych fudi
alebo cely svet, v Zivot sdm. Takyto Clovek stale o¢akava nieco zlé.
Nedoveruje inteligencii Zivota, ktorého je sucastou.

Dostava presne to, na ¢o mysli a na Co sa sustredi, lebo Zivot si utvarame v sulade s nasim
oCakavanim. Pri¢inou strachu je viera v to, Ze sme navzajom oddeleni a Ze Zijeme vo svete
nedostatku zdrojov, energie, lasky...

Pri¢inou strachu je nevedomost, ignorovanie toho, Ze sme, naopak, véetci navzajom prepojeni a ze
svet je nekone¢nym polom energie, moznosti a volieb.

Ako sa vylieéit zo strachu?

V prvom rade je potrebné overit si, ¢i ¢lovek ma v podvedomi uloZeny zazitok z minulosti spojeny
so strachom. Kedykolvek totiz nasa mysel vyhodnocuje novl situaciu alebo projektuje buddcnost,
takéto zazitky ju ovplyviuju. Pod vplyvom strachu, obav clovek nekona slobodne, efektivne,
kalkuluje s obrannou, straca privela energie.

Polozte si otazku, kedy v minulosti som zazil podobn situaciu spojent so strachom?
Zavrite odi a uvolnite sa. MdZu sa vadm objavit obrazy, myslienky, ktoré vdm takuto situdciu
pripomenu. Spomerite si na detaily, ¢o sa vtedy dialo a v ¢om je situacia podobnej tej, v ktorej sa
nachadzate.

Ni¢ stratit nemdzeme, lebo ni¢ nevlastnime.

VSetko v tomto svete mame zapozi¢ané do uzivania.

Clovek mé tendenciu neddverovat vlastnej vnitornej sile, ktoré je prepojend s celym vesmirom,
energiou véade vo vesmire, teda presahuje ¢loveka ako individualnu bytost.

Castou pri¢inou strachu byva silné pripUtanie sa k nie¢omu, ¢oho sa drzime zubami - nechtami,
kréovito. MdZe to byt cokolvek na tomto svete, peniaze, majetok, dom, blizka osoba, deti, rodina,
praca, idedly. Pripttanost vedie k obavam zo straty toho, na ¢om lipneme.

Polozte si otazku: ¢o sa bojim stratit?

Akonahle to zistite, zmente svoj postoj. Uvedomte si, Ze na tomto svete nam ni¢ nepatri a ze
vSetko sa stale meni. Ak si urobite zmyslom Zivota Cokolvek, ¢o tu zanechate, spbsobite si utrpenie
a strach. Véetko, ¢o tu mame, je prostriedkom na to, aby sme mohli Zit svoj zivot.

Teda ni¢ z tohto sveta by samo o sebe nemalo byt cielom a zmyslom Zivota, ale prostriedkom, ako
Zivot Zit.

Ni¢ na tomto svete nie je vase, vas majetok, ale vSetko vyuZivate ako dar, ¢i uz su to peniaze,
majetok, vztahy, vedomosti. Véetko, ¢o méme a ¢o sa ndm deje, je prave to, ¢o mame mat a ma
sa nam diat, aby sme sa naudili ako byt Stastnymi.

Strach zo smrti ukazuje na to, Ze mate odmietavy postoj k Zivotu. Méze to slvisiet s tym, Ze ste
kedysi zaZili otrasy spojené so smrtou blizkych alebo ste premyslali nad samovrazdou, nechcelo sa
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vam zit alebo ste niekomu smrt Zelali. M6Zu to byt aj iné pri¢iny. Potrebné je vytvorit si novy
postoj, novy vztah k pojmom zivot a smrt.

Ak chceme Zit bez strachu, je potrebné naudit sa déverovat, teda mat vieru v tdto svoju silu.
Prepdlovat ako to uéi etikoterapia zo strachu na déveru v svoje zdroje a inteligenciu, ktorej sme
sucastou. Prebrat zodpovednost za svoj zivot do vlastnych rik, vymanit sa z otroctva a
nezotrvavat v pozicii obete.

Obet je bezmocnd, neméa a nevidi moznosti. Je sputana strachom, ochromend, stuhnuta a
neschopna akcie.

Mantrou k nadobudnutiu sebadovery je veta:
Som dokonalou sii¢astou Vesmiru, som v dokonalom bezpedi, déverujem svojej vnltornej sile.

Na do sa sUstredime, to si pritahujeme.

To, ¢o treba liedit a ziskat, je schopnost pozitivhe mysliet. Odnaucit sa projektovat ako prvé obrazy
pod vplyvom strachu. Preto vzdy sa na veci zacnime pozerat najprv z pozitivnej stranky, az potom
vyhodnocujme slabé stranky, rizika, nikdy nie opac¢ne. Ak zacneme slabymi strankami a rizikami,
na vyhodnotenie silnych ndm uZz nezostane energia. Stratime ju v bezmocnosti a strachu.
Naopak, ak zacneme Uvahy rozborom pozitivnej stranky, energia ndm porastie a so zvysenou
energiou prekoname vyhodnotenie negativnych aspektov.

Délezité je nahradit agresivne myslienky voéi svetu a inym ludom, ich porozumenim. Vnutorna
agresivita voc¢i komukolvek a ¢omukolvek pritahuje vonkajsiu agresivitu, ktord je smerovand proti
vam, v dbsledku ¢oho mate potom strach, citite sa byt ohrozeni. Podvedomie vas takto strachom
chrani pred sebou samym.

Akonahle sa ¢lovek oslobodi od starych, negativnych vzorcov myslenia a naudi sa vysielat k sebe,
ludom a vobec ku vsetkému lasku, strach zmizne. Nebude pren viac opodstatnenie.

Stuhnutost, nedostatok flexibility spdsobuje stagnaciu.
Stagnacia je nepritomnost pohybu a pohyb je zdkladny znak Zivota.
Kto naSiel odpoved na zdkladnu existencidlnu otdzku: kto som? - neboji sa viac smrti a nema viac

strach, pokial' je naplneny laskou.

To mé zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

ZDRAVIE PODPORUJUCE MYSLIENKY
Uzdravenie

"Ak chcete vediet, aké ste mali véera myslienky, vS§imnite si, ako sa dnes citi vase telo."
Indické prislovie

Tieto pocity podporuji vnitorny pokoj a navodzuja prirodzeny stav duse, spokojnost,
radost, blazenost.

Clovek mdze ovplyviiovat svoje myslienky, pocity a spravanie. Mdze pdsobit na vonkajsi
svet. Ked’ sa starame o Cistotu svojich imyslov, starame sa aj o svoje zdravie.

Moze byt velmi tazké prijat myslienku vlastnej zodpovednosti za vSetko, ¢o sa nam a s nami deje.
Kto najde vél'u, najde i silu a miadrost, ako najst cestu z reaktivnej oddelenosti a ako

postupovat k proaktivnej celistvosti - Advaite.
( Advaita sankritské slovo, znamend ne-dvojnost - Jednota).
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Zobrat za seba zodpovednost znamena rozvijat v sebe pozitivhe pocity, akymi si
sebaiicta, dovera, sucit, laska.
Kazdy z nas si vytvara svet, v ktorom Zije.

Prevzatim zodpovednosti z ochorenia - protivnika, s ktorym treba bojovat, sa stdva spojenec, ktory
nam pomoze zmenit samych seba a uzdravit sa.

Sarasvati Mahalaksmi Kali, protipél Brahma Visnu Shiva.

s VVa

vd’aénost, odpustenie. Nie je to komplikované ani zloZité. Za skutoéné
vedomosti sa neplati. Si zakédované v nasej DNA. Vsetko, ¢o potrebujete,
je vo vas a vzdy tam bolo. Najdi svoje srdce a najdes svoju cestu. "

(Carlos Barrios,)

Pokoj

Odpustenie

Ucta a respekt
Dovera

Radost

Podpora

Vytrvalost
Trpezlivost a hodnoty
Zdiel'anie, obohatcovanie
Prijatie,akceptacia
Uvol'nenie

Prajnost

Vd'aénost

Sucit

Vernost

Laska

POKOJ

Etikoterapiou k pokoju v dusi

Mnohi tiZime po pokoji. TazZime po tom, ¢co nemame. H'adame rovnovahu. Stav, ktory
prevazne preZivame, je stav nepokoja. Nas pokoj je stale narusovany udalostami, ktoré
zazivame, ale aj nasimi vlastnymi myslienkami, rozhovormi, pocitmi. Tak, ako nemozno
bez nasledkov poskodenia do nekoneéna natahovat tetivu v luku, tak nie je mozné
dlhodobo bez nasledkov zotrvavat v stave nepokoja.
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V evanjeliu sv. Jan pise: ,Jezis vo svojej reci pri poslednej veceri hovori:,,Pokoj vam
zanechavam, svoj pokoj vam davam. Ale ja vam nedavam, ako svet dava."

Aky pokoj, h'adame vo svete, metrixe?

V JeziSovom posolstve je naznalené, ze vo vonkajsom svete mbézeme najst maximalne
uspokojenie, aj to len docCasné, nie pokoj. V po6zitkoch, jedle, sexe, zabave, relaxe. Po napéti,
pracovhom zatazeni, po dlhom prepinani sil, po boji, obrandch a Utokoch tUZime zrelaxovat,
oddychnut si. Vyliedit si rany. Pre niekoho je to dovolenka, pre iného spanok alebo prechadzka i
stretnutie s priatelmi. Pre dalSieho zdbava, mozno alkohol alebo milenka, milenec. Vela o¢akavani
vkladdme do dlho odopieraného relaxu, napriek tomu ¢asto k naplneniu tychto o¢akavani nedo6jde.
Dovolenka je plna stresu, opéat napétie a nepokoj rastie. Vztahy sa komplikuju.

Kde hladat pokoj, po ktorom tGzime?

Pokoj sveta je pokojom, ktory hfadéme mimo seba, ale nepokoj ten predsa mame v sebe. Pokoj
Kristov je, naopak, pokojom zvnutra.

Spojme si do retazca slova pokoj a spokojnost. Trvalo udrZiavany stav spokojnosti vedie k pokoju v
dusi, pokial ¢lovek ma vyliecené vztahy.

Etikoterapia vidi pri¢inu nepokoja, napétia, ale aj choréb v narudenych vztahoch. Tie mdzu byt
narudené bud k inym, sebe alebo aj celku, ktorého sme sidastou, a ktory nds presahuje.

Ak mame na niektorej rovine narusené vztahy, désledkom je nespokojnost, a teda nepritomnost
pokoja v dusi. Ten sa prejavuje podrazdenim, vSetko nas hned rozculuje, hneva. Ale aj narusenym
spankom. Cloveka prenasledujui myslienky, ktoré st neprijemné, hryzie ho svedomie. Je to signal,
ze nieCo nie je v poriadku. Ak je Clovek nasmerovany na vonkajsi svet, pricinu nespokojnosti hlada
mimo seba.

Neskdr sa dlho udrZiavana nespokojnost prejavi narusenym krvnym tlakom a retazenim réznych
ochoreni. Nepokoj destrukéne narisa nasu psychiku i telo.
Je to akoby sme nieco na svojom vzhlade chceli upravit v obraze zrkadla.

Takto sa prejavuje ignordcia, neznalost zdkladného zdkona, ktory pdsobi vo vesmire - zékona
rezonancie. Ak mu rozumieme a chapeme, ze podobnd rezonancia pritahuje rezonanciu podobnd,
potom v tomto zdkone a jeho spravnom uplatfiovani méZeme najst cestu k pokoju.

Dlhodobo udrziavana nespokojnost vedie k sebadestrukcii. Ni¢ nie je v poriadku, ¢okolvek, na ¢o
pozrieme, nas znepokojuje, rozculuje, vyvolava stav Uzkosti, strachu a napatia. Ak v takomto
vzorci spravania, takejto zivotnej stratégii zotrvdvame, bude sa stale prehlbovat. Neskdr uz
najdeme Ulavu iba v sedativach, antidepresivach, ktoré vsak neliecia pric¢inu, iba nas nakratko od
tlaku oddelia, respektive znecitlivia nasu vnimavost vodi nemu. Je to slepad uli¢ka, ktord mnohi
opatovne skls$aju a hladaju z nej cestu von. Zo slepej uli¢ky véak existuje iba cesta spat. Musime
sa teda vratit na podiatok. Ku krizovatke, kde sme opustili svoj vnitorny pokoj a vydali sa cestou
nespokojnosti.

Ako premysl'a nespokojny clovek?
Kde su korene jeho nespokojnosti?

Nespokojny clovek je s malo¢im skutoCne spokojny. Na vSetkom mimo seba vidi chyby,
nedostatky. Kritikou sa usiluje zvratit tento stav a upozorfiovat na to, ako by veci mali vyzerat, ako
by mali ludia premyslat, konat. Clovek sa usiluje zmenit svet na svoj obraz tak, ako ho on
povazuje za spravny. Ma vytvoreny obraz sveta, akoby mal vyzerat a robi véetko preto, aby
dosiahol taky obraz svojho sveta, ako si praje. Pouziva na to silu, manipulaciu, svoju inteligenciu.
Takato Zivotna stratégia moéze pretrvat cely Zivot. Takto zmyslajlci a konajlci ¢lovek odchadza z
tohoto sveta nespokojny, nenaplneny, ukrivdeny. Odchadza v bolesti, svoje peklo Zivota si berie so
sebou do vecnosti.

41



Postupne dospeje k poznaniu, po mnohych skusenostiach, pokusoch a omyloch menit vonkajsi
svet, ze ho v skuto¢nosti menit nemdze. Berie mu to prili$ vela energie a Unava este viac prehlbuje
nepokoj, preto obrati véetku nespokojnost proti sebe. Nespokojnost otocena proti sebe ma za
dosledok znizenie sebalicty, sebavedomia, sebaddvery a sebaldsky. Jej pri¢inou je nedovera v
inteligenciu, ktorej sme sucastou, teda pycha.

Zadina trvala bolest duse. Nepomahaju névykové latky, ani iny tnik. Clovek nemdze utiect sdm
pred sebou.

Takyto &lovek sa nemé rad, stile sa vo vnUtornom dialdgu kritizuje, pouda, akym by mal byt,
zdoraznuje svoje slabé miesta. Sebadestrukcia takto prerastie v Uplné sebaznienie. Prichadzaju
tazké zdravotné poskodenia, psychické poruchy, ochorenia na telesnej Grovni, tazké diagndzy.

Takto tazko prezitym zivotom ziskava ¢lovek osobnl sklsenost, Ze napriek tolkej sebakritike,
trvalej nespokojnosti nedosiahol vytizenl spokojnost so sebou i svetom, a teda ani vytlzeny
pokoj.

Jedinym zmyslom takto prezitého Zivota sa stava poznanie, ze zotrvavat v takomto stave je slepou
uli¢kou. Ludska dusa si tuto skisenost nesie so sebou. Mnoho ludi potom presne vie, ¢o v Zivote
nechce. Comu sa potrebujl za kazd( cenu vyhnit. Dosledkom obratenia pozornosti na negativne
aspekty Zivota, ktorych sa tUzi vyhn(t, je narast stresu, ¢o je opat pric¢ina nepokoja. Zatial
nevedia, ¢o chcd.

Kde je cesta?

Etikoterpia vychadzajlc z poznania zdkona rezonancie odporuca prepdlovat z nespokojnosti na
spokojnost.

Pomalymi krokmi cez sebauvedomovanie hladat to, ¢o ma napifia. Rozpaméatat sa na svetlé
okamihy zivota. Na lasku, priatelstvo, zdielanie. Na harmdniu, na vSetko krasne, ¢o Zivot priniesol.
Napifiat postupne svoj dzban Zivota spokojnostou a vdacnostou. Namiesto miliéna veci, ktoré
nechcem, sa zamerat na niekolko takych, ktoré chcem. Napriklad mat pokoj v dusi a byt stastny.

Uvedomit si, ¢o véetko v Zivote mam, ¢oho vSetkého sa mi dostdva. Namiesto porovnavania sa s
inymi, ¢o je porovnavanie neporovnatelného, rad$ej zamerat svoju pozornost na uvedomenie si
svojho rastu. Vidiet kazdy aj ten najmensi pokrok, kazdy krok vpred ocenit a byt si zar vdaény.

Cesta k takémuto sebauvedomovaniu vedie cez lie¢enie mnohych emocnych zraneni, ktoré sa v
¢loveku nahromadili, cez hladanie vlastnej emocnej slobody.

Vyliedit si emoéné zranenia je mozné len na emocnej Urovni. Mnohi si myslia, Ze staéi porozumiet.
Porozumiet, pochopit je dblezité, ale je potrebné nahromadené napétie aj uvolnit. To na emocnej
Urovni prichadza cez katarziu, slzy. Ci uz su to slzy dojatia, porozumenia alebo slzy odpustenia,
vzdy liecia dusu.

K spokojnosti vedie cesta cez madrost.

Mldrost ma zdroje v informdcidch, poznatkoch, skisenostiach a zruénostiach a spravnych
postojoch. Ich prienikom je hlboké poznanie, poznanie Zivota i seba samého.

Prave tito madrost, poznanie v sebe obsahuje modlitba sv. Frantiska Assiského:
,Boze, daj mi spokojnost prijat veci, ktoré nemdzem zmenit, daj mi odvahu zmenit veci, ktoré
mdzem zmenit, no daj mi madrost, aby som vedel odli$it jedny od druhych."

Tuto mudrost ma v sebe aj pribeh, ktory v Indii rozprévaji mnisi - svamiovia detom a lfudom na
satsangoch. ,V srdci Cloveka Ziju dve Bohyne. Bohyna mudrosti Sarasvati a Bohyna hojnosti
Mahalak$mi. Ak sa budete klafat a prosit Mahalakdmi o bohatstvo, ona pred vami bude stdle
utekat a vabit vas, aby ste jej slUzili. Ak véak poZiadate Sarasvati o mudrost, ona vam ju da.
Potom Mahalak$mi Ziarli a zane vdas rozmaznavat."

Bystri pochopili, ti ostatni skusia ndjst pokoj tym, Ze budl chciet nie¢o mat, niekym sa stat alebo
cez inych napravat tento svet, prerazit slepu uli¢ku vlastnou hlavou.
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Vidime taky svet, aky mame v sebe.

Vonkajsi svet je priemetom svetov, ktoré mame kazdy v sebe. Ak sme nespokojni so svetom, treba
nazriet do vlastného vnitra a najst tie postoje, ktoré nas nepodporuju v cieli zit v pokoji, Stastni,
hojnosti a radosti.

Mnohé nase nazory, presvedéenia, poznatky ndm uZ dosltZili. Prejavme im vdacénost za to, Ze nas
doviedli az do bodu, ked sme rozpoznali, Ze uz ich nepotrebujeme. K poznaniu, Zze mdZzeme zaujat
nové postoje, ktoré nas budl v cieli dosiahnut spokojnost podporovat. Ak to dokazZete, budete so
sebou spokojni a potom vo vasej dusi zavladne pokoj.

Ak prijimame a ddvame, sme v sulade so svetom, sme $tastnym dietatom, mdme radost, citime
pokoj v dusi, lasku v srdci, sme $tastni, spokojni.

To ma zmysel skisit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu. Prajem véam nekonecny pokoj v dusi, lasku v srdci a Usmev na perach.

ODPUSTENIE

Odpustit znamena oslobodit sa od bolesti

~Odpustenie je prepustenim vdzina na slobodu a objavom, Zze tym vdziom sme boli my
sami."

Pohadali ste sa a ste nahnevani?

Nefunguje vas vztah tak, ako si predstavujete?
Trpite chronickymi zdravotnymi problémami?
Casto vés nieo vyvedie z rovnovéhy?
Vyvolava vo vas niekto agresivitu?

Mate pocit, ze vam ukrivdili?

Trapite sa?

Nedari sa vam v praci? Neverite si?

Ocitate sa v stale v rovnakych situaciach?

Z akého ddvodu je délezité naudit sa odpustit inym aj sebe?

Etikoterapia hlada pric¢inu ochoreni, ale aj nehdd a Urazov v narusenych vztahoch. K Bohu, prirode,
zvieratam, inym ludom, k sebe samému.

Odpustenim vyjadrujeme ano zivotu. Suhlasime, aby plynul tak, ako plynie, vzddvame sa vzdoru,
odporu. Odpor a vzdor su bariéry, ktoré ndm brania podielat sa na hojnosti a Stasti.
Akt odpustenia smerovany k sebe samému otvara dvere k vysporiadaniu sa s vlastnou vinou,
hanbou alebo sebanenavistou.

Odpustenie ma silu uzdravit bolest. Je Ustrednou témou vadSiny svetovych aj lokalnych
nabozenstiev. Niektori psycholdgovia ho povazuju za cielovu fazu procesu prekonania vyznamnej
straty alebo bolesti. Odpustenie mdze byt oslobodenim sa od zakoreneného hnevu, averzie, krivdy
alebo Zivotnej trpkosti. Odpustat mdZzeme osudu, svetu, spolo¢nosti, ludom vzdialenym, blizkym aj
najbliz§im, svojmu telu, sebe.

Skutoéné odpustenie ddva novl Sancu chronicky konfliktnym toxickym vztahom. Vztahom, kde
jeden zranil druhého. Odpustat méZzeme velké aj malé veci.
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Odpustenie je odlozenie roly obete a otvorenie sa buducnosti. Je vyslobodenim z utrpenia a
bolesti.

Ked’ mame v Zivote nejaky problém, obycajne to znamena, Ze je potrebné niekomu
odpustit.

Pokial volne neplynieme na vine Zivota, pravdepodobne sme sa upli na nejaky okamzik v minulosti.
Mé6zZe to byt IUtost, smutok, ublizenie, strach alebo vina, hanba, hnev & odpor, niekedy dokonca i
tlzba po pomste. To véetko prameni z neschopnosti a neochoty odpustit, odputat sa od minulosti a
Zit pritomnostou.

Odpovedou na akékolvek liecenie je vzdy laska. Cesta k laske vedie cez Uctu a odpustenie.

Mnohi tuzime po pokoji. Tuzime po tom, ¢o nemame. Hladame rovnovahu. Stav, ktory prevazne
prezivame, je stav nepokoja. Na$ pokoj je stale ruseny udalostami, ktoré zazivame, ale aj nasimi
vlastnymi myslienkami, rozhovormi, pocitmi. Tak, ako nemozno bez nasledkov poskodenia
donekonecna natahovat tetivu v luku, tak nie je mozné dlhodobo bez nasledkov zotrvavat v stave
nepokoja. Odpustenim sebe a svetu prichadza do duse cloveka pokoj.

Odpustenie je cesta pokory a trpezlivosti

Uvolnenie negativnych zazitkov nejde rychlou cestou, ale postupnym uvolfiovanim. VsSetko, ¢o sa
nam deje v Zivote, ma svoj vyznam. Za svoj zivot sme zodpovedni my sami, nikto iny. Nemdzeme
nikoho iného vinit za to, ¢o prezivame v nasom Zzivote, to my sme zasiali pri¢iny ndsho stcasného
Zivota. DnesSok je dosledkom vcerajska.

Ak dokazeme prebrat zodpovednost za svoj Zivot, potom sa dokazeme aj ospravedInit tym, ktorym
sme vedome alebo nevedome ublizili myslienkou, slovom alebo skutkom.

Potom moézeme poziadat o odpustenie inych, bud osobne, alebo mentalne. OspravedIrfime sa a
podakujme, Ze nam bolo odpustené. Len tomu mbéze byt odpustené, kto sém dokaze odpustit.
Vyplyva to zo zakona rezonancie. Nemdzem dostat to, ¢o sdm nechcem dat.

Ak citite pocit krivdy, ak vam bolo ublizené, alebo to tak citite, potom odpustite vSetkym, ¢o vam
kedykolvek akokolvek vedome alebo nevedome ublizili myslienkou, slovom alebo skutkom.
Odpustite na celej Grovni vasej existencie.

Délezité je porozumiet, Ze neochota odpustit je prejavom tuzby po pomste. Je trestom
vykondvanym na tom, komu nechceme odpustit. Treba v$ak porozumiet tomu, Zze v skutolnosti
trestdme seba. To my mame neprijemny pocit, to my mame blokovanu energiu, to my mame
nespravny postoj k Zivotu. Zmernme ho teraz.

Kazdy clovek kona najlepsie, ako v danej chvili dokaze.

Niekedy pritom ublizuje z nevedomosti sebe aj inym. Ak ublizuje inym vedome, nevie, Ze tym
ublizuje najma sebe.

Neochotou odpustit trestame inych aj seba za to, Ze konali najlepsie, ako v danej chuvili
vedeli.

Ak si Clovek ublizuje vedome sam sebe, je za tym nelcta k sebe, Zivotu alebo zufalé volanie po
pozornosti, laske, ktoru takyto ¢lovek nenachadza v sebe. Cesta k laske vedie cez Uctu. Kto chce
najst lasku v sebe, mal by ju hladat cez Gctu k sebe i k druhym.

Odpustenim dadvame sebe i druhym slobodu byt takymi, aki sme. Je to prijatie, akceptacia. Ak si
kladieme podmienky, v skutoCnosti neakceptujeme, podmiefiujeme. Sinko si nekladie podmienky a
ani si nevyberd, na koho bude svietit a koho vynecha. Miluje nds bezpodmienecdne.
To najdblezitejSie je odpustit Bohu, ak v neho verime, ak mu nieéo vyclitame a potom treba
odpustit sami sebe vSetko, ¢o nas tazi a zvdzuje s minulostou. Podakujme za dar Odpustenia.

Tradi¢nou havajskou technikou odpustenia je Hooponopono.
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Vdaka nej sU Havajc¢ania $tastni ludia. Oni ni¢ toxické vo vztahoch neprenest cez noc, my si to
vla¢ime na ramenach celé roky.

Milujem ta. Ospravedlfiujem sa. Prosim, odpust mi. OdpGstam ti. OdpGstam si. Dakujem.
~Aloha wauia oe. Ua kaumaha au. E kala mai "~oe ia’u. Mahalo."

Havajska technika Hooponopono prispieva k cisteniu nasho podvedomia, v ktorom mame ulozené
mentalne bloky. Bloky, ktorymi sme si zablokovali energiu. Tak ako stojata voda sa zakali, tak
zablokovanéd energia v nds spdsobuje bolest v dusi i tele. Odpustenie rozpusta skryté, ignorované
programy, ktoré nas uZ nepodporuji v cieli dosiahnut pokoj v dusi, spokojnost, hojnost v Zivote,
radost a Stastie.

Hooponopono, odpustenie, je technika, ktord umoznuje navrat do prirodzeného stavu bytia, do
stavu, v ktorom sme prirodzene sami sebou.

Hooponopono, odpustenie je spésob, ako uvolnit energiu starych emociondlnych bolesti, ktoré v
nas vyvolavaju nerovnovahu a nasledne i choroby.

Klasicky pristup k rieSeniu taZkosti spociva v presvedleni, Ze jadro problému leZi v klientovi, nie
terapeutovi. Terapeuti si Casto myslia, Ze suU tu preto, aby pomahali fludom, alebo aby ich
zachranovali. Pri havajskej tradicnej metdde Hooponopono je to inak - skutoCnou Ulohou
terapeutov je uzdravit samych seba z programov, ktoré vidia vo svojich klientoch.

Ak si ocistia program, ktory s nim zdielaju, ktory v nom rozpoznali, ulavi sa obom stranam.
Pri¢ina je opéat v zdkone rezonancie. Podobné pritahuje podobné. Terapeut pritiahne takého klienta,
v ktorom su podobné toxické programy ako v terapeutovi. Na Urovni energie, ktorou sme, sme
vSetci v Jednote, Advaite (advaita zo sanskritu = nedvojnost).

Nedavno sa moja klientka podelila o tGto svoju skiisenost, rad ju s vami s jej dovolenim
zdiel'am d'alej:

,Od detstva som mala velmi rada zvieratd a akékolvek ich utrpenie som velmi zle znasala. Kazdy
film, knihu (@ nehovoriac o osobnych zaZitkoch) o zvieratach som velmi prezivala a akékolvek ich
utrpenie som spracovavala celé tyzdne a mesiace. Nezvlddam navstevy cirkusov ani ZOO -
okamzite sa mi hrnu slzy do o& a médm tendenciu sa im v duchu ospravedIfiovat. Zvierata boli pre
mna vzdy velmi citlivou témou. Po stretnuti s etikoterapeutom, na jeho radu som jedného dna
meditovala s ciefom - ospravedinit sa zvieratdm za vsetko, ¢im som im ja a ludia vdbec ublizila/i.
M0Oj vnutorny meditacny priestor je od istého momentu lika. A tak som sa v meditacii na ta laku
postavila a zacala som s Hooponopono - ospravedinenim sa zvieratdm. Po chvili priSla tmava
postava, ktora len ticho a bez akéhokolvek komentara pocuvala a cakala. Zopakovala som to
niekolkokrat a Uprimne povedané, ani neviem ako, po chvili som jemne zadriemala. Prebral ma
silny hlas vrany, ktorda mi krakala za oknom, a ja som mala intenzivny pocit (vlastne istotu:-), Ze
mi hovori: ,Vrat sa, ¢akaju ta..."

Vratila som sa do meditacie a tmava postava tam stale bola. Zopakovala som Hooponopono a na
mojej like sa zacali objavovat zvieratd. Bolo ich mnoZstvo a vSetky sa na mria divali. Pokojne a s
ldskou. Cakali a pocuvali a CHCELI MI ODPUSTIT. Ano, mala som pocit, akoby to chceli viac ako ja.
Bolo to Uzasné. A potom, v jednom momente, som to ich odpustenie pocitila. Nikdy v Zivote som
ni¢ také Cisté nezazila.

Dokonalé odpustenie, akého je schopny len malokto z nas ludi - neboli v fom Ziadne vycitky,
vyratlvanie a pripominanie minulosti a Ziadne podmienky do budicnosti. Nebolo v iom Ziadne ale,
bolo BEZ PODMIENOK a ABSOLUTNE. Zaliala ma neuveritelna zéplava &istej Iasky, pokoja a sucitu.
Velmi som plakala, ale boli to slzy obrovskej Ulavy. A zvierata prichadzali blizSie. Mohla som sa ich
dotknlt a pohladit ich. Po chvili som sa podakovala a vratila. Odvtedy sU na ,mojej ltke" stale...
Nielenze sa mdj vztah k zvieratdam upokojil a dnes uz nemam taky strach z niektorych z nich
(paviky a pod.), ale prezila som neuveriteln( skisenost dokonalého odpustenia. Takého, aké ma
byt. Odvtedy to mam ako vnutorny vzor, ked odpustam ja. Viem, aké to je - aky je to pocit, ked’
odpustim bez podmienok.

Som zvieratdm za tu lekciu velmi, velmi vdacna."

Cvi¢enie, ktoré vam umozni l'ahsie odpastat:
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Ak nas vo vztahu postihne cokolvek, ¢o vyvold otdzky, pochybnosti & bolest, nech je jadro
problémov kdekolvek, odpovede sa nam dostane, ked' sa Uprimne priklonime k partnerovi.
Spojenie s partnerom a poznanie nového stupna spojitosti je liekom na vylieCenie vztahu. Dokaze
vyliecit vSetko, ¢o sa niekedy do vztahu vplietlo, ¢o ho narusilo, ¢i uz ide o chlad, pochybnosti,
nudu, strach, prazdnotu, pocit, Ze sme bezcenni.

Ak vykroCime v Ustrety partnerovi, neznamena to, Ze sa vzdavame vlastnej pozicie ¢i vlastnych
hodno6t. Znamena to jednoducho, Ze k svojmu partnerovi vykroc¢ime s laskou.

Cvicenie

Urobte si ¢as a predstavte si, ako vyzera problém, ktory medzi sebou s partnerom mate.

A teraz si predstavujte, ako robite krok smerom k partnerovi, vnimajte, ako sa k nemu priblizujete
stale viac.

Ak uz sa vzajomne skoro dotykate, urobte este dalsi krocik a prekrocte tak problémy, chlad,
pochybnosti aj strach - dosli ste celkom k partnerovi.

Ak mate s niekym konflikt alebo citite, Ze ste sa mu vzdialil, priblizte sa k nemu.

MdZete to urobit bud’ fyzicky, alebo mu napisat list. Podelte sa s nim o pravdu o svojich vlastnych
pocitoch, nesnazte sa partnera menit, ale povedzte mu:

~Nedovolim, aby sa toto vplietlo medzi nas. Chcem to s tebou zdiel'at. Dakujem za
vyriesenie problému, ktory medzi nami stal. Vazim si tento pohyb vpred - vazim si teba i
seba.™

Toto spojenie vam bude prospesné: dotycny clovek sa stane vasim spojencom, partnerom,
kamaratom, milovanym a nakoniec aj tym, kto vas zachrani.

To ma zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

Ako odpustit?
https://www.youtube.com/watch?v=C9--9gp8j7w
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UCTA A RESPEKT

Bez Gcty je laska mrtva, ucta je branou k laske.

Ldska bez ticty nemézZe déjst d’aleko, ani vzlietnut vysoko - je to jednokridly anjel."”
(Alexander Dumas starsi)

Vsetci tiZime po Ucte. Tato vnutorna tuzba, potreba, aby nas mali ludia v Ucte, nam ukazuje, aky
potencidl mame vo zvyseni vlastnej sebalcty. To, ¢o mnohi vo vztahu k inym povazujeme za
prirodzené, ovela menej uplatiiujeme sami k sebe.

Predstavte si teraz ¢loveka, ku ktorému citite Uctu, spravate sa k nemu s Uctou a hovorite s nim
Uctivo, laskyplne. A teraz sa rozpamaétajte, ako to robite vo vztahu k sebe? Kritizujete sa, nadavate
si, obvinujete sa, trestate sa? Vnimajte rozdiel vo vasom vnutornom postoji k Cloveku, ktorého
mate v Ucte, a k sebe? Ten rozdiel je vas potencidl na zvysenie sebalcty.

Ucta a respekt k Zivotu prinasaja pokoj do duse a lasku do srdca.

Prikdzanie mat (cte matku i otca svojho odporica aj kniha knih, biblia. Aky je dévod?
Mozno za ten dévod niekto povaZuje snahu starsich, rodi¢ov udrzat svoje deti v poslusnosti. Toto je
casty nadzor ludi, ktori trpia tyraniou, citia sa byt obetami. Hlboko nechdpu, Ze sa tak citia v
désledku vlastnej pychy, ¢im rozumiem oddelenost, v dbsledku vlastnej arogancie, ktord je jej
dosledkom.

V dosledku pychy sa stavame padlymi anjelmi.

Neschopnost zazivat pocit Gcty a nasledne Uctivo zmyslat i konat, je dbésledkom uteku a
oddelovania sa od neprijemnych situacii. Dosledkom Uteku pred samym sebou. Alegéria padlého
anjela je symbolickym obrazom toho, ¢o sa s Clovekom deje, ked sa stale oddeluje od okolitého
sveta, uzatvara v sebe, teda v tom, o za Seba povazuje.

Takto stdle viac a viac padd, strédca energie, uzatvara sa. Aby si takto padajuci clovek uchranil
stale zmensSujlce sa zdroje, stavia si sam v sebe obrany, vnidtorné mury, ktorymi sa od okolitého
(energetického) sveta oddeluje.

Stale menej sa rozpamatava, kym v skutocnosti je. Pravda o nas je taka, ze sme navzajom
prepojeni a Jedno. Nikdy sme oddeleni neboli a ani byt nemézeme, rovnako ako nemdze ziadna
bunka v nasom tele zmysluplne existovat od zvysku tela.

Lenze prave ten oddeleny svet by ho mal vyzivovat. Straca energiu, potom sa citi neprijemne a v
kone¢nom dosledku ochorie.

Agresivita je prejavom nelcty k Zivotu.

Kazda negativna emdcia, hnev, agresivita, nespokojnost vznikd v désledku tej energie, ktori sme
nahromadili, aby sme dosiahli to, po ¢om tuzime, ¢o chceme, ale proti Comu niekto iny namieta.
Aby sme tuto namietku prekonali, pouzivame nasilie, agresivitu, hnev. VSimnite si, ak prejavite
nesuhlas s nie¢im, ¢o niekto iny presadzuje, okamzite zvysSi hlas (zosilni vydaj energie).

Kazdy rodic tazi po ucte svojich deti.

Velmi Casto sa stretdvame s tym, Ze rodicia od deti Uctu nedostavaju. Je to dosledok nedostatku
ich vlastnej sebalcty, ta sa im potom cez deti zrkadli. Deti rodi¢ov nelctivo poucaju, napominaju,
kritizuju. Vznikaja tym velmi toxické vzorce spravania.

Mat v (lcte rodi¢ov vsak ma ovela hibsi zmysel, nez si mnohi myslia. Znamena to byt si plne
vedomy toho, kto nam daroval Zivot, nase telo, v ktorom Zijeme, v ktorom sa ucime, v ktorom
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rozpoznavame sami seba. SU to nasi rodi¢ia. Ak si uvedomime, Ze nase telo patri z 50% nasej
matke a z 50% otcovi a iba ten zvySok je nas, potom sme ovela blizSie k porozumeniu toho, ako
doélezité je mat rodiCov v Ucte, za ¢o im mdzeme byt vdacni, aky dar ndm dali. Potom vsetky
bolesti, krivdy, ktoré, ak sme v spojitosti s nimi zazili, sa scvrknl na velmi malé a nepodstatné.

Spiritualny aspekt Ucty k predkom.

Je tu v8ak aj spiritudlny aspekt, ktory je dobré si uvedomit. Rodi¢ia st branou k nasim predkom, a
teda k nadim korefiom. Len takto zdravé korene moZu vyZzivovat zdravy strom. Strom nemdze byt
zdravym a silnym, ak nema mocné a hlboké korene. To je problém nasich tatranskych smrekov.
Aké symbolické. Ak nemame laskyplny vztah k svojim predkom, nemdZeme ani participovat na ich
podpore, laske. Potom sa citime osamoteni, strateni.

Nasi predkovia ndm odovzdali kus seba, a teda stale v nasich telach su pritomni, zivi. VSetci nasi
predkovia sme My sami v jednom tele. Aky mame vztah k nasmu telu, taky je i vztah k nasim
predkom, ktorymi sme, a teda i sebe samym. Tu sme pri jadre témy sebalcta. Tento pojem v sebe
zahfna zaroven vsetko to, ¢o tu bolo pred nami. Nas rod, rodinu i nas samotnych telo i dusu.
Pricom nasa dusa je Bozim dielom.

Prejavom zdravia je pocit Gcty, vd’acnosti a lasky.

Ak hladdme, kde je pritina toho, Ze sme &asto nespokojni, citime sa osamoteni, strateni, nestastni
alebo sme aj chori, je potrebné hladat ju tam, kde ju nachadza etikoterapia. V narusenych
vztahoch k sebe alebo inym ludom, vratane nasich predkov, alebo v naru$enom vztahu k prirode,
Zivotu na Zemi, Bohu.

Bez Rodu sme ako strom bez koreriov, nembzem prijimat vyzivu a podporu matky Zeme, ani
nasich predkov. Pycha, oddelenost, povySovanie sa, ktorym si ublizujeme, ma pozitivhy dévod. Je
nim snaha zvysit si sebalctu, sebadéveru, sebavedomie. Robime to véak nesikovne a v ddsledku
oddelovania sa od toho, s kym alebo ¢m sa porovnavame, padame stale hilbsie a hibsie.
V pribehu o Alici v krajine zazrakov sa klobuénik pyta: ,Dokedy chce$ eSte padat krali¢ou norou?"

Tuto otdzku si musi polozit kazdy sam, dokedy?
Mnohi si ju aj polozia, aj si uvedomuju svoj pad.

Ako tento stav zmenit?

Navratom k celistvosti, Uplnosti, Zitiu lasky cez reSpekt k svetom inych bytosti, ludi, zvierat,
prirody. Cez reSpekt sa posunieme k Ucte a Ucta je branou k laske.

Respektovat nasich blizkych je najtazsie. Vzajomny re$pekt a Gcta umoziiuje spoznat, aku hibku
maé ludska blizkost, laska.

Re$pektovat blizneho znamend pokojne méct vyslovit vetu:
"Milujem ta, re$pektujem tvoju cestu, tvoj nazor, nechdvam fta ist tvojou cestou, akceptujem ta
takého, aky si, aj ked’ s niektorymi tvojimi nazormi hiboko nesuhlasim."

Kde niet re$pektu a ucty, tam prichddza hnev, agresivita, ziarlivost, zavist, pohfdanie, ignoracia,
arogancia, strach. Kde niet re$pektu a Ucty, tam dochadza k naruseniu vztahov, ktoré ¢&loveku
znemozniuju zit stastny, pokojny, zdravy Zivot v hojnosti, dostatku a radosti, $tasti.

Arogantny ¢lovek pouziva aroganciu ako Zivotn( stratégiu ziskat pre seba viac na Ukor inych.
Naucil sa, Zze arogancia mu dopomohla k tomu, aby dosiahol to, po ¢om tuzil. Ak sa mu takato
stratégia osveddila, bude v arogantnom spravani pokracovat. Takato stratégia ma velmi negativne,
destrukéné Ucinky na kvalitu vztahov, a teda i na zdravie psychické a fyzické.

Arogantny clovek nechape, Ze pric¢inou jeho nespokojnosti je jeho arogancia. Nechape ani to, Ze

arogancia je pri¢inou toho, Ze nema skutoénych priatelov. Vo vztahoch hlada vyhody, preto pestuje
iba také vztahy, z ktorych mu plynt priame alebo nepriame, prevazne materidlne vyhody. Pritahuje
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si tym ludi, ktori sa s nim priatelia tiez iba zo zistnych dovodov. Takto sa vSetci spoloCne
nachadzaju v toxickom, destrukénom modeli Zivota.

Az vazne zdravotné problémy donutia takéhoto Eloveka zamysliet sa nad vlastnou aroganciou a
postupne objavit sebadestrukéné vzorce spravania. AZ to mu umozni tieto zdravie poskodzujlce
vzorce nahradit vzorcami zdravie podporujdcimi. Empatiou, stcitom, reSpektom, Uctou a laskou
postupne rozpoznava skutoény zmysel existencie.

Je dolezité, aby clovek citil svoju hodnotu.

Na jemnej, energetickej rovine je kazdy Elovek ¢astou Vesmiru. A nielen ¢lovek, ale akykolvek zivy
tvor, akykolvek predmet. Teda sme si vSetci rovni. LiSime sa iba Uroviiou svojho sebavedomia.
Véetko v tomto svete je prepojené. Kazda bytost smeruje k jednému spoloénému cielu, celistvosti.
Vsetci na tejto ceste vnasame svoj jedinecny vklad do celkového vesmirneho procesu vyvoja. My
vSetci ideme jednym smerom, ale kazdy svojou vlastnou cestou.

Kazdy z nds je jedine¢nym, vyznamnym prvkom celku. Ak si uvedomime, ze nasa sila je vo
vzajomnom prepojeni, porastie ndm sebalicta. Nie prostrednictvom povysSovania sa nad ostatnych,
pretoZe kazdy ¢&lovek ¢&i zviera, bytost je vyznamna po svojom, ale prostrednictvom uvedomenia si
vlastnej jedinec¢nosti v spolo¢nom vesmire.

Kazdy z nas tvori svoj vlastny svet a robime to najlepsie, ako v danej chvili vieme a dokazeme.
Preto médme mat v Ucte a reSpektovat svety inych fudi. Kritikou sa dotykame duse, prejavujeme
nespokojnost s existenciou. Je to teda mimoriadne zdkerny Gtok. Preto sa ndm nepadi, ked nas
kritizuju ini. Je to nevedoma vrazda na jemnohmotnej Urovni. Je to prejav nesuhlasu so zivotom.
Zivot je viak len jeden, je véade a vietkym. Nestihlasom so Zivotmi inych, prejavujeme nestihlas k
vlastnému Zivotu. Ako dbsledok prichadza nespokojnost, strach, choroby a smrt.

Na prahu nového roka, v novej etape dalSieho cyklu Zivota vam prajem, aby ste nasli v sebe cestu,
ako mat v Ucte seba, predkov, ludi, zvieratd, rastliny, matku Zem, vesmir i Boha. Aby ste precitili,
Zze Vesmir nema hranice, tie si v nds a nimi sme sa od Sveta oddelili. Vratme sa k celistvosti,
jednote, Advaite. V celistvosti je zdroj zdravia, $tastia, pokoja a spokojnosti. V nej je i zdroj
hojnosti a radosti.

Ma to zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

DOVERA

Laska zZije len z dovery
Zaéneme s cvi¢enim. Precitte na chvil'u, aky mate pocit, ked’ citite, Ze je vam
doverované?

Uvedomte si na chvilu ten pocit a sledujte, ¢o sa vo vas pri tom deje. Spomernite si na konkrétnu
situaciu, ked vam niekto déveroval a vy ste jeho dbveru citili.

Vsimnite si, ¢o sa deje s vasimi ramenami, aky pocit mate. Aké myslienky vam
prichadzaja?

Ak ste sa vcitili do situacie, ked vam bolo naozaj Uprimne doverované, je velmi pravdepodobné, ze

ste pocitili prijemny, teply pocit v tele, citite, ako vam pri tej spomienky rastie energia, ako vase
telo silnie, akoby sa zvacSovalo, doslova rastie.
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DoOvera posilfiuje nase sebavedomie, posilfuje cely nas energeticky systém, nasledne sa citime
prijemne a v kone¢nom désledku to vedie k zdraviu fyzickému i psychickému.

Ak ddéverujeme, davame svoju vlastnii pozornost, davame seba.

Teraz precitte, ¢o citite, ked’ si spomeniete na situaciu, ked’ vdm niekto prejavoval
nedoveru?

Okamzite citime Ubytok energie, telo je ¢oraz tazsie a tladi sa k zemi. Tazsdie sa nam dycha, citime
sa unaveni, vycerpani.

Co sa to deje?

Nedbveru vnimame ako odmietnutie, ako vyhradu, kritiku, nespokojnost. Z toho dbévodu nam
klesad sebalcta. Sebalcta je zakladnou podmienkou sebaldsky. KedZe sa straca laska, energia,
ktorou sme, nase telo chradne, citime sa Coraz neprijemnejSie. Ak takyto stav trva dlhodobo,
prejavi sa depresiami, neskor ochoreju niektoré organy, Casto pecen, traviaci trakt. Tento proces je
spusta¢om celej série naslednych ochoreni.

Uz z toho, ¢o sme si povedali, je zrejmé, ako doblezité je prejavovat déveru sebe, blizkym v rodine,
kolegom, ludom okolo nas, prirode, Zivotu na Zemi, vesmiru, Univerzu — Bohu.

Trvaly stav nedovery vedie k hibokej nespokojnosti, trapeniu a chorobam.

Vtelenim sa do tela sa nase vedomie oddelilo od ostatného vesmiru, vnimame sa oddeleni, mame
kazdy iné meno, dokonca identifikacné Cislo, vnimame, Ze napriek mnohym zhodam sa od seba
zdanlivo lis§ime. Tato oddelenost, ktorej doésledkom je pycha, egoizmus, sebectvo je pri¢inou
nedovery. Ak sme si overili na vlastnej sklsenosti, ako sa citime, ked doverujeme Bohu, svetu,
ludom, sebe, aky prijemny pocit to je, potom si méZzeme experimentalne overit, Ze ak sa budeme
dlhodobo udrZiavat v stave hlbokej sebaddvery, ddvery vo svoju vnltorn( autoritu, vo svoje
vnutorné zdroje, potom sa to prejavi na trvalo prezivanom stave dovery aj k inym ludom okolo
nas.

Overte si, ¢i tato hypotéza plati aj pre vas?
Mojou skusenostou etikoterapeta je, Ze to je tak.

Dévercivost na rozdiel od dbévery je sklon verit aj tomu, ¢o nie je pravdivé, je teda naivitou
zapric¢inenou nepritomnostou poznania a schopnosti pravdu rozpoznat.

Tuto schopnost védy alebo joga nazyvaju vivékou. VSetci médme moznost tito schopnost rozvijat.
Je uZitoéné rozvijat schopnost rozliSovat, &omu verit a, naopak, ¢omu verit nemoZno.
Schopnost rozpoznat pravdu v nds rastie, ak pravdu ctime, ak je nasou vysokou hodnotou. Teda ak
sme pravdovravni z presvedcenia, ze tak je to spravne, rastie v nds schopnost pravdu rozpoznat.
Ako sme si ukazali, nedovera vedie k zniZeniu sebalcty, rovnako nasu sebalctu potlacame, ak sa
nechame klamat. Niekedy citime alebo aj vieme, Ze sme klamani, napriek tomu zotrvame v stave,
akoby sme to nevideli a nepoculi. Nie je prekvapujlce, ze to ma negativny désledok na zrak a
sluch.

Kto si zakryva oci, nemdze vidiet, kto si zakryva usi, nemdze podut.

Ak clovek nema dostatok informacii, dostatok skulsenosti, zru¢nosti, schopnosti a chybaju mu aj
spravne moralno-volové postoje, potom sa ocitad v stave nedbvery.
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Ak mad dostatok informécii a pristup k nim, ziskal schopnost osvojovat si zruc¢nosti rychlo na
rozumovej, pamatovej Urovni i na psychomotorickej Urovni. Ak ma upratané hodnoty, potom

dokaze zaujimat spravne postoje. Spravne vzhladom na ciel Zit spokojny, $tastny, radostny Zivot v
hojnosti a zdravi.

Tak ako stav nedbvery prinasa svoje ovocie v podobe strachu, obav, ziarlivosti, zavisti, ignoracie,
agresivity, tak plodmi dbévery je spokojnost, radost, $tastie, zdravie, hojnost.

Agresivita vznikd v doésledku strachu a je opakom lasky, opakom stavu pokoja dusSe. Preto
dbésledkom agresivity je hlbokd bolest na vdetkych Urovniach, telesnej, psychickej, dudevnej.
Agresivita je pric¢inou nestastia, tragédii, utrpenia i choréb.

Laska je pric¢inou dovery, kde niet dovery, tam niet lasky.

Vela lfudi si neuvedomuje tento retazec a svoju neddveru prehlbuju, zivia nendvistou, hnevom,
Ziarlivostou, zavistou, strachom. Doslova ju kfmia a ona v nich rastie. Je to uplatnenia zdkona
rezonancie. Na ¢o sa sUstredime, to pritahujeme a to sa v nds rozmnoZuje. Preto takito ludia
nedoveruju svetu a ani sebe.

Ako tento stav v sebe rozpoznat a ako ho zmenit?

Etikoterpia je autoterapiou, ktorej cielom je sebapozorovanim rozpoznat pravdu o sebe v
pritomnom okamziku. Je to jedna z najnarocnejsSich metdd, ale prave preto aj jedna z
najucinnejsich, ktoré vedu k objaveniu skutocnych pri¢in nespokojnosti a neddvery.

Dobre Zivena nedbvera sa prejavuje v beznom zivote tym, Ze si nedOGverujeme navzajom, brat
neveri bratovi. ObcCania neveria politikom, ani svojmu lekarovi. No najma neverime sami sebe.
Pri¢ina hlbokej nedbvery, teda pri¢ina vnltornej stratenosti, nevedomosti je v neschopnosti najst
zdroj poznania v sebe. Brani nam v tom stav oddelenosti - pycha.

Nedostatoénd schopnost ¢loveka rozliSovat spravne a nespravne ma pri¢inu v tom, Ze sa sucasny
¢lovek vnima ako oddeleny od ostatného Zivota.

Nie vzdy to tak bolo. V odkaze davnych civilizacii, ¢i uz atlantskej, alebo pooatlanskej, teda
egyptskej, sumerskej, arijskej, toltéckej alebo havaiskej nachadzame odkaz, ze Zivot sa vyvija v
cykloch a vyvija sa po $pirdle. Spirdla vytvara nové a nové fraktdlne Urovne, v ktorom sa nage
vedomie v momente, ked' sa vtelujeme do ludského tela, straca.

Preto sa Clovek vnima, akoby mimo Zivota, vycleneny, a preto je duchovne mrtvy, spi a ¢aka na
svoje prebudenie alebo zmftvyvstanie. Z tejto pri¢iny ma nedostatok zdrojov, energie, lasky, ktoré
zdravy Zivot podporuju.

Uroveri nasej mravnej alebo spiritudine inteligencie dosahuje minimélne hodnoty. Tento stav
nazyvame uz spomenutou pychou.

Tu sme pri korefiovej pri¢ine neddvery. Stav oddelenosti, stav, ked sa ludskd bytost povy$uje nad
iné formy zivota, & ¢&lovek nad C&loveka, priviedol ludskd bytost do slepej ulicky bez svetla,
poznania, do stavu nedbvery vo svoje vilastné schopnosti a moznosti.

Ak nedbverujeme niekomu inému, brani ndm rozpoznat svoju neddveru voci inym nasa pycha. Ak
je nam nedoOverované, upozoriuje nas na to velmi neprijemny pocit v oblasti solarneho plexu, 3.
Cakry.

Kedykolvek nam niekto hovori, ¢o mame alebo by sme mali robit, citime sa neprijemne. Citime
¢asto na nevedomej Urovni, Ze ndm neddveruje, neddveruje tomu, Ze dokdZzeme sami zvladnut
situaciu, prejavuje nedoéveru nasim poznatkom, schopnostiam, zru¢nostiam ¢i postojom.

KedZe takto vedend komunikéacia prindsa bolest na dusi, je toxickd, ublizujeme fiou a zhordujeme

si fiou vztahy. Ak niekomu trvalo prejavujeme neddveru, zane nds ignorovat, pohfdat nami alebo
nas az nenavidiet. Véetky tieto emdcie si vysoko toxické a prindsaju vazne zdravotné tazkosti.

51



Rozpoznavate sa v tejto situacii?

Mate vo svojom okoli Cloveka alebo ludi, ktori vam prejavuju nedbéveru? SU odbornikmi na vas
Zivot? LepSie ako vy vedia ¢o, kedy a ako mate alebo ste mali robit?

Casto sU to nadi najblizsi.

Ak sa vadm to takto deje, je potrebné porozumiet tomu, Ze sa nachddzate uprostred toxického
komunikacného vzorca.

Cesta z tohto pekla vedie cez prepélovanie.

Prepdlovat znamena preniest sa na opacny pol. Teda od nedbvery k dévere.

Nemdm tu na mysli dévercivost, naivitu.

Prepdlovat znamena najst a spoznat svoje zdroje, znamena to porozumiet sebe samému. Znamena
to mat dudu vydatne Zivenu laskou, radostou, $tastim.

Ak hladame v sebe tak, ako ndm to odporucal napis na Apoléonovom chrame v Tébach: ,Spoznaj
seba samého a spoznas seba i Bohov," potom sa nauéime rozliSovat, komu verit a komu neverit a
¢o si radsej overit.

Opustime toxicky vzorec obran a uUtocenia, prijmime ludi okolo nas ako svojich ucitelov, vdaka
ktorym rozpozname, aky velky je na$ potencial zvysit si sebadéveru. Potom budeme vdaéni za to,
ze nam pridli ako uditelia do cesty. To ndm umozni s pokojom nahliadnut do zrkadla vlastnej duse a
rozpoznat skryté tajomstva o sebe.

Nizka sebadbvera je velmi Casto sprevadzana jej rodnymi sestrami, nizkou sebalctou a nizkym
sebavedomim, teda i tieto st vo vysokom potencidli zvysit ich.
Praca na vlastnej premene, transformacii ndm prinesie viac sebalcty, sebadbvery i sebavedomia.

Transformacia

Ak uZ vieme, aké neblahé si ddésledky neddvery a aj vieme, ako ju rozpoznat, ¢akd nas po
identifika¢nej faze, faza transformacna.

Cielom je nahradit toxické stratégie a vzorce, zdravie podporujicimi vzorcami a
stratégiami.

Toto byva najnarocnejsSia etapa radikalnej zmeny, ktord prinesie uzdravenie. Prave preto je
etikoterapia jednou z najnarocnejsich ciest.

Pri¢inu vSetkych ochoreni vidi etikoterpia v narusenych vztahoch.

Ak si chceme udrzat dobré zdravie, je potrebné hladat pri¢iny a uskutoénit také zmeny postojov,
ktoré nepovedd k toxickym vzorcom spravania, ale, naopak, k vzorcom, ktoré prinasaju
harmonické, laskyplné vztahy a podporuju nade zdravie. Takymto zdravie podporujicim vzorcom
spravania je hlboka sebadbévera podporena sebaulctou.

Existuje vela moznosti, ako si sebadbveru zvysit. Jednou z ciest je zvySovat sebalctu. Sebalcta sa
najlepsie zvysuje, ak si uvedomime, Ze Uplne vsetko, Zivé ¢i z nasho pohladu nezivé, si zasluzi
Uctu a my nie sme vynimkou.

Sebaiicta je cesta k sebadovere

Sebalcta je zru¢nost, schopnost, ktorl mozete ziskat, osvojit si vedomym tréningom. Casto
odporiéam Zziakom Skoly etikoterapie toto cvienie sebalicty, Ulohou je hladat vidy nové a nové
spbsoby, ako prejavit Gctu niekomu v nasej blizkosti, ludom, zvieratdm i veciam.

Naberte odvahu a prejavuijte Uctu vSetkému okolo vas, celkom prirodzene ju zaénete prejavovat i
sebe. Prejavujte vSetkému Uctu vzdy novym a novym spdsobom, potom objavite a pocitite, ako vo
vas rastie novy zivotny pocit, objavite v sebe seba.
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Tak sa postupne naudite, ako si zvysit sebaddveru, ako najdete svoje vnutorné skryté sily, zdroje,
z ktorych mdzete erpat.

Toto vSetko vam prinesie poznanie na kolko, komu a ¢omu vo vas mozete dbéverovat, vasa
sebaddvera porastie. Porastie i kreativita a s fiou opat sebaddvera.

Tak sa ocitnete v novom vzorci Zivota. Vo vzorci, ktorého vysledkom je pocit radosti a $tastia. Vo
vonkajSom svete sa to prejavi tym, Ze ludia vo vasom okoli vas budu milovat a re$pektovat ¢oraz
viac, ¢oraz viac vdm budU prejavovat Gctu a ¢oraz viac ich déveru pocitite.

Urobte to teraz, tak rastieme spolu.

RADOST

Radost je prejavom vnitornej harménie, siladu.

Radost musime &erpat’ zo seba, nie z inych.
(Sokrates)

Zamerajme svoju pozornost na radost a ona v nas porastie.

Sme bytosti z energie, zo svetla. Na ¢o svoju energiu, pozornost zameriame, to Zivime, a to potom
v nas a nasom Zivote rastie. Preto je kazdy sédm zodpovedny za to, ¢o napifia jeho dni tu na Zemi.
Svoje zivoty budujeme tym, ¢omu venujeme pozornost. Pozornost je to najcennejsie, ¢o Elovek
¢loveku mdze dat, lebo fou dava sdm seba.

Zaéneme opit s cvicenim. Precitte tato chvilu a uvedomte si, aky je to pocit, ked’ mate
radost?

Uvedomenim si sily svojho pocitu zazivame samého seba. Spajame sa so svojimi zdrojmi.
Uvedomte si na chvilu ten pocit a sledujte, ¢o sa vo vas pri tom deje. Spomente si na konkrétnu
situdciu, ked’ ste mali GprimnU radost. Ako ste vtedy vyzerali, ¢o ste videli, ¢o ste poculi a ¢o ste
citili? Ak si ti spomienku dokazete vizualizovat, urobte to, alebo ju precitte vo vasom tele.

Vsimnite si, ¢o sa deje s vasimi ramenami, aky pocit mate, ¢o sa deje s energiou vo vasom tele?
Aké myslienky vam prichadzaju?

Ak ste sa vcitili do situdcie, ked ste mali Uprimnul radost, je velmi pravdepodobné, Ze ste pocitili
prijemny, teply pocit v tele, citite, ako vdm pri spomienke na radost rastie energia, ako vase telo
silnie, akoby sa zvacSovalo, doslova rastie, ako sa celé telo i vase myslienky uvolnili.

Prezivanie radosti posiliuje nase sebavedomie, posilfiuje cely nas energeticky systém, na fyzickej
drovni aj nas imunitny systém. Nasledne sa citime prijemne, uvolnene. V kone¢nom dosledku to
vedie k zdraviu fyzickému i psychickému.

Posilfiovanim pocitu radosti uzdravujeme svoje éterické, emocné, psychické i fyzické telo,
uzdravujeme sa.

Radost je sineéného, Bozského povodu.
V starom Egypte oznacovali Atona, Boha Sinka, alebo slne¢né bozstvo oznacenim Ra. V nasej
krestanskej kultire je jeho ekvivalentom Archanjel Michael. Mat RA-dost, znamend mat Sinko v

srdci, mat v srdci Boha. Precitte, aky je to pocit, ked' si uvedomite, ze vo vaSom srdci je Sinko, je
tam dost-Sinka, je tam Ra-dost.
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Ludové prislovie hovori, kde chodi Sinko, tam nechodi lekar. Sinko sa v naSom Zivote prejavuje ako
radost.
Den bez radosti v srdci je stratenym driom.

Co vSetko nam spdsobuje radost?

Cloveku mdze radost spdsobit nieco, ¢o je bud’ mimo neho, alebo nieco, ¢o je v fom samom.
Sokrates ndm odporida radost hladat v sebe. Spoznaj seba samého a spozna$ seba i Bohov, to
nam odkazuje napis na Apolénovom chrame v Delfach. Nie nahodou je Apdlon slne¢nym boZzstvom,
gréckym ekvivalentom Ra, Sinka.

Celé nase l'udské hl'adanie je nasmerované tymito dvoma smermi.

Hladdme radost vo vztahoch, prirode, vo svojom okoli. Hladdme ju v praci, vo volnom dase,
rodine, detoch, vnucatach. Radost nam moze priniest i jedlo, spanok, oddych. Hladéame ju aj v
sebe.

Mnohi ju pre seba chcl ziskat, nechavaju sa zabdvat inymi, aby mali poteSenie, radost. N&s
sucasny svet na tomto poznani zaloZil i biznis. Soubiznis, odvetvie zébavy, je postaveny na
konzumovani zabavy a radosti. U&inkujici sa mozno niekedy bavia a maju aj radost, je vsak
neprenosna. Takato radost prekond nudu, vyplni ¢as, ale neprehreje nase srdcia, a preto trva len
kratko. Rovnako ako nam trvald radost nespbsobia nakup, jedlo, sex. Ak je postavend na
vysmechu ¢i irdnii, je dokonca toxicka. Rovnako ako kazda radost na Ukor iného, teda $kodoradost.

Spomenite si, ako dlho ste sa tesili z topanok, ktoré ste si naposledy kupili, alebo z kabelky, alebo
auta, Ci inej veci?

Radost z jedla tiez trva iba chvilu, ak nas ovladne tuzba po upokojovani potreby zaZivat hoc i
kratkodobU radost, stdvame sa zavislymi alebo dokonca obéznymi.

Niektori hladaju radost na dne flase alebo pohara alebo v telesnych pézitkoch. Iny v drogdch, dalsi
v nakupovani ¢ohokolvek, dalsi v roznych aktivitach, Sporte, spolo¢enskej zabave.

Skuto¢na radost vSak prichddza, az ked' svoj ¢as travime zmysluplne. Ak sme v sulade s tUzbami
nasej duse, ak po¢livame svoj zaujem, ktorym nas vedie.

Monada (jing a jang) v nas.

Ked' ¢lovek najde svoj stred, najde vnutornl harmoniu, jeho dve vnutorné bytosti, vnldtorna Zena,
ktora predstavuje princip prijimania, a vnitorny muz, ktory predstavuje princip davania, sa spoja.
Spoja sa vo ve¢nom tanci a ve¢nom splynuti, z ktorého sa zrodi tretia bytost z tejto najsvatejsej
trojice - dieta. Nase vnutorné dieta, ktorym v tej chvili sme. Jezi$ v nas. Toto dieta sa prejavuje
radostou, S$tastim, tvorivostou. Stdva sa z nds Stastny tvor, ktory sa prejavuje tvorbou,
tvorivostou, hravostou. Svet a Zivot takéhoto ¢loveka sa stdva krasnym umeleckym dielom, on
sam je pritom i umelcom, ktory ho vytvara.

Takto zrodeny ludsky tvor ma moc tvorit samého seba. Oproti tomu ne-tvor, ¢lovek bez ra-dosti,
nema moc, ale ma ne-moc.

Premyslajte chvilu pohrizeni do seba, ako ¢asto zazivate radost, a teda ste tvorom s mocou tvorit
a ako Casto ne-tvorom s nemocou.

Zmyslom naplneny éas nam prinasa radost.
Cokolvek robime, hladdme sami seba, hfadédme potedenie duse, $tastie, radost.

Po mnohych sklsenostiach zistujeme, Ze radost, ktorl nachddzame mimo seba, si dokdZeme
udrzat iba kratko. Preto ak ju hladame iba mimo seba, vypestujeme si na nej zavislost.
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Radost je pritom spontdnna vnutornd emociondlna reakcia na prijemnQ situdciu, osobu alebo
spomienku. Navonok sa prejavuje rézne od Usmevu az po radostné vykriky. Spojena je s pocitom
$tastia, jasnou a pozitivhou ndladou, ¢lovek sa citi dobre, vo chvilach radosti si splnené vsetky
jeho okamzité psychické potreby. Patri k najprijemnejsim a najprirodzenejSim emaociam.

Je to skutoéne tak, ked’ mame radost, ni¢ ndm nechyba.

Pocit radosti v nds méze vyvolat:

. telesnd pohoda a uspokojovanie organickych potrieb, napr. uspokojenie pri nasyteni,
smade a pod.,

o uspokojovanie spoloCenskych potrieb, napr. pocit uplatnenia, spoloCenské ocenenie a pocit
uzito¢nosti pre spolo¢nost, ktorej je ¢lovek stcéastou,

. uspokojovanie individualnych potrieb, napr. dostatok volného Casu na svoje zaujmy,

. v neskorSom obdobi (najma v obdobi adolescencie) je délezitym cinitelom uplatnenie sa v
povolani, uplatnenie tizby stykat sa s druhym pohlavim (zdbava, hry, priatelstva),

. existencionalnu radost nachadzame, ked rozvinieme svoju spiritdlnu alebo mravnu

inteligenciu, radost potom spdsobuje uz samotny fakt, Zze sme.

Trvald nepritomnost radosti v Zivote vedie k depresiach a chorobam, vedie k hlbokej
nespokojnosti, trapeniu.

Zabudli ste sa teSit z drobnych radosti, ktoré vytvdraji mozaiku vasho Zivota?
Mozno ste sa priliS upli k predstave, ¢o v Zivote nechcete, namiesto toho, aby ste si vyjasnili, ¢o
chcete.

Poculi sme to uz velakrat a napriek tomu stale hladdme radost i lasku. Nenachadzame ju, lebo ju
hladame v zrkadle, do ktorého sa divame. Treba nazriet do seba, hlboko do svojej duse.

Trvalym zdrojom radosti je laska. Schopnost rozvinudt ju v sebe prinasa ¢loveku trvall radost, pocit
vnutornej radosti, mnoho filozofov i umelcov tento stav duse popisuje vo svojich dielach.

Friedlich Schiller pise v basni Oda na radost o radosti ako o bozskom principe, bozskej iskre,
povazuje ju za ,dcéru z raja", ktord vetko oZivuje a spaja ludi - Schiller pide, Ze skrze radost ,,...
sa stanu vsetci fudia bratmi".

Indpirovany fiou Ludwig van Beethoven vo svojej poslednej, 9. symfénii pretavil Odu na radost na
velkolepy zaver tejto symfdnie, v ,evanjelium lasky, radosti a viery". Nie ndhodou sa stala hymnou
Eurdpskej Unie a vyjadruje idealy slobody, mieru a solidarity.

Ak hl'adas radost, svetlo, ak hl'adas pokoj v dusi, otvor si srdce, oéi i usi.
Kto si zakryva oéi, nemdze vidiet, kto si zakryva usi, neméze pocut.

Ako etikoterapeut sa casto stretdavam s ludmi, ktorym uz na tvari vidno, ako dlho na nej nebol
Usmeyv. Etikoterapia, tato kralovna mediciny, uzdravuje nielen telo, ale aj dusu. Deje sa tak cez
postupné odhalovanie skutoénych pri¢in toho, Ze nie sme schopni plnohodnotne preZivat radost,
lasku, $tastie, spokojnost a hojnost v Zivote. U niekoho je to vysoky potencidl zvysit si sebalctu,
sebavedomie, sebadbveru Ci sebaldsku, alebo vsSetky naraz ¢i niektoré z nich. Pycha, sebectvo,
egoizmus, neschopnost empatie, vcitenia sa do iného ¢loveka ndm znemozruju tedit sa, radovat sa
z pocitu zdielania, naplno prezivat prid energie medzi nami, ktorej hovorime laska.

V reci jedného afrického kmena slovo UBUNTU znamena: Ja som, lebo My sme.

Niet Stastia a radosti jednotlivca, ked niekto iny je nesStastny. Urobte denne radost niekolkym
[ludom a vas$ Zivot sa bude naplfiat radostou.

Tak sa ocitnete v novom vzorci Zivota. Vo vzorci, ktorého vysledkom je pocit radosti a $tastia. Vo
vonkajsom svete sa to prejavi tym, Ze ludia vo vasom okoli vas budu milovat a reSpektovat ¢oraz

viac, ¢oraz viac vdm budU prejavovat Uctu a ¢oraz viac ich déveru pocitite.

Urobte to teraz, tak rastieme spolu.
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PODPORA

Vsetci potrebujeme podporu

Ak skutocne milujeme, vhimame a respektujeme milovaného cloveka vzdy ako
niekoho, kto ma Gplne samostatni, odlisnud identitu a podporujeme ho v tom,
aby takouto nezavislou a jedineénou osobnostou zostal.

M. Scott Peck

VSetci oblas potrebujeme a tUzime po podpore. Podporu potrebuje aj nase telo,
poskytuje jej ju chrbtica. Drzi nase telo vzpriamené. Podporu nasej kostre davaju svaly,
svaly podporuju Slachy. Krv podporuje bunky. Jednotlivé organy sa tiez navzajom
podporuju, a tak celé nase telo je harmodnia vzajomnej podpory. Dobre podporované telo
uz na pohlad vyzera dobre, zdravo a $tastne.

Rovnovaha v nasom tele je dovtedy, kym je celé telo nastavené na bezpodmienecnu,
laskyplnu vzajomnu podporu vSetkych nasich buniek a organov.

Podporovany cClovek sa citi sebaisto a bezpecne. Rovnako podporu potrebuje aj nasa
dusa.

Aku podporu vsak v skutoc¢nosti h'adame?

Velmi ¢asto, nasmerovani na vonkajsi svet, hfadame podporu mimo seba. Hfadame ju vo vztahoch u
inych fudi, hfadéame ju v prirode, vo zvieratach. Mnohi ju hfadaju vo vztahoch, zabave, jedle, alkohole,
drogach. Skdsame vzdy znovu a znovu, o ndm mozZe podporu poskytnit a ¢o naopak maximalne jej
ildziu.

Ak nam podpora dlhodobo chyba na udrovni tela, telo zalne chradnut, krivit sa,
prepadava sa do seba, je bez podpory a opory, citime sa neisto, citime v tele napatie.
Ak chyba podpora nasej dusi, prichadza smutok, pocit osamelosti, depresie, beznadej.
Obcas zazivame momenty, ked’ sa ndm podpory a opory dostava. To mam lieci dusu,
mame pocit istoty, sme spokojnejsi, citime sa v bezpeci.

Precitte na chvilu, aky mate pocit, ked sa vdm od niekoho dostava podpora. Ked' citite,
ze je iny Clovek s vami prepojeny, ked vas spaja porozumenie, sulad.

Citite sa prijemne, citite prepojenie, energia vam rastie, ramena sa automaticky dvihaju.
Je to prijemny pocit.

Naopak, ak ste odmietani, ak sa vam nedostava podpory, ak nie ste prijimany a
pochopeny, ak musite so zivotom bojovat, ako sa citite?

Ste unaveni? Je to neprijemny pocit?

Predstavte si teraz Cloveka, ku ktorému citite Gctu, spravate sa k nemu s (ctou a
hovorite s nim Uctivo, laskyplne. Vnimajte ten prijemny hlboky pocit Ucty v sebe.
A teraz sa rozpamaétajte, ako to robite vo vztahu k sebe?

Kritizujete sa, nadavate si, obvifiujete sa, trestate sa, prejavujete nespokojnost sami so
sebou? Vnimajte rozdiel vo vasom vnutornom postoji k ¢loveku, ktorého mate v lUcte a k
sebe.

Ten rozdiel je vas potencidl na zvySenie sebalcty.

Ako podporu ziskat a nekradnat?
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Pouzivame rb6zne stratégie a taktiky. Plati vSak, Ze ak nam ide primarne o ziskanie
podpory, je to tazké a namahavé. Vyzaduje vela energie, kym podporu ziskame.

Etikoterapia, rozpoznavanie pravdy o sebe samom, ako pri¢inna metdda, vidi bezpecnq,
uéinnu cestu ako podporu ziskat od inych, v ochote a véli ju aj poskytovat inym.

Na to treba mysliet vtedy, ked potrebu podpory nepocitujete. V stave, ked uz svietia
vdetky vystrazné kontrolky, ked ste v Gzkosti, je velmi neskoro a tazké davat podporu
inym. Vtedy ju sami potrebujeme, ¢asto sme v strese, panike.

Kto rad dava inym, kto je tu aj pre inych vtedy, ked sam podporu nepotrebuje, tomu
prichadza v pravy cas. Je totiZz s vesmirom synchrénny.
A tak davanie a prijimanie je v rovnovahe.

Ak sa vam nedostava podpora vtedy, ked ju potrebujete, Zivot vam ukazuje na stav
nerovnovahy. Hladajte v tom pripade svoj stred. Zlatu strednu cestu.

Ak si zadefinujete zamer, Ze chcete denne venovat urcity ¢as vedomej podpore inym,
prilezitost sa vdm velmi rychlo naskytne a ukaze.

Dolezité je vSak drzat sa zlatého pravidla, podporovat mézeme iba toho, kto o podporu
Ziada alebo s fiou suhlasi. Nemusi to byt vyslovene verbdlne vyslovena ziadost. Prosba o
podporu mdze vyplynut z kontextu, mézeme ju empaticky vycitit. M6zeme ju zachytit
pohladom, uvidiet v oliach ¢loveka. Mali by sme si v8ak byt isti, Ze k podpore mame
suhlas. Najlepsie je si to overit.

Napriklad vetou: MéZem ti poméct?

Vela nedorozumeni vznikd aj vtedy, ak mame kazdy inu predstavu o tom, aku podporu
potrebujeme a aki mame poskytnut. Casto chceme prebrat zodpovednost za ¢loveka,
ktory podporu potrebuje tym, Ze hladdme rieSenie, rieSime jeho problém. K tomu vsak
nemame dostatok informacii ani jeho Zivotné skusenosti, zru¢nosti a kompetencie a
prekazkou mozu byt aj nase rozdielne postoje. Preto najéastejSie na dobre mienené rady
reagujeme podrazdene, citime vnuatorny odpor. VSimnite si, ze vzdy, ked' vdm niekto
priamo hovori, ¢o mate robit, prirodzene sa uzavriete. Mozno rovno prejdete do obrany
alebo utoku.

Podporit G¢inne iného ¢loveka mbézeme uz tym, ze ho Ucinne s plnou pozornostou
vypocujeme.
Schopnost aktivne pocuvat je vdak zruénost, ktoru je délezité rozvijat, aktivne sa ju udit.

Neprichadza sama od seba. VSimnite si, ako ¢asto navonok ste s inym clovekom,
pocuvate ho, ale v skuto¢nosti sustredite svoju pozornost na svoje vlastné myslienky. Ak
subezne premyslate o téme, o ktorej hovori vas partner, je to este CiastoCne venovana
pozornost. Ak vSak premyslate o niecom uUplne s jeho témou nestvisiacom obsahu,
napriklad, ze vas zdrziava, ze musite naklpit a podobne, potom ten &lovek citi vas
povrchny zaujem a citi, ze podporu nedostava.

Sme zodpovedni za svoje myslienky.

To najcennejsie, ¢o mbézeme dat inému ¢loveku, je nasa pozornost, ddvame fiou sami
seba.
Vsetci tizime po dGcte.

Tato vnatorna tuzba, potreba, aby nas mali ludia v Ucte, nam ukazuje, aky potencial
mame vo zvys$eni vlastnej sebalcty. To, ¢o mnohi vo vztahu k inym povazZujeme za
prirodzené, ovela menej uplatiujeme sami k sebe.

Vietky ndboZenstva ndm ukazujl, ako doleZité je mat Boha/ BoZstvo v Ucte. Prirodzene
uctievame to, ¢o nds presahuje. Uctu mame a citime k prirodzenym autoritam.
UZ menej k niekomu, koho spravanie sa nam nepaci, kym pohfdame, koho kritizujeme.
To ¢asto robime aj sami sebe, preto sa potom nemame v Ucte, a preto ju o¢akavame od
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inych. VSetky nabozenstva pritom zdorazruju skuto¢nost, ze Boh je vSetkym a vSade, ze
Krista mame vsetci vo svojom srdci.

Preto mudri fudia neukazuju prstom na chyby inych, ale maju ich slabosti v Gcte. Chapu
ich podstatu.

Nevieme sami seba podporit hlbokou Uctou, lebo mame vysoky potencidl zvysit si
sebavedomie. Sme si malo vedomi seba, uzavreti v tele a hmotnej telesnosti sme stratili
vedomie o tom, kto sme. Malo v sebe citime predkov, a to uz aj tych najblizSich a uz
vObec nie tych vzdialenejsich. VSetci pritom v nas su pritomni, vytvorili nase telo, a my
nesieme aj ich témy.

V knihe knih, v Biblii je odkaz na odporucanie: ,Cti otca svojho a matku svoju.“ V
niekom to vyvolava odpor, odmietnutie.

Aky to ma dévod?
Co ¢loveku brani mat v Ucte tych, od ktorych dostal telo, chrdm svojej duse?

Je to ignoracia, nevedomost, Ze nasSe telo, za ktoré ¢asto sami seba povazujeme, patri v
skuto¢nosti nasim rodi¢om, polovica matke a druha otcovi. Kto dokaze precitit vdac¢nost
za zivot, ktory dostal, toho potom jeho vnuatorné zdroje, predkovia mozu ucinne
podporovat z vnutra.

Duchovne prebudeni fudia tuzia po rychlom raste, mystickych zazitkoch, predstavuju si
anjelské svety, otvaraju si tretie oko, rozvijaju intuiciu, komunikuja s vyssSimi svetmi.
Zameriavaju sa na vyssSie Cakry. Pritom Casto nemaju pochopend, precistent korerovu
Cakru, muladharu, ktorej téma je: Kto som?

Jej témou je pochopenie toho, kto som? Kto si moji predkovia, moja rodina a
rod?

Ak Clovek dobsledne neprebada tému korenovej cakry, nie je dostatoCne zakoreneny a
mozno pohrda telom a hmotou, potom ulieta.

Ako rozpoznate takto ,,uleteného" cloveka?

Tu na Zemi sa neciti dobre, tuzi byt niekde inde. Neciti sa tu byt doma. Neciti zmysel
zivota tu na Zemi a ani jej podporu. Zem, priroda a ani ludia okolo takéhoto cloveka
podporovat nemozu, lebo podporu nevedome odmieta.

Podl'a Tao ¢lovek spaja Nebo a Zem.

Ak tazite po podpore, zaénite podporovat inych, tym podporite sami seba.

To mé zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

VYTRVALOST

Ani jeden clovek nie je taky nesikovny, aby nedospel k Gspechu aspon v jednej
veci, ak je vytrvaly.

(Leonardo Da Vinci)

Kopete v Zivote svoju studnu uz dlho a predsa v nej nemate vodu?
Ak hladate dévod, mozno vam pomobze porozumiet pri¢ine tento pribeh:
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»~Dnes vyskusam, Ci ste sa naucili dovere a vytrvalosti," povedal majster svojim dvom
ziakom.

»Ano, majster, my ti ddverujeme a vytrvdme v uceni," povedali mu Ziaci.

~Nie slova, ale vase ¢iny daju odpoved, ¢i ste zlozili skusku."

Poslal ziakov kopat studne.

Ak budete kopat do vecera a vykopete 7 metrov, budete mat vodu, pokial mate
vytrvalost a doveru," povedal im majster.

Ziaci $li a kopali.

Ked' Sinko zapadalo, majster sa priSiel pozriet na vysledok.

Obaja ziaci kopali cely den a vykopali 7 metrov zeme.

LVytrvali ste obaja," povedal majster. ,Doveru vSsak ma iba jeden z vas."

Ten jeden mal studniu hlbokl 7 metrov a v nej vodu.

Druhy, ¢o doveru nemal, mal 7 metrovych jam, plnych piesku.

Obaja pracovali rovnaky cas, vynalozili rovnakd ndmahu, pritom vysledok je u kazdého z
nich iny.

Vytrvalost podloZzenda ddverou, ruze prinasa

Z tohto pribehu vyplyva poucenie, Ze vytrvalost ide ruka v ruke s déverou, a to
predovsetkym s déverou vo svoje vnutorné zdroje, je to sebadovera.

Polozte si otdzku, kedy mate vytrvalost dotahovat svoje zédmery do konca? A kedy ju
nemate?

Ako Casto utekate od rozpracovaného projektu, zo situacii, ktoré su pre vas zlozité,
tazké?

Co vdm pomaha a podporuje vas v snahe vytrvat, dokoncit to, ¢o ste rozrobili?

Stiste sa na chvilu a nechajte sebou prejst ten pocit, ktory pride, ked niec¢o nechate

.....

AKY JE TO POCIT?

..... v

Uplnd prazdnota, hranica, za ktorou je tma, bez sily, inpiracie, ¢asto aj panika, strach.
Pohrizte sa eSte raz a tentoraz precitte pocit, aky mate, ked nieco dotiahnete do
Uplného konca? Spomente si, aky to bol pocit, ked ste ukoncili stadium, ¢i uz na
strednej, alebo vysokej Skole? Ked ste dotiahli doblezity projekt az do konca. Ale aj
drobnosti, ktoré mate v poriadku?

Aky je to pocit mat nadhlad a poriadok v procesoch, na ktorych sa podielate, ktoré su
vase?

MATE OKOLO SEBA PORIADOK?

Zamyslite sa, ked' varite, nechate po vareni riady na kuchynskej linke a vraciate sa k
nim az neskor, niekedy az po niekolkych drioch, alebo sa hromadia a upracete ich na
zaver varenia, alebo ich upratujete priebezne a pri kladeni chutného jedla na stol uz
mate kuchynsku linku &ist(? To, ako to robite, vdm méze o vas vela prezradit.

Ak ste ten prvy pripad, zrejme mate v zivote malo energie, zbytocne ju stracate,
vybijate na nieCom neefektivhe. MoZno sa zaoberate mnohymi nezmyselnymi
problémami, premyslate nad vecami, ktoré nemozete zmenit. Mozno Casto rieSite, aki
su ini fudia, ako vam ublizujd, aki st a aki by mali byt. Ten neporiadok okolo vas vsak
ukazuje na neporiadok vo vas. Nieco nerobite spravne. TusSite, ¢o to je? Ste zamerani na
vonkajsi svet, mozno sa Casto citite ako obet. Pri¢inu vasej nespokojnosti vidite
rozhodne niekde mimo vas. Vasa nespokojnost rastie a rastie aj neporiadok okolo vas.
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Vela veci mate rozrobenych a nedokoncéenych. Napatie vo vztahoch vam rastie, ¢asto sa
vam vztahy rdcaju, konflikty st na dennom poriadku.

Ak je toto vas sebaobraz, uvedomte si, Zze vas svet je jeden velky neporiadok. Zacnite
invetlrou toho, ¢o ste v zZivote nedokondili. Kde ste stratili volu dotiahnut veci do konca.
Vyberte si tie, ktoré dokoncit bude lahké, urobte to hned' teraz. Dajte si zdmer, Ze sa
budete ucit krok po kroku dotahovat veci do konca a mat okolo seba poriadok. Nenutte k
tomu aj svoje okolie. Ak sa zmenite vy, zmenia sa aj ludia okolo vas, alebo vam
postupne odidu zo zZivota.

Isty prieskum potvrdil zaujimavy poznatok, ludia na sklonku Zivota ovela CastejSie lutuju
to, ¢o v zivote neurobili a mali, nez to, ¢o urobili a nemali.

CLOVEK JE VIAC, AKO SI V DANEJ CHVILI MYSLI,
ZE JE

Je multidimenzionalnou bytostou, ktord sa pocas zivota uéi 9. zakladnych kvalit Zivota,
ktoré tvoria zaklad, fundament pre GzZasny chram, telo, v ktorom potom prebyva
nadhernad ludska bytost, dusa. Rozpoznava svoje ego, sebeckost ¢i empatiu, uci sa
narabat so svojou fyzickou energiou, rozvija svoj intelekt, zvysuje si

sebavedomie, rozpoznava rec intuicie, udi sa vytrvalosti, mysleniu v cykloch, ktoré
otvara, udrzZuje a uzatvara, nadobuda sebadoOveru, rozpoznava lasku vo vsetkych jej
podobdach a to vsetko uplatiiuje v hmotnom svete, ktory mu zrkadli seba samého. To je
proces individuacie ¢loveka.

V chradmovych skolach egyptskych mystérii ucili, Ze toto vsetko Clovek zvladne za asi
700 inkarnacii, pocas ktorych prejde 12 zakladnymi energetickymi smermi zverokruhu,
zodiakom. Tak rozpozna svoju multidimenzionalitu. Rozpozna 7 Urovni svojej bytosti. Je
konfrontovany so svojimi tiZzbami, omylmi, bolestou a utrpenim ako ich doésledkom, udi
sa kauzalite, retazcu pri¢in a nasledkov, az pokym porozumie, ktoré jeho myslienky a
¢iny vedu k radosti a ktoré k bolesti. Porozumie, ze plodom spojenia je Radost a plodom
oddelenia bolest. Tak ludska bytost dospeje osobnou individuaciou k celistvosti,
spocinie sama v sebe v Nirvanickom tele. Prejst takym zlozitym vyvojom vyzaduje vela
vytrvalosti.

CiM VIAC VYTRVALOSTI CLOVEK MA, TYM
EFEKTIVNEJSIE SA UCI

VSetko, ¢o sa ucCime, prebieha 4 stupnami ucenia. Od nevedomej nekompetencie, cez
vedomu nekompetenciu k vedomej kompetencii a ucenie je zaviSene nevedomou
kompetenciou. V poslednej faze ucenia uz koname nevedomo kompetentne. Tak sme sa
naudili Gplne vs$etko, napriklad aj jest priborom alebo chodit a ovladdat svoje telo.
Vyzaduje si to vela voble a trpezlivosti podloZzenej laskou, seba akceptaciou.

Negativha motivacia cez kritiku nas sice moéze tiez posuvat a udit, ale ma negativne
dosledky. Stracame fiou vela energie.

K vytrvalosti potrebujeme sebadoveru. Doéveru vo vlastnu intuiciu, ktord nds neomylne
vedie z tmy nevedomosti. Kto porozumie jej redi, jazyku ma jedinecny nastroj, kompas,
ktory vzdy ukazuje spravnym smerom k celistvosti.
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AK MA CLOVEK CHAOS V SEBE, MA HO AJ] OKOLO
SEBA

Clovek, ktory stale nechava za sebou nedokoncenl pracu, potom utekd viade. Utekd zo
vztahov, ktoré nevie zmysluplne naplnit, utekd z prace, ktord ho neuspokojuje.

Utekom hlada novl $ancu zacat od zaciatku. Aj Ziak, ktory vecer nemal vodu, z pribehu
v Uvode tohto ¢lanku, utekal po kazdom metri k ,novému zaciatku", vysledkom bolo vela
usilia, ale neuspesna koncovka.

Zmysluplne prezity zivot konci pocitom, Ze sme naplnili svoje tuzby, ze sme sa naladili
na prud zivota a prijali jeho pravidla.

Rozumny ¢lovek, ktorému napoveda intuicia, zaéne na tomto mieste uvazovat o tom, ako
sa posunut, ako nadobudnut vytrvalost, ako uplatnit silu a vélu, aby dosiahol zmenu,
pokial' ho st¢asna realita neuspokojuje. Tak mdze svoju realitu zmenit. Reaktivny ¢lovek
bez poriadku v Zivotnych hodnotach vstupi do obrany. V hlave ma okamzite obraz toho,
ako sa to nedd, aké je to tazké a ako mu ini brdnia zmenit svoju realitu.

AKO V TEJTO CHVILI PREMYSLATE VY?

Ak u seba pozorujete tendenciu nechat veci ,rozbabrané", nedokoncené a tendenciu
utekat zo Zivotnych situdcii, zjavne potrebujete cielavedome pracovat na schopnosti
pestovat vytrvalost. Vytrvat znamend mat pevnu vélu. Znamend to mat Uplne jasno v
ddvodoch, pre ktoré vytrvat chcem, vytrvdm. Znamend to mat upratané a spravne
poskladané hodnoty, ciele a pochopeny zmysel toho, ¢o zijem.

POCITY SU SEMAFOROM DUSE

Zakladnym semaforom nasej duse su dva pocity. Prijemny a neprijemny. Pri prvom ndm energia
rastie, pri druhom ubuda. Ak teda sme spravne naladeni na prad Zivota, energia nam rastie, tym
dostdvame vnutorny impulz vytrvat v nastlpenej ceste. Ak energiu strdcame, je to signal, aby sme
sa zamysleli, ako a ¢o mdzeme zmenit. Ktory nad$ postoj ndm energiu blokuje. Inak sa objavi
strach a Unava. To, ¢o iSlo lahko, pbjde tazsie. Budeme musiet tladit na pilu, aZz kym zo situdcie
utecCieme. Napriklad do choroby. Ochorenie je obliUbenym miestom tych, ktori si myslia, Ze za
chorobu si nikto nem6Ze sdm a teda si zasllZia pozornost, opateru a lasku. Je to sebaklam. Za
choroby i chudobu si méze kazdy sam. Cim skér tto pravdu rozpozname, tym skdr mdzeme
nastlpit na novl cestu, kde bude véetko inak.

Rozpoznat pravdu o sebe samom je naro¢né a vyzaduje si vela Usilia, vOle a vytrvalosti.
Niekedy ani pocity ndm nepotvrdzuju pravdu o nas taku, aka je. Vtedy sme v désledku
dlhotrvajliceho blldenia stratili vela energie a cit. Potom je potrebné obnovit stratenu
schopnost sucitu. Kto tak udini toho jeho pocity povedu k celistvosti, ktora je
synonymom radosti, spokojnosti, zdravia a hojnosti.

To mé zmysel skusit. Urobte to teraz.

Rastieme spolu.

TRPEZLIVOST A HODNOTY
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Ak sa mi neozves, srdce si naplnim tvojim mi¢anim a podriadim sa mu. Budem ta c¢akat v

tichosti,,ako noc ) ) ) ) ) )
POZNAME VELA PRISLOVI, V KTORYCH NAM ODOVZDAVAJU PREDKOVIA

ZiSKANU SKUSENOST, ZE TRPEZLIVOST SA VYPLACA, ZE TRPEZLIVOST
RUZE PRINASA.

Mnohym chyba dostatok vole a trpezlivosti. Ak aj nejaky zamer maju a sleduju ho, idu si za
nim, po istom c¢ase stracaju motivaciu, energiu a od zameru ustupia. Nie su dostato¢ne
trpezlivy dotiahnut usilie az do konca.

Ako to robite vy?

Ste naplneny trpezlivostou, midrostou, ktora prameni v spokojnosti a prijati toho, ¢o
nemozete zmenit a rozpoznani toho, ¢o zmenit mézete?

Alebo ste nedoékavci, ktori chcu vsetko riesit hned a zaraz?

Ak ste ten prvy priklad, blahozeldm vam, zrejme ste objavili tajomstvo nielen o tom, ako veci robit,
aby ste mali v Zivote nadhlad a poriadok, a to nielen vo veciach, ale aj vo vzfahoch a v sebe.

Ak tuzite po harmonii v Zivote, po rovnovahe, po zmysluplnom zivote, naplnenom laskou, pokojom,
hojnostou, radostou, potom cesta k takému stavu vedie cez dokladnu inventiru v sebe. To vyzaduje
vela trpezlivosti.

Vysledkom vnutornej inventlry potom moéze byt poznanie, Ze vSetko méa svoj ¢as a miesto. Tak ako
semeno zasiate do zeme potrebuje ¢as, aby vzislo, narastlo a dozrelo, tak aj nase zamery potrebuju
priestor a Cas, aby vzisli a dozreli. Tlak a urychlovanie vedie k nespokojnosti a nespokojnost k
agresivite. Ta vedie k vnutornej nerovnovahe v hodnotach, postojoch, v ciefoch a zameroch. To je
prekazka, ktora potom ¢loveku brani dosiahnut vytizené stastie, pokojny a zmysluplny Zivot.

Na ceste Zivotom sa uéime, ako dosahovat ciele, po ktorych tizime. Trpezlivo a vytrvalo kraéat
za svojimi snami.

Vsetci mame tuzby. Nie v8etkym sa podarilo ich naplnit. Ak zostane len pri tiZbe a nie je podporena
zamerom a volou ju naplnit, stratime motivaciu a chut investovat ¢as a energiu na jej dosiahnutie.

Na sklonku zivota l'udia velmi ¢asto nelutuju ani tak to, ¢o urobili, ale viac to, €o neurobili a
urobit mali.

Zamyslime sa spolo¢ne nad tym, aké su predpoklady, aby sme nejaky zamer, ciel, ktory sme si
predsavzali dosiahnut, skutoéne naplnili?

Ako na to?

MnozZstvo informdcii, vzdelanie, séitanost, potrebné zrucnosti a skusenosti a spravne postoje
ovplyvnujd, ¢i ¢lovek dokaze ist za svojim zamerom, ciefom. Spravne postoje su i spravne zoradené
hodnoty.

Schopnost udrzat si trpezlivost ovplyviiuje Uroven nasej vnatornej spokojnosti. Spokojny ¢lovek ma v
sebe pokoj a pokoj dava i inym. Nespokojny je nespokojny so vSetkym okolo seba. To ovplyviiuje
nase postoje k sebe navzajom, Zivotu, Bohu.

Uzkostny &lovek, plny strachu, ma neddveru vo vlastné schopnosti, silu celku, ktorého je stgastou,
ma blokovanu energiu v dosledku ¢oho 3. Cakra, v oblasti solar plexu, je tiez blokovana. Vysledkom je
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neschopnost konat, vytvarat a napredovat. Neschopnost prijimat seba, inych i situacie
bezpodmienecéne. Jeho nespokojnost a neddvera podmienuje cely jeho svet i Zivot. Na jemnych
vahach vazi véetko, 6o dava a porovnava, ¢i rovnako sa mu vracia. Jeho vztahy st podmienené
kupeckymi poctami. Prejavuje sa to stuhnutostou, apatiou, nedostatkom energie.

Takyto Clovek je ovladnuty lenivostou k rastu. Telo vyzivuje nevhodnymi myslienkami, mysel mu
ovlada strach, pycha, ignoracia, emdcie zlosti, smutku a strachu. Telo vyZivuje nevhodnou instantnou
stravou, stravou bez Zivota, stravou naplnenou bolestfou a utrpenim. Kombin&cia toxického myslenia
a toxickej potravy vytvara dlhodobo udrziavané zablokovanie energie na Urovni éterického tela, ¢o sa
prejavuje Unavou, neprijemnym pocitom a na fyzickej Urovni bolestou a ochorenim. Bezmocnost,
nepritomnost véle, moci konat sa prejavuje ne-mocou na urovni fyzického tela.

Zhmotnena mudrost predkov hovori, Ze pomaly d’alej zajdes.

Trpezlivost je plodom poznania, Ze spravne zamerany zmysluplny zamer nas privedie k silngj
motivacii vytrvat. UdrZaf si motivaciu znamena spravnym, moralnym postojom byt napojeny na Zdroj,
ktory Cloveka presahuje a vyzivuje.

Lenivost, za ktor( ¢asto povaZujeme nepritomnost motivécie, je vysledkom nespravnych Zivotnych
postojov. Ma vela tvari. Za lenivého sa povazujeme alebo nas povazuju ini, ak nechapeme spravne
zmysel svojej existencie. Nasledkom je zmatok v dusi, hodnotach i postojoch.

Mnohi [udia, ktori sa rozhodnu Cosi vo svojom Zivote zmenif, napriklad sa rozhodnu, Ze zacnu
Sportovat, Ze sa budi viac modlif, menej jest, viacej ucit a nasledne zlyhaju vo svojom predsavzati,
sa Casto potom stazuju na slabu volu. ,Keby som tak mal silnejSiu volu, zaiste by mi to Slo!" Slabéa a
silné vola je maskovand slabou a silnou motivaciou. Ak ngjdeme motivaciu, vola automaticky zosilnie.
Aj slaba Zena, ak by napriklad jej dieta privalil fazky predmet, by motivovana materinskym pudom
zachranit dieta, dokazala zdvihnuf predmet niekolkokrat prevysujlci jej hmotnost. Také pripady sl
zname.

Zmenou motivacie, zmenou postoja sa posilni vola vytrvat, dokoncif. Vo vesmire vSetko prebieha v
cykloch, vznikd, je udrziavané a zanikd, ukoncuje sa, aby mohlo na novej drovni opat vzniknat. Tento
univerzalny princip sa opakuje vzdy na novej Urovni, na novom fraktalnom stupni. Tak ma vSetko
svoje miesto a svoje nacasovanie. Byt v sulade s pridom zivota znamend byt v synchronny s celym
Vesmirom.

Dotahujte do konca véetko, ¢o viete a mozete

Schopnost kracat zivotom trpezlivo a vytrvalo znamena ziskat zruénost dotahovat veci do konca
spravne, u¢ime sa to v kazdej situacii. Velmi dobre vieme, ako sa citime a telo nam dava
zrozumitelnl odpoved, ak mame naruseny vztah. Citime sa mizerne, tato mizéria je dosledkom
blokovanej energie. Je prejavom nespravneho postoja k zivotu. Sme v stave pychy, oddelenosti. Ak
sa oddelujeme, vysledkom je vZdy mizerny pocit, pocit prdzdnoty, samoty, smutku, strachu, pocit
nedostatku.

Naopak, spravne ukondenie diela, naplnenie zameru i vztahu nas napifia prijemnym pocitom
naplnenia, Uplnosti a tento pocit je zdrojom radosti. Radost je plodom zmyslupiného spojenia.
Pozname to vSetci, ten prijemny pocit, ked' si v Zivote upraceme, ked’ dotiahneme veci do konca. Ked’
po dlhom Usili vykopeme studriu a na jej dne je Cira, osviezujuca voda.
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Motivacia — motor rastu

Preto ak sa nam nie¢o nechce, potom nemame slabu vélu, ale motivaciu, ktorl potrebujeme posilnit.
Potom rieSenim nie je trestaf sa za zlyhanie, lenivost, ale najst spésob, ako sa motivovat k rastu.
Motivaciu strdcame opakovanim nespravnych postupov a postojov. Stracame trpezlivost, ked
nevidime vysledok.

Mame hlboko zakorenené vzorce presvedéeni a spravania, ze negativna motivacia prostrednictvom
kritiky, prejavenej nespokojnosti nas alebo aj inych posuva dopredu. Tak vytvdrame tak nezmyselné
spojenia slov, ako pozitivna kritika, dobre mienena nevyziadana rada, zdrava Ziarlivost, zavidief v
dobrom a podobne. Su to toxické presvedCenia, ktorymi ublizujeme sebe i druhym. Ich pozitivnym
zmyslom je, Ze sa prostrednictvom nich naucime, ¢o robit nemame. Nenaucia nés ale, ¢o a ako robit
mame.

Nietsche k tomu poznamenava:,Kto vie preco, vie aj ako!" Maf motivaciu znamené vedief preco. Ak
teda nevieme pre¢o by sme mali rano vstavat nacas, prec¢o by sme sa mali viacej modlit, viacej
Studovat, viacej sa hybat, potom budeme tieto veci vykonavat s tazkostami, bez Zivotnej sily, a to aj
napriek tomu, Ze sa k nim budeme nutif takmer nadludskou energiou. Samozrejme, mnohé veci treba
robit, aj ked nemame pre ne motiv: napriklad ked’ matke place v noci dieta musi ho nakimit, aj keby
nemala motiv. Jej motorom je jej pudova zlozka osobnosti. Pud zachovania zivota.

Co mozes urobif hned’, neodkladaj na zajtra

Mnohi trpia na tzv.prokrastinaciu, t.j. odkladanie povinnosti na neskor. Netreba si ju mylit s
trpezlivostou. Ak sa povinnosti, ktoré mame, za¢ni hromadit vytvoria ndm v Zivote chaos a
neporiadok. V takom pripade je potrebné urobit si poriadok v prioritdch. Premysliet si, ¢o je v nasom
Zivote urgentné a ¢o doblezité. Venovaf sa ¢o najviac tomu, ¢o je dolezité, potom budeme musiet
menej hasit to, o je urgentné. Netrpezlivost nas prenasleduje, ked sme pod tlakom, stresom. Co
najmenej sa venovat tomu, ¢o nie je dblezité a vObec sa nevenovat tomu, ¢o je je Skodlivé. Upratané
priority a hodnoty vnesu do nasho Zivota poriadok, vnesu dor vnutorny zmysel. Tento zmysel nas
potom sam vedie, ukazuje cestu. Stane sa vnutornym semaforom, naSou vnutornou autoritou, ktora
nas vedie mudro k cielu byt stastnym i bez vonkajsej priciny.

Poludnie Zivota

Existuje este jeden fenomén, ktorym sa v starej mniSskej tradicii popisovala lenivost: akédeia, tzv.
démon popoludnia. Strata motivacie v désledku nepravne definovanych hodnét. Akédeiu v zivote
mnicha popisuje Evagrius Ponticus takto: ,Démon akédeie, tiez nazvany démonom popoludnia, je
najnebezpecnejSim zo v8etkych démonov. Na mnicha zauto€i o Stvrtej hodine a duSu oblieha az do
6smej hodiny. Najprv spdsobi, Ze sinko sa hybe pomaly alebo Ze sa dokonca vébec nehybe, a tak sa
mu zda, ze deft ma 50 hodin. Potom vedie mnicha k tomu, aby sa stéle pozeral cez okno a aby
vychédzal stale z cely hladief na sinko, ¢i je eSte daleko od deviatej hodiny, a aby sa presvedcil, ¢i
nahodou neprichadza brat. Neskér nainfikuje mnicha averziou voc&i miestu, kde zije a vo¢i samotnému
jeho spbsobu zivota, voci telesnej praci, nakazi ho myslienkou, Ze laska sa vytratila spomedzi bratov,
a Ze nie je na svete nikoho, kto by ho potesil... (démon) mu za¢ne malovat obraz toho, aky dlhy je
Zivot, a aky nesmierne tazky je asketizmus..."

Mozno ste si vSimli, Ze démon popoludnia je démonom druhej polovice Zivota €loveka, a hovori o tzv.
krize stredného veku. Popoludnie ma svoje Specifické otazky a vacsina fudi sa musi v tomto Case
nanovo hladaf a definovat. Predefinovanim hodnét presmerovanim na vyssie miesta v rebricku
hodnot tych, ktoré presahuju hmotny svet, akymi st laska, sloboda, stfastie, radost a posunutie na
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nizSie miesta tych, ktoré dominovali prvej polovici zZivota, ako niekym sa stat, niekym byf, nieco
znamenat, nie¢o mat a vlastnit, sa ¢loveku otvara cesta k poznaniu, mudrosti trpezlivého starca, ktory
objavil kl'u¢e od kralovstva krivych zrkadiel.

Rastieme spolu.

ZDIELANIE, OBOHACOVANIE

Radost, o ktora sa podelis, sa ti vrati mnohonasobne.

Medzi zdkladné zakony Zivota patri zakon rezonancie, Bozi zakon, zdkon podla ktorého podobné
pritahuje podobné. Je to zakon energie, ktorou sme.

Porozumiet tomuto zdkonu znamend porozumiet zivotu, porozumiet sebe. Je to cesta k Zivotnému
$tylu, ktorého vysledkom je naplnenost, celistvost, spokojnost, $tastie, zdravie, hojnost a radost.
Zakladnou Bozskou kvalitou je BOHatost, hojnost. Len ten, kto sa trvalo citi oBOHacovany, citi, ze
vesmir ho zaplavuje v Zivote dostatkom a hojnostou, len taky ¢lovek moze zdielat slobodne a s
radostou sa delit o véetko, ¢o mu prichadza. Cim viac zdiela, obohacuje inych o to viac bohatstva,
hojnosti prudi k nemu. Byt obohacovany znamend byt prepojeny so zdrojom. Len tak méze
hojnost pradit do nasho Zivota.

Tajomstvo hojnosti je ukryté v ziskani schopnosti udrzat sa v pocite hojnosti, dostatku.
Akdkolvek ne-spokojnost, pocit ne-dostatku sa stdva bariérou, ktord prid hojnosti zastavuje.
Povzdychy, staZovanie sa, nenaplnené a neuskuto¢nené tizby, ktorych nenaplnenie pocitujeme ako
tazivé, smutné, to vetko zastavuje prid energie, prud hojnosti.

Sustredenim sa na hojnost, dostatok posilfiujeme jej prid a ten potom k ndm pradi intenzivnejsie.
Ak sa citite chudobni, citite nedostatok zdrojov, nedostatok pozornosti alebo lasky, alebo
nedostatok ¢ohokolvek, za¢nite vedome preladovat, menit polaritu, teda prepdlujte na uvedomenie
toho, ¢o v zivote méate. Co véetko uZ ste v Zivote dostali, ¢o véetko méate a precitte za to vdaénost.

Jednoduchy priklad na prepoélovanie:

Predstavte si situdciu, Ze doma varite a zistite, Ze nemate cestoviny, ktoré ste chceli uvarit. Podla
starého vzorca sa nahnevate na seba, Ze ste ich zabudli kipit, alebo na partnera, Ze ich nekupil.
Pustite si do due nespokojnost, mozno [Utost, hnev a smUtok. Toto toxické spravanie vam
spotrebuje vela energie a budete sa citit unavene, bez energie. Budete citit neprijemny pocit
zlyhania. TeSili ste sa, ako budl niekomu vam blizkemu chutit, lebo ich ma rad a mozno si ich
Zelal. V pozadi je sklamanie zo zlyhania, presvedéenie: nie som dost dobry, Sikovny,
schopny. Zaroven neprijemny pocit, (blokovana energia)je trestom za zlyhanie a zaroven
flustracia z toho, Ze si neuzijete pozornost a ocenenie tych, pre ktorych ste jedlo chceli pripravit.
Cely retazec je toxicky a je prejavom vzorca spravania, ktory sa méze opakovat pri kazdom
»zlyhani*. Spomerite si, kedy ste takyto vyrok o sebe povedali prvykrat, kedy a kde to bolo?

Novy vzorec vychadza z pocitu, Ze som sicastou Pol'a nekoneénych moznosti, toto pole
je nekonecné a obsahuje nekonecny pocet moznosti.

Pri zisteni, Zze nemate doma cestoviny, si polozite otazku: Aké iné moznosti mam? Pockate, na
chvilu sa stiSite a zaén vam napadat moznosti, ¢o iné mdzete pripravit a ako.
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Vysledkom bude prijemny pocit, zvlddate situdcie, dokaZete najst riedenia, aj ocenenie vasej
kreativity od blizkych bude Uprimne, cely vesmir vas miluje a podporuje.

Rozdiel je evidentny, v prvom pripade bude rast vasa vnatorna nespokojnost, v druhom
pripade porastie vasa sebaddvera, sebavedomie, sebalcta aj sebalaska.

Toto vyzaduje mat jasny zamer, zZe to chcete a vdl'u vytrvat v Gsili trénovat tento novy
postoj, rovhako ako sme sa udili chodit alebo hovorit.

Dakujte, dakujte, dakujte za vietko, ¢o méate. Prid vdaénosti nastartuje pocit dostatku vo vas.
Pocitite hlbok( vdaénost za Zivot, zdravie, ludi a prirodu okolo seba, za drobné chvile tichého
Stastia, za radost.

Tento pocit bude vo vds rast, pokial sa ofi budete starat. Pokial ho budete s laskou a Uctou
pestovat, vyjadrovat. Vyjadrujte svoju vdacnost nahlas, vyjadrujte ju ¢asto aj inym aj sebe.
Vyjadrujte ju najma tym, ktorych mate pri sebe najbliZsie.

Ak ziskate zruénost udrzat sa v pocite hojnosti a dostatku, zaéne k vam plynat prad
hojnosti. Bohyiia hojnosti Mahalakshmi vas zaéne rozmaznavat.

Potom zacnite zdielat. Podelte sa o vsetko, ¢o k vam prichddza. Kazdy deri niekoho obdarujte.
Usmevom, pozornostou, pohladenim, sluzbou, darom, ¢imkolvek, ¢o inému vyvola prijemny pocit
prepojenia a spojenia. Obohacujte a prid hojnosti sa stane nikdy nekonciacim cyklom. Vratite sa
tym do stavu Uplnosti, do stavu ukoncenia, celistvosti.

Vsetko v hmotnom svete podlieha cyklickému opakovaniu vzniku, udrZiavania a zaniku. Nase
vztahy je potrebné uzatvarat, udrzat v stave laskyplného prepojenia. V$etko nedokoncéené,
odloZené, nespracované, neodpustené zadrziava v sebe energiu a blokuje ju.

Ak si chcete otvorit cestu k $tastnému spokojnému Zivotu, ukondite projekty, ktoré mate uz dlho
neukonéené, vyliecte svoje vztahy, upracte si byt, suterén i povalu.

Prava ruka dava, lava prijima. Udrzte rovhovahu a ona sa prejavi vo vasom Zivote. Rovnovaha
medzi principom prijimania a davania je zakladom spokojného Zivota, zadkladom zmysluplného
naplnenia. Takato schopnost prindsa celistvost, prinda schopnost empatie, vcitenia sa, schopnost
sucitu. To vedie k hlbokému pocitu lasky, blazenosti.

Urobte si kratky test:

Zamyslite sa, ako reagujete v situaciach, ked’ sa mate o nieéo podelit?

Davate radi, bez zavahania alebo sa zastavite a zvazZujete, ¢i sa podelit?

Robite z udalosti vasho Zivota tajomstvo dobre ukryté pred inymi?

Povazujte svoje myslienky vyhradne za svoje vlastnictvo?
Mozno uz ako dieta ste mali tendenciu si nechavat veci alebo jedlo pre seba. Alebo ste mali
tendenciu brat si pozornost vasich blizkych iba pre seba, bez ohladu na to, ¢ ju potrebovali aj vasi
surodenci, alebo rodi¢ia medzi sebou.
Pohruzte sa na chvilu do seba a rozpamatajte sa, aké pocity sa vo vas objavia, ked' si spomeniete
na situacie vo vasom Zzivote, najma v detstve a hladajte také, ked' ste ziarlili, alebo zavideli, alebo
sa vo vas prejavili znaky chamtivosti, chtivosti.

Kedy a v akych situaciach sa takéto spravanie opakovalo alebo opakuje?
Za chtivostou, chamtivostou sa schovdva strach, strach z ne-dostatku. Strach je désledkom
nedévery Zivotu. Ak zivotu neddéverujete, nemdze vas podporovat. Idete proti zZivotu a je
to vas zZivot.
Kde sa tento strach v nds zobral? Ako sme sa k nemu dopracovali?
Toto tajomstvo je ukryté aj v biblickom pribehu. Boh prikdzal Adamovi a Eve, aby nejedli zo
stromu poznania dobrého a zlého. Ked' tak urobili, ¢lovek zadal véetko posudzovat a hodnotit cez
optiku svojho pohladu. To, ¢o mu vyhovuje, prijima a povazuje za dobré, a ¢o mu nevyhovuje,
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odmieta a povazuje za zlé. Odmietanim sa Clovek od prudu energie, ktorou sme, oddeluje. Takého
oddelovanie je symbolicky vyjadrené vyhnanim z Raja BlaZenosti. Clovek sa ocitd v strachu z
nedostatku, stratil Uplnost, celistvost, ktord je Blazenostou.

Cim dihsie pokracujete v odmietani Zivota, ¢im dlhdie ho budete povazovat za kruty, tazky, o to
menej vas moze zivot podporovat, rozmaznavat a hyckat ako svoje milované dieta.

Navrat do celistvosti je ndvratom do stavu Blazenosti. Cesta vedie od oddelovania sa a odmietania
cez spajanie sa k obohacovaniu seba aj inych.

Starite sa vo svojej dusi Bozim milacikom, dietatom, ktoré rozmaznava, miluje cely
vesmir tym, Ze budete milovat cely vesmir a vietko v fiom.

Podl'a prastarych uéeni plodom spojenia je radost.

Vo svojom vnutri sa prepojte so vsetkym, ¢o ste odmietali, urovnajte si vztah sami so sebou.
Prijmite sa v celosti, Uplnosti.

Budte k sebe dostato¢ne Uprimny, etikoterapia takymto sebaopytovanim nachadza priciny
mnohych zdravotnych problémov, pri¢iny toho, Ze ¢lovek nedokaze zazivat spokojnost a Stastie.
Pri¢ciny narusenych vztahov, ktoré nasledne sU pri¢inami ochoreni. Uprimnou sebareflexiou je
mozné najst koreriové pric¢iny velmi tazkych fyzickych aj psychickych ochoreni.

VSetky ochorenia maju svoj hlboky koreri v oddelenosti od systému, ktorého sme sucastou. Takuto
oddelenost nazyvame inak aj slovom pycha, oddelovanie sa, ¢ uz tym, ze sa vyvySujeme, alebo aj
ponizujeme.

Aby ¢lovek mohol Gprimne obdarovat iného ¢loveka svojou pozornostou, ¢o je to najcennejsie, ¢o
inému modzeme dat, lebo tym ddvame seba, musi vediet rovnako Uprimne prijimat pozornost a
obohacovanie od inych.

Kolki z nas sa neradi delia, o vedomosti, informacie, hmotné statky. Poznate ludi, ktori taja, ked'
nadobudnl majetok, vzdelanie, vedomosti, informacie. Schovavaju ich pred okolim, svetom.

Aka je pri¢ina? Majua strach.

Strach zo zavisti, z neprajnosti, mézu sa citit ohrozeni tym, Ze by im to, ¢o nadobudli, mohlo byt
odnaté. Korene takéhoto pocitu su v hibokej minulosti. V detstve c¢lovek zaZil situaciu, ked sa citil
byt bezmocny, nedtastny, slaby, bez riedenia, v Uzkosti. Takyto pocit v fom mohol vyvolat pocit,
ze zit zivot je tazké, ze Zivot je boj o prezitie a treba bojovat o miesto pod slnkom.

Takéto hlboko zakorenené presvedcenie sa stalo programom, ktory c¢loveka vedie. Tento program,
ktory sa stane zivotnou stratégiou, sa prejavi kedykolvek, ked zaZivame situacie, v ktorych sa
mame rozhodovat dat-nedat, prijat-neprijat.

Obmedzend schopnost prijimat je zapri¢inend domnienkou, presvedéenim, Ze dar bude nutné
vratit. Neochota ddvat, blokuje aj schopnost prijimat. MéZe za tym byt aj korefovy vzorec,
presvedCenie, Ze si nezasliuzim. Nezaslizim si je velmi silny vyrok, presvedcenie, ktory zabranuje
tomu, aby takyto Clovek bol Zivotom obohacovany, aby v jeho Zivote bol dostatok vsetkého.

Ak je za obmedzenou schopnostou prijimat obohacovanie od inych strach z nutnosti obdarovanie
vratit, je potrebné hladat, kedy v detstve takdto situdcia nastala. Treba podrobne preskimat
vztahy s rodi¢mi, sirodencami, starymi rodi¢mi, s kymkolvek sme si vztah narusili.

Etikoterapia vidi pri¢inu ochoreni v narusenych vztahoch.

Aké ich mate vy?

Skumajte pozorne, & mate strach, Ze vadm niekto nie¢o vezme, & mozete o nieto prist, ako
reagujete?

Prijimanie od inych mdze byt ndro¢né, je za nim obratend pycha a presvedéenie: ne-zasl(zim si,
nie-som dost dobry/a. Odmietanie, ne-prijatie je pri¢inou toho, Ze do nadsho Zivota neméze prudit
hojnost, dostatok.
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Nauéme sa prijimat dary zivota a zivot sam, tvorme svoj zZivot a rozdavajme s radostou, robme
inych $tastnymi a $tastie v nds porastie.

Rastieme spolu.

Mgr. Vladimir Cervendk, zivotny kou¢, etikoterapeut

PRIJATIE, AKCEPTACIA
€o nemdézem zmenit, to mézem prijat.

Casto za mnou prichadzaju klienti alebo Ziaci $koly etikoterapie s otdzkou, ako zmenit postoj, ak su
hiboko ponoreni v problémovej situacii, ktord na pohlad nema riesenie, znepokojuje ich, hneva,
trapia sa nou. Trapenim ani hnevom sa vsak situacia nezmeni. Pri¢inou toho, Ze sa hnevame,
rastie v nas nespokojnost, nepokoj, je obmedzena schopnost prijat Zivot s tctou taky, aky je. Zivot
sam nas vysoko presahuje moznostami, energiou, inteligenciou. Sme jeho sucastou.
Ak sa zahladite na noc¢nu oblohu, uvidite, aky obrovsky je vesmir a cely vesmir vytvara Zzivot,
ktorého sme sucastou. Volnym okom pritom vidime iba jeho mall zanedbateln( ¢ast. Odmietanim
zivotnych situdcii staviame nasu individudlnu osobnl energiu proti zvysku energie celého vesmiru.
Ako dopadne komar, ktory poleti po autostrade a narazi do protiidiceho kamidna?
VSetci dobre pozname tie situacie, ked’ sme akoby mimo pridu Zivota. Na co Clovek
siahne, vSetko sa zamotdva, komplikuje. Vtedy v Cloveku rastie napatie. Vnimavejsi
~Sebapozorovatelia® si urcite vsSimli, Ze takéto situacie prichadzaju vtedy, ked sme
nesynchrénni so zivotnou energiou, so zivotom v jeho celistvosti. Inak povedané, ked’
sme sa oddelili, uzavreli vo svojich predstavach, planoch, bez ohladu na vnutorné, ale i
vonkajsSie namietky. Teda namietky vlastného svedomia alebo ludi, ktorym sme vstupili
do Zivota.
Nie vzdy si uvedomujeme, &i vstupom do teritdria zadujmov iného Cloveka narisame jeho
integritu, pokoj, alebo ho ohrozujeme v jeho potrebach. Je prirodzené vypytat si
povolenie na vstup do bytu ¢i domu iného Cloveka. Ovela menej prirodzené sa nam javi
opytat sa, ¢i obtazujeme, alebo rusime, alebo inak vstupujeme bez ohldsenia a suhlasu
do zivota inych ludi. Nie len kritikou, ale aj nevyziadanymi hodnoteniami a radami.
Pri¢inou je dobre znama pycha. Teda stav, ked sa mentalne oddelujeme od inych ludi a
kondme sebecky bez empatie, vcitenia a poznania, aké dopady ma nase konanie na
inych.
Na fyzickej Urovni sme zjavne oddeleni tak, ako je samostatnd kazda nasa bunka alebo
organ. Ich hranice su zjavné a aj laik rozpozna, ¢o je pecen a Co srdce alebo mozog. Na
mentalnej Urovni sa oddelujeme vzdy, ked sa stotoziiujeme s nasimi fyzickymi
hranicami, o Uroven vyssie v kauzalnom tele, teda tele pric¢in a nasledkov, alebo ak
chcete - v karmickom tele, ma kazdé nase mentalne oddelenie svoje dosledky. Tymi su
strata energie, smutok, strata dovery, a teda narast strachu, smutku, depresie.
Zastavme sa a premyslajme spolocne.
PohriZzme sa do seba a pocuvajme srdcom. Kazdé mentalne oddelovanie sa od inych,
prindsa stratu. Stratu energie, stratu podpory, na fyzickej Urovni sa to prejavuje ako
smutok a strach. Ak je ¢lovek dlhodobo smutny, nedokdze sa radovat, byt vesely a
$tastny, ak prezZiva Uzkost, obavy, strach, znamend to, Ze sa uzavrel sam v sebe,
zahladel sa priliS na seba. Nie do seba, na seba! PovaZuje sa bud za mimoriadne
dolezitého, alebo naopak za menej, nez v skutocnosti je. Sme ovela viac, ako si
myslime, Ze sme. Sme Zivd energia Vesmiru obdarend inteligenciou a schopnostou
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spoznat seba samu. V dosledku oddelenia sa znizi ¢loveku sebalcta, sebavedomie,
sebadbvera i sebaldska. Takéto sebaponizenie, sebaodpojenie od Zivotného prudu vedie k
zmensovaniu zivotného priestoru, k Uzkosti. Takyto c¢lovek ma vo svojom Zivote menej
Svetla, ocitne sa v tme. Preto nevidi a nepocduje. Jeho intelekt straca pruznost, bystrost.
Naopak, mentalne i fyzické spajanie sa vedie k opaku. Plodom spojenia je vzdy Radost.
Spajame sa v rodinach, rode, narode, ludskej komunite. Stretnutia, kooperacia,
spolupraca na zmysluplnych cieloch vzdy prindSa zmysel nasim dnom, prindsa energiu,
vitalitu, kreativitu, radost a $tastie.

Premyslajme o tom chvilu spolo¢ne. Spomerite si na situacie vo vasom zivote, ked' ste sa
oddelovali, a ked' ste sa spajali. Je vasa skisenost podobnd méjmu popisu?

V akom mentalnom rozpolozeni ste dnes?

Je to skor radost alebo skér smutok?

Co tomuto vadmu stavu predchadzalo?

Comu a ako ste sa venovali v poslednych drioch?

Urobte si vnatornd inventlru a hladajte suvislosti medzi spésobom vasej vnuatornej i
vonkajsej komunikacie a tym, ako sa momentalne citite.

Naudte sa porozumiet pri¢ine a nasledku.

Ak teda zazivate situacie, s ktorymi vnutorne nesuhlasite, alebo im doslova vzdorujete,
idete sami proti sebe. Tie situacie ste si vytvorili sami tym, ako ste mysleli, hovorili,
konali. Teraz odmietate niest dosledky, zberat plody stromu, ktory ste vysadili, to je
akoby rolnik bol nespokojny s tym, Ze Zne ovos, ked' sial ovos a tuzi zat kukuricu.

Co sejes, to znes, hovori stara 'udova madrost.

Ako teda ndjst cestu k spokojnosti, prijatiu zivotnych situdcii?

MUldrost nasepkava, Ze je potrebné byt vdimavy. VSimat si, k ¢omu vedie oddelovanie sa
a k comu spajanie sa.

Premysl'ajte o tom.

Ak uz som v situdacii, ku ktorej citim vnatorny odpor, ktorym je aj hnev a agresivita,
potom ako prvé je potrebné pochopit, Zze za takl situdciu nesiem zodpovednost. Byt
zodpovedny sam sebe za svoj vlastny Zivot. Kazdy, kto vidi pri¢inu svojej nespokojnosti
mimo seba, najma v inych ludoch alebo v Bohu, sa nachadza v reaktivhom Zivotnom
postoji. Taky Clovek sa akoby pozeral do zrkadla a zasadne nesuhlasi s obrazom, ktory v
fiom vidi. Nuz hnevom, ani nespokojnostou, ani vycitkami sa ten obraz v zrkadle
nezlepsi.

Stadi sa usmiat a obraz v zrkadle bude vyzerat prijemnejsie.

Usmev, aj ten vnltorny na seba samého, je nastrojom spojenia, zjednotenia. Usmevom
vstupujeme do celistvosti, do advaity.

V stave celistvosti, sme Uplni, v takomto stave naplnenia, Uplnosti ndm ni¢ nechyba. Sme $tastni
bez vonkajsej priciny, uz len preto, Zze Sme.

Naucim vas techniku, pomocou ktorej prijmete s pokojom a nadhladom akukolvek zlozitu
situdaciu. Pomocou tejto techniky sa ocitnete v stave naplnenia, v stave uplnosti, v
advaite.

Odpori¢am udit sa ju 21 dni ako rannl rozcvicku. Neskdr bude stadit, ked si ju
zopakujete mentalne v sebe. CviCte ju dovtedy, pokym si ju osvoja vase vedomé i
nevedomé zlozky osobnosti. Potom staci jednoduchd kotva a stav prijatia sa dostavi
automaticky. Ak budete vytrvali a dostatoCne trpezlivi, stav prijatia sa stane vasim
prirodzenym stavom existencie. Teda stav bez napatia, stresu, strachu, hnevu...

Posad’te sa alebo sa postavte a uvol'nite sa.

69



Vnimajte a pozorujte, ako vase telo samé dycha. Sprevadzajte svojou
pozornostou vas dych.

Dychajte pomaly a plynule.

Vytvorte si mentalny obraz situacie, ktorl neviete spracovat, prijat, alebo tu
situdciu precitte a pomenuijte.

Ujasnite si ¢o najpodrobnejsie, ¢o je obsahom tejto situacie.

Umoznite zivotu, aby sa cez vas naplno prejavil.

Natiahnite obe ruky pred seba, jemne napnite svaly a s vydychom ich
uvol'nite a vyslovte:

»Prijimam tuto situaciu pred sebou. Otvaram sa buducnosti."

Urobte obluk pravou rukou a vymedzte priestor napravo od seba:
,Prijimam tdto situdciu napravo, prijimam sucasnost, vietko ¢o ddvam, ddvam s
radostou a laskou."

Urobte obluk I'avou rukou a vymedzte priestor nal'avo od seba:

,Prijimam tdto situdciu nalavo, prijimam sucasnost, vsetko, ¢o dostadvam
prijimam s vdacnostou a laskou."

Zapazte a obsiahnite priestor za sebou:

,Prijimam tudto situdciu za sebou, svoju minulost. Minulost ma mnohému naudila,
dakujem."

Spustite ruky a obsiahnite priestor pod sebou:

LPrijimam tdto situdciu pod sebou, vsetky omyly, chyby, tazkosti a bolesti.
Mnohému ma naucili, dakujem."

Zdvihnite ruky nad hlavu a obsiahnite priestor nad sebou:

»Prijimam tato situdciu nad sebou, vSetku podporu, radost a hojnost v zivote. S
laskou, uctou dakujem."

Otocte ruky smerom k sebe, I'avili na hrudnik nad srdce a pravia polozte
cez l'avu:

»Prijimam tuto situdciu v sebe."

Nech sa tak stane.

PohrizZte sa, stiste a s vd’aénostou prijmite vnatorny Mier. V
momente spojenia rik sa symbolicky spajate na vsetkych
drovniach so vsetkymi ¢astami svojej bytosti. Ste v uplnosti,
celistvosti.

Po pravidelnom nacviku prijatia si vase telo zapaméta stav
uvol'nenia a prijatia a kedykol'vek skrizite ruky na hrudi alebo si
predstavite, Ze ich tak mate, nadobudnete stav prijatia, stav
tichého pokoja v dusi, stav spojenia. Tento pokojny stav vedomia
vam umozni najst zmysel situdcie, ktoru preZivate, jej vyznam pre
vas rast a vyvoj. S hibokym porozumenim danej situacii potom s
prudom energie najdete vhodné riesenia, ktoré situaciu zmenia v
prospech vsetkych zicastnenych. Je to technika na naladenie sa,
na zvysenie synchronicity. Jej korene siahaju hiboko do minulosti.

Md to zmysel skusit. Urobte to teraz.
Rastieme spolu.

UVOLNENIE
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Ak chce lukostrelec vystrelit z luku Sip, zadina v stave uvolnenia tetivy. Postupne ju
napina, aby ju v pravu chvilu, ked je tetiva maximalne napnutd, mohol uvolnit a Sip
vystrelit. Rovnovdha medzi uvolnenim a napatim a opatovnym ndvratom do uvolnenia
posuva Sip dopredu.

Aky je zmysel napdtia a uvol'nenia?

Podobne sa tato vlastnost hmoty prejavuje v pravotocivosti $pirdly. Cim viac ju zataéame
doprava, tym vacsie napatie vznika, energia sa zuzuje do stredu, spatny pohyb potom
pohana, napriklad strojcek hodin. Ak sa vSak energia neuvolni, pokracuje smerom dnu a
vznikd jav, ktory pozndme z vesmiru ako Cierna diera alebo z tornada. Vieme, aka
obrovska energia je sustredena v Uzkom prude energie. Tak funguje aj vasa odstredivka
alebo gama ndz. Energia sa zahustuje do lG¢a, ktory smeruje vpred. To je kladny pol
energie, muzska polarita energie, nasmerovanie na jeden bod, posun vpred, davanie,
aktivny princip alebo prenikajuci Cinitel. Na opacnej strane Spiraly sa deje opak, Spirala
sa otvara do nekonecna, priestor sa rozpina, rozSiruje, proces prebieha takmer
neviditelne, napatie sa uvolfiuje. To je zaporny pél energie, zenska polarita, rozpinanie a
otvaranie sa, naberanie, prijimanie, pasivny princip, pohlcujuci Cinitel.

Ucime sa schopnosti uvol'nenia cely Zivot.

Vo vsetkom, ¢o robime, hladdme rovnovdhu medzi tymi dvoma polaritami, rovnovahu
medzi dadvanim a prijimanim, medzi nasmerovanim na jeden bod a rozSirovanim na cely
priestor.

Kazda jednostrannost prind$a nerovnovdhu a nerovnovadha nas dostdva do napétia.
Jednoducho tetivu nemozno donekonec¢na napinat, inak praskne. Hmota ma svoje fyzické
limity. Tie je potrebné reSpektovat. ReSpekt a Ucta k vlastnym hraniciam su zakladnym
predpokladom zdravia a $tastia v zivote.

Respekt a Gcta ako hodnoty nas povedi na ceste ucenia sa rovhovahe medzi
napatim a uvol'nenim.

Nerovnovdha méze mat dva poly, bud’ prepiname, alebo zotrvdvame v pasivite.
Zdravoveda, medicina tento jav popisuje ako bipolarnu poruchu, psychoézu. Pacient je
bud" vo,faze apatie, depresie, Uplnej necinnosti a strnulosti, alebo naopak vo faze
hyperaktivity, v manickom stave s vysokou dynamikou aktivity. Psychické zdravie je v
strede. Udrzat v rovnovahe tieto dva pdly energie v nas byva narocné najma v tazkych
zivotnych situaciach.

Pasivita nas robi strnulymi, reaktivnymi. Potom sa spoliehame na to, Ze vecami pohnu ini
alebo osud. Prehnana aktivita a stale napatie vedu k stresu, Unave a rychlemu
vyhoreniu.

Etikoterapia sa zaujima o pric¢iny symptédmov. Pri¢inu mnohych ochoreni nachadza prave
v permanentnom napéti. Takéto napéatie sa prendsa aj do vztahov cloveka. Prave
narusené vztahy su varovnym signalom, ze psychika ¢loveka je zatazena vnatornymi
konfliktami. Takyto Clovek nema upratané hodnoty, priority, ciele. Nema viziu Zivota, a
preto jeho zivot prebieha chaoticky, reaktivne a v napati.

Kazdy sam je zodpovedny za svoju rovnovahu i nerovnovahu.

Svojou rovnovahou alebo nerovnovahou ovplyvriujeme aj svet, v ktorom zZijeme. KedZe
nerovnovaha, napétie je v nds a my sme sucastou sveta, potom do sveta toto napétie
vnasame. V nasom najblizSom okoli sa to prejavuje najvyraznejsie. Hned' vidime reakcie
nasho okolia, ako citlivo ludia okolo nas vnimaju nasu rovnovahu i nerovnovahu, pasivitu
i aktivitu, napéatie i uvolnenie.

Zdanlivo vo vzdialenejSom priestore uz dopad nasho stavu nie je taky citelny alebo ho
tak nevnimame. Treba vediet, Ze kazdy z nds ovplyvriuje cely svet i Vesmir. Aj malym
napatim, ktoré sa nam moze zdat zanedbatelnym, prispievame k napéatiu v nasom
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spolo¢nom svete. Ak tuzime po hlbokom mieri a pokoji vo Vesmire, ak hladdme Bozsky
pokoj, nie je mozné ho najst, pokial v nas je ne-pokoj. VSade, kam s nim v dusi
prideme, bude tam s nami. Hladat pokoj s nepokojom v dusi je prejavom zmétenosti.
Cestou pre¢ z ne-pokoja nie je hladanie pokoja, ale hladanie spdsobu, ako sa naudit sa
do stavu pokoja dostat. Stav pokoja, teda stav uvolnenia treba systematicky, trpezlivo a
vytrvalo trénovat. Krok za krokom. Kazdy maly stav uvolnenia v nasom neurologickom
systéme, v naSom mozgu zanechd stopu, skusenost pokoja. Potom tento zazitok, tuto
skisenost modzeme zazivat znova a znova, a stdle na dlhSiu dobu. AZ pokym
nadobudneme zruénost v stave pokoja, v stave uvolnenia zotrvat, pokial si to prajeme.
Vytvorime si tak navyk. Potom moézeme s pokojom prejst do aktivity tak, aby sme
vnimavo a citlivo presli opat do stavu pokoja, ked zachytime jemné signdly, ze opéat
prepiname, ze sme na hranici svojich moznosti.

To je proces uéenia. Proces osvojovania si zruénosti uvol'nit sa.

Uvolnenim sa ziskame zruénost, schopnost nadobudnut stav pokoja v dusi, stav
hibokého vnutorného mieru. Teda opak napatia. Zijeme v dudlnom svete, vo svete
protikladov. Ako sa vSak priestorom poslivame, nasim vnatornym nastavenim ho
menime a ovplyviiujeme.

Obrazne, ak by priSiel zlostny alebo emocne napaty Clovek do Neba, hoc nejakym
zazrakom, Nebo by bolo v momente jeho prichodu zrusené, stalo by sa okamzite
peklom.

Preto nembzeme najst pokoj v sebe, kym si ho nevytvorime.

AZ potom v nas zavladne hlboky vnatorny mier. Kazdym nadychom ho bud’ udrziavame,
alebo narusime. Sme zan zodpovedni.

Osobne sme zodpovedni za stav nasej rovnovahy. Ak ju nemame, potom sme sami sebe
zodpovedni za to, aby sme sa ju ucili nadobudnut.

Vyhovorky, obhajovanie duchovnej lenivosti rast a rozvijat sa su stratou energie.

Namiesto toho si polozte otazky:

Aké mate moznosti?

Ako, kedy a kde zacnete s nacvikom uvol'nenia?

Je to zrucnost schopnost, ktorl sa ucime stale lepSie a lepS$ie po cely nas$ Zivot, po celé
nase zivoty.

Pochopte, aké dolezité je osvojit si schopnost uvolnit sa.

Spomente si, ako casto sa citite napati?

Ako sa vtedy citite?

Aké pocity v napatom stave pocitujete?

Ako sa citite, ked’ mate telo uvolnené?

AKy je to pocit?

Je prijemny alebo neprijemny?

Kedy sa dokazete uvolnit?

Ako Casto si doprajete uvolnenie?

Vela lfudi Zije v ustavicnom napati. Ak Clovek zotrvava v napati dlhd dobu, prestane to
vnimat ako nie¢o mimoriadne, prijme to ako ,normalny" stav svojej existencie. Akoby
Ziadna ind moznost neexistovala.

Je to ale naozaj tak? Naozaj neexistuje?

Naozaj mate také silné presvedcenie, ze Zijete tu jedini moznu podobu svojho Zivota,
aka existuje?

Mozno vas Sokuje informacia, ale je dobrou spravou, ze existuje nekonecny pocet
moznosti, ako by vas$ Zivot mohol vyzerat.

Ovplyvnujete to kazdou svojou myslienkou, kazdym slovom, kazdym cinom.

Kazdy z nas je stredom svojho vesmiru, tvorime a vytvdarame ho v sllade so zakonmi
Stvoritela.
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Aké iné moznosti mate, ako zotrvavat v pernamentnom napiti?

Napéatie sa zacne prejavovat na Zivotnych situacidch, na Unave, nervozite, raste
nespokojnosti so svetom, fudmi i so sebou samym. Nervozita, stres, smutok, nespavost.
Neskdr zdravotné tazkosti, Sedd, odkrvend pokozka, fyzické symptomy, ochorenia,
konflikty, narudené vztahy.

Ak ¢lovek nevnima signaly tela, Ze je potrebné sa zastavit, spomalit, venovat pozornost
tym castiam zivota, ktoré si zanedbdavané, Uplne strati schopnost uvolnit sa. Vas zivot,
vy sami ste sa dostali do nerovnovahy. Pokradovat v spOsobe Zivota, aky vediete, v
nauc¢enych schémach myslenia by znamenalo tito nerovnovahu prehlbovat. Potom
strach, ktory mozno miestami pocitujete, je zmysluplny, varuje vas pred dosledkami a
nabada na zmenu.

Nastal ¢as na zmenu vzorcov myslenia?

AZ zhorSeny zdravotny stav byva tym dOlezitym impulzom na zmenu postoja.
Etikoterapia vidi pri¢inu ochorenia na fyzickej a psychickej Grovni v narusenych vztahoch
k sebe alebo inym. Je naro¢né menit staré navyky a postoje. Mnohé opakuju uz celé
generacie nasich predkov a mame ich hlboko zapisané v génoch. Tak dlho clovek
zotrvava v jednostrannom stave napétia, Ze nema vytvorené mozgové Struktury,
neurologické drahy, ktoré by mozgu umoznili nastolit v tele harmoéniu, stav pokoja,
uvolhenie.

Ak preberiete za seba zodpovednost, vase telo za¢ne vytvarat také spojenia, cez ktoré
potom v tele prebehnl prislusne biochemické procesy a elektrické reakcie, ktorych
vysledkom bude hormonalny kokteil, umoznujlci prijemny pocit uvolnenia.

Podobnym spdsobom je mozné naudit sa citit lasku, vdacénost tak, aby to neboli iba
slovd, ale boli to aj pocity spojené s prijemnym Specifickym pocitom v tele.

Sme umelcami, ktori mdzu vytvarat svoj zivot i svoje telo.

Ak mate telo, ktoré sa vam nepadi, je mozné, Ze neviete, Ze ste si ho vy sami vytvorili a
tvorite ho stale. Ak mate nepokoj v dusi, ten sa tam nedostal nahodou, je vysledkom
vasich poznatkov, zrucnosti a postojov.

Zda sa vdm nemozné zmenit seba?

Mate pravdu, vyzaduje to pevnu volu, jasny zamer a rozhodnutie a potom odhodlanie,
vytrvalost a trpezlivost kracat po ceste postupnych krokov.

Tolkokrat ste to uz skusali, ak ste si zobrali dovolenku alebo vas do postele na
oddychovanie dostalo ochorenie, uvolnit ste sa nedokazali?

Stale vam v hlave plynd myslienky, ktoré neovladate, prichadzaju chaoticky a
vycerpavaju vas?

V takomto reaktivhom stave, ked sa ¢lovek stane obetou seba samého, vlastnej mysle,
ktora je plna nespokojnosti, kritiky, hnevu, zufalstva, Gzkosti, strachu, je potrebné zacat
jednoduchym dychacim cvicenim pred spankom, neskor nacvikom abdominalneho
dychania a uvolfiovania jednotlivych svalovych aparatov a organov. Napatie v nich
uloZené sa zacne uvolfiovat. Za¢nete si vytvarat novy navyk, zruénost uvolhit sa.
Doprajte ulavu zatazenej psychike pozorovanim vlastného dychu, ktory sa stane vasim
ucitelom. Z plytkého, povrchného dychania sa stane hlboké, pomalé, pokojné
uzdravujuce dychanie.

To mé zmysel skusit to hned' teraz.
Rastieme spolu.
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PRAJNOST

Prajnostou vytvarame svoj bohatsi svet.

Zamyslime sa spolo¢ne, aké dosledky ma, ¢o ¢loveku prindsa nastavenie na prajnost a,
naopak, na zavist.

Zavist vsetci pozname, ¢i uz sme ju rozpoznali v sebe alebo sa s fiou stretdvame u inych.
Dobre pozname aj pocit, velmi neprijemny pocit, ked nds doslova zoziera zavist, alebo
nam je zavidené.

Etikoterapia odhaluje, ze prave tieto neprijemné pocity, bolestivé pocity su symptémami,
ze takato emdcia a myslienky nam poskodzuju zdravie. Zablokuju prid energie, Zivotnej
sily. Nase merididny zostanu uzavreté, nasledne dochadza k zakysleniu organizmu, co
zas vytvara vhodné podmienky pre rozmnoZovanie virusov a baktérii. Ich Ulohou je
rozlozit ,zomierajuci® organizmus. Acidické prostredie neumozrfiuje regeneraciu
organizmu. Az 80% zakyslenia si sposobujeme zdravie poskodzujlucimi myslienkami a
emaociami.

Ktoré to sa?

Vsetky tie, ktorymi odmietame prijat zivot. Nesuhlasime s nim, méame myslienky typu -
toto takto nema byt. Je to toxicky vzorec, ktorym sa branime tomu, ¢o do nasho Zivota
prislo alebo prichadza, prevazne ako dosledok nasich predchadzajldcich myslienok, ¢inov.
Aby ste mi spravne porozumeli, tym nehovorim, Ze mame vsetko, ¢o prichadza
akceptovat, so véetkym suhlasit. Hovorim, Ze je potrebné najprv prijat to, ¢o prichadza,
tomu zodpoveda postoj - toto je tak a nasleduji otazky: Aké mam moznosti? Co dalej?
AZ potom, ked som situaciu prijal, ju mézem zacat menit tak, ako si prajem, aby sa
vyvijala, formovala. Tak sa stdvame tvorcami plne zodpovednymi za svoj zivot.

Ak sa chceme skutoéne uzdravit, nepodari sa to tym, Ze svoju pozornost zameriame
vyhradne na dosledky. Ak povazujeme virusy, baktérie za nepriatelov a bojujeme s nimi,
zvySujeme este nasu vlastnl vnutornU agresivitu, ¢im sa esSte viac oddelujeme od
vlastnej vitalnej energie, zivotnej sily.

Pokial’ Clovek stratil sebadoveru, zazil velakrat hlboky pocit bezmocnosti, ked doslova
plakal bezmocnostou, zapisal si do Struktir svojho mozgu vzorec, ktory bude
donekonec¢na opakovat. Uveri vo vlastni bezmocnost, nemohtcnost, opustenost. To
spusti cely retazec toxickych postojov, nendvist, zavist, strach, smutok. Celi svoju
psychiku doslova otravi neddverou. Dosledky sa potom somatizuju na fyzickom tele ako
ochorenia, poruchy v dosledku blokovanej energie.

Napriklad oslabend draha ZI¢nika spOsobi nedostatoéné vyluCovanie ZIce, jej
zahustovanie, ktoré neskér vedie k ZIénikovym kamerom, zapalom. Hlbokou pri¢inou je
hnev, potlacana agresivita, ktora blokuje energiu potrebnu na spravnu funkciu zI¢nika.

Teraz sa vsak pozrime hlbsie na pri¢inu hnevu a agresivity.

Je nou zameranie na to, ¢o v zivote nemam, o v zivote mi chyba. Trvaly nedostatok
lasky, pozornosti, osamotenost, nepriatelsky vztah k Zivotu uvrhne ¢loveka do vysoko
toxického vzorca obran a Utokov. Cely svet sa stane delom, ktoré mieri prave nanho.
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Tak sa spusti vnutorny boj, ktory zmateny clovek premieta do svojho vonkajsieho sveta.
Vznikaju konflikty, nedorozumenia, vojny. Vo vojne sa ni¢ pozitivnhe nebuduje, po vojne
zostavaju trosky a zranenia. Hlboké rany na dusi Cloveka urobia svoju pracu. Nedovera,
strach su jeho spoluputnici zivotom.

Takto postihnuti ¢lovek sa citi ako obet. Uplna alebo aj ¢iasto¢na bezmocnost ho privedie
k tichej alebo aj otvorenej zavisti. Zavidi tym, ktori sa maju v jeho oliach lepsie.

Cesta von z tohto bludného kruhu vedie cez postupné uvedomovanie si moznosti aspon
krok za krokom menit svoje postoje. Postupnym prepdlovanim na vdacnost sa ¢lovek
dostane k bodu, ked odpusti vSetkym, ktori mu ublizZili a najmé sadm sebe. Takymto
sebaprijatim a prijatim zivota si vytvara cestu k prepdlovaniu na prajnost.

Porozumie, ze zavist je agresivny postoj, ktorym niéi Svet, v ktorom Zije. Uvedomme si,
Ze zavistlivy Clovek si praje, aby ten, komu zavidi, nemal to, o nema ani on. Teda na
urovni myslienky si praje znicenie toho, ¢o zavidi, aby sa situacia ,spravodlivo vyrovnala"
- nemam ja, nemas ty.

Uvazujte o tom, aky toxicky je to postoj.
Zameranie na prajnost prindsa do duse pokoj, prindsa vyt(zeny mier a umoziuje, aby
do sveta ¢loveka, ktory je naplneny prajnostou, prichadzala aj hojnost.

Vsetci si zaslUzime zit v hojnosti, tesit sa z darov a pozehnani, ktoré dostavame.
V Uzkosti, strachu si nevS§imame a nemézeme vidiet, Ze k ndm stale prudia.

Ak ste sa nasli v predchadzajucich riadkoch, ak vdm v Zivote chyba radost, ak sa citite
bezmocni, zacnite s jednoduchou technikou.

Kazdé réano po prebudeni sa zamyslite a najdite, o by ste chceli popriat niekomu, na
kom vam zalezi, koho mate radi.

Aké dary, aké pozehnania by ste mu dopriali?
Potom si to isté doprajte aj sebe.

Prajnost je vlastnost, ktorou obohacujete svoj svet, vytvarate v iom podmienky preto,
aby hojnost, zdravie, dostatok do vasho Zivota tiekli velkym prddom.

Najdite odvahu a nahlas prejavujte prajnost. Tak aby sa manifestovala vo vasom Zivote.
Stale rozdavajte a rozsievajte, potom budete Zat to, ¢o sejete.

Vytrvajte v tejto technike aspofi 21 dni, mesiac. Cim viac budte inym Zehnat, &m viac
budete prajni, tym viac prajnosti bude k vam prichddzat. Vyvarujte sa pritom
podmienovaniu. Nepodmieriujte s oc¢akavanim, odkial sa vdm ma prajnost vratit, od koho
konkrétne.

Mozno tento vzorec opakujete od detstva, ked ste mali kritického rodi¢a a akokolvek ste
sa snazili, nedostavalo sa vam ocenenia.

Désledkom je chamtivost, ,chti¢", ale aj obezita, ked jedlom a jeho hromadenim,
pahltnostou sa snazime nasytit do zasoby v strachu z nedostatku.

75



To najddlezZitejsie je uvedomit si, Ze to najcennejsie, o mate, ste vy sami. Vy sami ste
tou najvacsou odmenou, aku ste mohli dostat.

Vy sami sa mozete najviac ocenit, vy sami si mozete dopriat. Nemusite si zaslUzit sami
seba. Uz sa tak stalo. Uzivajte si to.

Ked si toto uvedomite, stanete sa slobodnymi, zac¢nete Zehnat svetu, ktorym ste,
zalnete obohacovat inych aj seba.

Hojnost v Zivote si blokujeme nespravnym postojom k nej.

Byt prajnym clovekom vyZaduje mat spravny postoj k peniazom a bohatstvu ako
takému. Mozno mate toxicky vzorec pochopenia, Zze bohatstvo, peniaze su zdrojom zla,
Ze robia ludi zlymi. Je to naozaj tak? Videli alebo ste stretli ludi, ktori boli vo vasich
ociach zli a pritom boli chudobni? Urcite ano.

Mozno ste zazili situdcie, ked sa vasi rodic¢ia hadali pre nedostatok penazi. Vytvorili ste si
predstavu, Ze peniaze rozbijaju rodiny a vztahy. Je to vS8ak nezrelé pochopenie. Hadky
boli désledkom vnutornej nespokojnosti vasich rodicov, ta vyvolala ich hadky.

Ak sa narusili nejaké vase vztahy a vy si myslite, Zze na pri¢ine si peniaze, mozno neboli
v sulade vase ocakavania. Niekto od vas olakaval peniaze a vy ste ocakavali lasku.
Takymito nepravnymi postojmi ste si vytvorili nespravny postoj k bohatstvu. Vyvolalo to
vo vas hlbok( nedbveru, nespokojnost. Ta je pri¢inou toho, Ze nemodzete inym Zehnat, ze
nie ste schopni zit v naplneni a dopriat inym aj sebe $tastie, hojnost a lasku. Je potrebné
uskuto¢nit vnutorné lieenie véetkych takychto toxickych presvedéeni. Ci uz sa to naudite
sami alebo pomocou niekoho, kto vdm v tom mdze pomdct, je potrebné takéto toxické
vzorce rozpoznat a ukoncit.

Su bariérou k hojnosti vo vasom zivote.

Naudéte sa vytvarat hojnost vo svojom Zivote.

Budte nadSeni v tom, ¢o robite. Zehnajte Zivotu, zehnajte ludom, napliite sa pocitom
dostatku a hojnosti na ¢as, aky dokazete. Cez uvedomenie si toho, ¢o uz mate, ¢o uz ste
dostali, sa postupne naplnite pocitom dostatku.

Bohaty je ten, kto ma dost, nie ten, kto ma vela.

V momente, ked budete v sebe citit pocit dostatku, pocit hojnosti, za¢nete dostatok a
hojnost do svojho Zivota ako magnet pritahovat.

Rozhodnite sa pre to vedome, urobte si zamer, jasné rozhodnutie, ktoré manifestujte
energiou vasich slov sebe aj inym tym, Ze slovami tento pocit hojnosti v sebe vyjadruijte
navonok a nahlas.

Trénujte prajnost kazdy den a vytrvajte.
Poprajte si s najblizSimi uz rano po prebudeni krasny der, doprajte si pri tom Usmev.

Mozno nie je pre vas prirodzené usmievat sa. Zacnite sa to udit. Je v poriadku, ak v tom
budete spociatku nesikovni, je v poriadku, ak to nebudete citit spocliatku ako Gprimny
Usmev alebo smiech. Ak vytrvate, ak to budete skusat, pdjde vam to stale lepSie a
lepsie.

Po prichode do prace poprajte kolegom skvely den, skvelé pracovné vysledky, nech im
ide praca od ruky a nech im prinesie radost. Zamerajte svoju vlastni pozornost na
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radost z prace, ktor( robite. Kazdd praca vdm mdze urobit radost uz tym, Ze ste sa
posunuli, Ze ste boli pre niekoho uzito¢ni.

Ak vés vasa praca neuspokojuje, mozete hladat ind moznost, ako byt ovela viac uzito¢ni
pre inych, nezivte vSak svoju nespokojnost s tym, ¢o prave robite. Ak budete vasu
pozornost smerovat na nespokojnost, prave ona vo vas porastie.

Ked najdete priestor, ako byt este uzitoénejsi inym, pokojne pracovisko vymerite a
potom podakujete za to, ¢o vam ta terajsSia dala. Nedajte sa chytit do vlastnej pasce
nespokojnosti. To, Co Zivite, vo vas rastie.
Vecer, ked' bilancujete den, ktory ste prezili, si premietnite, ¢o vSetko vam dnes bolo
dopriané, ¢o ste dopriali inym a Co sebe?

Poznacte si do zoSita vSetko, ¢o ste dopriali inym a ¢o sebe.
Po mesiaci si urobte inventuru, je v tom rovnovaha?

Ucte sa dopriat sebe tak, aby ni¢ vo vas ani mimo vas voc¢i tomu nenamietalo. Aby ste si
dopriali spésobom, Ze tym nikomu nebude vzaté ani nikto neziska na vas ukor. Vela ludi
sa rozdava s nelctou voci sebe. Ak sa potom nenaplnia ocakavania, zaplni ich pocit
krivdy. Budte mudri, udrzujte obohacovanie v rovnovahe. Davajte inym aj sebe s Uctou k
nim i k sebe.

Ak sa naudite prepélovat k prajnosti, tato vasa nova kvalita, zruénost za¢ne napifiat vas
Zivotny priestor. Budete sa citit stale napifiani, obohacovani, milovani.

Modzeme od Zivota dostat vSetko, ¢o sami sme pripraveni a ochotni Zivotu dat.
To mé zmysel skusit to hned' teraz.

Rastieme spolu.

VDACNOST

Vd'aénost je branou k hojnosti

Clovek je vd'aény vtedy, ked’ sa prestane zaoberat vecami, ktoré mu v Zivote chybaju a
zameria sa na veci, ktoré ma.

Slovo dakujem je jedna z najsilnejsich mantier, je to najsilnejsSia modlitba. Jej ¢astym
opakovanim, nahlas, ale aj v duchu sa méze vas Zivot zdsadne zmenit. Vibraciou tohto
slova vytvorite biomagnetické pole, ktoré vam do zivota zaéne pritahovat hojnost, Uctu,
lasku.

Zamyslime sa, aky pocit mate spojeny s tymto slovom?

Co citite, ked vyslovite slovo dakujem?

Ako sa citite, ked vam niekto podakuje?

Vsimnite si, ako reaguju na toto slovo vase kutiky oci a Ust?

Usmievate sa?

Vdacnost je pocit, pri ktorom sa otvarame, nada pravd mozgova hemisféra sa aktivizuje. Prebieha
proces, pri ktorom sa vyluéuju do tela hormony Stastia. Nase srdce je otvorené a napdja sa na
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prud, energiu vdacnosti. Tento pocit, ak ho zazivame Casto, potom sa prehlbuje, prerasta do Gcty a
neskdr do pocitu ldsky. Cez vdacnost sa udime citit 1dsku. Nase telo je potrebné naudit ladsku citit.
Ak si blokujeme energiu nespravnymi postojmi, myslienkami, zazivame staly deficit lasky, energie.
Nemodzeme ju potom citit a zazivat.

Ak vam v zivote chyba pozornost, laska, zac¢nite s rozvijanim vdacénosti v sebe. Napiste si
zoznam, za ¢o vSetko ste vdacni?

Kazdy def tento svoj zoznam dopifiajte o novych ludi, nové veci a udalosti, za ktoré dakujete.
Tento zoznam mdze rast donekonedéna. Odlozte si ho. Potom si ho z ¢asu na d¢as preditajte, budete
citit hibokd vdacnost a radost, ako krasne naplneny je vas Zivot.

Vdaénost je brana, ktord vedie k moznosti lasku zazivat ako prirodzeny stav bytia.
Mnoho ludi to nevie. Nedokazu citit lasku v sebe, hladaji ju mimo seba. Poznate to?
Citové vydieranie, vycitky, prejavy seballtosti, trapenie sa za seba aj za inych, to vsetko
s prejavy volania po laske, prejavy tuzby po pozornosti, ktorl ¢lovek nedokaze vyjadrit
inak. Ukondite toto $ialenstvo. Laska k vdm nemoze prist z vonka, lasku pocitite v sebe,
ked naucite svoje telo vnimat ju, citit.

Vela [udi je bez moznosti citit 1dsku v sebe. SU doslova bezcitni. Nie je tazké to rozpoznat
na ich spravani, na farbe ich pokozky a najmé& podla slov, ktoré hovoria. Casto z nich
vyzaruje silnd nespokojnost so svetom, zivotom, ludmi, so sebou.

Ak sa v tychto vetach ¢o i len &iastoéne rozpozndvate, potom zacnite tym, Ze si uvedomte hoc
aj drobnosti, ktoré mate a podakujte.

Pod’akovali ste uz aspon v sebe rodicom za Zivot, ktory mate?

Podakovali ste za moznost Zit svoj Zivot? Dakujete za moznost mat dostatok jedla na tanieri?
Uvedomili ste si, kolko ludi pracovalo na tom, aby ste va$ dnedny obed mohli zjest? Kolko ludi
pracuje denne na tom, aby ste mali teplo, svetlo, vodu? Myslite obcas aj na nich? A na koho este?
Ak to urobite so zdmerom rozvinGt vdacnost v sebe do hibky, vysky, Sirky ¢o najviac,
potom porastie a bude ¢oraz silnej$ia. Prinesie vdm pokoj do duse, prinesie vam radost a
prinesie vam pocit Ucty a lasky.

A z druhej strany: ako odpovedate na podakovanie? Niet za ¢o. Ni¢ sa nestalo. To nestoji
za reC. Alebo podobne? Aj tieto odpovede hovoria o vasej nizkej sebalcte, sebalaske. V
tom pripade sa potrebujete naudit prijimat. Mozno radi davate, ale prijat aj podakovanie
vam pripadd cudzie. Ten kto dakuje sa vSak citi vami odmietnuty a teda neprijemne. Ak
podakovanie prijmete slovami vdacne, s radostou, bolo mi poteSenim, vyvold to ismev v
tom , kto vam dakuje. Prijali ste ho.

Ak totiz ¢lovek trpi zdravie poskodzujicimi myslienkami a emdciami, napriklad zavistou,
Ziarlivostou, hnevom, pocitom krivdy alebo strachom, pocitom bezmocnosti, tieto mu
potom nicia zdravie.

Ludia pachaju nevedomé samovrazdy sebatrapenim, sebaublizovanim, sebatrestanim. Robia tak zo
Zivota peklo sebe aj inym.

Mnoho ludi citi hiboky pocit viny. Citia sa byt zlymi, nehodnymi lasky. Odmietaja ju, maju
pocit, Zze si lasku nezaslizia, lebo su zli. Nedokdzu si odpustit a nedokdzu zmenit svoje
myslenie ani konanie. Citia sa bezmocni.

Z akého dovodu to tak je?

V detstve pravdepodobne zazili situacie, ked sa citili bezmocni, nemilovani, opusteni.
Stacilo, ze napriklad ich rodi¢ia nechali nejaky c¢as samych. Alebo zo zdravotnych
dévodov museli byt samé odlu¢ené od rodiny v nemocnici. Ak sa, napriklad ocitli v
uzavretej miestnosti, sami, bez moznosti z nej vyjst von, mohli sa ich zmocnit Gzkost,
strach, Uplnd bezmocnost. Ak bola podporend emdciou, platom, zapisala sa hlboko do
duse dietata.
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Takéto dieta si potom ako magnet pritahuje do Zivota situacie, ked sa citi bezmocné,
nemilované, opustené, odmietané. Toto mdze pretrvavat cely Zivot alebo aj celé Zivoty. V
kazdom dalSom Zivote sa takyto neukonceny vzorec obnovi v korenovej situacii v utlom
detstve a pokracuje dalej, az pokym je odhaleny a pochopeny. Nie je to vina rodicov,
robili vSetko najlepsie ako vedeli. Pricina je v kazdom z nas. SU nimi nase neukoncenia,
nase nespravne pochopenia toho, akou bytostou sme. Sme bytost, ktord je zdrojom
lasky a dokaze ju tvorit a citit. Ak milujeme, miluje nas cely vesmir.

Sebapoznanie je spravne pochopenie seba samého. Neprijemny pocit, bolest,
bezmocnost ukazuji na nespravne, nezrelé pochopenie seba samého. Nespravne
vyhodnotena situacia ,som bezmocny" na dlhé roky hlboko ovplyviiuje svet takéhoto
¢loveka. Jeho svet sa stane svetom nepriatelskym, bude sa citit obetou, porastie v fiom
pocit krivdy a agresivita. Takto to popisuju staroveké védy. K takymto poznatkom sa
Clovek dopracuje i cez etikoterapiu, cez vedu o rozpoznavani pravdy o sebe samom, cez
rozpoznanie pri¢in bezmocnosti, ne-mocnosti v narusenych vztahoch.

Mozno sa nieco podobné stalo aj vam?

Uvedomte si, ako sa citite, ked niektord zo zdravie poskodzujlcich emécii prezivate?
Neprijemny pocit v tele je prejavom blokovanej energie. Merididany, v ktorych ma
zdravému Cloveku prudit energia, sU blokované. Existuje vela spdsobov, ako ich
odblokovat. Napriklad akupunktirou, akupresirou, masazami. Etikoterapia hlada
postoje, ktorymi si ¢lovek energiu zablokoval. Ich zmenou dbéjde k odblokovaniu pradu
energie a Co je dolezité, potom uz nedochadza k opakovanému zablokovaniu, pokial
¢lovek spravny postoj zahrnie do svojho postojového ramca.

Ak je telo dlhodobo vystavované sebadestrukénym pocitom, potom sa z nedostatku
energie zaéne prekyslovat. Acidické vnutorné prostredie vytvori vhodné podmienky pre
mnozenie virusov a baktérii, ktoré telo postupne rozkladaju. Telo ochorie. Ak mate sklon
k mykdzam, k plesniam na tele alebo v tele, zvyste pozornost, pravdepodobne mate
zakysleny organizmus.

Zasadity, alkalicky zZivotny $tyl vam moéze vratit rovnovdhu do Zivota. Zakyslenie alebo
zasaditost organizmu ovplyviiujeme z 20% stravou a jej zloZzenim a z 80% myslienkami.

Ak clovek nadobudne nezrelé, nespravne pochopenie, ktoré sa stane korenovym
vzorcom spravania, stane sa mu riadiacim programom, ktory potom urcuje postoje,
myslienky, Usudok cloveka.

Takéto nezrelé pochopenie je potrebné ukonéit, nahradit novym spradvnym pochopenim,
porozumenim seba a sveta.

Zivot moze byt dobrodruznym objavovanim svojich skrytych talentov.

V rozmanitych Zivotnych situacidch mbézeme objavit svoje schopnosti a talenty. Pozrite sa
na svoj zivot, aké talenty ste uz v sebe rozpoznali? Ako ich a v &i prospech pouzivate?

Je potrebné objavit a porozumiet to, Zze ste stredom svojho sveta a ste zar zodpovedni.
Vytvarajte si svoj lepSi svet v sebe. Velmi Casto to vyzaduje dbkladnd inventaru
hodnotového ramca. Inventdru hodnot, ktoré nas v zivote vedu. Hodnotou je to, o
povazujete za cenné, dolezité. To potom urcuje vase priority, vase postoje, ovplyviuje
vase rozhodovanie.

Zmernte tieto vzorce.

Ak si chcete udrzat zdravie, je potrebné naudit sa myslienky prepdlovat. V ddsledku
silného navyku mysliet negativne to nemusi byt jednoduché. Vytvorili ste si myslienkové
vzorce, ktoré opakuju rovnaké myslienky, postoje a spravanie stale dookola?

Potom mate silny navyk, zlozvyk, ktory sa castym opakovanim hlboko vpisal do
mozgovych neurdnovych spojeni. Samoliecenie je mozné zacat tym, Ze svoju mentalnu
pozornost zameriate na vdacnost.
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Je to vas pripad?

Napiste si zoznam vd'acnosti.

Od detstva sme vychovavani k tomu, aby sme podakovali, ak nam niekto nieCo da alebo
pre nas nieco urobi. To isté oCakavame od inych, ze podakujud nam. Takto vzajomne sa
podmienujic si vytvarame zavazky a vézby vdacnosti. Ak sa vdacnost zmeni na
povinnost, je utrpenim. Ak sa staneme zavislymi na vdacnosti inych a nase konanie je
kdesi v hibke motivované ocakavanim vdaénosti, mozno ddvame nieco, ¢o od nds nikto
neziadal.

Velmi lahko sa potom mozete dat chytit do pasce pocitu krivdy. Ten Gzkostny bolestivy
pocit, ze vam nie je dané to, Co si narokujete, ¢o vam podla vasej mienky patri — Ucta a
vdacénost. Je to vSak pohlad do zrkadla. Preverte a preskimajte, aki mate sebalctu, aku
mienku mate o sebe, ako sebe prejavujete vdaénost a Uctu.

Mozno zistite, Ze velmi malo. Potom situacie, ktoré vyvolali pocit krivdy, sG situaciami,
ktoré zrkadlia vas vysoky potencial zvysit si sebalictu a sebalasku.

Silnym vychovnym tlakom v detstve sme si zvykli dakovat za vSetko, ¢o nam kto dal, ¢i
za to, Zze nam v nie¢om pomohol. Slovicko dakujem sa stalo len slovom na perach,
automatickym zakoncenim nieCoho. Vdaka sa takto Smykala len po povrchu,
nevychéddzala z hibky srdca. Ak teda mdme vysoky potencial zvysit si sebalctu a lasku,
skisme preskimat, odkial vychddza nda$ pocit vdaky. Ide zo srdie¢ka? Citime pri
precitovani vdaky teplo v hrudi? Toto prepdlovanie do hibky srdca, dude sa najlepsie deje
v pritomnom okamihu, ked si uvedomujeme, Zze mdzeme byt vdacni. Citime pohodu,
$tastie, radost v niektorej chvili dia? Klik na vdaku tu a teraz.

Pozorujte, Ci konate na zaklade skutocnej prosby o pomoc, podporu, alebo z dovodu, ze
tuzite po pozornosti, oceneni, podakovani?

Ak mate hlbokd tuzbu po vdacnosti alebo sa stretavate s jej opakom, nevdakom, potom
mdze byt pri¢ina v tom, Ze sami seba nedokazete ocenit.

Ak citime vd’aénost, nase telo sa uzdravuje, nase vedomie je celistvé, citime sa
naplneni.

Sila vd'aénosti je zazraény magnet, ktory pritahuje vSetko dobré a vedie vas na cestu
splnenych priani. Zac¢at sa dé Uplne jednoducho, a to byt vdaénym za to, ¢o uz mate, &i
uz je to Uprimny priatel, zdravie, dobré jedlo, prijemna prechadzka, partner, ktory vas
IUbi, psik, iny domaci maznacik, ze svieti sinko, krasne pada sneh alebo dazd, prijemna
chvilka pri teplej, vonavej kave...

Kazdy der a kazdu chvilu je dbévod, preco precitit vdacnost a otvorit si tak zazracne
magnetickld cestu k ziskaniu novych a novych doévodov, preCo budete este viac vdacni a
$tastni, ked uvidite, ze tieto ddvody ¢i stanovené ciele prichdadzaji samé a Uplne lahko
do vasho Zivota.

Etikoterapia udi zrucénosti, ako v sebe sebatrestajuce programy odhalit a ako ich
preprogramovat na programy, ktoré vam pomozu zvysit si sebavedomie, sebadbveru,
sebalctu, sebalasku.

Cestou k tomu je cesta vdacnosti.

Mbzeme od Zivota dostat vSetko, ¢o sami sme pripraveni a ochotni Zivotu dat.

To méa zmysel skusit to hned' teraz.

Rastieme spolu.

sUCIT
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Rozvijanim sily sicitu, tym najvyssim spésobom prejavujeme lasku.

Dalajlama

Aby sme mohli porozumiet tomu, ¢o je slcit, zamyslime sa, aky rozdiel je medzi lUtostou a
stcitom. Velmi Casto si tieto dva pojmy zamiename. PouZivate ich ako synonymum? Vnimate
rozdiel alebo ich povaZujete za rovnocenné pojmy vyjadrujlce ten isty vyznam?

Ako sa citite, ked' vas niekto [utuje? Mate neprijemny pocit?

VSimnite si, Co precitate z tvare ¢loveka, ktorému poviete, ze ho lutujete?

Neprijemny pocit, ktory citime, ked nas lutuji, ndam ukazuje, Ze stracame energiu, je blokovana.
Znizuje sa ndm sebalcta, pretoZe sa citime ako niekto polutovaniahodny, obet, chudak.

Pozitivnym zmyslom [Utosti je prejavit, Ze ndm na niekom zdleZi, Ze nechceme, aby trpel. V
skutoénosti je lUtost oslabovanim toho, koho lutujeme, ved ho pokladédme za chuddka, slabocha,
ktory musi znasat nieco zIé a nevie si sdm pombct. Ak [utujeme seba, prejavujeme nedostatok
sebalcty, sami seba nemame v Ucte, nedéverujeme svojim zdrojom, schopnostiam, vedomostiam.
Neddverujeme tomu, Ze dokdZeme ndjst spradvny postoj. Lltost je agresivha emdcia, a preto
vyvolava agresivnu reakciu.

Ldtostou sa v skutocnosti od ¢loveka vzdalujeme, oddelujeme sa od neho, i ked nasim zédmerom
mbze byt opak. Je prejavom skrytej, neviditelnej pychy. Véetci to velmi dobre pozndme, ak je ndm
prejavovana [Utost, sme polutovania hodni, citime sa neprijemne, sami so svojim trapenim,
opusteni. Necitime blizkost, podujeme slova, ktoré nehreju, idd spoza skla.

Latost vychadza z rozumového Usudku. Poznajlc stav veci, vyhodnotime rozumom situaciu ako
polutovaniahodnu. LGtost vychadza z hlavy a vstupuje do hlavy. Preto nemdZe zahriat.

Sucit je pravym opakom [l'tGtosti.

Su-citiaci ¢lovek SPOLUCITI. Citi teda to, ¢o citi ten, s kym sUciti.

Ide teda o vzajomné spojenie sa cez cit. Sucit vychadza zo srdca a vstupuje do srdca.

Sucit nevyzaduje ani ziadne myslienky, ani slovny komentar. Sucit vyjadrujeme priblizenim
fyzickym, ale najma energetickym. Energia lasky, ktord nam pri sucite vychadza zo srdca, naplini
srdce Cloveka, s ktorym sucitime a zahreje ho. V takomto pripade Clovek, s ktorym je sucitené, citi
blizkost, citi teplo, citi ldsku cez stcitnl pozornost.

Slcitom sa spajame a plodom spojenia je sila a radost.

Kazdy ¢lovek prichddza na Zem s istou Uroviiou schopnosti sucitit. Schopnost stcitu rozvijame po
cely Zivot, ulime sa zruénosti, schopnosti sucitit. Je to nastroj, ktorym sa rozvija nase
sebavedomie. Vedomie o sebe samom, vedomie o tom, KTO SOM.

Bez schopnosti prepojit sa navzajom cez silu sucitu nie je mozné opustit priestor pychy, priestor
arogancie a agresivity. Clovek bez schopnosti sucitit zotrvdva oddeleny od ostatnych bytosti na
Zemi, od ostatnych ludi. Zije uzavrety, oddeleny od celistvého sveta. Ddsledkom je, Ze tento svet
ho potom nemdze milovat ani podporovat. Véetko si musi vybojovat, ziskat silou, agresivitou.
Vséetko, aj ldsku a pozornost. Spomerite si, ako na vas pdsobi, aky neprijemny pocit citite, ked sa
niekto snazi manipuléciou ziskat vasu pozornost. Nemusi to robit vedome. Uz malé deti vedia,
maju skusenost, ze pozornost matky ziskaju bezpodmienecéne, ked st choré.

Ak ¢loveku chyba pozornost, staZuje sa, narieka, prejavuje nespokojnost so svetom.

Nevie, Ze to véetko mu ako majdk na mori ukazuje, Ze mu chyba schopnost prepojit sa so svetom,
s ludmi.

Ak to takto pozorujete na sebe, zamerajte svoju pozornost na vedomé rozvijanie sucitu.

Pozerajte sa na svet ocami inych ludi, najma tych, ktori vas roz¢uluji. Snazte sa porozumiet tomu,

Co vas rozculuje a aky dovod, pri¢inu ma ich spravanie, ktoré vas rozculuje.
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Ak budete usilovat o porozumenie, potom vase porozumenie bude rast. Stale viac budete rozumiet
dévodom, preco sa ludia spravaju tak, ako sa spravaju, tym viac budete rozumiet sebe.

Mudry ¢lovek ma v tcte slabosti inych, lebo pozna tie svoje.

V egyptskych chrédmovych $koldch sa adepti udili, ako tito schopnost rozvijat.

My sa to tiez ucime. Prichddzame na svet s naplno rozvinutou pudovou zloZzkou osobnosti.
Skusenostami ziskavame schopnost ¢oraz viac rozvinut citovd a duchovn( zloZzku. Tak postupne
budujeme chram svojej duse, trojuholnik, ktory nasu pudovd, animalnu zloZzku ukotvuje v
hodnotach. NajvysSou hodnotou je Laska. To mnohi vieme.

Dokazeme ju vsak aj ako najvys$siu hodnotu zit?

Je za nasimi hodnoteniami, sidmi, posudzovanim vzdy laska?

Milujuci Clovek pozera s laskou na svet okolo seba takym spdsobom, Ze sa s nim spaja, tym sila
jeho sucitu rastie.

Pysny clovek sa od sveta oddeluje poukazovanim na chyby, kritikou, hnevom usiluje o napravu.
Hnev a agresivita ho vSak od jeho sveta oddeluju, a preto v tej chvili prave jeho pric¢inenim je svet
plny agresivity, bez lasky — bez spojenia.

Sucit je silné spojenie laskou.

V spoloCnosti prebieha diskusia o tradi¢nych hodnotach, napriklad o hodnote rodiny. Kazdy sudny
Clovek vie, Ze slovo manzelstvo vzniklo spojenim slov muzstvo a Zenstvo.

Je teda zvazkom muza a Zeny.

Tak ako sa spoloc¢nost posiiva k vysSiemu sebauvedomeniu, rastie u mnohych ludi potreba prejavit
svoje vnutro. Potreba zit v pravde a pravdu.

Treba vediet, Ze sme vdetci muzom a Zenou zarover, kedZe mame v sebe oboch rodi¢ov. Tato
dualita je odrazom dudlnej podstaty energie, ktorou sme. Ma dva pdly, kladny a zaporny. Aktivny a
pasivny princip, davajlci, nasmerovany na jeden bod a prijimajlci, nasavajlci, rozsirujlici sa do
nekonecna.

Na svet prichaddzame s konkrétnym pohlavim, teda vyjadrujeme jednu z dvoch polarit energie,
ktorou sme.

KedZe sme dualne bytosti, mame telo i dusu, i nase pohlavie sa prejavuje v tele i dusi.

Ak sa Clovek narodi s rozdielnym fyzickym a rozdielnym psychickym pohlavim, ma nesulad v
pohlavnej identite.

V terapeutickej praxi sa stretdvam s ludmi, ktori si orientovani na opacné pohlavie, fyzicky aj
psychologicky, ale predsa ich psyché vykazuje opacné znaky, ako maju pohlavie. Muz s
dominantnou Zenskou polaritou alebo Zena s dominantnou muzskou polaritou. Inak povedané dusa
takého muza sa pri$la ucit muzskej polarite alebo dusa takej zeny sa prisla udit Zenskej polarite.
Ak Clovek nerozumie vyzve, ktorad pred nim stoji, citi sa dobre v psychicky prezivanej polarite a ak
je pod silnym vplyvom svojej pudovej zlozky osobnosti, potom sa bude orientovat na rovnaké
pohlavie.

Ak spolu ako partnerky ziju dve zeny alebo dvaja muzi podla fyzického pohlavia, to neznamena, Ze
nimi su i podla psychického pohlavia. Ak uzndvame existenciu duse, nemali by sme tak lipnut na
spoluziti vyhradne podla tela. Clovek dostal do vienka slobodnt volbu, nik z fudi by preto inému
¢loveku nemal toto pravo volby upierat.

Takyto c¢lovek nembdze nikdy prezit rovnocenny plnohodnotny man-zZelsky zvézok. Ak mu
spolo¢nost upiera moznost zazit zmysluplny zvazok s partnerom, ktory ma sice rovnaké fyzické
pohlavie, ale to je odli$né od psychického pohlavia, jeho flustrdcia porastie, bude sa branit,
dozadovat reS$pektu a ludskej déstojnosti.

Odsudzovanim a vy&lefiovanim na okraj spolo¢nosti sa spoloénost oddeluje od tychto ludi, stdva sa
agresivnou. Na toto by sme mali mysliet, ked’ vynaSame sidy a na toto by mali mysliet
vsetci ti, ktorych Bohom je Laska. Kym z naSich chrdmov bude sr3at ohefi a sira, nemézu byt
pribytkom Boha nazyvaného Laska.
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Laska je prejaveny, Zity suUcit — spojenie citom s bliznym clovekom.

Silou sucitu kazdy sam v sebe najde spravny postoj, rovhovahu.

Bez schopnosti sucitit skizame do agresivity, beznadeje, hnevu alebo smutku.

VSetky situdcie, ktoré nds rozcitia, nas udia rozliSovat medzi pocitmi, ktoré citime. Niektoré pocity
su prijemné, iné neprijemné. Tie prijemné su vysledkom otvorenia a prepojenia nasho osobného
energetického pola, aury s energiou okolo nas. Neprijemné pocity su zas vysledkom jej
zablokovania, nase éterické telo sa uzatvara nespravnym postojom k Zivotu.

VSade tam, kde Zivot odmietame, sa nase merididny uzatvaraju. To spdsobuje energeticku
podvyzivu, bloky. Tie sa prejavuju zakyslenim organizmu a ochorenim ne-mocou.

Rozvijat silu a schopnost slcitu dostdvame prilezitost v beznom kazdodennom Zivote. Kedykolvek,
ked vam Zivot prinesie situdciu, ktor odmietate a hovorite: ,To takto nema byt.", odmietate plody
vasej vlastnej prace. Sejeme a zneme. Ak od sejby prejde isty cCas, pri zatve si uz nepamatame, co
sme siali.

Do nasho Zivota nemoze prist ni€ iné, nez zasejeme.

Overte si tuto pradavnu pravdu. Okradli vas? Vy ste nikdy ni¢ nekradli? Naozaj? Nikdy ste nikoho o
ni¢ neobrali? Ani o pokoj ¢i spanok?

Skumajme skor, ako zaéneme so staznostami, aky mame Zivot tazky. Cim si ho robime tazkym?
Vytvarajte si okolo seba pole vdacnosti a Ucty, to vam vytvori podmienky pre spojenie so svetom
okolo vas. Stanete sa sucitnou bytostou, ktora stale viac a viac citi vzajomné prepojenie, jednotu
Ducha a tela. Clovek, ktory v sebe zjednoti protiklady, porozumie svojim polaritdm, ndjde svoj
stred a rovnovahu, taky Clovek sa stane Laskou, stcitnym ku vsetkému zivému.

Dajte si zadmer, rozvijat silu sucitu. Kazdy der sa na chvilu pozerajte na svet o¢ami niekoho iného.
Po niekolkych tyzdroch uvidite Uplne iny svet. Svet, ktory vidime srdcom, je svetom, na ktory je
Radost sa pozerat a zit v fiom svoj jedinecny Zivot.

To ma zmysel skusit to hned' teraz.

Rastieme spolu.

LASKA

LASKA je celistvot - advaita.

Slovo laska citame a pocivame uz takmer vSsade, kam sa pohneme. Vela l'udi o nej
rozprava, vela duchovnych vodcov ju povazuje za jedinG moznost, ako sa liedit, vela
odbornikov na osobny rozvoj ju ponuka ako univerzalny liek na vsetko.

Maja pravdu.

Porozumenie vytvara hlboké priatel'stvo, je to laska.

Ponorte sa do tohto pribehu z knihy Maly strom o rodine z kmeria Cerokiov...

Stara mama sa volala Vceli¢ka. Vedel som, Ze ked som ho v noci zac¢ul hovorit: ,Sme svoji,
Véeli¢ka.", Ze vlastne hovori: ,Lubim ta." Dalo sa to vycitit z tych slov.

A ked' sa zhovarali a staréa mama povedala: ,Si so mnou, Wales?" a on odpovedal: ,Som s tebou.",
znamenalo to ,Rozumiem ti."

Pre nich bola ldska a porozumenie to isté. Stard mama vravela, Ze nemdze$ lUbit niekoho, komu
nerozumie$. Nemdzes$ IUbit ani ludi, ani Boha, ak nerozumie$ ludom ani Bohu.
Stary otec a stara mama mali POROZUMENIE, a tak mali aj lasku.

Stard mama vravela, Ze s rokmi sa porozumenie prehlbuje a podla nej mdze ist hibsie, ako si vedia
obyc&ajni smrtelnici predstavit alebo pochopit. A tak tomu vraveli - sme svoji.

Ako sa na Lasku pozera etikoterapia?

Lasku vnima ako cielene zameran(, priatel'skii pozornost nasmerovani(li na
vytvorenie porozumenia, spojenia.
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Laskou sa spajame navzajom a vytvarame vacsi celok, na ktorom potom spolocne
participujeme. .

Laska je spojenie, ktorého plodom je na vsetkych Grovniach spojenia - RADOST.

Je teda opakom nenavisti alebo pychy, ktorou sa navzajom oddelujeme a vytvarame si
osamotenost a utrpenie.

Mnohé priru¢ky odpordc¢aju ako ndvod na $tastny Zivot - milujte seba a budete milovat inych,
majte sa radi.

Otazkou je, ako to urobit, ako lasku citit, zaZivat, ked dusa ¢loveka je zranend, naplnend
smutkom, Zialom, hnevom alebo nendvistou?

Ako milovat, ked'len pri myslienke na niekoho, koho vnitorne odmietame, sa v nas
vSetko vzburi?

Ako milovat seba, ked ¢lovek na seba pozerd ako na obet, alebo na niekoho plného chyb a
nedokonalosti?

Za najvacsiu prekazku toho, aby sme vytvarali vztahy plné porozumenia, povazujem v
sulade so starovekym Védskym ucenim sebanendvist, sebaodmietanie a
sebaspochybrovanie.

Co je sebanenavist, sebadmietanie a sebapochybriovanie?

Su to negativne postoje k sebe samému. Je to odmietnutie Zivota v sebe samom. Vzorce
sebanenavisti, sebaodmietania a sebaspochybriovania, ako aj vzorce bezmocnosti si
navzajom odovzddvame z generacie na generaciu. Uz malé deti sa ich ucia v sebe
vytvarat pozorovanim spravania dospelych okolo nich. Tak sa im zapiSu do mysle, do
neurdnovych spojeni, a tak ich potom opakuju ako biologické automaty. Nevedome stale
dookola, az do UpIného vycerpania, sebaznicCenia.

Cim intenzivnejsie prezivame tieto toxické vzorce, tym destruktivnejsie pésobia na nase
vnutorné prezivanie seba samych. Potom sa zrkadlia v nasich naru$enych vztahoch k
inym, ale najma k sebe samym.

NaruSenymi vztahmi sa uzatvdarame do socidlnej izolacie, narastd arogancia, ignoracia,
pycha, oddelujeme sa navzajom jeden od druhého. Dosledkom je strach, smutok,
trapenie, osamotenost, tupost, lenivost, pazravost, nenasytnost, chtivost.

Takéto nastavenie vnutorného sebaprezivania je zakladom pre ochorenia na telesnej
Grovni. Oslabuje merididny Zivotne ddélezitych organov. Oslabuje ¢innost obli¢iek, pecene,
ZI¢nika, srdca, traviaceho aparatu, narasta strach, svalové napétie, stres a dosledkom su
zavazné psychické i fyzické ochorenia.

Srdce je nielen zZivotne dodlezity organ, ktory zabezpecuje distriblciu krvi v tele, ktora je
vyzivou, pokrmom pre telo, ale je tiez silnym zdrojom elektomagnetického vyzarovania.
Nase srdce vytvara silnejsie elektromagnetické pole ako nas mozog.

Oslabené srdce ma toto vyzarovanie slabsie.

Prave jeho vyzarovanim, ktoré je o to silnejsie, o Co pozitivnejsie emodcie prezivame,
vytvarame pozitivne pole nadsenia, vdacnosti, radosti, lasky.

Vzajomnym spajanim sa, najma hlbokym priatelskym porozumenim, vznika prepojenie, ktoré v
sebe pocitujeme ako prijemny pocit, teplo, priatelstvo, naklonnost, lasku.

Ak stretnete cloveka, ktorého srdce je naladené na vysoké vibracie lasky, hned to na
nom spoznate. OCi mu Ziaria, svietia, Usta sa usmievajq, citite sa pri fiom prijemne.
Takyto ¢lovek lahko vytvara porozumenie, je lahké sa narho naladit. Rychlo dokdzeme
byt s nim v spojeni. Vytvarame jeden energeticky celok.

Vytvorit s niekym porozumenie neznamend so vSetkym s nim suhlasit, znamena to
rozumiet tomu, z akého uhla pohladu ndm situaciu opisuje, ako k zaverom, o ktorych
hovori, prisiel.

Potom staci jednoduché potvrdenie pohladom, Ze si vzajomne rozumeju a duse su si blizke, tvare
rozziarene.

Je to stav Aloha - Lasky.

Naopak, na cloveka s nizkym vyzarovanim elektromagnetického pola, ktoré ma
blokované sebanendvistou, ¢asto maskovanou a premietanou do vonkajsieho sveta ako
nenavist k niekomu alebo nie¢omu mimo neho, na takéhoto ¢loveka je naladit sa ovela
narocnejsie. V komunikacii s nim dochadza k nedorozumeniam, nepochopeniu,
oddeleniu.

Laska je stav spojenia, ku ktorému dochadza po vzajomnom prepojeni elektormagnetickych poli
bytosti, ktoré lasku vytvaraju v sebe svojim vnutornym sebaporozumenim. Len clovek, ktory
naplno rozvinul schopnost milovat, mdze ldsku v sebe citit. Inak je to iba slovo, pojem alebo
naucené spravanie. Len takyto ¢lovek sa potom mbze svojou vyzarovanou laskou dotknu(t lasky
vyzarovanej z inej bytosti, a tak sa vzajomne spojit v porozumeni.
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Opak lasky, nenavist, je stav, ked tieto polia si navzadjom oddelené. Zruénosti vyzarovat
elektormagnetické pole lasky sa uc¢ime rozvijanim empatie, rozvijanim schopnosti sucitu.

Sucit znamena su-citit, teda citit to, ¢o citi druhy ¢lovek. Sucit je jedna z najvyssich Grovni lasky,
lebo umoziuje Uplne prepojenie, zazit celistvost na vsetkych Urovniach existencie.

Je to zruénost, ktorej sa ué¢ime opakovanou skisenostou niekol'’ko Zivotov.

Aké su dosledky prvého a aké druhého stavu?

Dosledkom spojenia, plodom spojenia, porozumenia je RADOST.

Naopak, plodom nedorozumenia je smatok, hnev, osamotenie.

Prejavovat aj citit v sebe Lasku sa ué¢ime.

Naucili ste sa to uz?

Nase telo sa od narodenia tUzi véetko udit.

Tak sme sa naudili chodit, hovorit, jest.

Dovolte si uéit sa, smiete pri tom robit chyby.

Vyvoj nasho ucenia pokracduje cely zivot, nikdy nekondi. Sme sucéastou inteligentného
samouciaceho sa systému.

Vela veci, vela myslienkovych vzorcov sme sa naudili. Stali sa nadm navykom. Robime ich
nevedome kompetentne, automaticky.

Napriklad - jeme priborom, je to zru¢nost, ktorl sme sa naudili.

Tak sa potrebujeme naudit aj zotrvat v stave pokoja a citit Lasku.

Viete to uz?

Osvojovanie novych navykov a zrucnosti pokracuje cely zivot.

Navykom je aj negativhe myslenie. Vychadza z negativnych skusenosti. Stalo sa zlo-zvykom.
Nepodporuje nas v zadmere byt Stastni, byt v stave Blazenosti, ¢o je stav Stastia bez vonkajsej
priciny.

Takychto zlo-zvykov, sebaposkodzujucich navykov, sme si osvojili vela. Patri medzi ne
oddelovanie sa od inych - pycha, strach, nedbvera, smutok, [lutost, krivda, zavist,
nenavist, ziarlivost, trapenie sa, pocit viny, vycditka, pohrdanie, kritika, agresivita, hnev,
arogancia, ignoracia. Tieto navyky, padnut do automatického ne-suhlasu so Zivotom, su
silne seba-destrukiné, seb-poskodzujlice. Blokujeme si nimi Zivotnu energiu, oddelujeme
sa nimi od zivota a postupne zomierame. Pachame nimi nevedome samovrazdu.

Videli ste film N&s domov? Odportc¢am pozriet si ho.

Liekom na ukoncenie opakovania tychto navykov je vytvorenie novych, preferovanych
sebapodporujtcich ndvykov a vytvorenie zdmeru, tie staré ukondit.

Urobte rozhodnutie, Ze tieto staré navyky ukondite. Urobte to teraz.

Zavrite oCi a spomenite si na situaciu, ked' ste v sebe citili intenzivny pocit lasky.

Mbze to byt situdcia, ked ste vy niekoho milovali, alebo ked ste v sebe citili intenzivne, Ze vas
niekto miluje a on vdm to prejavoval.

Mohlo to byt réznymi spésobmi. Krasne ich popisuje kniha Pat jazykov ldsky od Gary Chapmana.
Odporudam preditat si ju. Dozviete sa v nej, Ze existuje niekolko odlinych spdsobov, ako si lasku
prejavujeme. Mozno ste milovany a neviete o tom, lebo sp6sob, akym je vam laska prejavovana,
nepoznate, a teda nevidite. NS mozog zobrazuje iba to, ¢o pozna.

Délezité je spomenut si na intenzivny pocit ldsky vo vas, ktory ste uz niekedy citili.
Mohla to byt akakolvek situacia. Mozno ta, ked' vas rano budila starka a véade vonialo jej
kakao.

Alebo tikot hodin, ked védm ako dietatu rozpraval niekto rozpravku. Cokolvek.

Urobte to teraz... ;

Spojte si tuto udalost s mentalnou kotvou. Co vam tu chvilu hned’ pripomenie?

MézZe to byt spojenie rik na hrudi. Lava ruka na srdci a prava krizom na nej.

Polozte si tak ruky a precitte pocit, ktory vnimate, ked si spomeniete na situaciu, ked ste citili
lasku.

Tento pocit si dobre zapamatajte.

Prekrizené ruky na hrudi vdm ho bud( pripominat.

Zacnite si vytvarat navyk, aby vase telo vzdy, ked' si spomeniete na tato udalost, alebo
ked' polozite ruky na hrud, si vyvolalo tento prijemny pocit. Rozvijajte ho dalej.

Potom sa posuvajte dalej, naucte sa vytvarat prijemny pocit tepla, usmievajte sa pri tomto novom
navyku.

Kedy ste citili intenzivny pocit tepla na hrudi alebo v tele?

Usmievajte sa pod vieckami v ociach. Ten Usmev posielajte vSetkym vasim organom a
bunkdm. Vase telo vam Usmev vrati a usmievat sa budu aj vase pery. Pokojne sa pri tom
smejte nahlas.

Uzivajte si Radost, ved’ citite Lasku.

Rozvijajte tento novy navyk, cvite ho 21 dni kazdy den, az kym sa stane nevedome
automatickym.

Robte to vytrvalo a trpezlivo.
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Nase telo sa vSetko uci cez 4 kroky:

1. Nevie, Ze nevie.

2. Vie, ze nevie.

3. Vie, ze vie.

4. Nevie, Ze vie, robi to :-)

To chce vela vytrvalosti a trpezlivosti, stoji to vSak za to.

Potom naucte tento svoj novy navyk aj niekoho iného.

Ked sa niekde stretneme, spozndme sa, budeme sa navzdjom na seba usmievat a v celom tele
budeme citit Lasku. Nasim vzdjomnym poznavacim znamenim bude Usmev a laska v odiach.
Urobme to hned'. Tat hastu(sanskrit)- nech sa tak stane.

Rastieme spolu.

Mgr. Vladimir Cervenak

86


http://www.advaita.sk/l-etikoterapia/teoria/kralovna-sebauzdravenia/zdravie-podporujuce-myslienky-a-emocie/104-zoznam-vlastnosti/579-trpezlivost-hodnoty
http://www.advaita.sk/l-etikoterapia/teoria/kralovna-sebauzdravenia/zdravie-podporujuce-myslienky-a-emocie/104-zoznam-vlastnosti/514-vytrvalost

O autorovi:
Mgr. Vladimir Cervenak (1961)

Pb6sobi ako etikoterapeut, koud, konzultant v oblasti osobnostného rozvoja a celozivotného
vzdeldvania. Zije v Bratislave.

Specializuje sa na celostny Zivotny koucing, Life Coaching, ktory vychadza z pozitivistickej
psycholdgie, gestalt psycholdgie, z poznatkov neurolingvistiky, z poznatkov jogy, (Swami
Shivanada, Maheswarananda, Nithyananda), z Havajskej Samanskej tradicie uzdravovania a
spirituality Teawaitu, (kumu Terenia Pomaika "i Mocna), ¢i ucenia toltétskych Samanov, (Alicia
Hamm, Roy Littlesan) ¢i Tibetskeho buddhizmu (J.Sv. Dalajlama).

Od roku 2006 sa venuje etikoterapii, komplexnej autognostickej, sebakoucovacej metdde, ktord v
nasich podmienkach zaviedol do praxe MUDr. Ctibor Bezdék. Rozpoznavanim pravdy o sebe
samom Vv pritomnom okamziku nachadza etikoterapia prekazky na ceste k spokojnému zivotu
naplneného radostou, $tastim, zdravym a hojnostou v naru$enych vztahoch. Metdda je zamerana
na hladanie pri¢in nespokojnosti, chorbb, agresivity, strachu v narusenych vztahoch k sebe
samému, inym ludom a celku, ktorého sme sudastou.

Etikoterapia je jednou z najucinnejsich metdéd na hladanie hibokych pric¢in ochoreni a na
rozpoznavanie emdcii, stratégii a vzorcov spravania, ktoré poskodzuju zdravie. Pric¢inu chorob,
nehdd a Urazov nachadza v narusenych vztahoch k sebe samému, k inym ludom alebo k Zivotu
ako takému. Tato tedria je potvrdena vyskumom Harvardskej Univerzity, ktory potvrdil priamu
suivyslost medzi zdravym ¢loveka a jeho schopnostou budovat zdravé, zmysluplné vztahy.
Etikoterapia je hlbinnou autoterapiou ¢loveka smerujuceho k celistvosti.

Autor klienta vnima celostne, komplexne so vetkymi vztahmi a stvislostami, ktoré mu umozfuju
rozvinut jeho potencidl, smerom k osobnostnému rozvoju a rastu.

V roku 2019 zalozil a vedie Skolu etikoterapie a etikoterapeutickych zru¢nosti Advaita,
(https://www.advaita.sk/) prakticky autognosticky - sebakoucovaci seminar, zamerany na
osvojovanie principov a metod etikoterapie a tréning etikoterapeutickych zrucnosti. Do roku 2018
ju absolvovalo na réznych Urovniach uz viac ako 2000 ucastnikov. Skola je zamerana na
ziskavanie zrucnosti v oblasti zZivotného Stylu zameraného na vytvaranie a udrziavanie zdravych
vztahov so sebou samym s inymi ludmi, prirodou, Zivotom ako takym. U&i ako si udrzat fyzické,
mentalne, emocné i spiritudlne zdravie.

Zdroj: www.advaita.sk
www.vladimircervenak.sk
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