
Akonáhle mi zavolá moja priateľka, začnem 
panikáriť. Zapnem radšej záznamník, 
aby som jej nemusel čeliť. Ako si udržať 
svoje emócie na uzde, aby som sa s ňou 
mohol normálne rozprávať? 
Najrýchlejší a najúčinnejší spôsob je priznať 
priateľke, čo prežívate. Najprv si však 
musíte povedať, že máte právo tieto emócie 
prežívať. Zamyslite sa nad svojimi obavami, 
ale rozhodne si ich nevyčítajte. Uvedomte si, 
že veľa dievčat a chlapcov (ale aj mnohí dospelí) 
prežívajú to isté ako vy. Potom priateľke 
povedzte, z čoho máte strach. Zrejme sa budete 
obávať, že sa vám vysmeje alebo vás nepochopí, 
ale napriek tomu je to dôležité urobiť. 
Priznajte sa jej tiež, že sa bojíte jej reakcie. 
Zistila som, že človeka priťahuje náprotivok 
s takými istými obavami, aké má on sám. 
Jediný rozdiel tkvie v tom, že niekto si svoj 
strach viac pripúšťa a že ho každý dáva najavo 
iným spôsobom. Vaša priateľka možno prežíva 
to isté ako vy, ale nechýba jej odvaha, a preto 
vám dokáže zatelefonovať. 
Ak sa so svojím strachom zmierite a zdôveríte 
sa partnerke so svojimi pocitmi, pomôžete 
jej tým, aby sa aj ona vyrovnala s jej vlastnými 
obavami. Aj keby to neurobila hneď, bude mať 
aspoň dobrý vzor. 
 
Mám problém rozoznať svoje emócie medzi 
emóciami iných ľudí v takom zmysle, 
že rýchlo nasajem energiu druhých. Ako 
by som to mohol vyriešiť? 
Emócie druhých si privlastňujete z dvoch 
dôvodov. Prvým je, že emócie druhej osoby 
prebúdzajú či oživujú vaše vlastné emócie, 
ktoré ste prežili, ale doposiaľ ich nedali najavo 
a/alebo ste si ich neodpustili. 
Druhý dôvod je, že cítite zodpovednosť 
za šťastie druhých. Domnievate sa, že musíte 
nájsť nejaký spôsob, aby ľudia vo vašom okolí 
netrpeli. 
Na začiatok si pripusťte, že vám patria emócie 
druhých ľudí. Potom musíte prejsť procesom, 
ktorý som opísala na konci tejto knihy. 
Ak patríte k tým, ktorí cítia zodpovednosť 
za druhých, rozhodne by ste sa mali zoznámiť 
s tým, čo slovo zodpovednosť vlastne znamená. 
Odporúčam vám knihu Zodpovědnost, závazky, 
vina. 



 
Prečo nedokážem odpustiť, ak mi niekto 
ublížil? 
Ak vás nejaká bolesť poškodzuje natoľko, 
že vám činí problém odpustiť, znamená to, že 
s ňou zápasíte už od detstva. Takúto bolesť 
spôsobuje takmer vždy presvedčenie o odmietnutí, 
nespravodlivosti a opustenosti. Prečítali 
ste správne: presvedčenie. Ono vás núti neodpustiť 
druhým. Kvôli nemu sa domnievate, že 
toho druhého potrestáte tak, že mu neodpustíte. 
Bohužiaľ sa stane presný opak. Ak sa budete 
na druhých stále hnevať a cítiť sa ukrivdene, 
trpieť budete najviac práve vy. Dokonca z toho 
môžete vážne ochorieť. 
Obráťte sa na svoje srdce a podstúpte všetky 
fázy odpustenia, ktorým sa venujem na záver 
tejto knihy. 
 
Svojmu manželovi odpustím vždy, keď sa 
opije. Aj keď svoj čin oľutuje, zanedlho to 
s alkoholom zase preženie. Čo mu mám 
odpúšťať celý život? Žiada ma, aby som 
mu prepáčila, ale ja stále trpím. 
Z vašej otázky usudzujem, že svojmu manželovi 
odpúšťate hlavou, nie srdcom. Preto sa 
táto situácia stále opakuje. 
Jedna vaša časť (presvedčenie) si myslí, že 
je zlé piť veľa alkoholu, a hovorí si: „Tentokrát 
ti ešte odpustím, ale len pod podmienkou, že 
sa už nikdy neopiješ.“ Ide tu o podmienečné – 
mentálne – odpustenie. Odpustenie srdcom je 
vždy bezpodmienečné. 
Odporúčam vám, aby ste sa zamerali skôr 
na to, ako odpustiť sama sebe. Manželova závislosť 
vám totiž pripomína váš vlastný návyk, 
ktorý nechcete vidieť a už vôbec si ho nechcete 
pripustiť. Na čom ste si vypestovali závislosť 
vy? Na sladkom, na liekoch, na alkohole alebo 
možno na cigaretách? Kontrolujete svoje návyky, 
aby ste ich nevideli? Alebo ste závislá na 
svojom mužovi? Na jeho prítomnosti alebo na 
jeho závislosti na vás? 
Keď zistíte, na čom ste si vytvorili svoj návyk, 
povedzte si, že máte naň právo. Pochopte, 
že na tomto svete žijete preto, aby ste sa rozvíjali, 
a že nie ste zlý človek, pretože ste závislá. 
Takto dokážete mať väčší súcit so svojím 
manželom. Vžijete sa do jeho utrpenia, do jeho 
bolestí a hraníc a súčasnej neschopnosti zbaviť 



sa závislosti. 
Keď si prejdete fázami odpustenia, ktoré 
uvádzam na konci, zistíte, či so svojím mužom 
dokážete aj naďalej žiť, či život s alkoholikom 
nie je nad vaše sily. To, že dokážeme rozoznať 
a rešpektovať svoje hranice, svedčí o našej sebaúcte. 
Keď prestanete obviňovať seba a svojho 
manžela, dospejete spolu k najlepšiemu 
rozhodnutiu ohľadom vášho vzťahu. 
 
Často bývam nahnevaná. Ako odhalím 
príčinu svojho hnevu? 
Ľudia, ktorí sa najviac zožierajú zlosťou, 
patria zvyčajne k rojkom. Kladú na seba vysoké 
nároky a pôsobia stále nespokojne, pretože 
nepovažujú nič za urobené, myslené či povedané 
správne. Takmer vždy sa hnevajú skôr na 
seba ako na druhých. Ak je to aj váš prípad, naučte 
sa pracovať viac v pokoji a uvedomte si, 
že nemusíte každú prácu vždy dokončiť alebo 
skontrolovať. Okrem toho sa aspoň desaťkrát 
denne pochváľte. 
 
Môj muž odo mňa po 27 rokoch manželstva 
odišiel k dvadsaťročnej dievčine. Ako 
je možné, že nenávidím ju, a nie manžela? 
Predstavujem si, ako jej ubližujem. Čo 
mám urobiť, aby to prestalo a aby mi bola 
ľahostajná? 
Nesnažte sa o nevšímavosť, lebo nie je vašou 
súčasťou. Pokiaľ sa snažíte pôsobiť dojmom, 
že sa nič nedeje, znamená to, že sa kontrolujete. 
Predstavujete si situáciu, v ktorej sa 
prestanete ovládať. Zlosť voči mladej žene 
svedčí o vašej žiarlivosti. Žiarlivosť sa od závisti 
odlišuje tým, že sa týka niekoho tretieho, 
zatiaľ čo závisť sa odohráva medzi dvomi osobami. 
Vaša žiarlivosť pramení z hnevu voči 
tretej osobe, ktorá si chce privlastniť niečo, čo 
považujete za svoj majetok: manžela. 
Závisť naopak prežíva niekto, koho trápi, že 
nevlastní niečo, čo má ten druhý. 
Žiarlivosť dokazuje, že ste príliš majetnícka 
a závislá, čo partnera nesmierne zaťažuje. 
Muž cítil vašu veľkú túžbu vlastniť ho a rozhodol 
sa vás opustiť bez toho, že by ste mu na 
to chceli dať dôvod. Celú túto situáciu však neriešil 
s vami, a preto je pravdepodobné, že sa 
nechal okúzliť inou majetníckou ženou, aby sa 
tak mohol viac zaujímať o to, čo mu ničí život. 



Nepátrajte po tom, ako sa mu s mladým 
dievčaťom darí. On si musí svoj život zariadiť 
sám. 
Preto je pre vás mimoriadne dôležité, aby 
ste svoju žiarlivosť udržali na uzde. Inak už ani 
so svojím manželom, ani s iným partnerom nenájdete 
šťastie. Žiarlivosť je choroba citov a je 
potreba ju liečiť. 
Uvedomte si, že si na nikoho na zemi nemôžete 
robiť nárok a ani váš muž vám nikdy 
nepatril, ani patriť nebude. Manžel nie je majetok, 
ale váš spoločník, vďaka ktorému môžete 
samu seba lepšie spoznať a rozvíjať sa. 
Povedzte si, že žiarlivá časť vašej bytosti 
má právo trpieť a sľúbte jej, že jej pomôžete 
uľaviť od bolesti. Vaša žiarlivosť vzišla určite 
z bolesti, ktorú ste v mladšom veku prežili 
so svojou matkou. Často ju vyvoláva neriešený 
oidipovský komplex. Nebránila náhodou vaša 
matka vášmu otcovi v tom, aby vám prejavoval 
priazeň, pretože na vás žiarlila? Alebo ste 
vy žiarlili na matku, lebo sa jej váš otec venoval? 
Vyhľadajte pomoc. Nikto sa o tom nemusí 
dozvedieť, ak to považujete za nevyhnutné. Pokiaľ 
nič neurobíte, myšlienky na to, ako mladej 
žene ubližujete, vás úplne pohltia. V novinách 
sa to len hemží zlými správami o ľuďoch, ktorí 
uskutočnili svoje zvrátené predstavy. Som presvedčená, 
že by ste oveľa radšej žili v mieri so 
sebou aj s druhými. 
 
Nehrozí nebezpečenstvo, že budem svoje 
emócie až príliš kontrolovať? Mám tým 
na mysli, že budem až prehnane racionálny 
a prestanem sa riadiť svojím srdcom. 
Existuje isté riziko, že by ste sa mohli oddeliť 
od svojej vnímavosti či prežívania. Mnoho 
ľudí, ktorí sa chcú odpútať od emócií, zároveň 
stratí svoju vnímavosť, ktorú potrebujú, 
aby mohli počúvať svoje skutočné potreby a aj 
ostatných ľudí. 
Človek, ktorý nič necíti, sa začne správať 
racionálne a riadiť sa skôr rozumom, ktorý 
ho úplne ovládne. Rozum, súčasť mentálneho 
tela, tvorí pamäť, čiže všetko, čo sa v minulosti 
naučil. Človek, ktorého opanuje rozum, si nedokáže 
užívať prítomnosť. 
Dôležité je, aby ste odlíšili emócie od citlivosti. 
Takto si uchováte vnímavosť a častejšie 
budete prežívať pocity ako emócie. 



Súvisí hypoglykémia s emóciami? 
 
Určite áno. V prvom rade sa odvíja od emócií 
strachu, najmä keď sa k nim pridajú ešte aj 
iné emócie. 
Ide o ochorenie slinivky brušnej, žľazy tráviaceho 
ústrojenstva, ktorá sa spája s treťou čakrou. 
V tejto čakre čerpá rozum svoju energiu, 
aby mohol dobre fungovať. Vďaka nej si navyše 
plníme svoje priania. Zrejme chápete, že 
niektoré myšlienky (mentálna aktivita) môžu 
brániť v tom, aby sa sen mohol stať skutočnosťou. 
Čím viac bráni mentálna aktivita splneniu 
priania, tým častejšie sa objavuje hypoglykémia. 
Viacero ľudí vyriešilo tento svoj problém 
vďaka tomu, že si osvojili zásadu zodpovednosti, 
ktorú vyučujem vo svojej škole. Prestali 
si myslieť, že zodpovedajú za šťastie druhých. 
Nesprávali sa podľa toho, čo si predstavoval 
niekto iný, ale začali uskutočňovať svoje sny, 
a tak sa vybrali v ústrety šťastiu. O tejto téme 
sa viac dozviete v publikácii Zodpovědnost, 
závazky, vina. 
 
Keď si uvedomím, že príčinou môjho prejedania 
sa sú emócie, rozmýšľam, s akými 
som sa v ten deň stretla. Žiadne však neviem 
nájsť. Čo mám robiť, aby som ich 
objavila? 
Každý večer si v duchu prehrajte všetky 
udalosti, ku ktorým počas dňa došlo. Začnite 
od konca a pokračujte až k ránu. Cieľom, ktorý 
hľadáte, sú výčitky. Obvinili ste niekoho, aj 
keď len v myšlienkach? Alebo ste niečo vyčítali 
sama sebe? 
Ak sa vám nedarí na nič prísť, nenamáhajte 
sa. Choďte spať a požiadajte svoje podvedomie, 
aby vám v noci pomohlo nájsť odpoveď. 
Povedzte mu, že ste pripravená čeliť emócii. 
Ak vám odpoveď neposkytne, nechajte to tak. 
Zmierte sa s tým, že je pre vás pravdepodobne 
lepšie, že vysvetlenie momentálne nepoznáte. 
Dôverujte svojmu vnútornému bohu, ktorý 
vie najlepšie, čo vám prospeje. Vidím, že máte 
dobré úmysly a chcete viesť lepší život. To 
je najdôležitejšie. Nikto nemôže kontrolovať 
všetko: teda vedieť, kedy a ako sa uskutoční 
jeho prianie. 


