Akonahle mi zavola moja priatel’ka, za¢nem
panikarit’. Zapnem radSej zaznamnik,

aby som jej nemusel Celit’. Ako si udrzat’
svoje emoécie na uzde, aby som sa s fiou
mohol normalne rozpravat’?

Najrychlejsi a najucinnejsi spdsob je priznat’
priatel’ke, Co prezivate. Najprv si vSak

musite povedat, Ze mate pravo tieto emocie
prezivat'. Zamyslite sa nad svojimi obavami,
ale rozhodne si ich nevycitajte. Uvedomte si,
ze vela dievcat a chlapcov (ale aj mnohi dospeli)
prezivaju to isté ako vy. Potom priatel’ke
povedzte, z coho mate strach. Zrejme sa budete
obavat’, Ze sa vam vysmeje alebo vas nepochopi,
ale napriek tomu je to dolezité urobit’.

Zistila som, ze Cloveka pritahuje naprotivok

s takymi istymi obavami, aké ma on sam.
Jediny rozdiel tkvie v tom, ze niekto si svoj
strach viac priptsta a Ze ho kazdy dava najavo
inym sposobom. Vasa priate’ka mozno preziva
to isté ako vy, ale nechyba jej odvaha, a preto
vam dokaZze zatelefonovat’.

Ak sa so svojim strachom zmierite a zdoverite
sa partnerke so svojimi pocitmi, pomozete

jej tym, aby sa aj ona vyrovnala s jej vlastnymi
obavami. Aj keby to neurobila hned’, bude mat’
aspon dobry vzor.

Mam problém rozoznat’ svoje emocie medzi
emociami inych P'udi v takom zmysle,

Ze rychlo nasajem energiu druhych. Ako

by som to mohol vyrieSit’?

Emocie druhych si privlastiiujete z dvoch
dévodov. Prvym je, ze emocie druhej osoby
prebudzaju ¢i ozivuju vase vlastné emdocie,
ktoré¢ ste prezili, ale doposial’ ich nedali najavo
a/alebo ste si ich neodpustili.

Druhy dévod je, Ze citite zodpovednost’

za §t’astie druhych. Domnievate sa, Ze musite
ndjst’ nejaky sposob, aby l'udia vo vasom okoli
netrpeli.

Na zaciatok si pripust’te, ze vam patria emocie
druhych l'udi. Potom musite prejst’ procesom,
ktory som opisala na konci tejto knihy.

Ak patrite k tym, ktori citia zodpovednost’

za druhych, rozhodne by ste sa mali zoznamit’
s tym, o slovo zodpovednost’ vlastne znamena.
Odportc¢am vam knihu Zodpovédnost, zavazky,
vina.



Preco nedokdZem odpustit’, ak mi niekto
ublizil?

Ak vés nejaké bolest’ poskodzuje natol’ko,

ze vam ¢ini problém odpustit, znamena to, ze

s iou zapasite uz od detstva. Takuto bolest
sposobuje takmer vzdy presvedCenie o odmietnuti,
nespravodlivosti a opustenosti. Precitali

ste spravne: presvedcenie. Ono vas nuti neodpustit’
druhym. Kvoli nemu sa domnievate, ze

toho druhého potrestate tak, ze mu neodpustite.
Bohuzial sa stane presny opak. Ak sa budete

na druhych stale hnevat’ a citit’ sa ukrivdene,
trpiet’ budete najviac prave vy. Dokonca z toho
mozete vazne ochoriet’.

Obrat'te sa na svoje srdce a podstupte vsetky

fazy odpustenia, ktorym sa venujem na zaver

tejto knihy.

Svojmu manZelovi odpustim vzZdy, ked’ sa
opije. Aj ked’ svoj ¢in ol'utuje, zanedlho to

s alkoholom zase preZenie. Co mu mam
odpustat’ cely Zivot? Ziada ma, aby som

mu prepacila, ale ja stale trpim.

Z vasej otazky usudzujem, Ze svojmu manzelovi
odpustate hlavou, nie srdcom. Preto sa

tato situacia stale opakuje.

Jedna vasa Cast’ (presvedcenie) si mysli, ze

je zI¢é pit’ vela alkoholu, a hovori si: ,, Tentokrat
ti eSte odpustim, ale len pod podmienkou, ze

sa uz nikdy neopijes.* Ide tu o podmienecné —
mentéalne — odpustenie. Odpustenie srdcom je
vzdy bezpodmienecné.

Odportc¢am vam, aby ste sa zamerali skor

na to, ako odpustit’ sama sebe. Manzelova zavislost’
vam totiz pripomina vas vlastny navyk,

ktory nechcete vidiet’ a uz vébec si ho nechcete
pripustit’. Na ¢om ste si vypestovali zavislost’
vy? Na sladkom, na liekoch, na alkohole alebo
mozno na cigaretdch? Kontrolujete svoje navyky,
aby ste ich nevideli? Alebo ste zavisla na
svojom muzovi? Na jeho pritomnosti alebo na
jeho zavislosti na vas?

Ked’ zistite, na Com ste si vytvorili svoj navyk,
povedzte si, ze mate nan pravo. Pochopte,

Ze na tomto svete Zijete preto, aby ste sa rozvijali,
a ze nie ste zly Clovek, pretoze ste zavisla.

Takto dokéazete mat’ vac¢si sucit so svojim
manzelom. Vzijete sa do jeho utrpenia, do jeho
bolesti a hranic a sucasnej neschopnosti zbavit’



sa zavislosti.

Ked’ si prejdete fazami odpustenia, ktoré

uvadzam na konci, zistite, ¢i so svojim muzom
dokdzete aj nad’alej zit', ¢i zivot s alkoholikom

nie je nad vasSe sily. To, ze dokdzeme rozoznat’

a reSpektovat’ svoje hranice, sved¢i o nasej sebaucte.
Ked’ prestanete obviiiovat’ seba a svojho

manzela, dospejete spolu k najlepSiemu
rozhodnutiu ohl'adom vasho vztahu.

Casto byvam nahnevana. Ako odhalim
pri¢inu svojho hnevu?

Ludia, ktori sa najviac zozieraju zlost'ou,

patria zvyc¢ajne k rojkom. Kladu na seba vysoké
naroky a posobia stale nespokojne, pretoze
nepovazuju ni¢ za urobené, myslené ¢i povedané
spravne. Takmer vzdy sa hnevaji skor na

seba ako na druhych. Ak je to aj vas pripad, naucte
sa pracovat’ viac v pokoji a uvedomte si,

ze nemusite kazdu pracu vzdy dokoncit’ alebo
skontrolovat’. Okrem toho sa aspon desatkrat
denne pochvalte.

Mo6j muz odo miia po 27 rokoch manZelstva
odiSiel k dvadsat’rocnej diev¢ine. Ako

je moZné, Ze nenavidim ju, a nie manZela?
Predstavujem si, ako jej ublizujem. Co

mam urobit’, aby to prestalo a aby mi bola
Pahostajna?

Nesnazte sa o nev§imavost’, lebo nie je vaSou
sucastou. Pokial’ sa snazite posobit’ dojmom,

Ze sa ni¢ nedeje, znamena to, zZe sa kontrolujete.
Predstavujete si situaciu, v ktorej sa

prestanete ovladat’. Zlost’ vo¢i mladej Zene
sved¢i o vasej Ziarlivosti. Ziarlivost’ sa od zavisti
odliSuje tym, Ze sa tyka niekoho treticho,

zatial’ ¢o zavist’ sa odohrava medzi dvomi osobami.
Vasa ziarlivost’ prameni z hnevu voci

tretej osobe, ktora si chce privlastnit’ nieco, ¢o
povaZujete za svoj majetok: manzela.

Zavist naopak preziva niekto, koho trapi, ze
nevlastni nie¢o, ¢o ma ten druhy.

Ziarlivost’ dokazuje, Ze ste prili§ majetnicka

a zéavisla, o partnera nesmierne zat'azuje.

Muz citil vaSu vel’kl tuzbu vlastnit’ ho a rozhodol
sa vas opustit’ bez toho, Ze by ste mu na

to chceli dat’ dovod. Celu tito situdciu vSak neriesil
s vami, a preto je pravdepodobné, zZe sa

nechal okuzlit’ inou majetnickou zenou, aby sa
tak mohol viac zaujimat’ o to, o mu nic¢i Zivot.



Nepatrajte po tom, ako sa mu s mladym
diev¢atom dari. On si musi svoj Zivot zariadit’
sam.

Preto je pre vas mimoriadne dolezité, aby

ste svoju ziarlivost’ udrzali na uzde. Inak uz ani

so svojim manzelom, ani s inym partnerom nenajdete
§tastie. Ziarlivost' je choroba citov a je

potreba ju liecit’.

Uvedomte si, ze si na nikoho na zemi nemdzete
robit’ narok a ani va§ muz vam nikdy

nepatril, ani patrit’ nebude. Manzel nie je majetok,
ale vas spolo¢nik, vd’aka ktorému mozete

samu seba lepSie spoznat’ a rozvijat’ sa.

Povedzte si, Ze Ziarliva Cast’ vaSej bytosti

ma pravo trpiet’ a sl'ibte jej, Ze jej pomoZete
ul’avit’ od bolesti. Vasa ziarlivost’ vzisla urcite

z bolesti, ktoru ste v mladSom veku prezili

so svojou matkou. Casto ju vyvolava nerie$eny
oidipovsky komplex. Nebranila nahodou vasa
matka vaSmu otcovi v tom, aby vadm prejavoval
priazen, pretoze na vas ziarlila? Alebo ste

vy ziarlili na matku, lebo sa jej vas otec venoval?
Vyhl'adajte pomoc. Nikto sa o tom nemusi
dozvediet, ak to povazujete za nevyhnutné. Pokial
ni¢ neurobite, myslienky na to, ako mlade;j

zene ublizujete, vas uplne pohltia. V novinach

sa to len hemzi zlymi spravami o 'ud’och, ktori
uskutoCnili svoje zvratené predstavy. Som presvedcena,
7e by ste ovel’a radSej zili v mieri so

sebou aj s druhymi.

Nehrozi nebezpecenstvo, Ze budem svoje
emdcie az prili§ kontrolovat’? Mam tym

na mysli, Ze budem aZ prehnane racionalny
a prestanem sa riadit’ svojim srdcom.

Existuje isté riziko, Ze by ste sa mohli oddelit’
od svojej vnimavosti ¢i prezivania. Mnoho
l'udi, ktori sa chctl odputat’ od emocii, zaroven
strati svoju vnimavost’, ktora potrebuja,

aby mohli pocuvat’ svoje skutocné potreby a aj
ostatnych l'udi.

Clovek, ktory ni& neciti, sa zaéne spravat’
racionalne a riadit’ sa skor rozumom, ktory

ho Uplne ovladne. Rozum, sucast’ mentalneho
tela, tvori pamit’, ¢ize vSetko, ¢o sa v minulosti
nau¢il. Clovek, ktorého opanuje rozum, si nedokaze
uzivat’ pritomnost’.

Délezité je, aby ste odlisili emoécie od citlivosti.
Takto si uchovate vnimavost a Castejsie

budete prezivat’ pocity ako emécie.



Suvisi hypoglykémia s emo6ciami?

Ur¢ite ano. V prvom rade sa odvija od emocii
strachu, najmé ked’ sa k nim pridaju este aj

iné emocie.

Ide o ochorenie slinivky brusnej, zl'azy traviaceho
ustrojenstva, ktora sa spaja s tretou ¢akrou.

V tejto cakre Cerpd rozum svoju energiu,

aby mohol dobre fungovat’. Vd’aka nej si navyse
plnime svoje priania. Zrejme chépete, Ze
niektoré myslienky (mentalna aktivita) mézu
branit’ v tom, aby sa sen mohol stat’ skuto¢nost’ou.
Cim viac brani mentélna aktivita splneniu
priania, tym CastejSie sa objavuje hypoglykémia.
Viacero I'udi vyriesilo tento svoj problém

vd’aka tomu, Ze si osvojili zdsadu zodpovednosti,
ktoru vyucujem vo svojej Skole. Prestali

si mysliet, ze zodpovedaju za §t’astie druhych.
Nespravali sa podl'a toho, o si predstavoval
niekto iny, ale zacali uskuto¢niovat’ svoje sny,

a tak sa vybrali v ustrety Stastiu. O tejto téme

sa viac dozviete v publikécii Zodpoveédnost,
zavazky, vina.

Ked’ si uvedomim, Ze pri¢inou mojho prejedania
sa si emocie, rozmysl'am, s akymi

som sa v ten dei stretla. Ziadne viak neviem
najst’. Co mam robit’, aby som ich

objavila?

Kazdy vecer si v duchu prehrajte vSetky
udalosti, ku ktorym pocas dia doslo. Zacnite

od konca a pokracujte az k ranu. Cielom, ktory
hl'adate, su vycitky. Obvinili ste niekoho, aj
ked’ len v myslienkach? Alebo ste nieco vycitali
sama sebe?

Ak sa vam nedari na ni¢ prist, nenamahajte

sa. Chod’te spat’ a poziadajte svoje podvedomie,
aby vam v noci pomohlo néjst’ odpoved..
Povedzte mu, Ze ste pripravena celit’ emocii.
Ak vam odpoved’ neposkytne, nechajte to tak.
Zmierte sa s tym, ze je pre vas pravdepodobne
lepsie, ze vysvetlenie momentalne nepoznate.
Doverujte svojmu vnitornému bohu, ktory

vie najlepsie, ¢o vam prospeje. Vidim, Ze mate
dobré umysly a chcete viest’ lepsi zivot. To

je najdolezitejSie. Nikto nemoze kontrolovat
vSetko: teda vediet’, kedy a ako sa uskutocni
jeho prianie.



