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Pozrime sa pravdivo kazdy sim na seba a svoj zivot. A spytajme sa,
aky je ten nas? Sme Stastni? Sme spokojni? Ako si Zijeme?
O Co sa usilujeme? Je to v sulade s nasim vnutornym pocitom?
Alebo nie je?

zhliadame k niekomu tak, Ze na seba

s 2 zabidame? Vzhliadame k rodicovi,

partnerovi, $éfovi, ucitelovi, priate-

lovi, susede, ku kolegom, bankovému trad-

nikovi, policajtovi, lekarovi, knazovi, vla-

de...? K niekomu, koho sme si postavili na

piedestdl, alebo koho obdivujeme, ¢i uzna-

vame viac, ako seba? Vzhliadame k nieco-

mu, ¢o ndm predpisuje, ako mame Zit? Co
vidime?

Zavisli od rod
Rodic¢ia. Ako mali ich

klonnosti, od icl

. Sme od nich zavisl Mir
itého veku. Od ich ldsky

ol

Kazdy ucitel,
ktorého milujes alebo
povysis na piedestal,

Méme ich na pomyselnom stupienku vita-
zov a ltbime ich. S nasimi prvymi uditel-
mi. Aby sme prezili, spravame sa tak, aby
sme im vyhoveli. Robime tak, aby sme ich
nevyprovokovali ku kritike, ponizeniu, vy-
smechu. Je to obrannd reakcia. Snazime sa,
aby nds pochvalili a uznali. Aby nds videli.
A mozno to robime aj ako dospeli. V niekto-
rych nasich dalSich vztahoch. A v dosledku
toho neraz stracame svoju vautornu slobo-

- duaautenticitu. Slobodu preto, lebo sme sa

uvrhli sami do otroctva mimo seba a zotr-
védvame tam. A autenticitu preto, Ze sa Spra-
vame ako dieta, ktoré chce pre seba pobrat
¢onaj

Strata autentickosti
Ti, ktori nds pocas zivota vychovavaji,
maji najvacsivplyv na utvaranie nasho ob-
razu o sebe. A tiez ti, ktorymi sa nechavame
vychovavat. Ak od nds vyzaduju neprime-
rané vykony, alebo ak si myslime, Ze je to
od nds vyzadované. Ked je s nami ktokol-
vek dolezity nespokojny, kritizuje a poucu-
je nas, mozeme cely zivot Zit s pocitom me-
nejcennosti. Ak obranné spravanie dietata

ta jedného dna musi sklamat.

A je to dar, pretoze ta to vracia
naspat k jedinemu ucitelovi, ktory
ta nikdy nesklame. K tvojmu
vnitornéemu hlasu.*
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prejde do dospelosti, zaéneme sa vzdalovat

sebe a tazko dokazeme byt autenticki. Au-
tentickost znamend hodnovernost, pra-
vost, pévodnost. Nie pretvarku,
aby sme sa zapacili. Je vzac-
ne, ak sa prave autenticita
paci osobe, ktord sme si
postavili na piedestal.

Obranné
spravanie
v dospelosti
Casto mdme pre
druhych slabost. Obdi-
vujeme ich. Uznavame
ich. Chceme byt ako oni.
Chceme byt nimi a s nimi.
Vzhliadame k nim. Myslime si,
ze nasledovanie ich prikladu, pobyt
- vich blizkosti, napodobtiovanie, ro-
benie toho a spravanie sa tak, ako
si myslime, Ze chct,
alebo pochlebovanie

)? Telo
ndm pomdha
ako vie. Bolestou,
nevolnostou, réznymi
neprehliadnutelnymi
prejavmi, aby sme si
vSimli, Ze nieco nie je
v poriadku. Aby sme
si v§imli seba. C €

¢i iné sofistikované spravanie, aby sme

boli pre Cloveka na piedestali zaujimavi,

nas naplni radostou, $tastim a zmyslom

zZivota. Ale nenaplni. Nasou tlo-

hou je pochopit a prijat, ze

toto spravanie sa nemoze
skoncit dobre.

Cesta
k sebapoznaniu

Ako to modzeme zme-

nit? Prvym krokom

je pravdivé prizna-

nie si, koho mame na

tom piedestali. Sme to

my alebo je to niekto iny?

Budme k sebe tprimni. Pre-

¢o je tam niekto iny? Pravdivo si

odpovedzme. Nase vnttro to vie. Tu je

vhodné spytat sa, o v nds vyvolava pocit

tuzby po niecom externom. Po ¢om tzi-

me? Kam smerujeme? Co ofakdvame od

zivota? Vyzaduje to poctivi pracu na sebe

smerujicu do svojho vnutra. K sebapozna-

niu. At cestaje ukazdéhojedine¢na. Moze

nam byt ukdzana, ale nikto okrem nas nou
neprejde.

Vyrast zo zavislosti
Asi kazdy clovek si prejde tym, ze dava
niekoho na piedestal. Minimélne ako pri-
rodzene zavislé dieta. Otdzka je, ako
dlho hrame tato hru. Knasmu vyvo-
ju patri vyrast zo zavislosti. Z akej-
kolvek. Ked pretrvava v dospelosti,
ked sme nepodrastli v uceni, uda-
losti v Zivote nés tak ¢i onak nasme-
ruju na spravnu cestu. Preto, lebo
toto nie je rovnovazny stav. A vsetko
smeruje k zachovaniu rovnovahy. D4-
vajme velky pozor na to, aby sme zili
svoj zZivot, nie zivot svojho vzoru. Nie zi-
vot podla vzoru. Nie zivot, ako kaze vzor.
Nie zivot, ako sa domnievame, Ze by sa vzo-
ru pacil. Je to zidenie z cesty. A to nie je nas
ciel. Prisli sme sem najst svoju cestu a kra-
Cat po nej. Samostatne. Nie sami, ale samo-
statne. To je odkaz pre tych, ktori sa svojmu
vzoru nechajt voditza ru¢icku. Aby maliku
komu vzhliadat, aby sa cez to sytili. Co tak
dospiet? Co tak vzhliadat k sebe? Vydajme
sa cestou sebapoznania, ktoré nam umozni
vidiet svoju hodnotu.

Odpovedzme si
na otéazky

Kto je ten najdoleZitejsi v mojom
Zivote? Koho mam na piedestali?

# Ak odpovieme: Ja - pokraCujme

v sebapoznavani a raste cez vedomy
Zivot

+ Ak odpovieme: Niekto okrem mna.
Pytame sa: Kto? Preco je to tak? Co
od toho ocakavame? Co nam to dava?
Co nam to berie? Ak vyhodnotime, Ze
nam to viac berie, ako dava, mozeme
sa rozhodnt dat na piedestal seba.
Ak vyhodnotime, Ze chceme zmenu,
prijmime, Ze to je teraz tak a po malych
krocikoch sa snazme situaciu zmenit.
Potrebujeme ju k svojmu vyvoju?
Davajme seba na prvé miesto.

Kazdy de sa spytajme seba samych:
Ako sa citim?

Na co myslim?

# Kazdy def sa ponorme do seba

a vnimajme sa. Budme sami so sebou.
Aj ked'len na 10 mindt. Venujme si
plni vedomi pozornost. Pozrime sa
na seba. Tak zacujeme vnitorny hlas,
pocit, ktory nam ukaze, ako na tom
sme a kde sme. Ako dalej. Jeden moj
mudry priatel mi povedal, Ze to je
jediny zvyk, ¢o by si ponechal. A na
zaklade pravdivej odpovede sebe
samym korigujme svoj Zivot.

# Ucme sa vyjadrovat seba. Ked citim,
Ze ano, vyjadrim to. Ked citim, Ze nie,
vyjadrim to tiez. Mam pravo nevyjadrit
sa.




,Pokial sa budete drzat
toho, ze potrebujete nieco
zvonka, budete nespokojni, pretoze
ista cast vas stale nie je iplne vasa...
Ako moZete byt Gplnym a naplnenym
clovekom, ak si myslite, Ze tito Cast (seba)
nemozete vlastnit, kym niekto iny nieco
neurobi?... Ak je nieco podmieneneg,
nie je to Uplne vase."

A. H. Almass

Do svojho vnutra
Pozrime sa pozorne na seba a do seba. Zi-
jeme vedome svoj Zivot? Cas sa krati kazdé-
mu z nds a mnohi maju strach zo smrti. Co
bude potom? Najma ti, ktori nejdd svojou
cestou. Ti, ktori ziju v stave priblizujucemu
sa stavu zitia naplno, vaimajt odchod z toh-
to sveta ako dalsie dobrodruzstvo a nemaju
strach z toho, ¢o bude. Pozrime sa pozor-
ne do seba, lebo to, Ze nezijeme svoj zivot,
byva Casto schované za rozne uslachtilé, tr-
pitelské, obdivné a iné podivné zavadzaja-
ce hry. Majtc pocit, ze ked nasledujeme nas
vzor, je to nasa cesta. Nie, nie je. Je v po-
riadku inSpirovat sa, u¢it sa a rast anato st
vzory vyborné. Ukazuji nam, ¢o vSetko sa
da dosiahnut, ale zit tak dlho, je od urdité-
ho ¢asu obmedzenim vlastnych moznosti.
Len sa nestavajme tieniom svojich vzorov,
¢idobrovolnym duplikatom. M6Zeme to ro-
bit, ale nemusime. Tak, ako sme si zodpove-
dali otazku: ,,Sme na nasom piedestali my

alebo je to niekto iny?“

Co pomdze?
#Hovorisa,zevzdravomtelejezdravyduch.
Ano. Ide to ruka v ruke. A preto si doprajme
zopar jednoduchych veci. Spanok, kvalitné
jedlo, cistt vodu do tela, pravidelnost, pra-
cu, pohyb vonku. Ohen, zem, vzduch, vodu.
Prirodu. Usmev a radost z toho, ¢o méme.
Obcas vyhlad na to, Co by sme chceli, aby
sme nestratili smer. Aj na ceste je to tak. Tu
a teraz sa divame pod nohy a kracame, ale
periférne sa zameriavame aj na vzdialenej-
sie okolie. Ako sa ndm odkryva. Kde chce-
me byt o pat, desat rokov?
¢ Davajme pozor na svoje myslienky. V tej-
to dobe sa zhmotiuju velmi rychlo. A to je
vyborné, lebo ked' sa rozhodneme zmenit
SV0j postoj teraz, nova realita sa zhmotni
tiez rychlo. Telu doprajme urcite aj extra
vyzivu.

Esencia repika
Na jemnohmotnejsej irovni mozeme ska-
sit napriklad kvetovu esenciu repika. Je pre
nas vhodna, ak schovavame svoje starosti
a problémy za usmev. Ak si nechame ro-
bit aj to, Co sa nam nepdaci. Ak sme srdecni,
priatelski, napriek tomu, ze nds vnutri nie-
Cotrapi. Unikame pred starostami, aby sme
ich nemuseli riesit. Nechceme byt konfron-
tovani, ide nam o pohodu a pokoj. O svojich
vnutornych problémoch nehovorime. Mo-
zeme mat sklony k prejedaniu, k pitiu alko-
holu, aby sme zabudli na problémy. Esen-
cia pomoze urobit prvy krok, postavit sa za
seba. Len pre zaujimavost, repika lekar-
skeho bolo tento rok na ltikach plno. Kto-
vie preco? Ze by sme ho potrebovali kolek-
tivne? Sme v stave, ako narod, Ze nechame
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so sebou manipulovat? Ze sa nevieme vy-
jadrit? Ze sa hnevdme, bojime sa ozvat a pri
tom sa usmievame? V rodinach? V spolo-
enstvach? Co je v malom, je aj vo velkom.
Zlo podporujeme uz tym, ze sa nepostavi-
me za to, ¢o citime vnutri. Prave repik na
prechadzkach likami ku mne prehovoril
a zasial vo mne semienko, ktoré vyklicilo aj
cez tento ¢lanok. Pretoze vsetko, ¢o potre-
bujeme, sa nachadza na dosah ruky.

¢ Ked'sa pozrieme na ucinky re-
pika na fyzické telo, vdaka

a vylucovanie. Repik podporuje fungova-
nie pecene a zl¢nika. Ked tu méme prob-
lém, na koho sa hnevame? Alebo na co?
A vieme to odkomunikovat?

# Repik posobi priaznivo na pokozku, cie-
vy, imunitu.

Vsimnut si seba
Ked'nam, obrazne povedané, nieco lezivza-
ludku, ked nevieme nieco vypovedat
alebo prejavit emociu, postavit
sa za seba, trpime, na jem-

kyseline kremicitej a sili- Ked dosadime nohmotnej urovni vznika-
ciam repik posobi bla- o) R ’ ju blokady v nasom tele.
hodarne na mocové na sSVoRE tedestdl Byliny pOsobia preuka-

cesty a oblicky. Ked
je na tychto miestach
blokdda, kamene,
zapaly, méZeme po-
premyslat nad tym,
aké mame vztahy, co
v sebe dusime a nevie-
me dat von?

¢ Ked nevieme nieco pustit,

tak sa to na rovni vyluCovania

moze prejavit ako zapcha, ale aj ako hnac-
ka - telo uvoltiuje.

#Triesloviny a horciny obsiahnuté v repiku
podporuju tvorbu zalddo¢nych a ¢revnych
Stiav, Co priaznivo posobi na celé travenie

Uverejnené v mesacniku Balan >, 10/2024

seba, naucia sa to od

nds nase deti. A svet

moze byt opat trosku

vyspelejsim miestom
pre Zivot.

BEN

zatelne cez ucinné lat-

ky, ale nielen cez to.
Najskor sa narusi tok
energie a aZ potom sa
disharménia ukdze na
hrubSej hmote, teda na
fyzickom tele. Preto sa
Casto hovori, Ze treba od-
stranit pri¢inu, potom zmizne

dosledok. Telo ndam poméaha ako

vie. Bolestou, nevolnostou, réznyminepre-
hliadnutelnymi prejavmi, aby sme si v§imli,
Ze nieco nie je v poriadku. Aby sme si vSimli
seba. Existuje tolko prostriedkov. A rieSeni.
V podstate vSetko, Co nas v Zivote stretne,
nds smeruje na nasu cestu. Len si dovolit to
uvidiet. Nie je to o tom, Ze by nas aky-
kolvek nas ,ucitel“ sklamal. Sklamu nas

% nase ocakavania, Ze nas dosyti do stavu
&

stastia... nieco z vonka. Snaha zabezpe-
Cit a udrzat si takého cloveka. To nemo-
ze skoncit inak, ako sklamanim. A zaroven
sa to spaja s enormnym vydajom energie.
Zbytoénym. Setrime energiou. Potrebujeme
junazitie nasej cesty. Aj kazdy z nas je prav-
depodobne na piedestali niekoho. Niekto si
nas tam dosadil. A vzhliada k nam tak, ako
by mal vzhliadat k sebe. Ked dosadime na
svoj piedestal seba, naucia sa to od nas nase
deti. A svet moze byt opit trosku vyspelej-
$im miestom pre Zivot.

Budme k sebe trpezlivi a zhovievavi
Len vtedy, ked pravdivo vyjadrime seba,
moze nas okolie vidiet takych, aki sme. Re-
agovatna NAS. Len ked pravdivo vyjadrime
seba, budeme spokojni. Je mozné, ze nase
okolie bude prekvapené, Ze sme ini. Mozno
sa nase okolie zmeni a prave z tejto zme-
ny mame strach. Verme, Ze to bude zme-
na k lepsiemu. Ako by to mohlo byt inak,
ked zaéneme vyjadrovat svoju ,pravdu“? Co
chceme? Aby nés ludia videli takych, akych
simyslime, Ze nas chcu vidiet? Mat stale ne-
jaki masku je velmi unavné a my predsa
moZeme a mame pravo a povinnost
zit SVOJ zivot.
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Cvidenie
na vnimanie seba

Zameriame sa na spodok bruska,
mozeme si tam priloZit dlane

a uvedomme si: JA SOM. Pozornost
dajme na oblast pupka. Pomdzme

si dotykom a zvedomme si: JA CITIM
(¢o?). V oblasti pod rebrami pracujme
s JAROBIM. Chytme sa za ,,srdce”

a uvedomme si JA LUBIM. Chytme si
hrdlo a povedzme si JA HOVORIM. Pri
dotyku cela si povedzme JA VIDIM.
Pomozme si dotykom na vrchu hlavy
pri uvedomeni si: JA ROZUMIEM. Kazdej
oblasti venujme tolko casu, kolko
potrebujeme. Postupne. Pravidelne.
Jedine vedomym pozorovanim, citenim
a Zitim seba sa postupne stavame viac
bdelymi. Vedomymi si seba.
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Som jednazvas, L5\
manzelka, matka, i

dcéra, kamaratka, |*
Ziakai ucitelka avelmi "7 =

vnimava bytost. | . o |

Svasnou a odvahou sa h ' tl

venujem Knihkupectvu |

Kniha Vitav Novej ol
Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta
a bezpecny priestor, kde sa dostaneme
k informaciam, ktoré potrebujeme na
nasej ceste. Popri tom som zallbena do
svojho poslania - venujem sa Bachovej
kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej
muzikoterapii - ladenim ladi¢kami
v Centre Gara. Pri terapiach rieSime
i emocionalne zranenia a tu prichadza
na rad homeopatia, ktorej aro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sa vychylili z rovnovahy (emocionalnej
i fyzickej) a chcu vziat zodpovednost
za seba do vlastnych riik. Zivot je zmena
ajasasvdakou kazdy den,
v kazdej chvili u¢im nové veci
a prichadzaji mi nové pochopenia.
A tie rada sprostredkujem aj vam.
www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk
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