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SILA ŽENY

Nadišiel čas, aby ženy popretŕhali reťaze
svojich vlastných obmedzení.
Prekročte svoj tieň a uskutočnite všetky
svoje sny !
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O SILE ŽENY
Niečo staršie, niečo nové. Takto sa dá charakterizovať táto kniha. Uvádzam v nej zopár myš lienok, ktoré majú vám, ženám, pomôcť prebudiť v sebe ženskú silu a viesť vás k šťastnému životu.

Zopakujeme si hlavné princípy a doplníme ich tak, aby sme mohli stavať budúcnosť na pevných základoch. Posilniť vedomie žien je to najlepšie, čo môžeme vykonať pre našu belasú planétu. Keď sú ženy utláčané, stráca každý z nás. Keď ženy získavajú, získavame všetci.

Louise L. Hayová
Čím viac sa blížime k prahu nového tisícročia, tým viac sa hovorí o veľkých zmenách, ku ktorým má dôjsť na Zemi. Louise L. Hayová, vo svojej najnovšej knihe SILA ŽENY ukazuje, že najväčšou zmenou, ktorú všetci, muži i ženy, v najbližších rokoch podstúpime, bude naša vnútorná premena.

Zároveň presvedčivo vysvetľuje ženám, ako sa môžu naučiť vážiť si samé seba, získať zdravé sebavedomie, úctu a dosiahnuť primerané miesto v spoločnosti.

Autorka svojím životom dokázala, že s pevným odhodlaním, nadšením, láskou a prebudením vnútornej duchovnej sily možno prekonať aj tie najväčšie životné prekážky.
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NA ÚVOD

„Niečo nové a svieže vytvoríme oveľa ľahšie, ak starostlivo dokončíme to, čo sme začali a rozvinuli, a zároveň budeme snívať o niečom novom."
Christiane Northrupová, MD
Zapamätajte si, že každý učiteľ je iba jedným z míľnikov na našej ceste rozvoja. To isté platí i o mne. Nie som liečiteľka a nikoho neliečim. Chcem sa len podeliť o svoje myšlienky, povzbudiť vás a dodať vám odvahu a duchovnú posilu. Odporúčam vám, aby ste si prečítali veľa kníh a učili sa u mnohých učiteľov, lebo nijaký človek nevie všetko a nijaká náuka nemôže obsiahnuť všetko. Život je taký rozmanitý, že ho nikdy úplne nepochopíme. Okrem toho sa život neustále rozvíja a obohacuje a čoraz väčšmi sa stáva samým sebou. Vyberte si z tejto knihy len to najlepšie. Prijmite to, zužitkujte to a vydajte sa na cestu k ďalším učiteľom. Neustále si rozširujte a prehlbujte svoje chápanie života. Vás i mňa a rovnako všetky ženy, už od ranej mladosti zahanbovali a obviňovali. Naši rodičia i naša spoločnosť nás programovali tak, aby sme premýšľali a konali daným spôsobom, aby sme sa stali ženami, ktoré bez odvrávania prijímajú všetky pravidlá, obmedzenia a sklamania. Niektoré z nás sa uspokojili s takouto úlohou. Život rodí obrovské množstvo zážitkov a skúseností. Podobne ako striedanie morského prílivu a odlivu aj životný cyklus prináša raz obdobie úpadku, inokedy roky rozvoja. My teraz žijeme v jednej z takýchto nádherných etáp rozvoja. Doposiaľ muži so svojimi rozmarmi a patriarchálnymi názormi vládli nad ženami. Hovorili nám, čo, kedy a ako máme robiť. Spomínam si na dievčenské roky, keď mi vraveli, že mám kráčať vždy dva kroky za mužom, obdivovať ho a na všetko si pýtať jeho súhlas. Moja matka sa presne takto správala a ja som to po nej opakovala. Viedla ma k absolútnej podriadenosti voči mužom, a preto nečudo, že obidve sme považovali ponižovanie a zneužívanie za normálny jav. Aj na tomto príklade vidno, ako sa ustavičným opakovaním vzorov správania rodičov formuje naša osobnosť. Prešlo veľa rokov a ja som si uvedomila, že takéto správanie nie je vôbec normálne a že si ho ako žena nezaslúžim. Moja viera a moje chápanie života sa začali postupne meniť a ja som si začala vážiť samu seba.

Vďaka tomu som prestala priťahovať surových a panovačných mužov. Vnútorná hodnota a sebaúcta sú pre ženu najdôležitejšie. Ak nám chýbajú, potom je nevyhnutné si ich vytvoriť. Keď si dôverujeme a sme presvedčené o svojej hodnote, nikto nás už nebude zneužívať ani podceňovať. Iní ľudia nás môžu ovládať iba vtedy, ak si myslíme, že nemáme žiadnu hodnotu.

V tejto knihe chcem ženám ukázať, ako si môžu všestranne rozvinúť svoje schopnosti a zaujať rovnoprávne postavenie vo svete. Chcem ukázať, ako môže každá žena ľúbiť samu seba, uvedomovať si svoju hodnotu a sebaúctu a dosiahnuť silné spoločenské postavenie. To však v nijakom prípade nemá viesť k nadvláde žien nad mužmi. Cieľom je nastolenie skutočnej „rovnosti", ktorá bude všetkým na osoh.

Pri čítaní tejto knihy a práci na sebe majte ustavične na mysli, že ani vaše osobné vlastnosti, ba ani vaše názory sa hneď nezmenia. Kedy sa tak stane ?  Opýtam sa inak. Ako dlho trvá človeku, kým pochopí a osvojí si nové myšlienky ?  Môže sa to líšiť, záleží na jednotlivcovi. Nestavajte si preto nijaké bariéry a neobmedzujte sa žiadnymi časovými hranicami. Začnite, usilujte sa a vesmír vás vo svojej nekonečnej múdrosti povedie správnym smerom. Krok za krokom, deň za dňom sa prostredníctvom cvičení bude vo vás prebúdzať prirodzená Ženská sila.
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ZAČÍNAME:
ČAKÁ NÁS VEĽA PRÁCE NA SEBE
A ŠTÚDIUM

V nasledujúcom texte uvidíme v plnej nahote, ako boli ženy v minulostí naprogramované. Či tomu uveríte, alebo nie, ukážka je zo stredoškolskej učebnice z päťdesiatych rokov a hovorí o tom, ako viesť domácnosť.
1. Majte vždy navarené. Prípravu a výber jedla si naplánujte hoci aj deň vopred, aby váš partner videl, že na neho myslite a vzorne sa oňho staráte. Mužom po celodennej prací zvyčajne poriadne vytrávi. Dobré jedlo je najlepší spôsob privítania manžela.

2. Venujte sa príprave na privítanie: najprv si na chvíľku oddýchnite, aby ste pôsobili sviežo, namaľujte sa, zaviažte si do vlasov stužku a správajte sa milo. pretože manžel po celý deň stretával unavených ľudí. Prežiarte jeho nudný deň svetlom a buďte veselá a pozorná.

3. Poupratujte byt. Všetko dôkladne prezrite a odložte knihy a hračky na svoje miesto, utrieďte papiere atď. Poutierajte zo stolov prach. Pre vás bude najväčšou odmenou, ak sa váš manžel bude cítiť ako v bavlnke a dobre si odpočinie.

4. Aj deti pripravte na návrat otecka. Ak sú ešte malé, umyte im ruky a tvár, učešte ich, v prípade potreby ich prezlečte. Detí sú vašim spoločným pokladom a dotvárajú prijemné rodinné ovzdušie, ktoré má panovať po návrate vášho partnera domov.

5. Všetky elektrické spotrebiče vydávajúce hluk stíšte. Tesne pred návratom manžela vypnite práčku, odstredivku, vysávač atď. Povedzte deťom, aby boli ticho. Dajte na sebe vidieť, že ste šťastná z manželovho návratu, a privítajte ho s úsmevom na tvári.

6. Manžela nesmiete unúvať ponosami ani mu hovoriť o problémoch alebo ho napomínať, ak sa vráti neskoro. Majte na pamäti, že v porovnaní s tým, čo ho stretlo počas dňa, sú to všetko len maličkosti. Urobte mu pohodlie - nech sa môže vnoriť do pohodlného kresla, pripadne sa natiahnuť na gauči Natraste mu vankúš a spýtajte sa ho, či mu nemáte vyzuť topánky. Majte vždy poruke teplý alebo studený nápoj. Prihovárajte sa mu tichým a nežným hlasom. Doprajte mu pokoj a oddych.

7. Pozorne počúvajte, čo hovorí. Iste aj vy túžite vyrozprávať mu, čo máte na srdci. Čas návratu manžela domov sa na to nehodí. Váš partner má vo všetkom prednosť.

8. Nechajte na jeho vôli ako chce stráviť večer a prispôsobte sa mu. Nesťažujte si, keď vás odmietne vziať so sebou do spoločnosti alebo za inými zábavkami. Snažte sa vžiť do jeho problémov a pochopte, že potrebuje načerpať nové sily.

Na vyššie uvedených radách nie je nič zlé - AK SI TO TAK ŽELÁTE. Uvedomte si však, že ženy boli v minulostí kvôli uspokojovaniu svojich manželov programované tak, aby úplne popreli svoje túžby a potreby. Takéto správanie sa očakávalo od „dobrej ženy" - čo iste tešilo mužov, menej už ženy. My, dnešné ženy, musíme hneď na samom začiatku prehodnotiť svoj doterajší život. Naskytá sa nám obrovská šanca zmeniť ho a zlepšiť. Začnime hoci tak, že prehodnotíme činnosti, ktoré vykonávame automaticky: varenie, upratovanie, opatera deti, rôzne vybavovania či šoférovanie auta. Alebo chceme až do konca svojho života žiť ako dosiaľ a zriecť sa príležitostí na zlepšenie našich životov ?
Upevňovanie nášho postavenia neznamená, že začneme ponižovať mužov. Veď útoky na mužov sú rovnako zlé ako sexuálne obťažovanie žien. A to my nechceme. Nikomu by to neprinieslo osoh, a my predsa chceme pokročiť na našej ceste. A nepomohlo by nám ani to, keby sme vinili za svoje ťažkosti seba, našich mužov alebo spoločnosť. Obviňovanie je len prejavom bezmocnosti. Aj našim mužom prospeje, ak sa zbavíme pocitov krivdy a začneme konať. Len tak si zaslúžime rešpekt mužov, ak si najprv vypestujeme úctu k svojej osobe.

Nesmierne si u dnešných mužov cením to, ako odvážne zápasia so životnými ťažkosťami. Aj ich limitujú tradičné mužské roly a čelia obrovskému psychickému tlaku. Odmalička im hovoria, že nesmú plakať ani ukazovať svoje city. Nútia ich potláčať všetky svoje emócie. Mnohých v detstve rodičia týrali, a preto sa nečudujem, že v dospelých mužoch pretrváva toľká zloba. Väčšina mužov sa navyše ťažko vyrovnáva s nedobrým vzťahom k svojmu otcovi. Keď v dospelom mužovi vzbudíte dôveru a vyzvete ho, aby vám porozprával o svojom otcovi, nejeden muž sa rozplače. Koľko zármutku sa vyplaví na povrch, keď muži konečne vyslovia to, čo poranilo ich detskú dušu !  Len málo chlapcov prežilo šťastné detstvo. Skoro všetkých dospelých mužov stále trápi fakt, že im otcovia prejavili málo lásky a dôvery. Na ženy ako na spoločenskú skupinu, pôsobil silný tlak, aby prijali tézu, že ak chcú byť považované za „dobré" musia vždy uprednostniť potreby druhých. Namiesto toho, aby sme boli samy sebou, život mnohých z nás smeroval k tomu, aké sme mali byť podľa predstáv patriarchálnej spoločnosti. Veľa žien trápi hnev z jednej príčiny - sú viazané povinnosťou slúžiť záujmom druhých. Nečudujem sa, prečo sa každá druhá žena cíti vyčerpaná. Veľa matiek pracuje na dve zmeny -jednu v zamestnaní a druhú v rodine. Sebaobetovanie zákonite ničí každého, kto sa obetuje. Nemali by sme oddychovať až vtedy, keď ochorieme. Nazdávam sa, že veľa žien ochorie len preto, aby si odpočinuli. Považujú to za jediné prijateľné ospravedlnenie. Musia sa zrútiť, aby konečne povedali „už dosť, to stačí". My, ženy, si musíme uvedomiť - ale naozaj uvedomiť -, že nie sme druhoradí občania. Tento predsudok ešte stále živia niektoré skupiny ľudí. Je to nezmysel !  Duša predsa nepozná, čo je to menejcennosť, ani nerozlišuje rozdiely medzi pohlaviami. Naučme sa vážiť si vlastný život a svoje schopnosti tak, ako nás to učili vážiť si u druhých. Pri zrode feministického hnutia sa ženy nazdávali, že muži sú príčinou všetkých ich problémov. Prirodzene, že nie sú. Je však pochopiteľné, že v tom čase sa ženy potrebovali zbaviť svojich frustrácií. Išlo o istý druh dočasnej terapie. Koho v detstve týrali, musí zo seba uvoľniť všetky negatívne pocity.

Hovorí sa, že čas je zrelý na to, aby sa ľudstvo zbavilo všetkých extrémov. Našou úlohou je naučiť sa uvoľňovať hnev pozitívnymi spôsobmi, prestať obviňovať samých seba, netrápiť sa už viac pocitmi krivdy a už nikdy sa nenechať nikým ovládať. Práve teraz si musíme uvedomiť, že máme dostatok síl a schopností na vytvorenie takého sveta, v ktorom bude vládnuť rovnosť.

Keď si osvojíme pozitívny prístup k sebe a budeme si samy seba vážiť, posunieme život všetkých ľudí, aj mužov, o obrovský skok správnym smerom. Medzi ženami a mužmi bude existovať láska a vzájomná úcta a ženy i muži budú rovnocenní. Spoznáme, že pre všetkých je tu plná priehršť možností a že si jeden druhému môžeme pomáhať. Verím, že je v našich silách vybudovať bezpečný svet, v ktorom bude dostatok priestoru pre vzájomnú lásku a spoločné šťastie.

Už dlho sme my, ženy, túžili po väčšej samostatnosti v rozhodovaní o našich životoch. Teraz máme príležitosť využiť svoj tvorivý potenciál. Ešte stále existuje veľa nerovnosti v právnej oblasti a medzi zárobkami mužov a žien. Neustále zápasíme o svoje práva na súdoch, pretože zákony boli vypracované pre mužov. A ešte stále - dokonca aj v prípadoch znásilnení - sú ženy v nevýhode. Chcela by som ženám odporučiť, aby začali od základov - kampaňou za zmenu zákonov, ktoré by posudzovali mužov a ženy rovnakým metrom. Keď zaujmeme rázny postoj a zjednotíme sa, naša kolektívna ženská sila a energia docielia všetko, čo potrebujeme. Pred vyše trištvrtestoročím ženy bojovali za volebné právo, dnes sa môžeme uchádzať o vládne kreslá. Ženy by mali bez zábran vstupovať do politiky. V politike máme svoje miesto a na rozdiel od sveta kapitálu je nám svet politiky otvorený a nič nás v ňom neobmedzuje. Keď chceme pôsobiť na činnosť vlády a tvorbu zákonov, aby spravodlivo podporovali aj ženy, musíme byť činné vo svete politiky. Môžeme začať hoci na najnižšom, základnom stupni. Na politickú angažovanosť nepotrebujeme ani dlhodobé školenie. Politická kariéra je dôležitým aspektom, v ktorom sa môže prejaviť sila ženy. Viete, že Eleanor Rooseveltová presadila v roku 1935 v americkom kongrese návrh zákona, aby v každom novopostavenom dome bola kúpeľňa ?  Členovia Kongresu - najmä muži - namietali, že potom sa nebude môcť rozoznať dom chudobných a bohatých... Dnes považujeme kúpeľňu za úplnú samozrejmosť a zdá sa nám neuveriteľné, že táto silná žena musela za prijatie tohto zákona bojovať. Zjednotené ženy dokážu prenášať aj hory a svet budúcnosti bude oveľa lepším miestom na život ako v súčasnosti. Prešli sme dlhú cestu a nechceme na ňu zabudnúť. V čase kolonizácie Severnej Ameriky bol muž neobmedzeným pánom domácnosti a každý prejav neposlušnosti ženy, dieťaťa alebo sluhu sa trestal bičovaním. V päťdesiatych rokoch minulého storočia bolo nemysliteľné, aby slušná žena prežívala sexuálnu rozkoš. Bola to dlhá cesta a teraz sa nachádzame na hranici rozkvetu. Musíme sa veľa učiť a musíme aj veľa urobiť. Hranice našej slobody sa posunuli a my potrebujeme nové riešenia ako zlepšiť životy všetkých žien vrátane tých, ktoré žijú samy.
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REKLAMA ÚTOČÍ NA SEBAÚCTU ŽIEN

Zmyslom reklamy je predávať výrobky. Tvorcovia reklamy dobre vedia, že nežné pohlavie zápasí s deficitom sebaúcty, a preto sa s obľubou zameriavajú práve na ženy. Väčšina reklám vlastne hovorí: „Nie ste dostatočne dobrá..., ale pomocou nášho výrobku sa môžete zlepšiť." Reklama sa na nás zameriava hlavne kvôli tomu, že sa samy podceňujeme, a to určite nie je vôbec v poriadku. Pokúša sa z nás urobiť menejcenné tvory, my však nesmieme prijať túto hru. Reklama rada útočí na naše telesné schránky. Negatívne pocity o našom tele podporuje nielen spôsob života, ale aj obrovská záplava reklám s ich ústredným motívom: „nie ste dosť dobrá". Nečudujme sa, prečo tak často nemáme svoje telá v láske. Koľké z nás môžu bez zábran povedať, že majú rady svoj konečník ?  Veď nám robí problém akceptovať svoj nos alebo boky. Zaujímalo by ma, v akom veku začíname spájať svoju hodnotu so svojím telom. Žeby si už aj deti kvôli šírke bokov mysleli, že nie sú dosť dobré ?
U dospievajúcich dievčat útočí reklama predovšetkým na ich sebaúctu a vnucuje im propagované výrobky, aby boli atraktívnejšie a aby ich okolie prijímalo. Aj preto sa stali dospievajúce dievčatá skupinou s najmenšou dávkou sebaúcty a v mnohých z nich tento pocit pretrváva aj v dospelosti. Výrobcovia a predajcovia cigariet mieria svoju reklamu na dievčatá v puberte. Vedia, že majú obrovskú šancu získať verné zákazníčky z tých dievčat a žien, ktoré nemajú k sebe dostatok úcty a lásky. Súhlasíte s tým, aby reklama takto ovplyvňovala vaše deti ?
Celkom nedávno som počula trojročné dievčatko hovoriť: „Neoblečiem si tieto šaty, pretože v nich vyzerám tučná." Je to tak, už aj desaťročné dievčatá držia diétu. Výskyt anorexie a bulímie v školách sa nám vymkol spod kontroly. Prečo takto ubližujeme svojim deťom ?  Ak máte deti, vysvetlite im, ako ich reklama využíva. Urobte spoločný rozbor jednotlivých reklám a ukážte im, ako s nimi manipulujú. Začnite s týmito lekciami zavčasu a podporujte svoje deti v múdrom rozhodovaní o svojom živote. Všimli ste si, koľko ženských časopisov zverejňuje v tom istom čísle najnovšie diéty a zároveň recepty na múčniky spôsobujúce obezitu ?  Ktovie, o čo vlastne ide ?  Pribrať, schudnúť, pribrať, schudnúť... Možno sa potom čudovať, že veľa žien drží rôzne intenzívne diéty a nevie, že ich účinok je krátkodobý. V nijakom prípade nesmieme podľahnúť deštrukčnému pôsobeniu reklamy v médiách. Keď nabudúce zbadáte v časopise alebo v televízii reklamu, buďte bdelé a vnímavé. Položte si otázku, k čomu vás reklama vedie. Nepokúša sa vás utvrdiť v pocite menejcenností ?  Neukazuje len akýsi sen, ideál, ktorý sa beztak nedá dosiahnuť ?  Keď sa dokážete nad reklamou zasmiať, vyhrali ste. Ponižujúca reklama je len jedným zo spôsobov ovládania žien. Nám však ide o to, aby sme si nedali nič vnucovať a vládli si nad sebou samy. Predstavme si takúto kampaň. Vždy, keď uvidíme v časopise alebo v televízii reklamu urážajúcu inteligenciu žien typu „Aj vy môžete byť taká štíhla ako ona," nebudeme sa rozčuľovať a napíšeme priamo výrobcovi: „Ako to, že si ma dovoľujete takýmto spôsobom ponižovať ?  Nikdy viac si už nekúpim žiadny váš výrobok !" Keby sme posielali korešpondenčné lístky všetkým výrobcom, ktorí používajú nekorektnú a ženami manipulujúcu reklamu a zároveň prestali kupovať ich výrobky, reklamy by sa začali postupne meniť. Koľko vecí kupujeme, lebo si myslíme, že nám pomôžu vyzerať lepšie. A pritom sa opäť vraciame do područia starého známeho pocitu, že nie sme dosť dobré. My, ženy, potrebujeme vedieť, že sme dobré práve také, aké sme.

V spoločnosti priateliek si prezrite nejaký ženský Časopis. Prezrite si články a reklamy a uvedomte si, čo vidíte a aký zámer tvorcov reklám rozoznávate. Otvorte oči dokorán a zbystrite sluch. Čo propagujú články ?  A čo sa vám snažia výrobcovia prostredníctvom reklamy vnútiť ?
Skutočne sa nad týmto problémom zamyslite !
(3)

SILA POZITÍVNEHO MYSLENIA

O mne je známe, že verím v silu pozitívneho myslenia. Myšlienky a názory, ktoré máme, a slová, ktoré hovoríme, majú obrovskú moc. Utvárajú našu skúsenosť a formujú naše životy. Na každú našu myšlienku a slovo vesmír reaguje. A preto som presvedčená, že máme moc zmeniť všetko, čo sa nám v našom živote nepáči. Našu silu môžeme uplatniť výberom vhodných myšlienok a slov. Dlhodobá zmena myslenia a spôsobu vyjadrovania postupne mení naše konanie a my nadobúdame nové životné skúsenosti. Už v tomto okamihu môžeme niečo vo svojom živote zlepšiť bez ohľadu na to, v akých rodinách sme prežívali naše detstvo. Tento postup nám dodáva silu a zaručuje slobodu. Sila na vytvorenie novej skutočnosti je v nás. Vydajme sa na cestu riešenia všetkých problémov. Zmeňme najprv svoje názory a život nás podporí.

V každom novom dni sa odrážajú minulé dni. To, ako dnes žijeme, je výsledkom našich doterajších myšlienok a názorov. Ak sa v našom živote odohráva viac toho, čo sa nám nepáči, stále máme možnosť zmeniť to a naše budúce zážitky budú také, aké chceme mať. Pochopme, že pozitívne zmeny nenastanú o chvíľu. Keď sa však budeme pridržiavať nových názorov, skôr či neskôr zistíme, že sa náš život skutočne mení. Kto túži po svetlej budúcnosti, musí zmeniť svoje myslenie už dnes. Naše dnešné myšlienky formujú naše zajtrajšie zážitky.

Mnohé ženy sa ma pýtajú, ako môžu pozitívne pristupovať k životu, keď sú obklopené samými negatívne zmýšľajúcimi ľuďmi.

Keď sa stretnem s takýmito všetko odmietajúcimi ľuďmi, vravím si sama pre seba: „Možno to platí pre teba, ale pre mňa nie." Často to aj nahlas poviem. Tento prístup mi dovoľuje negatívne založeným ľuďom oponovať a pritom zostávam verná svojím pozitívnym názorom. Usilujem sa však negatívne orientovaným ľuďom vyhýbať. Určite sa spýtate, prečo je odmietavých ľudí okolo nás tak veľa a prečo sú stále rovnakí ?  Majte na pamätí, že nikoho iného nemôžete zmeniť. Zmeniť môžeme len samy seba, a keď to urobíme, ostatní na našu premenu zareagujú. Najdôležitejšie je zmeniť spôsob nášho myslenia. Nezáleží na tom, či sme pracovne vyťažené - v myslení nám nemôže zabrániť nijaký človek, žiadna práca, skrátka vôbec nič.

Chémia myslenia

Želala by som si, aby ste sa oboznámili so slovom neuropeptidy. Za toto pomenovanie vďačíme Candace Perteovej, ktorá týchto „chemických pútnikov" objavila pri výskume mozgových funkcií. Do pohybu sa dávajú po každej myšlienke alebo slove. Keď sa zlostíme alebo niečo kritizujeme, neuropeptidy vytvoria chemické látky oslabujúce náš imunitný systém. Pri láskyplných, svetlých a pozitívnych myšlienkach roznášajú títo pútnici látky, ktoré podporujú náš imunitný systém. Veda konečne ponúkla vysvetlenie toho, čo veľa z nás už dávno vie: myseľ a telo sú vzájomne prepojené. Táto komunikácia medzi mysľou a telom je v ustavičnom pohybe. Myseľ bez prestávky prenáša naše myšlienky do buniek v celom našom tele.

Každú sekundu si vyberáme, či už vedome, alebo nevedome, zdravé alebo choré myšlienky. A tie sa v našom tele okamžite pustia do práce. Účinok jednej myšlienky je zanedbateľný. Denne však každý z nás vyprodukuje okolo šesťdesiattisíc myšlienok a to je už, uznáte, poriadny prúd neuropeptidov. Zlovestné myšlienky šíria v našom tele jed.

Súčasná veda potvrdzuje, že negatívnym myslením spôsobuje človek veľa problémov a je za to prirodzene zodpovedný. Takýmto myslením si ľudia ničia svoje zdravie a doslova sa ním zabíjajú.

Dlho som nechápala, čo znamená: „SME JEDNO A BOLI SME STVORENÍ V ROVNOSTI." Nedávalo mi to nijaký zmysel. Videla som bohatých a chudobných, krásnych a málo príťažlivých, géniov i hlupákov, rôzne farby pleti, všetky rasy, celý rad náboženstiev a svetonázorov. Zdalo sa mi, že medzi ľuďmi je mnoho rozdielov. V čom som mala hľadať spomínanú rovnosť všetkých ľudí ?
Od prírody sme si všetci rovní
Nakoniec som predsa len pochopila zmysel spomínaných slov. Vďačím za to Caroline Myssovej - známej profesorke a spisovateľke. Myšlienky, ktoré vytvoríme, pôsobia na telá nás VŠETKÝCH rovnako. Neuropeptidy, chemickí pútnici vydávajúci sa na cestu naším telom po každej myšlienke a slove, vplývajú na VŠETKÝCH ROVNAKO. Negatívna myšlienka je rovnako jedovatá pre americké telo ako pre telo čínske alebo talianske. Hnev je jedovatý pre kresťana, žida i moslima. Muži, ženy, homosexuáli, heterosexuáli, mladí, starí, všetci reagujú na neuropeptidy zrodené pri našich myšlienkových procesoch ROVNAKO. Odpustenie a láska sú liekom pre všetkých, ženy i mužov, a je úplne jedno, v ktorej krajine žijeme. Každý obyvateľ tejto planéty si musí najprv vyliečiť dušu a až potom sa venovať uzdravovaniu tela. Veda nám v prípade neuropeptidov poskytla rukolapný dôkaz pre základnú tézu svetových náboženstiev a všetkých duchovných smerov: musíme sa naučiť odpúšťať a mať radi seba, svojich blížnych a všetkých živých tvorov. Nech žijeme kdekoľvek, všetci, muži i ženy, sa to musíme učiť. Môžeme odmietať a zotrvávať vo svojej zatrpknutosti a pokrytectve, alebo sa môžeme otvoriť a robiť pokroky k láske k sebe samým a čoraz intenzívnejšie obohacovať svoj život. Životné lekcie zasahujú každého z nás bez rozdielu. SME JEDNO. Od prírody sme si všetci rovní. Láska všetkých lieči. (Záujemcom o hlbšie duchovné poznanie odporúčam knihu Caroline Myssovej ANATÓMIA DUCHA: SEDEM STUPŇOV SILY A LIEČENIA.) Na čo práve myslíte ?  Aký druh neuropeptidov behá v tomto okamihu vo vašom tele ?  Sú to príjemné myšlienky alebo sú to myšlienky, ktoré vás zarmucujú ?  Priveľa ľudí sa pohybuje v bludnom kruhu vlastnej neochoty a zloby. Nechápu, že obviňovaním iných ubližujú, či už tomu chcú veriť, alebo nie, najväčšmi sebe. Neuropeptidy robia svoju prácu a jed zo zlovestných myšlienok sa usádza v bunkách ich tiel Mali by sme pochopiť, že aj naše sebecké ja (ego) nás oddeľuje od šťastia a voľnosti. Ego je vnútorný hlas, ktorý nás nabáda: „Daj si ešte ďalší hlt, glg, zafajči si marihuanu, sprav to ešte raz."

Lenže MY nie sme naše telo, nie sme naša myšlienka, nie sme naše ego. MY naše telo len vlastníme. Sme ľudia, ktorí myslia a majú nad svojím myslením nadhľad a kontrolu. Keď si uvedomujeme svoju hodnotu a vážime si samých seba, nikdy sa nepodrobíme hlasu ega. Sme totiž mnohým viac než si pripúšťame.

Podporujte sa láskou
A teraz vezmite túto knihu a postavte sa pred zrkadlo. Pozrite sa do svojich očí a nahlas si hovorte: „Mám sa rada a odteraz začínam meniť svoj život k lepšiemu. Každý ďalší deň ho budem zlepšovať. Môžem byť šťastná a spokojná."

Opakujte to trikrát alebo štyrikrát - cez prestávku sa zhlboka nadýchnite. Všimnite si, Čo vám bude počas tohto cvičenia víriť v hlave. Sú to staré myšlienky. Poďakujte sa im za spoločnosť - už na vás nebudú mať vplyv a môžete si to nahlas povedať. Vždy, keď sa budete pozerať do zrkadla, zahľaďte sa do svojich očí a povedzte si niečo pekné. Keď sa ponáhľate, povedzte si aspoň: „Mám ťa rada." Čoskoro zbadáte, aké ovocie vám prinesie toto jednoduché cvičenie. A ak mi neveríte, skúste to a uvidíte.

Odpovede na všetky otázky sa nachádzajú v nás
Je potrebné si zapamätať, že všetky naše myšlienky a slová vytvárajú naše životné zážitky. Nato, aby sme si mohli utvárať pozitívny život, je nevyhnutné všímať si svoje myšlienky a spôsob vyjadrovania. Môžeme si sentimentálne želať niečo vlastniť, niečím byť, ale takéto slová a myšlienky nás ešte neprivedú k uskutočneniu želania. Práve naopak, vedú nás k ešte horším predstavám. Postupne skĺzneme k temným myšlienkam a ešte sa budeme čudovať, prečo sa nám nedarí tak, ako by sme chceli.

Prvým krokom je spoznať naše vnútorné zdroje a väzby na vesmír - nájsť a začať využívať bezodný základný prameň života. Dôjsť k svojmu vnútornému jadru a čerpať z neho. Sme hlbokou studničkou múdrosti a od tohto nevyčerpateľného zdroja nás oddeľuje dĺžka jedného nadýchnutia. Opakujem, jedno, jediné nadýchnutie. Ak sa chceme týchto jemných oblastí našej duše dotknúť, stačí zavrieť oči, zhlboka sa nadýchnuť a potichu si povedať:

„Vstupujem teraz do svojho vnútra, do komnaty, kde sa nachádza nekonečná múdrosť. Odpovede na všetky otázky môžem nájsť v sebe."

V našom vnútri nájdeme odpovede na všetky otázky, ktoré potrebujeme vedieť. Musíme sa však venovať ich hľadaniu a na to je najvhodnejšia meditácia. Stíši vír myšlienok v našej hlave a uvedie nás do pokojnej hladiny VEĽKÉHO TICHA, aby sme mohli načúvať, čo hovorí naša vnútorná múdrosť. Táto múdrosť siaha ku koreňom života. O jej dary nemusíme zvádzať nijaké súboje - stačí ju len požiadať a odpovede na naše otázky prídu samy od seba.

A ako to urobiť ?  Nájdime si čas a pokojne sa posaďme, obráťme svoju pozornosť smerom dovnútra a nájdeme tam taký hlboký a pokojný mier ako jazero vysoko v horách. Počas meditácie objavíme radosť, pretože sa spojíme s nekonečným prameňom lásky. Všetko sa nachádza v našom vnútri a niet na svete človeka, ktorý by nám tento poklad mohol vziať.

Dennodenne sa dotýkajte svojho vnútorného pokladu
Skúmať stále ďalšie a ďalšie vrstvy našej duše a rozhodovať sa o tom, ako chceme žiť, je našou úlohou do budúcnosti. V ženách sa vždy pestoval pocit, že nemajú inú voľbu. Veľa vydatých žien trpí pocitom osamelosti, pretože cítia, že stratili možnosť voľby. Vzdali sa svojej sily a konajú tak, ako si na to zvykli. Nehľadajú v sebe, ale obracajú sa na mužov. Ak chceme zmeniť spôsob svojho života, musíme dať súhlas novým myšlienkam a rozhodnutiam. Keď zmeníme naše myslenie, bude sa aj naše okolie k nám správať ináč.

A preto vás žiadam, aby ste upriamili svoju pozornosť na svoje vnútro a usilovali sa premýšľať po novom. Spojte sa s pokladom uloženým vnútri vás a čerpajte z neho. Dennodenne sa dotýkajte svojho vnútorného pokladu a váš život rozkvitne ako nádherná ruža. Pre vás je dôležité nájsť si čas na počúvanie svojej vnútornej múdrosti. Kto sa nevenuje každý deň meditácii, nemôže nadviazať spojenie s vnútorným zdrojom poznania. Sedenie v tichu je jednou z najvýznamnejších činností. Ešte sa nenarodil človek, ktorý by poznal náš život tak dôverne ako my sami. Nik iný nemôže vedieť, čo je pre nás najlepšie. Počúvajte svoj vnútorný hlas, pretože vás povedie pre vás tou najlepšou možnou cestou. Spoznajme poklady svojho vnútra a spriateľme sa so svojimi pozitívnymi myšlienkami. Väčšinu ľudí napadajú stále tie isté myšlienky - žiaľ - negatívne. Spomeňme si na známy fakt, že naša myseľ vyprodukuje denne priemerne šesťdesiattisíc myšlienok. Mnohé z nich sú rovnaké ako včera a predvčerom. Naše myslenie nás môže zaviesť na slepú koľaj, ale môže v nás položiť aj základy nového bytia. Skúšajte každý deň objaviť v sebe niečo nové a prebúdzajte svoju tvorivosť. Hľadajte nové impulzy pre svoje konanie a nahraďte nimi staré neplodné spôsoby myslenia.

Rozkvitnutá záhrada 
v našej mysli
Naše vedomie sa dá prirovnať k záhrade. Prvým a najdôležitejším krokom je pripraviť dobrú pôdu a nezáleží, či sa staráme o záhradu pri našom dome, alebo v našej mysli. Najprv ju zbavíme buriny a kamenia, potom pridáme kompost a doplnky na skvalitnenie pôdy a napokon všetko poriadne premiešame. Pestovanie sa nám bude dariť a rastlinky porastu jedna radosť. Rovnako je to s našou mysľou. Keď zavčasu odstránite každú negatívnu myšlienku, vaša viera bude rásť rýchlejšie. Vypestujete si v sebe pozitívne postoje a naučíte sa otvorene premýšľať. Ubezpečte sa v tom, čo chcete od života, a na tejto ceste vás už nič nezastaví. Vaša záhrada myšlienok zakvitne nádhernými kvetmi.

Prekonanie strachu
Pretože ženy odmalička vychovávajú tak, aby sa z nich stali opatrovateľky, ba až slúžky uspokojujúce najprv potreby druhých, väčšina z nás si samu seba dostatočne neváži. Máme náramný strach z osamelosti a z toho, že prídeme o niečo hodnotné alebo že nebudeme v bezpečí. Nikto nás nepodporuje v tom, aby sme verili, že sa môžeme o seba postarať samy. Ako aj, keď nás učili starať sa len o druhých. Ženy bývajú po rozvode vystrašené a viete si predstaviť, ako im je ak majú malé deti. Neustále sa pýtajú: „Postačím na to všetko sama ?"

Pretože sa bojíme, že zostaneme samy, naďalej pracujeme v nevyhovujúcich podmienkach a žijeme v nešťastných manželstvách. Veľa žien neverí, že je v ich silách postarať sa o seba. Áno, my, ženy sa vieme o seba postarať samy !  Veľa žien prenasleduje aj panický strach z toho, že by mohli byť úspešné. Neveria, že si zaslúžia úspech. Ak slúžia záujmom iných ľudí, len ťažko dokážu rozoznať. čo všetko si zaslúžia. Niektoré ženy nechcú dosiahnuť väčší úspech alebo mať viac peňazí ako ich otec, pretože sa boja jeho reakcie. Ako premôžeme strach z toho, že nás opustí blízky človek alebo že budeme úspešné ?  Táto minca má dve strany. Predovšetkým musíme veriť v zákony života. Život nás podporí a bude viesť žiaducim smerom, ak mu to dovolíme. Keď nás počas výchovy často obviňovali a manipulovali s nami, bude asi dosť ťažké veriť si. Ak nám vtĺkali do hlavy, že život je ťažký a hrôzostrašný, sotva nachádzame pokoj, a preto odmietame prijímať tok života, Z médií sa dozvedáme o zločinoch a sme presvedčené, že svet je násilný a nebezpečný. Pomyslite na to, že je to vedomie, ktoré v nás vládne, a to znamená, že všetko, v do veríme, sa stáva našou skutočnosťou. To, čo piati pre iného, nemusí platiť pre vás. Veľa ľudí si udržiava veľa negatívnych pocitov a presvedčení. Ak negatívne názory nevypustíme z hlavy, budú nám naďalej komplikovať život.

Nebeská sila nás 
chráni pred zlom
Keď sa naučíme mať rady samy seba a akonáhle zmeníme spôsob myslenia a uveríme, že sme hodnotným človekom, život nás začne obdarúvať svojim nevyčerpateľným spôsobom. Zdá sa vám to príliš zjednodušené ?  Je to však pravda. Keď nájdeme pokoj a dôveru vo vyššiu spravodlivosť, začneme prekypovať radosťou a plynúť v prúde života. Pozorujte, ako sa všetko pred vašimi očami mení. A keď vám pri jazde autom naskočí na semafore zelená, ľahko nájdete miesto na zaparkovanie, ktosi vám ponesie práve to, čo potrebujete, alebo sa dozviete dôležitú informáciu, povedzte vždy „ďakujem". Vesmír má rád tých, čo sú vďační. Čim väčšmi budete ďakovať, tým budete mať viac príležitostí na poďakovanie Úprimne verím, že ma nebeská sila chráni pred všetkým zlom. Viem, že mám na to právo a že si to zaslúžim. Stálo ma to veľa rokov tvrdého úsilia; musela som sa zbaviť obrovského množstva negatívnych pocitov. Zo zatrpknutej, vystrašenej a všetko odmietajúcej úbožiačky sa zo mňa stala sebavedomá žena prijímajúca všetky dary života. No a keď som to dokázala ja, môžete to dokázať aj vy. Ale len za predpokladu, že o to máte záujem a zmeníte svoje myslenie.

Anjeli strážni sú večne s nami
Keby sme si tak všetky uvedomovali, že nás neprestajne sprevádzajú dvaja anjeli strážni !  Ich úlohou je podporovať nás a viesť - my však o ich pomoc musíme prejavovať záujem. Veľmi nás ľúbia a čakajú na naše zavolanie. Nadviažte s nimi spojenie a už nikdy viac nebudete poznať osamelosť. Niektoré ženy svojich anjelov strážnych vidia, počujú ich hlasy alebo ich pri sebe cítia. Iné dokonca intuitívne spoznajú ich mená. Ja volám tých svojich „chlapci". Cítim, že sú dvaja. Keď si s niečím neviem rady, obrátim sa na nich so slovami: „Neviem, čo robiť. Venujte sa tomu, chlapci." Keď sa mi darí a odohrávajú sa - nie náhodou - „parádne" veci, poviem im: „Ďakujem, chlapci, podarilo sa vám to. Veľmi si to vážim." Aj anjeli ocenia vďačnosť a pochvalu. Využívajte ich služby, na to sú pri vás. Pomáhať ľuďom im prináša radosť.

Chcete nadviazať kontakt so svojimi osobnými anjelmi strážnymi ?  Všetko, čo potrebujete urobiť, je posadiť sa na pokojné miesto, zavrieť oči, zopárkrát sa zhlboka nadýchnuť a pokúsiť sa zacítiť ich prítomnosť v tesnej blízkosti vášho chrbta. Vnímajte lásku a teplo, ktoré vyžarujú, a ak po tom túžite, požiadajte ich, nech sa vám ukážu. Cítite ochranu ich krídel ?  Požiadajte ich o radu, ak máte problém, alebo o odpoveď na to, čo vás oberá o pokoj. Možno sa vám podarí nadviazať spojenie s nimi hneď. Alebo budete potrebovať určitý tréning. Jedno je však isté: sú pri vás a ľúbia vás. Niet dôvodu sa ničoho báť !
Preskúmajte svoje 
doterajšie presvedčenia
Teraz vám poviem, ako sa odpútať od negatívnych názorov a presvedčení. Najprv je nevyhnutné takýto názor alebo presvedčenie identifikovať, pretože väčšina z nás ani netuší, čomu verí a čo si vskutku myslí. Potom sa môžeme slobodne rozhodnúť, či dovolíme negatívnemu presvedčeniu naďalej ovplyvňovať náš život.

Svoje presvedčenia najrýchlejšie spoznáte tak, keď si spravíte zoznam. Vezmite zopár hárkov papiera a na každý napíšte otázku: ČO SI MYSLÍM O... (mužoch, práci, peniazoch, manželstve, láske, starnutí, smrti a pod). Všetkému, čo považujete vo vašom živote za dôležité, venujte jeden hárok. Potom si zapisujte, čo vám o danej téme zíde na um. S prácou sa nemusíte náhliť, doprajte si dostatok času, nezvládnete to za pár minút. Pokračujte aj v ďalších dňoch. Zaznamenajte si všetko, čo vám napadne. Aj keby sa vám to zdalo bláznivé. Sú to vaše vnútorné životné zásady a vy ich musíte spoznať, aby ste mohli dešifrovať, či neprinášajú negatívne posolstvá. Keď sa vám podarí naplno si uvedomiť samu seba, môžete sa v ktorejkoľvek chvíli zmeniť a stať sa človekom, akým si želáte byť, a žiť život, o akom zatiaľ iba snívate.

Keď svoj zoznam dokončíte, ešte raz ho preštudujte a označte (povedzme modrou fixkou) myšlienky, ktoré vás podporujú a posilňujú. Tie si budete chcieť uchovať a ďalej umocniť. Inou farbičkou (dajme tomu červenou fixkou) si označte negatívne presvedčenia, ktoré vám škodia. Práve tieto názory a pocity vám doteraz bránia stať sa tým, čim môžete byť, a preto sa usilujte ich pretvoriť alebo úplne vygumovať zo svojej mysle.

Zamyslite sa nad každým svojím presvedčením a položte si otázku: „Skutočne chcem, aby mi naďalej vládlo nad životom ?  Alebo sa s ním rada rozlúčim ?" Ak uvítate zmenu, spravte si nový zoznam a každé negatívne tvrdenie (všetky presvedčenia sú vlastne tvrdenia) zmeňte na pozitívne. „Moje vzťahy s mužmi sú katastrofálne" sa môže zmeniť napríklad na: „Muži ma majú radi a rešpektujú ma." „Nikdy zo mňa nič poriadne nebude" zmeňte na „Som sebavedomá a vynikajúca žena." „Neviem, ako nájsť dobrú prácu" nahraďte „Život mi vždy prinesie výborné zamestnanie" a „Som ustavične chorá" zmeňte na „Som silná a zdravá žena." Uvedené príklady sú z mojej životnej skúsenosti. Aj vy sa môžete každého svojho negatívneho presvedčenia zbaviť a vytvoriť si nové životné krédo. Určite si ďalší smer svojho života a všetky negatívne názory zmeňte na pozitívne. Svoje nové pozitívne tvrdenia si každý deň opakujte - najlepšie pred zrkadlom. Rýchlejšie ich uvediete do života, veď je známe, že zrkadlá majú magický vplyv.

Pozitívne tvrdenia dávajú nášmu životu nový smer
Všetky tvrdenia hovorte v prítomnom čase. Hovorte; „mám" alebo „som" namiesto „budem mať" alebo „chcem byť". Keby ste ich opakovali v budúcom Čase, výsledky by ste umiestňovali do nedohľadnej budúcnosti.

Ustavične sa za čímsi ženieme a zabúdame nájsť si čas pre seba a pracovať na sebe.

Zmeňte to a vytvorte študijnú skupinku s jedným alebo viacerými priateľmi. Rezervujte si na to niektoré popoludnie alebo podvečer. Vyhotovte si zoznamy, pomáhajte jeden druhému prebudovať negatívne tvrdenia na pozitívne a diskutujte o tejto knihe. Jeden od druhého sa učte !  Zopár týždňov spoločného uvažovania zaručene prinesie úžasné výsledky, pretože v kolektíve je vždy prítomná silná energia. Všetko, čo na to potrebujete je zápisník, zrkadielko, balíček papierových vreckoviek a srdce na dlani. Ručím vám, že aj vy si čoskoro začnete uvedomovať, kto vskutku ste, a začnete skvalitňovať svoj život. Položte si nasledovné otázky. Úprimné odpovede vás nasmerujú správnym smerom.

•  Čo mám urobiť, ak chcem žiť čo najlepšie ?
•  Čo očakávam od svojho partnera ?
•  Čo by mi mal dávať ?
•  Čo si z toho môžem dať sama ?  (Nečakajte od partnera, že všetko urobí za vás. Nepreťažujte ho/ju.)

•  Čo ma môže naplniť ?  Ako to dosiahnem ?
•  Ospravedlňujem sa, aj keď ma nikto neobviňuje ?
•  Zničilo by ma, keby som do konca života nemala partnera ?  Vedela by som si potom zariadiť nádherný život a stať sa svetlým príkladom pre ostatné ženy ?  Niekým, kto nesie plameň pokroku ?
•  Čo sa ešte potrebujem naučiť ?
•  Ako môžem ovplyvniť svoj osud ?
Súčasná doba od nás vyžaduje vypracovať si vlastnú životnú filozofiu a sformulovať si osobné zákony a princípy, o ktoré sa oprieme a podľa ktorých budeme žiť. Uvádzam sústavu princípov, ktoré som si za ostatné roky vytvorila:

•  Nachádzam sa vždy v bezpečí a mám nad sebou ochranu.

•  Všetko, Čo potrebujem vedieť, sa zavčasu dozviem.

•  Všetko potrebné dostanem vždy v správny čas a na správnom mieste.

•  Život je plný lásky a radosti.

•  Ľúbim a som milovaná.

•  Priam prekypujem zdravím.

•  Darí sa mi vo všetkom, na čo siahnem.

•  Chcem sa meniť a rozvíjať.

•  V mojom svete je všetko v poriadku.

Tieto princípy si Často opakujem, zvyčajne nimi začínam a končím svoj deň. Keď sa mi zdá, že niektorý nefunguje, opakujem si ho znovu a znovu. Napríklad, ak sa necítim vo svojej koži, opakujem si „Priam prekypujem zdravím," až kým sa nezačnem cítiť lepšie. Keď prechádzam tmavou ulicou, ubezpečujem sa vetou: „Nachádzam sa vždy v bezpečí a mám nad sebou ochranu." O sile týchto princípov som natoľko presvedčená, že sa o ne môžem oprieť v každej situácii. Odporúčam vám, aby ste si vypracovali zoznam, ktorý vyjadruje filozofiu vášho života. Neskôr ho vždy môžete zmeniť alebo doplniť. Vytvorte si nové životné kréda a budujte si svoj nový svet. Jedinou silou, ktorá by vás alebo vaše okolie mohla ohroziť, sú vaše myšlienky a presvedčenia. Tie ste však už začali meniť, všakže ?
Učenie vedie k expanzii duše
Každý máva vo svojom živote krízy - nevyhnú sa ani mne. Naučila som sa ich prekonávať. Vo chvíli, keď sa zjaví nejaký problém, okamžite si začnem opakovať: „Všetko je v úplnom poriadku a všetko pracuje v môj prospech. Všetko dopadne dobre. Som v bezpečí." Alebo:

„Všetko je v poriadku a všetko pracuje v náš prospech. Všetko dopadne dobre. Sme v bezpečí." Opakujem si tieto vety v rôznych obmenách - ak treba aj dvadsať minút. O chvíľu sa moja myseľ prežiari a celú situáciu zazriem v inom svetle. Častokrát rýchlo nájdem vhodné riešenie. Alebo sa niečo prihodí - zazvoní telefón - a veci sa uvedú do pohybu. Niekedy sa stačí upokojiť a počiatočný chaos sa postupnevytratí. Veľakrát neprimerane kontrolujeme svoje zážitky, čo nie je vždy na úžitok. Pozitívne tvrdenia vskutku fungujú. Pomáhajú mi odpútať sa od problému a spoznať, aká som a aký je môj život. Nenechám sa trápiť zlými myšlienkami a dovolím životu nájsť prijateľné riešenie. Používam ich pri dopravných kalamitách, na letiskách, v zamestnaní, riešim tak aj ťažkosti vo vzťahoch a zdravotné problémy. Učím sa nechať viesť životom, a preto sa nebránim, ak sa na obzore zjavia oproti môjmu plánu nečakané zmeny. Naučte sa po „novom" reagovať na svoje problémy a zbadáte, ako sa postupne rozptýlia.

Učenie a rast sú prirodzené súčasti vývoja našej duše. Vždy, keď sa naučíme niečo nové, ešte viac sa zblížime s podstatou života. Je toho tak veľa, čo ešte potrebujeme vedieť. Až 90 % nášho mozgu je stále nepreskúmaného a nevyužitého. Verím, že žijeme vo veľmi vzrušujúcej dobe, a preto každé ráno ďakujem životu za to, že som tu a že to všetko môžem prežívať. Patrí to k môjmu pravidelnému päť- desaťminútovému vďakyvzdaniu. Najprv sa poďakujem za dobrý spánok mojej posteli, potom môjmu telu, domovu, zvieratkám, priateľom... Poďakujem sa za veci, ktoré vlastním, i za všetky nádherné zážitky nového dňa. Nakoniec požiadam život, aby mi i naďalej odkrýval svoje tajomstvá a rozširoval obzory môjho poznania, pretože život je ľahší pre toho, kto veľa vie. Budúcnosť si vykresľujem v nádherných farbách. Zapamätajte si, že pozitívne tvrdenia sú také výroky, pomocou ktorých vedome pripravujeme svoju myseľ na prijatie nového spôsobu života. Vyberajte si len také tvrdenia, ktoré vám dodajú silu a podporia vo vás ženskosť. Každý deň si opakujte niektoré z nasledovných tvrdení.

Pozitívne tvrdenia pre ženy
Uvedomujem si svoju ženskú silu.

Objavujem, aká som vynikajúca.

V mojom vnútri žije obdivuhodná bytosť.

Som múdra a krásna.

Som rada, že som taká, aká som.

Chcem sa mať rada a páčiť sa sama sebe.

Som slobodná.

Rozhodujem o svojom živote.

Rozvíjam svoje schopnosti.

Môžem byť tým, čím chcem.

Môj život je krásny.

Môj život je naplnený láskou.

Láska sa rodí vo mne.

Som to ja, kto vládne nad mojím životom.

Zaslúžim si lásku a uznanie.

Som slobodná a nikto nado mnou nemá moc.

Učím sa žiť po novom.

Som v živote pevne zakotvená.

Uvedomujem si svoju silu a využívam ju.

Som spokojná, aj keď som sama.

Teším sa zo svojho postavenia.

Mám sa rada a mám zo seba radosť.

Milujem ženy v mojom okolí a podporujem ich.

Som plná života.

Spoznávam všetky zákutia lásky.

Som rada, že som žena.

Som rada, že žijem tu a teraz.

Napĺňam svoj život láskou.

Svoju samotu vnímam ako dar.

Cítim, že som zdravá a dokonalá.

Doprajem si to, čo potrebujem.

Môžem sa v pokoji rozvíjať.

Som v bezpečí a všetko je také, aké má byť.

Uzdravujúca meditácia
Chcem zazrieť svoju krásu. Snažím sa zo svojej mysle a života odstrániť všetky negatívne, ničivé a škaredé myšlienky, ktoré by mi bránili v ceste stať sa tým, čim je mi predurčené byť - vynikajúcou ženou. Stojím pevne na svojich nohách, nachádzam v sebe silu a samostatne premýšľam. Všetko, čo potrebujem, si dokážem zabezpečiť sama a môžem sa pokojne vyvíjať. Čím viac som naplnená, tým väčšmi ma ľudia majú radi. Patrím k ženám, ktoré liečia iné ženy. Moje skutky sú požehnaním pre našu planétu. Moja budúcnosť je žiarivá a krásna. Je to tak !
Zapamätajte si, že aj tá najmenšia zmena vo vašom uvažovaní môže byť prvým krokom k vyriešeniu väčších problémov. Ak položíte životu správne sformulovanú otázku, dostanete odpoveď. Jestvuje veľa rozličných spôsobov, ako sa zmeniť. Môžeme, napríklad, zamerať svoju pozornosť na svoje chyby. Nebudeme hľadať to, čo je na nás zlé, ale skôr sa pokúsime nájsť obmedzenia, ktoré sme si vytvorili a teraz nám bránia v raste. Môžeme tieto bariéry pokojne zrúcať a nemusíme sa za to viniť. V detstve sme prijali veľa názorov, ktoré sú nám v podstate cudzie. Skrátka, prijali sme len cudzie myšlienky. A čomu sme sa naučili, môžeme sa aj odnaučiť. Začneme tým, že sa budeme učiť mať rady samy seba a budeme pokračovať osvojovaním si nasledujúcich zásad.

1. Prestaňte kritizovať.
Kritizovať nemá žiadnu cenu a nikdy tým nič nezískate. Nezaoberajte sa sebakritikou a ani nekritizujte iných, pretože chyby, ktoré vidíme na iných ľuďoch sú často len projekciou toho, čo sa nám nepáči na nás samých. Keď vidíme iných negatívne, obmedzujeme samy seba. Súdime samy seba. Život, Boh ani vesmír nás nikdy nesúdia.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Mám sa rada a vážim si samu seba.

2. Zbavte sa strachu.
Príliš často sa týrame ničivými myšlienkami. Prestaňte s tým !  Ak sa naučíme pozitívne myslieť, všetko v našom živote sa obráti na dobré. Keď sa niekedy prichytíte, že samy seba strašíte, okamžite použite pozitívne tvrdenie.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Opúšťam nutkanie stále sa niečím strašiť. Som božským, a preto nádherným kvetom života a od tejto chvíle chcem prežívať svoj život naplno.

3. Buďte verné samy sebe.
Príliš sa zaoberáme vzťahmi k rôznym ľuďom a podceňujeme vzťah k sebe a pritom si ledva nájdeme čas na seba. Zaujímajte sa o seba a majte sa neprestajne rady. Opatrujte svoje srdce a dušu.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Mojím najbližším človekom som si sama.

4. Majte sa rady, a preto sa k sebe správajte láskyplne.
Pestujte k sebe úctu a starajte sa o seba. Ak ľúbite samu seba, čoraz väčšmi sa otvárate aj láske druhých. Zákon lásky vám prikazuje, aby ste sa sústreďovali na to, čo si želáte, a nie na to, čo odmietate. Pestujte k sebe láskyplné myšlienky.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Mám sa rada a vôbec o tom nepochybujem.

5. Starajte sa o svoje telo.
Vaše telo je vaším chrámom. Ak chcete dlho a zmysluplne žiť, potrebujete sa o svoje telo starať. Usilujte sa vyzerať sviežo, mať dostatok vitality a dobre sa cítiť.

Najmä správnou výživou a telesnými cvičeniami si môžete udržať pružné a pohyblivé telo.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Som úplne zdravá a šťastná.

6. Vzdelávajte sa.
Dosť často niečo nevieme a ponosujeme sa, ako málo toho vieme. A pritom sa môžeme všetkému naučiť, pretože sme bystré a múdre. Na každom kroku naďabíme na hŕbu kníh, kaziet a na kurzy. Ak nemáme dostatok peňazí, využijeme knižnice alebo vyhľadáme spolky svojpomoci (napríklad v telefónnom zozname). Som si viac ako istá, že sa budem do konca života vždy čosi učiť.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Stále sa učím a rozvíjam.

7. Zabezpečte sa finančne do budúcnosti.
Každá žena má právo vlastniť majetok. Je veľmi dôležité, aby ste túto myšlienku prijali, pretože toto presvedčenie ovplyvňuje vašu vnútornú hodnotu. Môžeme začať šetriť po troške, je však nevyhnutné v sporení vytrvať.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Moje príjmy ustavične rastú. Darí sa mi vo všetkom, na čo siahnem.

8. Podporujte vlastnú tvorivosť.
Každá činnosť, ktorá vás napĺňa, je tvorivou. Môže to byť čokoľvek - pečenie koláčov alebo projektovanie domov. Skúste prejaviť svoju tvorivosť. Keď máte deti a chýba vám dostatok času, môžete si navzájom pomáhať s priateľkou. Obe si zaslúžite čas na seba.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Vždy si nájdem čas na tvorivú činnosť.

9. Urobte radosť a šťastie stredom svojho sveta.
Radosť a šťastie žije vo vás, a preto je ustavične s vami. Udržiavajte toto spojenie. Keď sme šťastné, môžeme prejaviť svoju tvorivosť a byť prístupné novým nápadom. Nezaoberáme sa preto maličkosťami.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Som plná radosti a priam prekypujem šťastím.

10. Žite čestne a dodržujte slovo.
Aby ste si mohli samu seba viac vážiť a rešpektovať sa, musíte žiť čestne. Naučte sa dodržať slovo a nikdy - ani sebe - nesľubujte to, čo nemôžete splniť. Nenahovárajte si, že od zajtra začnete držať diétu alebo že budete každý deň cvičiť, ak nemáte istotu, že to splníte.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Dôverujem sama sebe.

11. Spojte sa duchovne so životom.
Toto spojenie sa môže a nemusí viazať na náboženstvo, ktoré ste zdedili alebo získali výchovou. Ako deti sme si predsa nemohli vybrať. Avšak teraz, keď sme dospelé, môžeme si svoju duchovnú cestu alebo náboženské vyznanie vybrať samy. Na to, aby sme sa spojili s naším duchovným JA, sú najvhodnejšie chvíle samoty. Pravidelne si nájdite chvíle na pokornú komunikáciu s vaším vnútorným hlasom.

Vhodné pozitívne tvrdenie:

Nachádzam vo svojej viere oporu. Pomáha mi stať sa tým, čím môžem byť.

Podporujte všetky nové pozitívne myšlienky, aby sa čo najpevnejšie usadili vo vašom vedomí a stali sa súčasťou vášho života.
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VÁŠ VZŤAH K SEBE
Už sa popísalo naozaj veľa o tom, ako vytvoriť spokojnosť v partnerskom vzťahu, ktorý práve máme, alebo ako nájsť najvhodnejšieho partnera. V tejto kapitole sa chcem zamerať na vzťah, ktorý je pre váš život najdôležitejší; je ním váš vzťah k sebe samej. Ženy si zvyčajne kladú otázku: „Môžem byť v živote šťastná a spokojná bez partnera ?" Dosť často už aj púha predstava, že zostanú samy, vyvoláva v ženách pocity úzkosti. Spoznať svoje obavy je veľmi cenné. Potom ich ľahšie pochopíme. Napíšte si, čoho sa najviac obávate vy. Potom si starostlivo preštudujte svoj zoznam a postupne, krôčik za krôčikom sa začnite svojich obáv zbavovať. Nebojujte s nimi - ešte väčšmi by vás strašili. Radšej o každej pouvažujte a nakoniec ich zahoďte do rieky zabudnutia. Pozorujte, ako sa rozplývajú a miznú pod hladinou. Všetky svoje obavy zmeňte na pozitívne tvrdenia. „Mám strach, že ma už nikto nebude mať rád" môžete zmeniť na tvrdenie „Dôverujem svojej skutočnej a ničím nenarušiteľnej láske." Ak si nedokážeme dať takúto lásku, po ktorej túžime samy, nikdy ju u druhých nenájdeme. Nestrácajte podaromnici čas premýšľaním o tom, čo vám práve chýba. Buďte k sebe citlivá a obklopte sa láskou, nech vaše telo a srdce spoznajú, aká je skutočná láska. Správajte sa k sebe tak, ako si želáte, aby sa k vám správal váš milý.

Takmer každá žena žije v určitom období svojho života sama - v mladosti je slobodná, môže sa jej stať, že sa rozvedie alebo ovdovie. Nazdávam sa, že VŠETKY ženy - aj tie, ktoré majú nádherný vzťah -by sa mali občas úprimne zamyslieť, či sú schopné žiť samy. Keď sme úplne závislé od druhých, uniká nám možnosť dôverného kontaktu s vlastnou energiou. V každom, aj v tom najkrajšom vzťahu, by mali existovať chvíle, keď sa venujeme iba SAMY SEBE -aby sme zistili, kto sme, ako žijeme, kam kráčame a pouvažovali o tom, čo ešte urobiť, aby sme dosiahli to, po čom túžime. Ak sa nám darí priblížiť sa našim najvnútornejším myšlienkam, potom môžu byť pre nás chvíle samoty rovnako dobrodením ako čas strávený s milujúcim človekom.

V súčasnosti má nevydatá žena nepreberné množstvo príležitostí. Môže získať všetko, čo jej umožňuje viera vo vlastné schopnosti. Môže cestovať, meniť zamestnania, dobre zarábať, mať veľa priateľov a vážiť si samu seba. Záleží na jej voľbe, či sa rozhodne vytvoriť si trvalý milostný vzťah, alebo dá prednosť ľúbostnému dobrodružstvu. Veľa herečiek a známych žien je slobodných matiek. Aj takáto možnosť sa rysuje súčasnej žene. Vôbec sa pritom nemusí strachovať, ako zareaguje okolie. Moderná žena má právo vybrať si taký životný štýl, aký jej najviac vyhovuje.

Na celom svete žije veľa žien, ktoré si nikdy nevytvoria dlhodobý vzťah s mužom a do konca života zostanú slobodné. Len v Spojených štátoch amerických žije v súčasnosti približne o sedem miliónov viac žien ako mužov. Vo Francúzsku a iných krajinách je tento rozdiel ešte väčší. Počet ľudí žijúcich bez partnera sa stále zvyšuje. Nepokladajme túto štatistiku za tragickú, naopak, využime ju pre dobro žien.

Stále máme slobodnú možnosť voľby. Aj v zamestnaní. Vieme predsa, ako to funguje - kto váha uskutočniť nevyhnutnú zmenu, nakoniec musí, lebo život ho prinúti. Ak nemáme rady svoju prácu a otáľame dať výpoveď, nakoniec to za nás urobí zamestnávateľ.

Život prináša šance, ktoré by sme si samy nikdy nevytvorili. Každý problém je problémom dovtedy, kým nepochopíme, že je výzvou uskutočniť v našom živote zmenu. Nevyhovárajme sa na osud a využime silu prítomnú v nás.

Prameň lásky je v našom vnútri
Zarmucuje ma, keď ženy nariekajú, že nemajú partnera alebo manžela. Keď nie sme vydaté alebo neudržiavame s niekým vzťah, máme pocit, že nám niečo chýba. Vôbec to tak nemusí byť.

Keď „hľadáme lásku", pripúšťame si, že ju nemáme. Ale či ju nenosíme v sebe ?  Lásku, akú môžeme dať samy sebe, nám nikto nikdy nemôže dať. A na dôvažok, ani nám ju nikto nikdy nemôže vziať. Načo „chodiť za láskou až na kraj sveta", keď ju môžeme nájsť v sebe. Každá závislosť, aj potreba nájsť si partnera, je nezdravá. Rovnako nám škodí závislosť od nefunkčného vzťahu. Snaha uloviť muža za každú cenu je len maskou zahaľujúcou našu vnútornú nenaplnenosť. Je to len iný spôsob, ako si povedať: „Nemám sa rada."

Vášnivé hľadanie partnera je dosť nebezpečné, pretože sa nechávame ovládať pocitom „nie som dosť dobrá". Keď partnera konečne nájdeme, začíname na ňom lipnúť a udržiavame vzťah, ktorý nás nenapĺňa a možno aj uráža. Neubližujme si, nie je to láskyplné. A prečo si máme spôsobovať toľko bolesti a utrpenia ?  Prečo sa cítiť osamelo ?  Isteže, záleží na našej voľbe, ak v rámci vnútorného nutkania hľadať hľadáme a nachádzame spokojnosť. Nekritické hľadanie partnera je však prežitkom z Čias, keď s nami manipulovali a obmedzovali nás. Uvedomme si, žeje nová doba a my máme vnútornú silu. Sme to my, čo si tvoríme vlastnú budúcnosť. Bude presne taká, akú si vo chvíľach samoty zobrazujeme vo svojich myšlienkach a predstavách. Môžeme zmeniť svoje myslenie a svoje názory a začnú sa nám otvárať dvere do budúcnosti plnej svetla a dobra. Prijímajme samotu ako vzácny dar.

Polovicu neba podopierajú ženy
Niekedy je veru lepšie žiť sama. Pribúda žien, ktoré uprednostňujú samotu - po rozvode alebo strate manžela sa živia samy a do manželstva sa viac nehrnú, pretože im stelesňuje útlak a stratu slobody. Manželstvo je veľakrát zvyk a profitujú z neho hlavne muži. Ženy sa museli odjakživa v mene manželstva obetovať, a preto je dnes veľa žien, čo radšej volia samotu. Vízia slepej oddanosti a poslušnosť voči manželom ich totiž vôbec neláka. Jedno staré príslovie hovorí, že polovicu neba podopierajú ženy. Konečne musíme uskutočniť svoje poslanie. Nepodarí sa nám to, ak budeme naďalej iba nariekať, rozčuľovať sa, robiť zo seba obete a podriaďovať sa nadvláde mužov a patriarchálnemu systému. Naši muži len odrážajú to, čomu samy veríme. Často hľadáme lásku, naplnenie a pokoj u druhých, lenže tí nám môžu dať len to, čo cítime samy k sebe. Aby sme sa pohli dopredu, musíme pracovať na zlepšení vzťahu k sebe. Vo svojej ďalšej práci sa chcem sústrediť na to, aby som ženy naučila čo najlepšie „prijímať a používať" ich silu.

Môžeme lietať tak vysoko, 
ako sa nám zachce
Všetkým ženám by malo byť jasné, že láska sa rodí v nás. Nezriedka hľadáme „toho pravého" len na to, aby za nás riešil všetky naše problémy. Vidíme ideály v našich otcoch, bývalých milencoch alebo manželoch. Teraz by sme sa mali „tými pravými" stať samy. Pokým nevstúpi do nášho života „ten pravý", môže nám pomáhať „tá pravá" v nás samých. Prevezmime moc nad svojím životom do vlastných rúk a budeme žiť tak, ako si želáme. A preto, ak nemáte nijaký vzťah, nezúfajte a nemyslite si, že ste odsúdené na večnú samotu. Berte to ako výzvu na utváranie života podľa vašich najtajnejších predstáv. Veď ani mne by za mladi nenapadlo, ako raz budem žiť. Majte sa rady a dovoľte životu viesť vás tým smerom, kde je vaše miesto. Všetky zábrany sa pominuli. Môžeme lietať tak vysoko, ako sa nám zachce.
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DETI, RODIČOVSTVO A SEBAÚCTA
„Kým musíme prosíkať, aby nám systém dovolil chrániť sa pred počatím, sme stále otrokyňami. Rozhodovanie musí byť v našich rukách."
Sonja Johnsonová

Teraz by som vám rada porozprávala o deťoch a rodičovstve. Viem, že v minulých životoch som bola matkou mnohých detí, a to, že v tomto živote deti nemám, mi nerobí veľké ťažkosti. Vďaka bohatým skúsenostiam, ktoré ma naučil život, robím matku mnohým miliónom ľudí na celej planéte. Nikdy sa, prosím vás o to, nedajte zmiasť názorom, že život ženy bez dieťaťa je fádny a prázdny. Platí to pre väčšinu žien, ale nikdy nie pre všetky. Spoločnosť od žien žiada rodiť deti, a tak ich veľmi rafinovaným spôsobom núti zotrvávať v tradičných rolách.

Som si úplne istá, že všetko má svoj dôvod a zmysel. Ak nemáte deti, život vás predurčil na plnenie iných úloh. Je bolestivé nemať deti, ak po nich túžime. Nemá však zmysel trápiť sa a nariekať, pretože život plynie ďalej. Radšej si opakujte:

„Viem, že všetko, čo ma v živote stretne, je pre mňa dobré. Žijem plnohodnotný život."

Na svete je predsa toľko opustených detí. Ak naozaj túžime po naplnení svojho materského pudu, máme veľa možností. Môžeme pomôcť pri výchove opustených detí, prípadne si môžeme dieťa adoptovať. Rovnako môžeme pomáhať iným ženám - chrániť ich pod svojimi krídlami a povzbudzovať ich, aby mohli vzlietnuť. A koľko zvieratiek potrebuje našu pomoc !  Ja sama chovám štyroch psíkov a dvoch králikov. Priniesla som si ich z útulku - všetky predtým prežili veľa bolesti a smútku. Zistila som, že jeden rok lásky urobí zázrak s každým z nás - a to isté platí aj pre zvieratá. Jestvuje nepreberné množstvo spôsobov, ako budovať lepší a krajší svet.

Počatie na objednávku
V ostatných rokoch prekvitá obchod s tzv. počatím „na objednávku" (ročný obrat dosahuje približne dve miliardy dolárov). Mnohé kliniky propagujú túto službu s veľkou agresivitou. Tento druh priemyselnej veľkovýroby sa vymkol spod akejkoľvek kontroly. Nie, kvôli tehotenstvu netreba strácať zmysel života a riskovať svoje zdravie. Počatie týmto módnym spôsobom nie je zdravé. Ak je vášmu telu predurčené porodiť dieťa, určite ho porodí. A ak otehotnieť nemáte, má to svoj dobrý dôvod. Zmierte sa s tým. Existuje toľko vecí, ktoré možno robiť. Možno máte v živote iné poslanie.

Osobne neodporúčam liečbu, ktorá podporuje počatie. Stále sú to len a len pokusy, o ktorých zatiaľ všetko nevieme, a lekári experimentujú so ženským telom i s plodom. Liečba neplodnosti je finančne veľmi nákladná a podľa môjho názoru aj nebezpečná. Stávajú sa aj hrozné prípady: istá žena neúspešne absolvovala 40 mimoriadne drahých procedúr a napokon ju jeden z darcov infikoval vírusom AIDS. Čítala som o dvojiciach, ktoré si vzali hypotéku na dom, aby mohli zaplatiť liečbu, ale potomok stále neprichádza. Buďte preto veľmi opatrné. Skôr ako začnete s liečbou, prečítajte si v dostupnej literatúre všetko, čo sa vám podarí získať, a nespoliehajte sa iba na informácie, ktoré vám poskytla vaša klinika. Zadovážte si dostatok informácií a uvedomte si, že celá problematika je oveľa zložitejšia než sa navonok prezentuje.

U nás, v Spojených štátoch, je otázka umelého prerušenia tehotenstva veľmi citlivá. Nežijeme v Číne, kde ženy nútia na potrat kvôli populačnej explózii. Tam sa prerušenie tehotenstva stalo nevyhnutnosťou. V našej krajine je to skôr otázka politiky a morálky, preto vyvoláva toľko vzruchu. Skupiny vášnivo vystupujúce proti potratom doslova nútia ženy zotrvávať v rolách rodičiek a slúžok v domácnostiach a z reprodukčného procesu sa vytĺka politický kapitál. Rozhodovanie o potrate nie je nikdy jednoduché. Je prirodzenejšie sa potratu vyhnúť. Nikdy by som však neodsúdila ženu, ktorá sa v bezvýchodiskovej situácii rozhodla pre potrat. Počula som o indiánskych liečiteľkách z oblasti Severného Mexika, ktoré vraj poznajú bylinky spoľahlivo brániace otehotneniu. Prípravok sa užije dva razy a poskytuje na osem rokov úplnú ochranu pred počatím; je úplne neškodný. Nikdy som nepochybovala, že príroda má na všetko liek - potrebujeme len trpezlivo hľadať v jej pokladnici. Tým z nás, ktoré sú viac „civilizované" a preto prírode vzdialené, nezostáva nič iné než siahnuť po umelých preparátoch a podstúpiť náročné operácie. Teším sa na to, že sa raz naša myseľ naučí prijímať alebo odmietať tehotenstvo, a viem, že je to jedna z vecí, ktorú možno po psychickej stránke zvládnuť. Zatiaľ sme sa to ešte nenaučili. Vedci však tvrdia, že svoj mozog využívame iba na desať percent. Som si istá, že jedného dňa začneme zužitkúvať aj zostávajúcich deväťdesiat percent a nájdeme v sebe sily, ktoré si v súčasnosti ani len nedokážeme predstaviť.

Vychovávajme deti 
k láske k sebe
Medzi nami žije veľa slobodných mamičiek, ktoré sa usilujú vychovať svoje deti samy. Je to veľmi náročná úloha a hlboko sa skláňam pred každou ženou, ktorá prechádza touto skúsenosťou. Tieto ženy skutočne poznajú, čo znamená „byť unavená". Rozvodovosť je naozaj vysoká, a preto by si každá vydajachtivá žena mala najprv položiť otázku: „Som ochotná a schopná vychovávať svoje deti sama ?" Málokto si dokáže predstaviť, aká namáhavá je výchova detí, a to hlavne v prípade, že na to zostal iba jeden rodič. Potom je celý proces skutočne vyčerpávajúci. Mali by sme sa usilovať, aby spoločnosť vytvorila dobré podmienky na výchovu detí zamestnaných matiek. A aj ženy musia napomáhať prijatie takých zákonov, ktoré matkám a deťom uľahčia život. Ako matka nemusíte byť „superžena" a „dokonalý rodič". Ak sa chcete dozvedieť o tejto téme viac, prečítajte si nejakú knihu o rodičovstve. V Amerike je obľúbenou kniha ČO SKUTOČNE CHCETE PRE SVOJE DETI ?  od Wayna Dyera. Ak ste milujúcimi rodičmi, potom majú vaše deti značnú šancu stať sa takými ľuďmi, akých by ste chceli mať za priateľov. Budú úspešní a naplnení. Sebanaplnenie im prinesie vnútorný pokoj. Nazdávam sa, že to najlepšie, čo môžete pre svoje deti vykonať, je naučiť ich láske k samým sebe, pretože deti sa najlepšie učia na vzoroch. Skvalitníte nielen svoj, ale aj ich život. A sebaúcta, ktorú si vybudujete, sa prenesie na celú rodinu.

Keď sa vám stane, že zostanete s dieťaťom sama, nezúfajte, aj takáto situácia prináša veľa výhod. Dnešné ženy môžu vychovať zo svojich synov takých mužov, akých samy chcú. Je zaujímavé, že ženy si často sťažujú na správanie a povahové črty mužov, a pritom svojich synov vychovávajú ony. Ak túžime po láskavých a milujúcich mužoch, ktorým nie sú cudzie ani ženské rysy, musíme ich takých vychovať. Čo vám najviac chýba u mužov alebo manžela ?  Navrhujem vám, aby ste si spísali vlastnosti, ktoré u nich skutočne hľadáte. Potom ich pestujte u svojho syna. Jeho manželka vám raz za to bude nesmierne vďačná. Vašou odmenou bude trvalý vynikajúci vzťah so synom.

Ak vychovávate svoje deti sama, nikdy, prosím vás, neohovárajte svojho bývalého manžela. Svojim deťom by ste vštepovali chorý názor, že manželstvo je zápas, a v dospelosti by si zo svojho manželstva vytvorili bojovú arénu. Nikto nemá na dieťa taký vplyv ako jeho matka. Vyzývam všetky matky, aby si osvojili myšlienku, že v priebehu jednej generácie vychovajú mužov, o akých hovoria. Na základných školách by sme mali každý deň viesť školákov k sebaúcte a viere vo vlastnú hodnotu. Podporujme sebadôveru detí a vyrastú nám silní jedinci. Dostávam veľa listov od žien a mužov z oblasti školstva. Venujú sa novým metódam práce s mládežou a píšu o kladných zmenách, ktoré sa dostavia už v priebehu jedného školského roka. Je príjemné dozvedieť sa, čo prináša deťom vštepovanie pozitívnych myšlienok.

Vychovajme z našich dcér silné ženy, ktoré nedovolia, aby ich niekto ponižoval a týral. A naši synovia by sa mali naučiť rešpektovať každého človeka, predovšetkým všetky ženy, ktoré vstúpia do ich životov. Nijaký chlapec nie je predurčený ponižovať ženy a nijaké dievča sa nenarodí ako obeť, ktorá by si nezaslúžila lásku. Tieto vlastnosti prijímame zo svojho okolia. Viníme život za to, že učí naše deti hrubosti a násiliu. Ak chceme žiť v spoločnosti, kde sa ľudia vzájomne rešpektujú, musíme viesť svoje deti k láskavosti a sebaúcte. Len potom zavládne medzi mužmi a ženami obojstranná úcta. Ako rodič môžete poslúžiť dieťaťu tým najlepším príkladom. Učte deti všímať si svoje dobré vlastnosti. Využite skutočnosť, že sa deti rady hrajú so zrkadlami. Robte pred zrkadlom spoločné cvičenia a jeden druhého podporujte. Odmena v podobe šťastného rodinného života nenechá na seba dlho čakať. Spríjemňujte si svoj spoločný život. Ukážte deťom, akú silu majú ich myšlienky. Nech spoznajú, akú zodpovednosť nesú za svoj život, a nech pochopia, že sú to ony, čo si tvoria svoju realitu. Potom v sebe prebudia chuť zmeniť svoj život.

Deti verne zobrazujú naše potlačené emócie
Rodičia potláčajú svoje emócie, a preto je v každom manželstve prítomný nejaký skrytý problém. Ide o súčasť rodinného tabu; vie sa o ňom, ale nehovorí sa o tom. Deti sú bystré, každé tajnostkárstvo odhalia a skôr či neskôr sa zjaví v ich správaní. A my sa stávame svedkami a počujeme niekoho hanlivo vravieť: „veď je to celá mama (celý otec)". Situácia sa zväčša vyostrí v puberte. Rodičia karhajú svojich potomkov a zabúdajú si „poupratovať pred vlastným prahom". Preskúmajte, aké potlačené emócie a problémy prenášate na vaše dieťa. Vaša ratolesť zažije zázračnú obrodu - vy však uvoľnite hnev ukrytý kdesi v hlbokých záhyboch vášho vnútra. Ako často sa mýlime v hodnotení životných situácií a nehodláme sa poučiť !  Keď nás deti alebo niekto iný nazlostí, odpovedáme hnevom a obviňovaním. Neuvedomujeme si, že ľudia odohrávajú svoju rolu v nami režírovanej hre. Deti naozaj verne zobrazujú naše potlačené emócie. Ukazujú nám, z čoho sa máme vyslobodiť. Keď sa najbližšie na niekoho nahneváte, poskúste sa upokojiť a spýtajte sa: „Čo mi chce táto situácia povedať ?  Čo sa mám naučiť ?  Nepripomína mi to niečo z môjho detstva ?  Prečo táto situácia vznikla ?  Som ochotná odpustiť sama sebe a všetkým, čo sa na tom podieľali ?"

Naše deti a naši priatelia nám odkrývajú veci, ktoré by sme najradšej nechali ukryté pod nepriehľadným závojom pokrytectva, aby sme ich nemuseli riešiť. Keď máme dostať príučku, radšej zdupkáme.

(6)

UMENIE 
ZDRAVÉHO ŽIVOTA
My, ženy, by sme mali poznať veľa spôsobov, ako sa čo najúčinnejšie postarať o svoje telo. Nespoliehajme sa len na výrobcov liekov - ich reklamám v televízii sa neoplatí veriť. Liek možno utíši príznaky ochorenia, ale neuzdraví nás. Ak sa budeme i naďalej riadiť predsudkami o mieste ženy v spoločnosti a nezmeníme spôsob starostlivosti o svoje zdravie, zabráni nám to stať sa silnými ženami. Nadišla doba, aby sme vystúpili z područia modernej a zároveň drahej zdravotníckej technológie a farmaceutického priemyslu. Je najvyšší čas vziať vládu nad svojím telom do vlastných rúk a začať zdravo žiť a stravovať sa. Zachránime tým milióny životov a ušetríme miliardy korún. Len čo sa lepšie oboznámime so zásadami prepojenia tela a mysle, väčšina našich zdravotných problémov zmizne. V obchodoch so zdravou výživou nájdete veľa kníh o umení zdravého života. Z celého srdca vám odporúčam knihu ŽENSKÉ TELÁ, ŽENSKÁ MÚDROSŤ od Christiany Northrupovej. Táto uznávaná lekárka, vyznávajúca holistický prístup, sa stala mojím spoľahlivým poradcom. Založila organizáciu HEALTH WISDOM FOR VVOMEN NETWORK (Zdravotná múdrosť pre ženy) a vydáva mesačník, v ktorom zverejňujú nové metódy prírodnej liečby rôznych ochorení a novinky o uzdravovaní žien.

Význam zdravého stravovania
Výživa má zásadný význam pre naše zdravie a pocit telesnej a duševnej pohody. Možno povedať, že nás formuje strava, ktorú konzumujeme. Mojou základnou stravovacou filozofiou je: Jedz to, čo rastie. Čo nerastie, nejedz. Ovocie, zelenina, orechy a obilniny rastú, čipsy a kokakola nie. Rýchle občerstvenie typu Mc Donald podľa môjho názoru ničí naše zdravie. V amerických supermarketoch patria medzi najpredávanejšie potraviny kokakola, pepsikola, polievka Campbelľs, tavený syr a pivo - výrobky plné cukru a soli, s minimálnou nutričnou hodnotou. Aj im „vďačíme" za zdravotné problémy obyvateľstva. Popremýšľajte o tom, čo jete -je to nevyhnutné pre vaše zdravie. Umelo vyrobené potraviny, navzdory krásnemu obalu, nezlepšia vaše zdravie.

Ženy majú na tejto planéte významné poslanie a úlohou každej z nás je prispieť k lepšej budúcnosti ženského pokolenia. Aby sme to dokázali, musíme byť silné, prispôsobivé a zdravé. Pohľad na staršiu ženu - často zhrbenú a s podlomeným zdravím -ukazuje na chybný spôsob výživy, nedostatok pohybu a prítomnosť hromady jedovatých myšlienok a názorov plných hnevu. A pritom to tak nemusí byť. My, ženy, sa musíme naučiť chrániť a opatrovať svoje krásne telá, aby sme do prístavu staroby doplávali v dobrej telesnej kondícii. Nedávno som absolvovala lekársku prehliadku u môjho nového lekára - nevychádzal z údivu nad mojím skvelým zdravotným stavom. Ohúrilo ho, že do jeho ordinácie vstúpila dobre vyzerajúca žena plná elánu a chuti do života. Vychádzajúc zo svojej lekárskej praxe očakával skôr skrčenú a uhundranú starenku.

Bunky v našom tele sú živé, a preto vyžadujú pre svoj rast a rozmnožovanie živú stravu. Náš organizmus nevyhnutne potrebuje čerstvé jedlo. Stačí siahnuť po daroch prírody a budeme nasýtené a zdravé. Čím bude naša strava jednoduchšia, tým budeme zdravšie a silnejšie. Všímajme si, čo vkladáme do našich úst !  Nespoliehajme sa, že to niekto urobí za nás. Uvedomelým životom predchádzame chorobám. Poobedňajšia ospalosť signalizuje alergickú reakciu nášho organizmu na zjedené jedlo. Venujte viac pozornosti svojmu stravovaniu a uprednostňujte energeticky hodnotné potraviny. Konzumujte čo najviac ovocia a zeleniny. V informačnom mesačníku Liečime samých seba (Sell-Healing), ktorý vydáva Dr. Andrew Weil, som sa dočítala, že z ovocia a zeleniny, ktoré kupujeme v obchodoch, je najviac pesticídov v jahodách, potom v paprike, špenáte, čerešniach, broskyniach, cukrových melónoch, zeleri, jablkách, marhuliach, fazuľových strukoch, hrozne a v šalátových uhorkách. Nedajte sa pomýliť reklamou mliekarenského a mäsového priemyslu. Vôbec im nezáleží na vašom zdraví - ide im len a len o zisk. Jedálny lístok obsahujúci veľa „červeného" mäsa a mliečnych výrobkov nie je vhodný pre ženské telo. Ak sa im vyhneme, predídeme mnohým predmenštruačným ťažkostiam a zmiernime aj ťažkosti spojené s prechodom. Veľa problémov nám spôsobuje aj kofeín a cukor. Spája sa s nimi veľa ženských ťažkostí. Spoznajte svoje telo a vezmite svoj osud do vlastných rúk. Keď sa naučíte zdravo sa stravovať, vaše telo sa vám odvďačí novou vitalitou a už nikdy nebudete musieť držať diétu.

Výhody telesného cvičenia
Cvičenie je príjemnou cestou k duševnej a fyzickej pohode. Má zásadný význam pre naše zdravie. Aby naše kosti zostali pevné, musíme cvičiť, inak zoslabnú. Dĺžka ľudského života sa neustále zvyšuje a my chceme až do vysokého veku behať, skákať, tancovať a pohybovať sa s ľahkosťou a eleganciou. Nájdite si taký druh pohybu, ktorý vám prinesie potešenie. To, čo robíme, je buď prejavom lásky, alebo nenávisti k sebe samým. Cvičením si dávame lásku. Kľúč k úspechu v každej oblasti života máte vo vlastných rukách.

Vynikajúco a „bleskovo" si zacvičíte, keď stokrát poskočíte na mieste. Je to rýchle a náramne jednoduché, okamžite pocítite obrovskú úľavu. Môžete si taktiež zatancovať pri príjemnej hudbe alebo zabehnúť okruh okolo vášho obydlia.

Výbornou a zároveň zábavnou pomôckou je malá trampolína. Na nej si môžete dosýta zašantiť, aj keď intenzitu treba zvyšovať len pozvoľna. Každý odskok pomáha prečisťovať cievny systém a posilňuje srdce a kosti. Vynálezca minitrampolíny má už vyše osemdesiat rokov a naďalej neúnavne propaguje cvičenie ako najlepší prostriedok na udržanie dobrého fyzického a psychického zdravia do vysokého veku. Vyvarujte sa pocitu, že ste na cvičenie príliš staré.

Zopár myšlienok o fajčení
Prestať fajčiť je jednou z najlepších vecí, ktoré môžete urobiť pre svoje zdravie. Vyše 400 tisíc ľudí umiera ročne na choroby vyvolané fajčením. A hoci sa to nemusí prihodiť práve vám, fajčenie vám môže priniesť veľa problémov.

Cigarety zvyšujú riziko srdcových chorôb a rakoviny pľúc, zmäkčujú kosti a negatívne pôsobia na vaječníky. Obrovské množstvo problémov zapríčiňuje fajčenie aj tým ženám, ktoré si dokonca nedokážu odoprieť cigaretu ani počas deviatich mesiacov tehotenstva.

Aj naša márnomyseľnosť by mohla byť vhodným impulzom na definitívnu rozlúčku s fajčením. Fajčiarom sa totiž zväčšujú póry, okolo úst sa zjavujú vrásky a ich koža predčasne starne. Ženy fajčiarky nepríjemne zapáchajú na veľkú vzdialenosť. Keď sa rozhodnete prestať fajčiť, postačí, ak sa lepšie poobzeráte okolo seba a pomoc ľahko nájdete. Obchody so zdravou výživou ponúkajú veľa prostriedkov na prekonanie tohto zlozvyku a na celkovú harmonizáciu tela. Účinnými prostriedkami sú aj akupunktúra, hypnóza a tradičná čínska medicína. Keď si začnete väčšmi vážiť svoje telo, určite vám odpovie láskou. Očisťovanie tela od škodlivých látok je dôkazom toho, že sa máme rady.

Prechod je normálny a prirodzený
Prechod (menopauza) je podľa môjho názoru bežnou a prirodzenou súčasťou života a nie ochorením. Každý mesiac sa počas menštruácie zbavuje ženské telo lôžka pre dieťa, ktoré nebolo počaté. V tomto období vylučuje aj veľa toxínov. Keď sa nestravujeme zdravo a konzumujeme umelo vyrobené potraviny (bežný americký jedálny lístok obsahuje napríklad 20 % cukrov a 37 % tukov), vytvárame v našom tele viac toxínov než sme schopné z tela vylúčiť. Ak je naše telo preplnené toxínmi, prechod býva veľmi nepríjemný. Pravidelné ošetrovanie nášho tela znamená, že obdobie menopauzy budeme ľahšie znášať. Významnú rolu zohráva aj to, v akom fyzickom a duševnom rozpoložení sme strávili roky medzi pubertou a prechodom. Ženy s nezdravými stravovacími návykmi a s nízkym stupňom sebaúcty sa v prechode boria s viacerými ťažkosťami. Na začiatku storočia bola priemerná dĺžka ženského života 40 rokov. Menopauza bola v tých časoch takmer neznámym pojmom, pretože prichádzala v čase, keď sa život ženy chýlil ku koncu. Dnes sa dožívame 80 rokov a čo nevidieť to bude 90, takže menopauza je problémom zrelým na riešenie. Čoraz viac žien sa aktívne a vedome venuje harmonizácii svojho tela a mysle - potom absolvujú prechod bez veľkých nepríjemností a ani ich vitalita neklesá. Súčasný prudký vzrast záujmu o menopauzálové obdobie má svoju prirodzenú príčinu. Ženy, ktoré sa narodili v čase povojnovej populačnej explózie (počas tzv. „babyboomu"), prichádzajú postupne do prechodu. Podľa odhadu prejde do roku 2000 týmto hormonálnym a fyziologickým medzníkom približne 60 miliónov Američaniek. Vstupujeme do éry, ktorá je označovaná ako „meno-boom".

Americké indiánske ženy žijúce v duchu kmeňových tradícií menštruujú až do konca života. Menštruáciu považujú za symbol perfektného zdravia. Aj ženy z oblasti Severného Mexika, ktoré sa oneskoruje za civilizáciou aspoň o sto rokov, majú menštruačný cyklus po celý život a nemajú ani poňatia o význame slova prechod. Menštruačný cyklus spájajú indiánske ženy s múdrosťou prírody. Ešte donedávna Indiánky bežne rodili aj po šesťdesiatke. Vďaka zrýchlenému civilizačnému tempu, nesprávnej výžive a mnohým ďalším faktorom sú však takéto prípady čoraz zriedkavejšie. Som presvedčená, že štúdiom domorodých kultúr odhalíme veľa nových metód na zvládnutie menštruačného cyklu a prechodu.

Nedávno som sa dozvedela, že jedna z príčin, prečo japonské ženy nemajú depresie, spočíva v tom, že konzumujú veľa potravín zo sóje.

Pravda o estrogénovej a progesterónovej terapii
Musím sa priznať, že mám strach z tzv. estrogénovej terapie (estrogén je ženský pohlavný steroidný hormón - poznámka prekladateľa). Väčšina našich informácií pochádza od farmaceutických spoločností, ktoré sa zameriavajú predovšetkým na predaj svojich syntetických výrobkov. Verím, že tento druh liečby niektorým ženám pomáha. Nesúhlasím však s odporúčaním lekárov, aby ženy využívali „masovú estrogénovú terapiu od puberty až po smrť". V súčasnosti je veľmi populárny premarín vyrábaný z moču brezivých kobýl. Môže byť takýto prípravok ženám na niečo dobrý ?  Veď príroda využila všetku svoju múdrosť na to, aby stvorila ľudské telá schopné prirodzenej regenerácie. Dôverujme múdrosti prírody a rovnako našej vnútornej múdrosti a nepočúvajme tých, čo nám chcú vsugerovať, že naše telá po prechode musia zákonite sužovať choroby. Bolo by prospešné preštudovať prípady žien, ktoré prešli prechodom bez zjavných problémov. Keď som bola v prechode ja, zažila som depresívny stav iba raz. I ten sa rýchlo pominul po užití homeopatického liečiva.

Nášmu zdraviu viac prospieva progesterón (vaječníkový hormón - poznámka prekladateľa). Často sa nazdávame, že nám chýba estrogén a v skutočnosti nám chýba progesterón. Prírodný progesterón z divorastúcich mexických sladkých zemiakov stimuluje aj rast kostnej hmoty. Kosť ako každé živé tkanivo sa dá obnovovať, a preto aj v pokročilejšom veku sa môžeme tešiť z pevných a pružných kostí. Pasta s obsahom prírodného progesterónu sa predáva v obchodoch so zelenou farmáciou. Nanáša sa na jemné vnútorné tkanivo a dobre sa vstrebáva. V porovnaní s estrogénom nemá žiadne vedľajšie účinky a zmierňuje predmenštruačné a menopauzálové ťažkosti. Netvrdím, že hormonálna terapia niektorým ženám nepomáha. Názor lekárov, že všetky ženy potrebujú po prechode hormonálnu liečbu, podceňuje ženy stredného veku. Kto sa usiluje o harmóniu tela a mysle, odmietne sa podrobiť terapiám, ktoré vyčerpávajú organizmus a majú vedľajšie účinky.

Aj v tomto prípade záleží na našej ochote pracovať na sebe. Na harmonizáciu nášho tela a mysle potrebujeme ELÁN, ZODPOVEDNOSŤ a dostatočnú VÔĽU zmeniť určité vzory správania, čo nie je ľahké. Hormonálna liečba nie je čarovný prútik, ktorý nás zbaví zdravotných problémov pochádzajúcich z pocitov menejcennosti alebo z negatívneho myslenia.

V terajšej patriarchálnej spoločnosti často prevláda názor, že hodnota ženy je priamoúmerná počtu porodených a vychovaných detí. Potom sa čudujeme, prečo sa ženy obávajú prechodu ?  Pocity strachu môžeme vyriešiť iba pomocou mysle a srdca. Nijaká estrogénova terapia nám v tom nepomôže. Ešte raz opakujem: prechod nie je choroba. Je to prirodzený vývojový stupeň života. Pretože prevažnú väčšinu informácií dostávame od farmaceutických spoločností, zúčastňujeme sa na gigantickom obchode. Prečítajte si výbornú knihu Sandry Coneyovej MENOPAUZA A PRIEMYSEL: O TOM, AKO LEKÁRSKE KRUHY VYKORISŤUJÚ ŽENY. Dajte ju prečítať aj svojim priateľkám. Autorka totiž poukazuje na to, že až do začiatku šesťdesiatych rokov sa lekári o problematiku prechodu príliš nezaujímali a vraveli ženám, že ide len o psychický problém. Citujem: „V nijakom inom odvetví medicíny sa diskriminácia žien neprejavuje tak výrazne ako je to v prípade menopauzy. Definícia prechodu ako ochorenia napomáha sociálne ovládanie žien. Moderná medicína v nijakom prípade nedáva ženám väčšiu moc a vládu nad ich životom. Naopak, robí zo zdravých žien choré."

Jestvuje veľa druhov homeopatík, ktoré vám v tomto období života môžu veľmi pomôcť. Estrogén sa dá nahradiť rôznymi prírodnými látkami. Poraďte sa s odborníkmi na zdravú výživu a liečivé rastliny. Uvedomte si, že dnešné ženy sú priekopníčky, ktoré menia staré a odmietavé postoje tak, aby ich dcéry a dcéry ich dcér nemuseli už nikdy počas prechodu trpieť. Je možné, že sa naučíme plánovať si prechod tak, ako dnes plánujeme tehotenstvo. Pri svojej každodennej meditácii pozdravte každú časť svojho tela, predovšetkým ženské orgány. Poďakujte sa im za to, že vám dobre slúžia a sľúbte im, že urobíte všetko pre to, aby boli v poriadku. Naučte sa ľúbiť túto časť svojho tela a posilňujte ju tým, že si budete svoje telo vážiť. Spýtajte sa svojich vaječníkov a maternice, čo od vás očakávajú. Predstavte si menopauzu ako prechodné obdobie, ktoré je rovnako príjemné pre vaše orgány aj emócie. Keď sa budeme mať rady, dostaví sa aj láska. Láska všetko uzdravuje.

Potreba kozmetickej chirurgie
Kozmetická chirurgia má svoje opodstatnenie, ak sa pre ňu rozhodneme zo správnych dôvodov. Mali by sme chápať, že tento zákrok nevyrieši naše emocionálne problémy a nezbaví nás pocitov nenávisti k sebe, ba ani nezachráni naše manželstvá. Žena sa často rozhodne podstúpiť túto operáciu pod tlakom starého známeho pocitu: „nie som dosť dobrá". Lenže žiadna kozmetická operácia nevylieči našu myseľ. Rozvoj kozmetickej chirurgie ponímam ako ďalší spôsob zárobku na nedôvere žien vo vlastnú hodnotu. Poznám ženy, ktoré sa nenávideli a do kozmetickej operácie vkladali nádej, že z nich urobí krásavice. K zlej motivácii sa pridružil nekvalitný chirurg a teraz vyzerajú horšie ako pred operáciou. Spomínam si na jednu peknú dievčinu, ktorá si ani štipku nedôverovala a nemala sa rada. Nahovárala si, že má veľký nos a vinila ho za všetky svoje ťažkosti. To nebol vhodný dôvod na operáciu. Jej problémy nesúviseli s nosom. Teraz má nos, slušne povedané, ako elektrická zástrčka (skôr sa však podobá na nos ošípanej).

Je to tak, svoju hodnotu nikdy nezvýšite kozmetickou operáciou. Na chvíľu sa vám možno uľaví, ale staré negatívne pocity sa vrátia. Budete si nahovárať, že treba odstrániť ešte jednu vrásku a potom bude zaručene všetko v poriadku... a ani sa nenazdáte a blúdite v kruhu. Starým ľuďom sa na lakťoch sťahuje pokožka a niektorí si ju dávajú operatívne „opraviť4'. Prosím vás, na čo je to dobré ?  Či nie je jednoduchšie nosiť blúzky a košele s dlhšími rukávmi ?  Spôsobujú to médiá, ktoré nás prostredníctvom reklamy nútia do dokonalosti. Potom sa stáva, že dospievajúce dievčatá majú anorexiu, pretože chcú byť bez vrások a bez kilogramu hmotnosti navyše. Neviňme však len výrobcov reklám - sme to stále my, kto kupuje reklamované výrobky. Reklama sa zmení až budú mať ženy viac hrdosti a sebadôvery a prestanú sa riadiť povrchnými radami publikovanými v časopisoch.

Naučte sa milovať 
celé svoje telo
Nedovoľte lekárom experimentovať s vaším telom. Kto núti telo urobiť alebo prijať niečo neprirodzené, pohráva sa s ohňom. S matkou Prírodou sa nežartuje. Len sa pozrite, aké problémy majú ženy s prsnými implantátmi. Ak máte malé prsia, tešte sa z nich. Ak ich veľkosť prijmete s láskou a vďačnosťou, môže sa stať, že sa vám prsia dodatočne zväčšia. Naučte sa milovať celé svoje telo. Vaše telo to určite ocení. Verím tiež, že vaše telo je presne také, aké ste si vybrali na začiatku vášho vtelenia. Tešte sa a buďte šťastné také, aké ste, a nepokúšajte sa svoje telo upravovať len kvôli potešeniu kohosi iného. Veď kto vás nemiluje takú, aká ste teraz, nebude vás milovať nikdy. Vari len nechcete kvôli milencovi obetovať svoje telo ?  A tak prv, než sa vyberiete do kozmetickej ordinácie, ujasnite si, prečo to všetko robíte. Obklopte svoje telo láskou pred operáciou i po operácii a opakujte si nasledovné pozitívne tvrdenie:

„Mám dobrého a šikovného chirurga. Celá procedúra je rýchla a jednoduchá, všetko ide podľa programu. Lekár sa teší, že sa rýchlo uzdravujem a aj ja mám z výsledkov radosť. Som v bezpečí a všetko je v poriadku."

Čo vyjadruje rakovina prsníka ?
U všetkých žien s rakovinou prsníka som vypozorovala rovnakú vlastnosť: tieto ženy nedokážu povedať „nie". Ich mladosť bola plná pocitov viny spôsobených manipuláciou zo strany niektorého z rodičov. Dnes, keď sú z nich dospelé ženy, urobia pre iných i to, čo im samým nie je ani trochu príjemné. Ustavične sa premáhajú a súhlasia aj s tým, čo nechcú. Rozdávajú a rozdávajú, až im samým už nezostalo vôbec nič. Svojou energiou živia všetkých okrem seba a nečudo, že nakoniec ochorejú. Viete, že prsníky stelesňujú výživu ?
Naučiť sa vravieť „nie" bude pre vás spočiatku ťažké, pretože vaše okolie berie vaše „áno" ako samozrejmosť. Najťažší je vždy prvý krok. Je možné, že sa na vás ľudia aj nahnevajú, ak im po prvý raz niečo odmietnete. S podobnými reakciami, ak sa učíte hovoriť „nie", musíte počítať. Majte na pamäti, že nesmiete svoje rozhodnutie vysvetľovať, pretože inak by vás mohla druhá strana od úmyslu odhovoriť. Svoje „nie" dajte najavo rázne a zreteľne: „Nie, to nemôžem !" „Už nie !" „Nie, toto už nikdy nebudem robiť !" Pochopiteľne, že tým dotyčného riadne naštvete. Radím vám, nelámte si nad tým hlavu. So svojím hnevom si musí poradiť sám. Stále si pritom opakujte: Keď tebe vravím „nie", sebe vravím „áno".

Zopár ráz sa takto ubezpečte a pocítite úľavu. Keď niekomu poviete trikrát „nie", budete mať od neho pokoj. Pochopí, že sa z vás stala iná žena, u ktorej už nepochodí. Tá iná žena pochádza z vášho vnútra. Kto pre druhých robil všetko, čo im videl na očiach, môže mať s prvým odmietnutím veľké ťažkosti. Pamätám si, keď som sa po prvý raz vzbúrila, bola som spotená ako myš a zdalo sa mi, že sa celý svet rúca a ja strácam pevnú pôdu pod nohami. Môj svet sa vôbec nezrútil - iba sa zmenil a ja som sa začala čoraz väčšmi vážiť. Pochopte, niet inej možnosti, len celým týmto procesom prejsť. Ostatní sa budú na vás hnevať, pretože nedávate to, čo predtým. Možno vám budú vyčítať sebeckosť. Takéto reakcie znamenajú len jedno - vzopreli ste sa a nerobíte to, čo od vás chcú ľudia. Uvedomte si jedno: každé „nie" je vaším „áno". Spoľahlivo vás to zbaví vnútorného odporu. Poznám ženu, ktorá nedávno opustila svojho manžela. Nie natrvalo, iba dočasne a prvé ovocie na seba nedalo dlho čakať. Manžel sa už nemá na čo vyhovárať. Jeho žena nemôže za jeho neúspechy, lebo s ním nebýva, a on sa učí hľadieť na svet inými očami. Obaja synovia si začali matku viacej vážiť, pretože sa vzoprela. Teraz si ona môže robiť, čo sa jej zachce. Je zaujímavé sledovať, ako sa celá jej rodina mení. Spraviť prvý krok nebolo pre ňu jednoduché. Ona to však dokázala a jej život sa zmenil na neuverenie. Každá žena si raz položí otázku: „Čo je pre mňa lepšie ?" Možno až teraz po prvý raz sa to isté spýtate aj vy.

Ženám, ktoré sa pohrávajú s myšlienkou na rozvod, poradila Ann Landersová ešte jednu otázku: „Budem na tom lepšie, keď odídem alebo keď zostanem ?"

Opatrujte si svoje srdce
Kým na rakovinu prsníka umierajú 4 percentá žien, na choroby srdca je to plných 36 percent. Nebezpečenstvo rakoviny prsníka je všeobecne známe, o riziku srdcových chorôb sa toho veľa nehovorí, aj keď sú najčastejšou príčinou ženských úmrtí. Na komplikácie nasledujúce po cievnom by-passe umierajú ženy častejšie ako muži.

Preto je veľmi žiaduce, aby si ženy lepšie opatrovali svoje srdce. Strava bohatá na tuky, nedostatok pohybu a fajčenie vedú ku kardiovaskulárnym ochoreniam. Nemusí to tak byť a všetko závisí od nášho postoja. Infarkt nám vo fyzickej rovine nespôsobuje naše srdce, ale my samy.

V emocionálnej rovine je srdce symbolom lásky a krv symbolom radosti a rodinného zázemia. Ženy so srdcovými ťažkosťami majú nedoriešené rodinné problémy, ktoré im bránia vpustiť do srdca lásku a radosť. Je to veľmi jednoduchá rovnica: ak sa srdce uzatvorilo pred láskou, neprúdi doň ani život.

Schopnosť všetkým odpustiť je súčasťou nášho 
duchovného zrenia
Veľa chorôb pramení z našich citov. Na to, aby sme pokročili na našej duchovnej ceste a úplne sa uzdravili, musíme sa naučiť odpúšťať. Každá z nás občas zažila nejaký druh zrady, prehry alebo trápenia. Je to však minulosť a tú už nezmeníme. Schopnosť zabudnúť a všetkým odpustiť je súčasťou nášho duchovného zrenia. Odpustenie nás oslobodzuje od minulosti a umožňuje nám žiť v prítomnosti. Nikdy nebudeme šťastné, zdravé, slobodné a úspešné, kým sa nezbavíme minulosti a neodpustíme. Odpustiť, mať rada samu seba a žiť v prítomnosti - to sú naše najdôležitejšie duchovné úlohy, naše najvyššie ciele, ktorými liečime svoje srdce.

Meditácia o láske v našom srdci
Raz za deň sa v pokoji posaďte a položte si ruku na srdce. Obklopte ho láskou a pokúste sa pocítiť lásku, ktorú vám dáva vaše srdce. Začalo pracovať ešte pred vašim narodením a bude pre vás pracovať, kým si to budete želať. Presvedčte sa, či v ňom neprebýva nejaká zatrpknutosť alebo nenávisť. Dovoľte im odísť z vášho srdca pomocou odpustenia, porozumenia a súcitu. Keby sme toho vedeli o živote viac, určite by sme našli vysvetlenie, prečo nám niekto ublížil. Požehnajte láskou svojich blížnych a odpusťte im. Vo vašom srdci zavládne pokoj a mier. Srdce je láska a krv vo vašich žilách je radosť. Z vášho srdca teraz prúdi do celého vášho tela jedna obrovská radosť. Všetko je v poriadku a vy ste v bezpečí. Je to tak !
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SEXUALITA
Nasledujúce riadky môžu mnohé z vás podráždiť, považujem však za potrebné, aby som sa s vami podelila o svoje názory na sexualitu a pohovorila o niektorých zmenách, ktoré ju sprevádzajú. Aj v tejto oblasti je nevyhnutné zmeniť spôsob nášho myslenia, pretože v našej spoločnosti stále prežívajú názory, ktoré sexualitu odmietajú. Majte ustavične na pamäti, že pre vás je najlepšou tá sexuálna orientácia, ktorú máte. Keď hovorím o vzťahoch, mám na mysli všetky vzťahy - či už sú heterosexuálne, alebo homosexuálne. Aj veda dospieva k názoru, že sexuálna orientácia je vrodenou vecou a nemožno si ju vybrať. Ak patríte k heterosexuálom, predstavte si, aké by to bolo, keby ste jedného krásneho dňa dostali príkaz stať sa lesbičkou. Bolo by to rovnako nemožné, ako keby sme chceli, aby sa lesbička stala heterosexuálom. Nazdávam sa, že by sme sa mali našim lesbickým sestrám ospravedlniť za všetky doterajšie príkoria a predsudky. Vydedili sme ich z nášho rodu a viem si predstaviť, aké utrpenie sme im tým spôsobili. Nesmieme nikoho, ani seba, ponižovať za niečo také krásne, jednoduché a prirodzené, ako je sexualita. Nikdy sa nám nepodarí pochopiť svet, ak sa nezbavíme spoločenských predsudkov. Majte sa rady také, aké vás stvoril Boh, a vedzte, že Boh sa nikdy nemýli. V súčasnosti badáme u mnohých, najmä starších žien záujem spoznávať lesbický život. Na tomto záujme sa zaiste odráža aj núdza o voľných mužov v ich vekovej kategórii. A kto by chcel zostať sám, keď láska je na dosah ?  Dôverná známosť s inou ženou pomáha odkrývať nové, dosiaľ nepoznané obzory. Je známe, že ženy sú ako partnerky vnímavejšie, starostlivejšie a citlivšie ako muži. Takisto väčšmi chápu všetky telesné zmeny, ktoré prichádzajú s pribúdajúcim vekom.

Málokto vie, že v časoch panovania kráľovnej Viktórie, keď bol svet mužov a žien veľmi prísne rozdelený (napríklad v obchode, politike či rodičovstve), boli vzťahy medzi oboma pohlaviami strohé a neprirodzené, a preto nie div, že sa ženy dôverne stýkali s inými ženami. Veľa strán vo vtedajších ženských denníkoch bolo venovaných vzťahu s priateľkou. Všetky avantúry sa končili stručným oznamom: „Včera som prijala ponuku pána... na sobáš."

Ani medzi mladými mužmi stredného stavu neboli romantické priateľstvá nijakou výnimkou a nikto ich nepovažoval za prejav homosexuality. Tento termín vznikol až na konci 19. storočia. Prostitúcia vo viktoriánskych časoch prekvitala: v New Yorku pripadala jedna prostitútka na 64 mužov a v Georgii v meste Savannah dosahoval tento pomer dokonca 1:39 !
Chcem tým povedať len jedno - láska prekvitá všade tam, kde ju ľudia hľadajú. Aj ona podlieha trendom, ktoré sú v každej krajine, v každej kultúre a v každom storočí iné. Správame sa podľa určitých noriem, ktoré sa postupom času menia. Uvedomte si, že aj v sexuálnom živote máme možnosť voľby a záleží len na nás, ako ju využijeme. Keď chceme konať v mene lásky a dobra pre všetkých, musíme mať v tejto oblasti voľnosť. Niekto z nás sa rozhodne byť asexuálny a je to v poriadku. Nevyslovujme súdy a tešme sa z lásky okolo nás. Rozdávaním a prijímaním lásky naplňujeme svoje duše a vyžarujeme pozitívnu energiu.
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HOVORME NAHLAS O SEXUÁLNOM OBŤAŽOVANÍ
Niekto vás pokoril alebo sexuálne napadol a vy ste nepovedali ani slovo ?  Koľko ráz sa k vám muži správali nezdvorilo a vy ste sa za to ešte obviňovali ?  Hovorili ste si: „Možno to bola moja vina. A možno sa mi to iba marilo. Iný kraj, iný mrav. Nebolo to až také hrozné - už som zažila aj horšie veci." Medzi čitateľkami tejto knihy sa nenájde azda ani jedna, ktorú by proti jej vôli aspoň raz niekto neobchytkával, nedotýkal sa jej alebo ju nehladkal. A predsa väčšina z nás mlčí. Je na čase hovoriť o týchto veciach nahlas a postaviť sa na odpor. Keď to neurobíme my, nikdy sa s týmito trápnosťami neprestane.

Porozprávam vám príbeh, ktorý sa nedávno odohral v mojom dome. Pracovali u mňa istí manželia z Anglicka. Bola to vynikajúci dvojica, štyri roky sa výborne starali nielen o mňa, ale aj o moje zvieratká a môj domov. Po dobrom začiatku sa začali ukazovať menšie problémy - väčšinou s ním. Boli to však maličkosti, o ktorých som nechcela hovoriť, a urobila som chybu. Čím ďalej, tým viac bol manžel pohodlný a dve tretiny prác prenechával manželke. Zabúdal, že som jeho zamestnávateľkou a správal sa, akoby celý dom patril iba jemu. Bol príliš familiárny a hovoril so mnou, akoby sme boli najlepšími priateľmi. Napokon to prerástlo do mnohých neprístojností. Teraz mi je už jasné, že som celkom nechápala niektoré signály a nedržala ho v patričnných medziach. Bola som taká neopatrná, že som si nevšímala iskričky pocitov, ktoré ma zvyknú varovať pred nebezpečenstvom. Takmer som chodila po špičkách, aby som milostivého pána nerušila.

Potom som zistila, že na oslave mojej sedemdesiatky obchytkával niektoré moje priateľky. Keď som sa s nimi o tom rozprávala, zistila som, že to robil pri rozličných príležitostiach už viac ako rok. Nikto mi však o ničom ani len necekol. Keď sa však bariéra mlčanlivosti prelomila, začali sa ku mne informácie len tak hrnúť. Niektorým mojim zamestnankyniam dával rôzne návrhy a zopár ich aj obťažoval. Keď som bola odcestovaná, obťažoval v mojom vlastnom dome aj moju osobnú sekretárku. Bola som zdesená.

A toto sa prosím dialo priateľkám a zamestnankyniam Louise Hayovej !  Prečo mi to nepovedali skôr ?  Báli sa, hanbili sa - každá na to mala pádny dôvod. Možno aj vy máte nejaké dôvody, prečo o tom nehovoríte. Spomenula som si na všetky druhy sexuálneho ponižovania, ktoré som musela podstúpiť. A tiež na to, ako som sa usilovala vyšmyknúť sa z každej takejto situácie, len aby som to mala čo najskôr za sebou. Koľko ráz som však o tom niekomu povedala, aby sa to už nezopakovalo !  Nakoniec som sa dozvedela, že spomínaný muž týral aj vlastnú manželku - občas mala aj modriny. Hovorila som si: „Čo sa to len v nás skrýva - prečo dovolíme mužom útočiť na našu česť a práva. Veď strach nás vháňa do područia mužov." Bolo mi z toho všetkého nanič. A možno to bol ešte len povestný vrcholec ľadovca. Ospravedlnila som sa všetkým ženám, ktoré museli na oslave mojej sedemdesiatky znášať takéto neprístojné správanie. Jedna z mojich najbližších priateliek o celej veci ani neprehovorila, aj keď sa považuje za osvietenú a hrdú ženu. Uprednostnila pokojnú a bezproblémovú mlčanlivosť.

Čas, keď v mojom dome prevládali chaotické pocity, sa skončil. Musela som konať, pretože onen muž si toho dovoľoval priveľa. Požiadala som o pomoc zopár ľudí, pretože sama som sa tomuto mužovi a jeho žene nemohla postaviť na odpor. Aj keď som dôverovala dôkazom, postupovala som opatrne. Čo ak som niekomu sadla na lep ?  A muž, akože ináč, perfektne „zatĺkal". Keď pochopil, že jeho argumentom neverím, nahneval sa a začal byť surový. Za mojím chrbtom som však mala svoj pracovný tím a mohla som v ktorúkoľvek chvíľu zavolať aj políciu. Povedala som mu, aby do nasledujúceho rána opustil môj dom. Zvieral sa mi žalúdok a dlane som mala úplne spotené - a potom som náhle pocítila príval sily. Nebolo veru jednoduché vzdorovať mocnému dvojmetrovému chlapovi. Súcitila som s jeho ženou. Bola však slaboch - o manželových záletoch nechcela ani len počuť a ešte obviňovala ženy, ktoré jej manžel obťažoval. Často to tak býva, že žena ospravedlňuje manželove zálety a týranie obviňovaním skutočných obetí. Obidvaja manželia sa tvárili ako neviniatka, ktorým každý ubližuje. Celá záležitosť vyústila do dobrého konca. Milí manželia sa zbalili a o necelé štyri hodiny boli preč. Na druhý deň mi zavolala priateľka -jedna z jeho obetí. Neverila tomu, čo sa stalo. Nebola si celkom istá, či sa jej to iba nemarilo, a vyčítala si, že chlapík kvôli nej stratil prácu... Máme my, ženy, sklon nechávať všetko nedoriešené, však ?  Veď sme iba obyčajné „ženské", ktorým predsa nikto neuverí !  Niektoré ženy si naozaj občas vymýšľajú. Oveľa častejšie sú to muži, ktorí zapierajú svoje avantúry. Naše práva a česť sú spochybňované a navyše nám nikto ani nechce veriť. A všetky tie staré rozprávky uložené v našej duši nás naďalej oslabujú a naďalej nás nikto neuznáva. Celé stáročia nás ťažia obavy, počas mnohých generácií sme zo strachu- väčšinou oprávneného - tolerovali naše utláčanie. V dávnych časoch nás jedno jediné nahlas vyrieknuté obvinenie mohlo stáť život. A dnes ?  Súčasná vláda v Afganistane sa rozhodla trestať cudzoložstvo po starom - kameňovaním. Samozrejme, žien, nikdy nie mužov. Len čo som pochopila, čo sa odohráva v mojom dome, rázne som zakročila a zamerala sa na urýchlené vybavenie celej nechutnej záležitosti. Zavolala som psychologičke a dohodla si s ňou stretnutie. Aj keď som v minulosti absolvovala veľa hodín terapie, stále k sebe priťahujem násilné správanie. Nemusí to byť iba násilie voči mojej osobe - môže byť zamerané voči môjmu okoliu, napríklad voči členom mojej domácnosti. Je jasné, že s tým musím niečo urobiť. Psychologička sa ma spýtala, či som sa v detstve hnevala na otčima, keď ma týral. Odvetila som, že si spomínam len na strach, na hnev nie. Keď sa ma spýtala: „A nesprávali ste sa k nemu bezočivo, keď vás nahneval ?" vedela som, že ju v detstve nikto netýral. Mňa bili každý deň za to, že som bola poslušným dievčatkom. Bojím sa čo i len pomyslieť na to, čo by sa mi stalo, keby som si dovolila odvrávať alebo byť bezočivá. Nie, na hnev si nespomínam. Viem len o strachu a hrôze. Keď nás pravidelne násilne nútia do poslušnosti, upadáme postupom času do beznádeje a strácame vieru na zmenu k lepšiemu. Vyrastie z nás žena, ktorú naďalej zvnútra ovládajú reakcie malého dievčatka. Dievčatám sa skutočne príliš často ubližuje - stáva sa to aj v tých najlepších rodinách. Naučme svoje dcéry, aby sa zverovali s podobnými zážitkami a nepotláčali ich v sebe. Môžeme začať už so školáčkami alebo ešte skôr. Keď chceme urobiť z tohto sveta miesto, v ktorom budú ženy v bezpečí, musíme zmeniť svoje reakcie, nech sa to zdá akokoľvek ťažké. Tým, že som vyhodila tohto muža z môjho domu som vykonala to, čo som ako dieťa nikdy nemohla urobiť - vzdorovať svojmu otčimovi.

Naučme sa vymedziť 
hranice našej cti
Vždy som sa usilovala vytvoriť svojim zamestnancom harmonické pracovné prostredie a dnes naozaj každý hovorí, aké výborné je obchodovať s nakladateľstvom Hay House. Ľudia, ktorých zamestnávam, sa cítia u mňa šťastní a jeden odborársky funkcionár mi nedávno prezradil, že sa ešte nestretol s takým šťastným kolektívom. A predsa som pripustila, že v mojom dome niekto ponižoval ženu. Najskôr som prehliadla varovné signály a potom som z neznámeho dôvodu nezareagovala. Myslím si, že táto záležitosť bola podistým darom z nebies. Teraz sa zastanem všetkých žien a budem nahlas hovoriť o sexuálnom obťažovaní, pretože nemôžem mlčať a od iných požadovať, aby o svojom ponižovaní hovorili. Hľadíme na mužov ako na autority, div nie ako na bohov a seba považujeme za obetných baránkov. Boli sme vychovávané tak, aby sme neverili vo vlastné víťazstvo a radšej sa o nič ani nepokúšali. Niektorí muži nás zákernými metódami okrádajú o hrdosť, úctu a moc. Ako dlho už bojujeme o uznanie svojej hodnoty a pritom nehovoríme nahlas o tom, ako sa nám ubližuje. Všetky podrobené ženy majú dostatok skúseností na to, aby sa mohli stať bdelými a poukazovať aj na to najmenšie obmedzovanie svojich práv. Učili nás, aby sme pomáhali mužom znášať osud a niesli ich bremeno. Najprv sme pomáhali otcom, neskôr svojim chlapcom, manželom alebo šéfom. Robíme to tak dlho, že to považujeme za prirodzené. Naučme sa hovoriť „dosť". Alebo chceme ďalej mlčať ?  Čoho sa tak bojíme ?  Koľko žien musí žiť v napätej atmosfére a koľko detí v nej vyrastá !  Môžeme to zmeniť ?  Uverme, že je to možné a prestaňme už konečne mlčať !  Boli sme to my, čo sme uvoľnili vlastné pozície. Musíme to byť opäť my, ktoré si ich vezmeme späť. Bez nášho súhlasu či už verejného, alebo tichého - by to nikdy takto ďaleko nezašlo. Viac už ustupovať nemôžeme.

Usilujme sa hovoriť „nie" vždy, keď s niečím nesúhlasíme, a po určitom čase si na to privykneme. Potom sa situácia okolo týrania žien zmení. Tým, že mlčíme, škodíme sebe i celej spoločnosti. Hnutie za oslobodenie žien vzniklo pred viac ako štvrťstoročím, ale slovným útokom a sexuálnemu násiliu musíme vzdorovať ešte aj v súčasnosti. Takáto situácia prevláda na väčšine pracovísk a ženy ju musia znášať. Čas však už dozrel na to, aby sme prestali týrať samy seba a nedovoľovali to ani ostatným. Pozrime sa pravde do očí, spoznajme, aké tajomstvá sa v nás skrývajú, a zmeňme svoje správanie. Keď viac nebudeme prejavy násilia mužom tolerovať, prestanú nás obťažovať. Neuzatvárajte nijaké tajné dohody s mužmi, pretože stratíte svoju česť a spolu s vami ju stratia aj všetky ženy. Keď nazbierame dostatok odvahy a dostatočne rázne prehovoríme, nebudeme musieť tolerovať nijaké násilie. A keď to naozaj urobíme, zväčšíme tým životný priestor ďalším ženám.

Je nevyhnutné, aby sme sa naučili vymedzovať hranice našej cti. Pýtate sa, kde sú hranice, ktoré nám raz a navždy zaistia dôstojnosť ?  Pochopiteľne tam, kde si to podľa nášho názoru zaslúžime. Často sa stáva, že nebezpečenstvo nezaregistrujeme a potom ako blesk z jasného neba príde šok a násilie. Hrubé zaobchádzanie so ženami je otázkou moci. Táto moc nás ovláda a manipuluje s nami. Mlčíme, pretože máme strach, že stratíme prácu a bojíme sa prípadných sankcií. Neozveme sa ani pred milovaním s mužom, ktorý nemá kondóm. Mali by sme konečne rázne prehovoriť: „Vážim si samu seba a nedovolím, aby si ma ohrozoval. Daj si kondóm alebo odíď !" Robíme to ?  Zrejme zriedkavo, lebo máme strach, sme na rozpakoch a hanbíme sa.

Mlčíme ako ovečky, aj keď nás vedú na porážku. Keď nastane kritická chvíľa, zrozpačitieme a myslíme na odozvu, akú sme naposledy vyvolali svojím nesúhlasom. Smiali sa nám a považovali to za dobrý vtip. Ponížili nás a nakoniec sme to ešte boli my, koho obvinili. Radšej sa uzavrieme a sme ticho. Len nech je pokoj a nijaké napätie. A týranie žien môže pokračovať.

My, ženy, musíme uviesť misky na váhach moci do rovnováhy. Najviac nás zraňuje násilie a sexuálne zneužívanie. Musíme sa naučiť nezatvárať oči pred podobnými incidentmi, posudzovať ich vecne, prakticky a bez veľkých emócií. Neviďme hneď v každom mužovi nepriateľa. Spravili by sme chybu, keby sa naše láskavé a citlivé srdce premenilo na studený kameň.

Keď sa chceme naučiť hovoriť „nie", potrebujeme veriť vo svoje schopnosti. Ak si nevycibríme zrak a intuíciu, nikdy si nevšimneme všetky úskoky a nástrahy mužov. Zakročte hneď v zárodku. Povedzte im na rovinu, čo si o tom myslíte. Nedovoľte im ani maličkosti a netolerujte grobianské správanie. V prípade potreby požiadajte o pomoc. Muži sa pokúsia zistiť, čo si môžu dovoliť, a urobia nátlak - raz menší, inokedy väčší. Aj keby to bola malichernosť, bojujte proti hrubosti od prvej chvíle. Ľahko to spoznáte. Okamžite muža upozornite, že ste prekukli jeho hru. Počítajte však s tým, že v momente siahne po osvedčených fintách a začne všetko popierať: „Ja a niečo také ?  To by mi veru jakživ nenapadlo. Nikdy by som to nespravil !" Niektorí muži sú skrátka pohotoví, skúsení a suverénni, hotoví profesionáli. Ak im uveríme, dávame im zelenú. Dosť sa to podobá na sprisahanie. Len čo sa rozhodneme veci tajiť, pomáhame v šírení takej pliagy, akou je sexuálne obťažovanie. Už nemôžeme strkať hlavu do piesku ako pštrosice a všetkých tých galganov a grobianov chrániť a živiť svojou energiou. Veď životnú energiu potrebujeme aj na prežiarenie všetkých zákutí svojho vnútra.

Ochranný štít zo svetla lásky
Samozrejme, že všetko neviem. Ale to, čo viem, rozpoviem. Vždy, keď budem hovoriť na verejnosti, porozprávam o ponižovaní žien a budem ženy povzbudzovať, aby sa vzdelávali, aby sa stavali na odpor, poukazovali na všetky formy týrania a v prípade potreby burcovali verejnú mienku. Je v našich silách vyriešiť tento problém v priebehu jednej generácie, aby sme ušetrili naše dcéry od utrpenia. Organizujme kurzy sebaúcty pre ženy a vypracujme obranné metódy, ktoré nám pomôžu v situáciách pred útokom alebo pri samotnom útoku. Buďme bdelé. Milovať a vážiť si samu seba je nevyhnutnosť potrebná na to, aby sme uverili, že si naozaj zaslúžime úctu a ochranu.
Obklopte sa svetlom lásky a pomocou vnútornej obrazotvornosti si zhotovte ochranný štít. Vizualizujte v sebe obraz silného jedinca a predstavujte si, s akými formami násilia ste sa stretávali u vás doma, v zamestnaní, pri spoločenských udalostiach, na ulici a pod. Osviežte si vo svojej mysli všetky situácie, v ktorých ste v minulosti potrebovali viac sily alebo dôstojnosti, a sľúbte si, že nabudúce to už bude lepšie a vy sa dokážete sama ubrániť. Dodávajte si v duchu silu a odvahu, povzbudzujte sa a zároveň sa zamýšľajte, aké správanie očakávate od ľudí v konkrétnych situáciách. Ubezpečujte sa o svojej sile pozitívnymi tvrdeniami. Toto sú vaše prvé kroky k náprave. A nasledovať budú ďalšie. Tie budú užitočne nielen pre vás, ale aj pre vaše dcéry.

Prívetivé správanie ešte neznamená sexuálnu výzvu
Knihy a vzdelávanie sú tu na to, aby nám odkryli rôzne možnosti a alternatívy a aby sme získali odolnosť voči rôznym neduhom. Nájdite si čas a precvičujte si v mysli určité situácie, ktoré by vás mohli v budúcnosti ponižovať. Keď sa vopred dobre pripravíme na rôzne situácie, nájdeme aj silu. Je mimoriadne dôležité bez výhrad veriť vo vlastnú hodnotu a uvedomiť si, že vonkoncom nemusíme prijímať to, čo nám nevyhovuje.

Ak vycítime, že nás niekto chce obťažovať, dajme najavo svoj nesúhlas a poučme ho, ako sa k nám má správať. Oznámme mužom, že ak si prajú zotrvať v našej spoločnosti, musia nás rešpektovať. Muži sa musia naučiť, že prívetivé správanie nie je sexuálnou výzvou. Ženích, ktorý sa noc pred svadbou vyspí s priateľkou alebo sestrou nevesty, uráža dôstojnosť všetkých žien. Zase je to len otázka moci - muž sa cíti pánom tvorstva a myslí si, že môže beztrestne porušiť sľub.

Nenechajme sa balamutiť sukničkármi. Spamätajme sa !  Títo lovci žien zrádzajú naše ideály. Ženy často vravia: „Ale keď on je taký úžasný," lenže peniaze a šarm sú také bezvýznamné, že si nezaslúžime, aby sme sa nechali kvôli nim ponižovať. Musíme sa prestať obzerať po takýchto „miláčikoch", veď sú to obyčajní darebáci. Často im vyjadrujeme svoj obdiv a oni nás pritom oberajú o dôstojnosť. Oceňujme na mužoch dobré charakterové vlastnosti a neobdivujme to, čo nám ubližuje. Zo všetkých šarmantných a vzrušujúcich „gavalierov" sa nestanú milujúci manželia a starostliví otcovia.

Mužská nevraživosť k ženám a pomstychtivosť často pochádzajú z chorého vzťahu muža k svojej matke. Nevydávajte sa za muža, ktorý nenávidí svoju matku, a ani si s takým mužom nič nezačínajte. Nenávisť sa časom prenesie aj na vás a zmeniť to môže len dlhodobá liečba u psychológa, s ktorou musí navyše váš partner súhlasiť. V opačnom prípade bude zrejme vždy ženy nenávidieť. Majme na pamäti, že zneužívanie bude pretrvávať dovtedy, kým budeme mlčať. Poškodzuje to nás a našu rodinu, spôsobuje to problémy na pracovisku i v spoločnosti. Náš svet a naša budúcnosť tiež trpia.

Ako som už povedala, mužov si vážim a uvedomujem si, že to v živote nemajú ľahké. To ich však vôbec neoprávňuje ponižovať ma. Chcem ženám pomôcť aspoň v tom, že o tom nebudem mlčať.

Pozitívne tvrdenia na podporu našej dôstojnosti
Som vzácna ľudská bytosť.

Všetci ma rešpektujú.

Som silná.

Pomáham ostatným ženám.

Svoj názor dávam bez zábran najavo.

Zaslúžim si okolo seba pevné hranice.

Každý rešpektuje moje hranice.

Keď je to potrebné, vždy sa ozvem.

Obklopujú ma spoľahliví ľudia, ktorí mi pomáhajú.

Som čestná.

Čím som otvorenejšia, tým viac bezpečia pociťujem.

Pevne verím, že mám svoju hodnotu.

Som žena, ktorá uzdravuj e duše iných žien.

Moja energia je mojím ochranným štítom.

Muži, ktorých poznám, si vážia ženy.

Usilujem sa opäť získať svoje sily.

Mám sa rada a vážim si samu seba.

(9)

KVALITNÝ ŽIVOT V POKROČILOM VEKU
Myslíte si, že sa mladej generácii venuje priveľa pozornosti ?  Nemali by sme skôr pomáhať starším ženám (ale i mužom) uskutočniť ich túžby a zaistiť im dôstojný odpočinok ?  Osobne by som chcela ženám pomôcť v tom, aby s pribúdajúcimi rokmi zažívali lásku k sebe samým, aby boli hrdé, verili vo vlastnú hodnotu a nežili na pokraji spoločnosti. Som zástankyňou plnohodnotnej a harmonickej „rovnoprávnosti" medzi generáciami - nie však na úkor podpory mladých. Keď sa pozriem na dlhočizný zástup žien pokročilého veku, nemôžem si nevšimnúť v ich očiach strach, podlomené zdravie, chudobu, osamelosť a pocity sklamania, beznádeje a rezignácie z toho, že sa blíži koniec. Vôbec to tak nemusí byť. Aj proces nášho starnutia je iba čírym vzorom kolektívneho správania, ktorý sme si osvojili. Až na zopár výnimiek celá spoločnosť verí, že človek s plynutím času chradne, chorľavie, slabne, stáva sa senilným a nakoniec umiera. Mnohé sa na tom dá zmeniť. Samozrejme, že jedného dňa príde čas nášho odchodu z tohto sveta, lenže choroby, senilita a bezvládnosť vôbec nemusia prísť.

Raz a navždy by sme sa mali zbaviť všetkých obáv a negatívností spájaných so starobou. Nazdávam sa, že druhá polovica života môže byť krajšia ako prvá. Jeseň života môže hýriť všetkými farbami - za predpokladu, že sa pokúsime zmeniť svoje myslenie a prijmeme nové myšlienky. Ak chceme starnúť v pohode, musíme sa o to vedome pričiniť. Nejde, pochopiteľne, iba o predĺženie nášho života, dôležitý je predovšetkým jeho obsah a kvalita. Každý rok nášho života je ako nepopísaný hárok papiera - čaro spočíva v tom, čo naň napíšeme.

Pohľad do histórie ukazuje, že v dávnejších časoch sme žili kratšie. Najprv sme umierali ešte pred dovŕšením dvadsiatky, potom sme sa dožívali tridsiatich až štyridsiatich rokov. Ešte na prelome storočia bol päťdesiatročný človek považovaný za starého. V roku 1900 bola priemerná dĺžka života iba 47 rokov. Dnes je bežné dožiť sa osemdesiatich rokov. Prečo by sme sa raz nemohli vďaka expanzii nášho vedomia dožiť 120 alebo 150 rokov ?
Ani takýto vek raz nebude utópiou. Myslím si, že v priebehu jednej či dvoch generácií sa budeme dožívať oveľa vyššieho veku a vek 75 rokov sa bude považovať za stredný. Pred pár rokmi zistili pri jednom univerzitnom výskume, že naše telo začína starnúť vo chvíli, keď pripustíme, že sme dosiahli stredný vek. Vidíme, že telo iba prijíma rozhodnutia mysle, a preto sa môžeme pokojne rozhodnúť, že stredný vek sa začína v 75 rokoch a nie v 45 alebo v 50 rokoch. Telo takýto názor ochotne prijme a my si budeme môcť vytvoriť o živote a o jeho fázach nový obraz. Podľa Strediska pre demografický výskum v meste Durham v Severnej Karolíne sa teoretická dĺžka života môže posunúť až za hranicu 130 rokov a to za predpokladu, že proces starnutia bude aj v blízkej budúcnosti prebiehať podobným tempom ako za ostatných štyridsať rokov. Kým v roku 1960 žilo na Zemi iba 3500 storočných ľudí, v súčasnosti ich žije okolo 54 000. Storoční sa stali vekovou skupinou s najvyšším percentuálnym prírastkom. Výskumníci nenašli nijaké hranice, ktoré by človek budúcnosti nedokázal prekonať. Ukazuje sa, že najstaršími obyvateľmi planéty budú v prevažnej miere ženy. Predošlé generácie posudzovali kvalitu života podľa počtu prežitých rokov. Ale aj pri starnutí platí, že skutočnosťou je to, čo prijíma naša myseľ. A preto nadišiel čas, aby sme poopravili svoju mienku o starnutí a prijali také myšlienky, ktoré zmenia jeseň nášho života na príjemný a dynamický zážitok bez prítomnosti chorôb.

V roku 1997 som oslávila sedemdesiatjeden rokov a stále som silná, zdravá a vysoká žena. Vo viacerých ohľadoch sa cítim mladšia než v tridsiatke alebo štyridsiatke. Hlavne že sa už nemusím podriaďovať daným spoločenským normám a môžem si robiť, čo mi zíde na um. Od nikoho si nežiadam súhlas a je mi jedno aj to, čo o mne hovoria ľudia. Pretože nevláčim nijaké psychické bremená, chodím stále vzpriamená a cítim sa čoraz spokojnejšia. Moji rovesníci už na mňa nevplývajú tak ako v minulosti. Inými slovami, po prvý raz v živote staviam na prvé miesto samu seba. Je to fantastický pocit !
Keď vravím o možnosti žiť omnoho dlhšie, počujem, ako si veľa žien vzdychne: „A to mám ešte tak dlho znášať utrpenie, choroby a všetky tie nešťastia ?" Človek by neveril, ako ťarbavo reagujeme, keď máme otvoriť bránu novým myšlienkam a možnostiam. Naša myseľ sa bleskové uzavrie a všetko nové rezolútne odmieta.

Jeseň života by sme nemali spájať s chudobou, osamelosťou, chorobami a úmrtím v nemocnici. A keď sa nám toto všetko stane, môžeme si za to samy, pretože sme kedysi v minulosti uverili, že to má tak byť. Výberom svojich dnešných názorov si budujeme zajtrajšok. To, čomu dnes veríme, sa nám zajtra splní.

Názory však môžeme kedykoľvek zmeniť. Dnes predsa nikto neverí, že Zem je plochá doska, a pritom to kedysi bola „pravda".

Ako som už povedala, hladina života nebýva vždy pokojná - občas sa na nej zodvihnú vlny a prinášajú poučné zážitky. Aj naša doba je vlnou moderného rozvoja. Ľudia, ktorí sa narodili v období populačnej explózie v rokoch 1946 - 1964 (tzv. baby-boomers) kráčajú na čele tejto pozoruhodnej expanzie vedomia. Väčšina ľudí tejto generácie sa dožije viac ako deväťdesiatky. Dnešní päťdesiatnici vstupujú do ďalšieho obdobia v obdivuhodnej kondícii. Spomeňme trebárs amerického prezidenta Billa Clintona -čerstvý päťdesiatnik a vyzerá ako mládenec. Naskytá sa nám šanca prežiť roky dospelosti dva razy !  Prichádzame na to, že dĺžka nášho života nie je ničím obmedzená a záleží len na nás, ako rýchlo pochopíme a prijmeme nové myšlienky o starnutí. S narastajúcou dĺžkou života sa úplne zmení súčasná štruktúra spoločnosti a bude treba riešiť otázky dôchodkového zabezpečenia, poistenia a zdravotníckej starostlivosti. Ale toto všetko sa dá zariadiť. Nepochybne prichádza prevratné obdobie, v ktorom človek uväznený v starých stereotypoch myslenia nebude mať šancu zlepšiť svoju situáciu. Nadišiel čas na hľadanie nových riešení a na nový spôsob myslenia.

Návrat k veľkej rodine
Ani náš spôsob bývania nezodpovedá našej ľudskej podstate. Potrebujeme novú architektúru a bytovú politiku. Starí ľudia, ktorí žijú v domovoch dôchodcov, sú odrezaní od sveta a domový poriadok obmedzuje ich život. Kam sa podeli všetky ich deti a vnúčatá ?  A kam odleteli radosť a smiech ?  Prečo by starí ľudia nemohli žiť v komunite ?  Veď dve príbuzné rodiny môžu žiť pri sebe a každá môže viesť samostatný život. V niektorých prípadoch môžu žiť v jednom dome aj štyri rodiny - dve na poschodí a prízemie môžu prenajať ďalším dvom rodinám. Takýmto spôsobom môžeme zblížiť starých ľudí s mladými. Starí by po boku svojich detí zostávali svieži, zároveň by im odovzdávali múdrosť a spolu by nachádzali zmysel života. Našej spoločnosti by v každom prípade prospel návrat k veľkej rodine, kde by dovedna žilo niekoľko generácií. Pretože som „stará", v ostatných rokoch dostávam poštou veľa ponúk na bývanie v rôznych zariadeniach pre ľudí v dôchodkovom veku. Väčšina ponúk sa pokúša ľudí zlákať zmienkou o tom, že v blízkosti alebo priamo na mieste sa nachádza zdravotné stredisko. Uvádzajú sa frázy typu: „v blízkosti zdravotnícke zariadenie", „výhody opatrovateľskej služby", „lekárska pohotovostná služba", „pomoc pri podávaní liekov" a pod. Sú to rafinované sugescie, ktoré nám v skutočnosti hovoria: „Keď ochoriete, pomôžeme vám." Myslím si, že aj toto je jeden zo spôsobov, ako naprogramovať starým ľuďom presvedčenie, že RAZ zaručene ochorejú.

Neviem, prečo zatiaľ nik nepostavil domov dôchodcov so zdravotníckou starostlivosťou založenou na holistických princípoch. Tradičné sestričky a lekárov by nahradila chiropraxia, akupunktúra, homeopatia, tradičná čínska medicína, masáže, joga, regeneračné centrum a nechýbal by ani odborník z oblasti výživy a byliniek. V takomto stredisku by sa každý tešil z jesene života plnej zdravia a som si istá, že by v ňom museli zaviesť poradovník na prijatie. Takáto je moja predstava o domovoch dôchodcov budúcnosti.

Uctievanie mladého veku nemá v našej kultúre hraníc. Nečudujme sa, že s pribúdajúcimi rokmi sa zjavujú obavy, že nám telo nebude slúžiť. Prvých vrások sa bojíme ako čert svätenej vody. Naše telo a tvár sa menia a my sa strachujeme, že nás za to ľudia budú odsudzovať. Nevidí sa vám to čudné ?  Našťastie sú to len myšlienky a tie môžeme zmeniť. To, ako pristupujeme k sebe ak svojmu telu, je otázkou vývoja a poznania, a preto by sme mali zanechať všetky chybné predstavy a začať si vážiť svoje nádherné vlastné Ja a milovať svoje vnútro i svoju telesnú schránku.

Mladé dievčatá trápia negatívne pocity, lebo si myslia, že na ich tele je niečo chybné. Takéto pocity ohľadom nášho tela podnecuje obrovský prúd reklamy. „Keby sme tak boli štíhlejšie, vyššie, mali plavé vlasy, väčší alebo menší nos a úsmev, ktorý každého očarí... to by nám bolo sveta žiť" a tak ďalej stále dookola. Aj keď každá z nás bola kedysi mladá, len máloktorá z nás dosiahla to, čo v súčasnosti považuje za krásu.

Aj v pokročilejšom veku nás prenasledujú pocity menejcennosti a ako uvádza v jednej zo svojich kníh Doreen Virtueová, vždy si nájdeme dôvod na „porovnávanie svojho vnútra s vonkajším výzorom druhých". Svoje vnútorné pocity porovnávame s tým, ako vyzerajú ostatní, a zabúdame, že krásny odev, drahá kozmetika a ďalšie povrchné veci ešte nikdy nikoho nevyliečili z pocitov menejcennosti. Ak sa chceme natrvalo uzdraviť, musíme sa zbaviť vedomých aj podvedomých negatívnych pocitov. Podporujte sa pozitívnym tvrdením: „Som krásna taká, aká som, páčim sa sama sebe a mám sa veľmi rada".

Urobte výpredaj 
starých myšlienok
Keď chceme zotrvať v duševnej a telesnej pohode, musíme sa bez prestania obklopovať láskou a uznaním. V prípade, že vás bolí nejaká časť tela, dožičte jej po celý mesiac lásku - vrúcne sa jej prihovárajte a opakujte, ako svoje telo milujete. Máte možnosť ospravedlniť sa mu za predchádzajúcu nevšímavosť. Je to tak, toto cvičenie funguje !  Svoje telo musíme milovať po celý život. O to naliehavejšie si vyžaduje našu lásku v pokročilom veku.

Carol Hansenová nás na svojej inšpirujúcej kazete UĽAHČI SI TO !  nabáda na každodennú masáž tela pleťovým mliekom. Pri tejto kúre hladkáme svojimi citmi jednu časť tela za druhou a ďakujeme za dobré služby. Deepak Chopra nám radí pred osprchovaním premasírovať celé telo od hlavy až po päty sezamovým olejom. Ak je človek milovaný, snaží sa lásku opätovať. To isté platí aj o veciach a miestach. Láska, ktorú si vypestujete k sebe, zostane s vami až do posledných dní na tejto planéte. Keď sme sa naučili nenávidieť, naučíme sa aj láske. Dôležité je chcieť a začať sa učiť, najlepšie hneď teraz, v tejto chvíli.

Aby sme vo svojej mysli našli voľné miesto pre nové myšlienky, musíme z času na čas odpratať všetky staré a negatívne. Čosi podobné robíme so všetkým, čo už nepotrebujeme. Veľa ľudí v pokročilom veku máva depresie z toho, že vo svojej mysli zhromažďuje a skladuje veľa nepotrebných myšlienok. Ak sa vo vašom byte krčíte pod záľahou starého šatstva, rôznych predmetov a iných nepotrebných vecí, zbavte sa ich. Dajte ich bezdomovcom alebo tým, ktorým poslúžia. Urobte výpredaj !  Vygumujte v sebe staré a neužitočné myšlienky a spomienky. Začnite opäť od nuly a s čistým srdcom vstúpte do života.

Vaša budúcnosť je vždy 
plná radosti
Kvalita nášho života sa vôbec nemusí zhoršovať len z takej prozaickej príčiny, že nám pribúdajú rôčky. Sama sa usilujem kráčať viacerými smermi - každý mi niečo poskytuje a v mnohom sa mi darí lepšie ako za mladých liet. Moja mladosť bola totiž plná strachu a dnes sa cítim v bezpečí.

Nepochybujem, že naše obavy sú často zbytočné. Je to zvyk hlboko zakorenený v našej mysli. Poľahky sa ho môžeme zbaviť. Veľa žien v našom okolí prežíva roky jesene v nespokojnosti a zármutku len preto, lebo ich ťažia negatívne pocity a myšlienky.

Chcem vám pomôcť vytvoriť si vo vašom vedomí určitý ideál pre roky vašej staroby. Verte mi, môžu to byť najhodnotnejšie roky vášho života. Do budúcnosti môžu všetky ženy hľadieť s optimizmom. Roky staroby sú pokladom.

Usilujte sa prežiť svoju starobu dôstojne a nehľadiac na vek, buďte vždy silným, vitálnym a platným článkom života.

Meditácia vašej budúcností
Posaďte sa, upokojte v sebe vír myšlienok a svoju pozornosť obráťte smerom do svojho vnútra. Spomeňte si na zopár radostných chvíľ vášho života a dovoľte im, aby vstúpili do každej čiastočky vášho tela. Vo svojej mysli vyvolávajte spomienky na víťazstvá - hoci aj na tie najmenšie - a na skutky, ktoré vás ešte aj teraz, po rokoch hrejú pri srdci. Podržte si tieto pocity radosti a istoty a začnite si predstavovať budúcich desať rokov. Čo vidíte ?  Ako vyzeráte a čo robíte ?  Ako sa cítite ?  Stále cítite v sebe radosť ?  A teraz sa preneste o dvadsať rokov do budúcnosti. Čo vidíte teraz ?  Ste čulá a zdravá ?  Máte chuť do života ?  Obklopujú vás priatelia, ktorí vás majú radi ?  Máte prácu, ktorá vás napĺňa ?  A čím si spestrujete život ?  Teraz je tá pravá chvíľa, aby ste si predstavili svoju budúcnosť a začali uskutočňovať svoje predstavy. Naplňte svoje budúce dni zdravím, radosťou a optimizmom. Je to váš život a máte plné právo prežiť ho šťastne. Je to tak !
Nech vám ani len nenapadne, že je príliš neskoro alebo že ste na vaše sny a ciele pristará. Sny a ciele nám dodávajú chuť do života a my potom prestávame starnúť. Zabudnite na včerajšok a plnými dúškami prežívajte dnešok.
Môj životný príbeh
Ja som našla svoj zmysel života až v päťdesiatke, keď som založila menšie nakladateľstvo. V prvom roku prinieslo zisk 42 dolárov. V päťdesiatpäťke som sa odvážila vstúpiť do sveta počítačov. Začala som navštevovať kurz a čoskoro som prekonala strach z nich. Dnes vlastním tri počítače a ani na cestách mi nesmie chýbať laptop. Keď som dovŕšila šesťdesiatku, začala som sa starať o svoju prvú záhradku. Zapísala som sa aj do kurzu kreslenia pre deti a začala som maľovať.

Dnes mám 71 rokov a môj život je stále pestrejší a bohatší. Rozvíjam svoju tvorivosť a som stále spokojnejšia. Píšem, vyučujem, prednášam, ustavične niečo čítam alebo študujem. Som majiteľkou veľmi úspešného nakladateľstva. Som náruživá záhradkárka a väčšinu z toho, čo skonzumujem, si aj sama dopestujem bez použitia chémie. Milujem spoločnosť, rada sa zúčastňujem večierkov a mám veľa milých priateliek a priateľov. Často cestujem a raz v týždni chodím do výtvarnej školy. Môj život je klenotnica plná zážitkov.

Možno aj vy smerujete do pokročilejšieho veku a začínate sa na svoj život pozerať z inej perspektívy. Vaša staroba sa ani zďaleka nemusí podobať tej, ktorú prežili vaši rodičia. Vy i ja môžeme v každom okamihu otvoriť bránu do nového života a zmeniť všetky jeho doterajšie pravidlá. Na tejto životnej ceste nás čakajú len dobré veci, pravda, ak zužitkujeme všetky poklady, ktoré sú od nášho narodenia prítomné v nás. Ubezpečujme sa, že všetko, čo prežívame, má pre nás veľký význam a prináša nám samé dobro. Život je skutočne jedna obrovská radosť. Vo svojom živote nemôžeme nadlho zablúdiť.

Naučiť sa prispievať do pokladnice života je vždy lepšie než starnúť, stať sa senilnou a nevládnou, musieť sa všetkého zriecť a umrieť. Máme dostatok času, vedomostí a múdrosti na to, aby sme vstúpili do života s otvoreným srdcom a plné energie.

Spoločnosť v súčasnosti naráža na veľa zložitých problémov. Jedným z nich je otázka životného prostredia. Zamerajme svoje úsilie na záchranu tejto planéty. Veď to, že žijeme dlhšie, má svoj hlbší zmysel !  Koniec koncov, na čo iné chceme využiť dlhší život ?  Hier a zábaviek sa beztak rýchlo nabažíme.

Ak vy alebo niekto z vašich blízkych, známych alebo príbuzných chodieva na návštevu do zariadenia pre dôchodcov, radšej ako o chorobách rozprávajte o tom, čo a ako môžete v domove dôchodcov zlepšiť. Ako môžete skvalitniť život druhých ?  Každá drobnosť, ktorú urobíte, má pre starkých obrovský význam. Keď každý prispeje aspoň maličkosťou, zlepší sa situácia všetkých nás.

Keď dajú dohromady svoje hlavy seniorky a seniori všetkých spoločenských vrstiev, ich múdrosť zaplní celú spoločnosť a na každom mieste zavládne láskavosť. A preto vás vyzývam: vystúpte do popredia, ozvite sa, vráťte sa do života - ŽITE !  Máte príležitosť opäť nájsť svoje sily a vytvoriť dedičstvo, ktoré s hrdosťou odovzdáte svojim vnúčatám a vnúčatám svojich vnúčat.

Aj „starobu" si treba plánovať
„Čím by si chcel byť, keď vyrastieš ?" pýtame sa detí v škole a učíme ich plánovať si budúcnosť. Aj v dospelosti si klaďme takúto otázku, pretože aj starobu si treba plánovať. Čo chceme robiť, keď budeme starí ?  Ja osobne chcem všetkými prostriedkami prispievať k bohatstvu života a dôstojne prežiť starobu. Maggie Kuhnová, predsedníčka skupiny aktivistov „Siví panteri", hovorievala: „Chcem umrieť vo chvíli, keď svoje poslanie dovediem do úspešného konca - hoci aj s kufríkom v ruke na letisku." Či máme 14 ,40, alebo 80, všetky starneme a blížime sa ku dňu, keď zo Zeme odídeme. Všetko, čo vymyslíme, vyslovíme a urobíme, je prípravou na ďalšie kroky životom. Až do tých najposlednejších chvíľ majme svoju myseľ otvorenú. Bolo by dobre, keby sme sa spýtali samy seba, ako chceme zostarnúť.

Porozhliadnime sa okolo seba, uvidíme ženy, ktoré majú biednu starobu, ale spozorujeme aj také, ktoré prežívajú starobu plnú svetla. Prečo je medzi nimi taký ukrutný rozdiel ?  Čo si o tom myslíte ?  Nespočíva tajomstvo tej úspešnejšej v snahe byť aj v jeseni svojho života zdravou a šťastnou ženou a v chuti nachádzať aj na sklonku života hlboký zmysel ?  A ďalšia otázka: „Ako by som chcela umrieť ?" Väčšinu otázok týkajúcich sa nášho života máme premyslenú, ale na smrť myslíme zriedkakedy - a ak áno, tak so strachom. Netreba sa znepokojovať tým, ako umierali a ako odišli z tohto sveta naši rodičia. Náš odchod môže byť úplne iný. Ako sa pripravujete na smrť vy ?  Chcete posledný raz vydýchnuť v bezvládnosti a smútku na nemocničnom lôžku alebo dokonca po viacmesačnom umelom udržiavaní pri „živote" napojené na prístroje ?  Alebo uznáte za lepšie prežiť krásne popoludnie s priateľmi, potom sa odobrať do ústrania, na chvíľku si zdriemnuť a viac sa neprebudiť ?  Osobne uprednostňujem druhý variant a život si plánujem tak, aby sa naozaj skončil po nejakej seanse s mojimi najbližšími. Možno si zobrazujete smrť v pochmúrnych farbách. Vaším pričinením môžete zmeniť umieranie na pokojný a radostný zážitok.

Vonkajší svet je odrazom našej vnútornej energie. Keď si to uvedomujeme, zapájame sa do procesu celosvetového liečenia a uzdravovania našej planéty. Vo svojom vnútri sme všetci prepojení s celým vesmírom a každým naším činom sa zúčastňujeme na tvorbe života. Majme toto prepojenie ustavične na pamäti - umožňuje nám nielen prijímať energiu, ale ju aj dávať. Nejedna z nás sa uzatvára do seba a nemá poňatia o liečivej sile dávania a prispievania do spoločnej vesmírnej pokladnice. Liečenie je nepretržitý proces a keď chceme dávať lásku až po svojom „vyliečení", nemusíme na to už nikdy dostať príležitosť.

Cibrením mozgu 
k trvalej vitalite
Fráza „na to som už príliš stará" stratí svoje opodstatnenie, ak ľudia v pokročilejšom veku zrealizujú to, o čom tvrdili, že na to už nemajú dosť síl. Pocit „sme príliš staré" sa nás bude zmocňovať vari len tesne pred smrťou. Niet jediného dôvodu, prečo by sme nemohli až do posledných chvíľ prijímať dary života.

V Dallase pôsobí skupina žien vo veku 63 až 81 rokov, ktorá pravidelne trénuje kárate. Volá sa „Oceľová magnólia" a cestuje po celej krajine, aby ukázala, že kárate môžu cvičiť aj ženy v pokročilom veku. Ženy nielen demonštrujú schopnosť seniorov, ale vedia sa v každej situácii ubrániť pred napadnutím.

V Spojených štátoch sa veľa starších žien združuje do rozličných spolkov a spoločne - často úspešne investujú na burze. Jedno takéto záujmové združenie zo štátu Illinois vydalo publikáciu Beardstownské dámy a ich zrozumiteľný sprievodca svetom investícií. O úspechu nech prehovorí číslo - predalo sa vyše 300 tisíc výtlačkov publikácie.

Pri nedávnom výskume v štáte Pennsylvánia sa zistilo, že aj ľuďom nad 80 rokov dobre padne cvičenie s činkami. Ukázalo sa, že im pomáha lepšie ovládať svaly, ktoré ochabli kvôli dlhodobej nečinnosti. Slabosť, ktorú často pripisujeme starobe, je v skutočnosti spôsobená dlhodobým zaháľaním. Výskumníci taktiež zistili, že sila ľudí nad 90 rokov sa po necelých dvoch mesiacoch cvičenia strojnásobila a fyzická aktivita výrazne stimulovala ich myseľ. Potvrdilo sa tiež, že namáhanie mozgu pomáha; funguje potom bezchybne a neodumiera. Keď sa ustavične čímsi zamestnávame a prostredníctvom plnenia rôznych úloh cibríme našu psychiku, mozog si zachováva bdelosť. Keď nechávame mozog v nečinnosti, náš život sa stáva sivým a nudným. Ako obmedzene a plytko žijú ľudia, ktorí sa o nič nezaujímajú a nič nerobia - iba rozprávajú o chorobách !
Väčšinu výskumov s ľuďmi vyššieho veku vykonávajú farmaceutické koncerny, a preto tak často hovoria o liekoch, chorobách a „chybách" prichádzajúcich s pokročilým vekom. Je potrebné, aby tím nezávislých odborníkov zorganizoval dôkladný výskum o starších ľuďoch, ktorí prekypujú zdravím, šťastím a spokojnosťou. Čím podrobnejšie sa oboznámime s „pozitívnymi rysmi" tohto veku, tým ľahšie sa nám bude neskôr žiť. Farmaceutické spoločnosti na zdravých ľuďoch nezarobia, a preto sa sotva odhodlajú podporiť takýto výskum.

Už dnes môžeme rôzne okolnosti zlepšiť- nezáleží na počte rokov ani na množstve našich problémov. Keď sa s chuťou začneme venovať pestovaniu lásky k sebe, čoskoro budeme mať lásku na dosah. Láska iných k nám bude rásť úmerne tomu, ako budeme ľúbiť samy seba. Zákon lásky nám prikazuje zamerať pozornosť na to, čo chceme, a nie na to, čo nechceme. Sústreďte sa na to, čo k sebe cítite a podporujte sa pozitívnym tvrdením: „V tejto chvíli sa mám bez akýchkoľvek výhrad rada."

Ak chceme, aby sa nám v starobe dostalo primeranej úcty a rešpektu, musíme už dnes samy ctiť si a uznávať svojich starších spoluobčanov. Ako sa budeme správať my k nim, tak sa budú po rokoch správať ľudia k nám. Mali by sme pozorne načúvať, čo nám starší ľudia rozprávajú. Skutočne veľa sa môžeme naučiť od starších žien, ktoré oplývajú vitalitou, energiou a vedomosťami. Spoznali, že život je cesta - nezostali na nej stáť, ďalej po nej kráčajú a vyvíjajú sa.

Nie je podstatné, koľko máte rokov. Možno ich máte 20 alebo 40 a potom je veľmi pravdepodobné, že na tomto svete pobudnete ešte veľa desiatok rokov. Naozaj nie je skoro pripravovať sa už dnes na príjemnú a zmysluplnú starobu. Veľmi vám v tom pomôžu pozitívne tvrdenia. Tvrdenia - to sú slová a myšlienky, ktoré používame. Pozitívne tvrdenia pripravujú našu myseľ na súhlas s prijatím a uskutočnením nového spôsobu života. Vyberte si také tvrdenia, ktoré vám budú dodávať silu a podporovať vašu dôstojnosť. Každý deň vyslovte niekoľko tvrdení - prvé hneď ráno po prebudení a posledné pred spánkom. Vstupujte do nového dňa dobre naladení a rovnako sa odoberajte na spánok.

Pozitívne tvrdenia, ktoré nás vedú k dôstojnej starobe
Celý život mám pred sebou.

Som mladá a krásna... v každom veku.

Som tvorivá a obohacujem tým spoločnosť.

Nesiem plnú zodpovednosť za svoje financie, zdravie a svoju budúcnosť.

Každý, s kým sa stretávam, ma rešpektuje.

Rešpektujem deti a mládež a plne si ich vážim.

S radosťou a plná energie vítam každý nový deň.

Každý deň žijem naplno.

V noci dobre spím.

Každý deň vymyslím niečo nové a originálne.

Môj život je nádherné dobrodružstvo.

Som otvorená životu a prijímam všetko, čo mi prináša.

Moji príbuzní mi pomáhajú a ja pomáham im.

Nič ma neobmedzuje.

Hovorím to, čo si myslím, a môj názor poznajú aj tí, ktorí sú na čele spoločnosti.

V mojom vnútri žije malé dieťa a rada sa s ním hrám.

Meditujem, chodím na pokojné prechádzky a teším sa z prírody; mám rada samotu.

Smiech je dôležitá súčasť môjho života; nič v sebe nepotláčam.

Uvažujem o tom, ako pomôcť našej planéte, a snažím sa to uskutočniť.

Prispievam k harmónii života.

Všetok čas sveta je môj.

Roky staroby sú veľmi vzácne roky.

Liečivá meditácia
Čas plynie a ja sa teším z každého roka. Zbieram poznatky a som spojená so svojou vnútornou múdrosťou. Každý môj krok sa uskutočňuje pod dohľadom anjelov. Viem, ako mám žiť. Viem, ako si udržať mladosť a zdravie. Moje telo je ustavične svieže. Som zdravá, čulá. plná života a až do posledných chvíľ života užitočná. Som vyrovnaná so svojím vekom. Kvalita mojich vzťahov k ľuďom je v súlade s mojimi predstavami. Dosahujem všetko, čo potrebujem. Viem víťaziť. Jeseň života je vzácny dar. Smerujem k dôstojnej starobe. Prispievam k bohatstvu života a uvedomujem si svoju neustále rastúcu lásku, radosť, pokoj a nekonečnú múdrosť. Je to tak !
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FINANČNE ZABEZPEČENÁ BUDÚCNOSŤ
Ženy v minulosti vyhľadávali u mužov ochranu a finančné zabezpečenie. Panoval názor, že peniaze sú doménou mužov a my, ženy, si „nemusíme zaťažovať svoje krásne hlavičky financiami". Na to predsa máme otecka alebo manžela. Čo však v prípade, keď žena ovdovie alebo sa rozvedie ?  Nuž, naše pekné hlavičky zvládnu určite viac ako naučiť sa narábať s peniazmi. Veď na základných a stredných školách nám ide matematika takmer vždy lepšie ako chlapcom. Ženy by dnes mali vedieť o peňažníctve a investíciách čo najviac. Majú na to všetky predpoklady. Každá žena má byť finančne nezávislá. Doma alebo v škole sa len zriedkakedy dozvie o peniazoch čosi podstatné. Nikto nás neučí ekonomiku. V tradičnej rodine sa muž odjakživa staral o peniaze a žena o deti a upratovanie; veľa žien však hospodári s peniazmi lepšie než muži a naopak, nejeden muž varí a vedie domácnosť lepšie ako žena. Ak vravíme, že financie patria do záujmovej sféry mužov, potom vyjadrujeme názor, že pravé miesto žien je pri sporáku.

Pre mnoho žien sú financie postrachom - nemajú s nimi dostatok skúseností. Nazdávam sa, že aj v tejto oblasti musíme opustiť staré spôsoby myslenia. Myslíme si, že ničomu nerozumieme a nič nevieme, a pritom to tak nie je. Sme dostatočne bystré a vieme sa všetko - skutočne všetko - naučiť. Musíme navštevovať kurzy, počúvať kazety, čítať knihy, vytvárať podporné skupiny. Potom náš strach z financií zmizne. U nás v San Diegu máme nezárobkové organizácie, ako napríklad Ženský ústav pre finančníctvo alebo Radu pre spotrebiteľské úvery. Obidve organizujú bezplatné kurzy. Na večerných univerzitách sa možno zapísať na rôzne odbory a dochádzať na vyučovanie počas víkendov. V týchto kurzoch sa ženy učia, ako jednoducho a pohodlne narábať s peniazmi a investíciami. Je to jedna z ciest zvýšenia sebadôvery. Podobné kurzy zaiste prebiehajú aj u vás, a preto vám radím, aby ste hľadali.

Každá žena potrebuje rozumieť peniazom, investíciám a finančníctvu. Neviete predsa, kedy sa vám to zíde, aj keď ste v súčasnosti šťastne vydatou ženou a milujúcou matkou, ktorá je naplno zaujatá rodinou. A čo ak váš manžel náhle skoná alebo od vás odíde a vy zostanete na výchovu svojich detí sama ?  V takýchto situáciách zápolia ženy s obrovskými ťažkosťami, lebo im chýbajú základné vedomosti. Nedajte sa zaskočiť nijakou situáciou a všetko potrebné sa naučte skôr, než to budete potrebovať - možno práve potom sa vám isté situácie vyhnú. Vedomosti sú základom moci a sily.

Vesmír dáva rád
Začať šetriť, aj keď v drobnom, je prvým krokom k bohatstvu a je zábavné sledovať, ako korunky postupne pribúdajú. Od úspor postupne prejdeme k investíciám a potom už budú peniaze pracovať za nás a nie my na peniaze. Už viac rokov používam tvrdenie: „Moje príjmy neustále rastú a darí sa mi vo všetkom, na čo siahnem." Urobila som si z toho osobný zákon a vy môžete spraviť to isté. Pomôže vám to zmeniť vašu mienku o peniazoch. Hovorím to z vlastnej skúsenosti, pretože pochádzam z chudobnej rodiny a v minulosti som často nemala ani cent. Netúžila som po úspechu, myslela som si, že vždy budem trieť biedu. K úspechu ma priviedla ZMENA MYSLENIA. Začala som inak premýšľať o sebe, o živote ba i o peniazoch. Akonáhle sa tak stalo, zmenilo sa i moje vedomie a celý môj svet. Som dieťaťom hospodárskej krízy. V detstve sme nemali takmer žiadne peniaze, nepoznali sme, čo je teplá voda, a varili sme na sporáku, v ktorom sa kúrilo drevom. O chladničke sme ani nechyrovali. Otec mal prácu len vďaka vládnemu programu na zníženie nezamestnanosti a domov prinášal minimum peňazí. Spomínam si, ako mi od vzrušenia behali zimomriavky po chrbte, keď som po prvý raz našla prácu v obchodnom dome s partiovým tovarom. Do istej miery mi aj táto životná skúsenosť rozšírila vedomie. Pracovala som v sklade a v jedálni, vykonávala som všetky možné otrocké práce a kdesi hlboko v sebe som cítila, že si nič lepšie nezaslúžim. Dlho mi trvalo, kým som si predsa len začala uvedomovať rôzne veci, aj keď spočiatku dosť nejasne. Pochopila som, že na svete je všetkého dosť a že táto hojnosť je určená každému, kto si rozšíri svoje vedomie. VESMÍR DÁVA RÁD. Len my nevieme prijímať. Budeme trpieť nedostatkom dovtedy, kým si nerozšírime vedomie a neosvojíme myšlienku, že: máme súhlas nášho Stvoriteľa byť úspešné, zaslúžime si úspech a môžeme dosiahnuť úspech. Až potom sa otvoríme vesmíru a jeho darom.

Väčšina žien síce vraví: „Chcem peniaze," lenže si stavajú bariéry, a preto zostávajú mimo toku peňazí. Máločo je ľuďom tak zaťažko, ako prijať myšlienku, že môžu, ak si to budú želať, dosiahnuť úspech. Dokonca aj ženy vo finančnej tiesni zúfalo brania svoje dôvody, prečo nemajú peniaze, a veľmi sa roztrpčujú, ak sa ich niekto snaží presvedčiť, že to tak nemusí byť. Každý má právo zmeniť názor, ktorý nás nejakým spôsobom obmedzuje. Čím viac toho musíme zmeniť, tým je celý proces bolestivejší. Ak sa bojíme, potom sa ľahko uzatvoríme a všetko ide oveľa ťažšie.

Čo si myslíte o peniazoch vy ?
Urobte si zoznam a nazvite ho „Čo si myslím o peniazoch." Napíšte do neho všetko, čo, kto a kedy povedal na túto tému, i to, čo si pamätáte z detstva o peniazoch, práci, zárobku a úspechu. Aké pocity vo vás vyvolávajú peniaze ?  Nenávidíte peniaze ?  Sú peniaze špinavé ?  Ako sa správate k peniazom ?  Prihovorili ste sa niekedy láskyplne k stokorunáčke ?  Poďakovali ste sa v myšlienkach aspoň raz za to, že môžete telefonovať, či za prejavenú dôveru pri platení účtov ?  Ste vďačné, keď dostanete peniaze ?  Alebo sa zakaždým ponosujete, ako ich máte málo ?  Starostlivo preskúmajte svoj postoj k peniazom. Možno vás odpovede prekvapia. Keď som začala mať trochu viac peňazí ako som potrebovala na živobytie, trápili ma silné pocity viny. Chcela som ich porozdávať alebo utratiť na hlúposti - len aby som ich čím skôr minula. Peniaze sa do takej miery priečili mojim dávnym názorom, že som podvedome hľadala spôsob, ako sa ich čím prv zbaviť. Trvalo mi dosť dlho, kým som nadobudla presvedčenie, že si peniaze naozaj zaslúžim. Treba pochopiť najdôležitejšiu zásadu: to, po čom veľmi túžime, musíme najprv prijať vo svojom vedomí, potom to dostaneme. Je to tak. Úspech sa dostaví až po zmene vedomia. Svoju duševnú energiu ukladáme pomocou pozitívnych tvrdení do našej vesmírnej banky. Keď tam uložíme dostatok energie, vesmír nás odmení úspechom a blahobytom. Nepociťujte vinu, ak do vášho života vstúpi prosperita. Vy samy ste sa o to pričinili !  Je to odmena za vašu prácu. Už nemusíte nič splácať.

Vesmír má rád vďačných ľudí
Keď si nájdete lepšiu prácu a váš príjem sa zvýši a peniaze sa len tak sypú, je to zásluha vášho vedomia. Užívajte si prosperitu a občas si povedzte: „Zaslúžila som si to. Mám na to právo. Zaslúžila som si to". Poďakujte sa za blahobyt a buďte neustále vďačné. Už som viac ráz povedala, že VESMÍR MÁ RAD VĎAČNÝCH ĽUDÍ.

Nepýtajte sa, prečo práve vy ste úspešné a iné ženy nie. Uspokojte sa s tým, že nie je nám vždy súdené poznať všetky tajomstvá. Zákony vedomia platia rovnako pre všetkých a každý, žena i muž, má možnosť a schopnosť otvoriť svoje vedomie novým prúdom myšlienok, formovať a vylepšovať svoj život. Všetci môžeme prebudiť svoju duchovnú silu. Záleží len na našej dobrej vôli a na našej vytrvalosti. Život nám prináša dostatok príležitostí a ide len o to, ako využijeme svoje schopnosti. Keď je žiak pripravený, prichádza učiteľ - ani o chvíľku skôr a ani o chvíľku neskôr.

Desiatky priťahujú peniaze ako magnet
Verím, že dávať desiatok sebe má mimoriadny význam a účinok. Vždy, keď si odvádzame desiatok, prihovárame sa vesmíru: „Zaslúžim si to, a preto to prijímam."

Navrhujem vám, aby ste si odkladali približne 10 až 20 % zo svojho zárobku. Strhnite si tieto peniaze z vášho čistého príjmu a nepoužívajte ich na bežné každodenné výdavky. Nech sú to vaše súkromné úspory, ktoré smiete použiť len na väčšie výdavky spojené s kúpou bytu, domu, podnikaním či investovaním. Nie je podstatné, s akým množstvom peňazí začnete. Môže to byť skutočne malá čiastka. Prekvapí vás, ako váš vklad rýchlo porastie !  Dostatok financií je dôležitým prejavom sebalásky a pomáha nám uvedomovať si vlastnú hodnotu.

Cirkev od nás žiada desiatky pre Boha; preto vyberá v kostoloch milodary. Aj vy ste súčasťou Boha. Ste súčasťou všetkého, čo JE. Záleží na vašej voľbe, či sa rozhodnete prispievať zdroju svojho duchovna. Odkladajte však aj sebe. A nech vám nenapadne čakať, kým vám zvýšia plat. Keď sa budete báť biedy, nikdy nezarobíte toľko, aby ste mohli odvádzať desiatok.

Ide o menšiu skúšku z viery. Odložte desiatok bokom hneď, ako vám prídu peniaze do ruky, a zo zostatku si urobte rozpočet. Je to nad očakávanie účinné cvičenie. DESIATKY TOTIŽ PRIŤAHUJÚ PENIAZE AKO MAGNET.
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VYTVORTE SI SKUPINU SVOJPOMOCI !
Založte si skupinu svojpomoci, ktorú môžete pokojne nazvať „Silné ženy". Prostredníctvom rôznych cvičení sa v nej môžu ženy učiť spoznávať názory, ktoré ich obmedzujú, a pomocou pozitívnych tvrdení sa zbavovať starého myslenia. Môžu tiež naplno precítiť nádhernú premenu svojho vnútra a vyjadriť svoje pocity a zážitky ostatným členkám skupiny. Skupinová energia perfektne napomáha zmeny. Skupinu „Silné ženy" môžete založiť práve vy. Ženy vo vašej skupine nemusia byť dokonalé. Ide o to, aby ste začali používať základné myšlienky a princípy nového spôsobu myslenia a konania vo vlastnom živote. Dôležitá je aj túžba podeliť sa o informácie s ostatnými, ochota pozorne počúvať a, samozrejme, treba mať OTVORENÉ SRDCE. U niektorých žien jestvuje prirodzený sklon „šéfovať", a preto nebuďte prekvapené, ak to občas medzi vami zaiskrí. Je to v poriadku a otvára to obrovské možnosti na liečenie vášho ducha a váš osobný rast. Majme na pamäti, že našou najdôležitejšou úlohou na tejto planéte je dávať lásku sebe a ostatným.

Vašu skupinu môže tvoriť niekoľko priateliek, ktoré sa príležitostne stretnú. Trebárs raz za týždeň. Na seanse hľadajte inšpiráciu v tejto knihe. Každý týždeň si prediskutujte jednu kapitolu. Ďalšie možné nápady nájdete v mojich knihách: MILUJ SVOJ ŽIVOT a LÁSKA SA RODÍ V TEBE.

Skupina by sa mala stať odrazovým mostíkom, a preto stretnutia nevyužívajte na bezcieľne posedávame a nariekanie. Opakovať staré myšlienky a rozprávať len o tom, čo vás trápi, je mlátenie prázdnej slamy. Využite svoje seansy na pozitívne zmeny !
Všeobecné zásady
Najprv treba zistiť, čo si myslíte o základných životných otázkach. Pomôže vám to lepšie pochopiť samu seba. Vložte do svojho diára zopár voľných hárkov papiera a na každý z nich napíšte:

ČO SI MYSLÍM O... mužoch, ženách, sebe, vzťahoch, záväzkoch, manželstve, rodine, deťoch, práci, peniazoch, úspechu, investíciách, zdraví, starnutí, smrti atď.

Tieto myšlienky sú vnútorné, podvedomé zásady, podľa ktorých žijete. Svoj život nemôžete zmeniť, ak nerozlišujete svoje negatívne myšlienky.

Keď skončíte zapisovanie svojich myšlienok o..., všetko si ešte raz prečítajte. Hviezdičkou označte tie myšlienky, ktoré vám pomáhajú a dodávajú energiu - tie si budete chcieť zachovať a ešte väčšmi posilniť. Krížikom označte tie tvrdenia, ktoré sú negatívne a sú prekážkou na vašej ceste. Bránia vám v rozvoj i, a preto sa ich budete snažiť odstrániť alebo zmeniť.

Možno vám napadnú aj ďalšie témy. Pokojne ich pripíšte do zoznamu. Každý týždeň môžete v skupine prediskutovať jednu tému. Každá z vás by mala mať dostatok času na prediskutovanie svojho zoznamu.

Uvádzam zopár podnetov, ako zorganizovať takúto podpornú skupinu:

1. Vytvorte príjemné ovzdušie, v ktorom sa nik nebude obávať VYJADRIŤ SVOJE POCITY. Požiadajte všetkých o diskrétnosť a porozprávajte svoje zážitky ostatným. Všetkým z vás by malo byť jasné, že na seansách sa odkladajú masky, ktoré nosíme, a preto sa od žiadnej z vás neočakáva, aby sa tvárila, že nemá žiadne problémy. Môžete sa stretávať doma alebo na inom vhodnom mieste.

2. Snažte sa nikoho neodsudzovať a byť otvorená. Učte to aj ostatné ženy a žiadnej nevravte, čo by „mala" robiť - radšej navrhnite spôsob, ako svoje myšlienky a názory zmeniť. Keď ľudia vycítia, že ich niekto odsudzuje, okamžite sa začnú brániť.

3. Pred každou seansou sa skoncentrujte a povzbuďte sa tvrdením: „Počas každej seansy ovládam svoje myšlienky, slová a skutky pomocou duševnej sily" a „Dôverujem v Božiu múdrosť, ktorá je prítomná v mojom vnútri a ktorá mi pomáha viesť skupinu." Keď sa vyskytne nejaký problém, okamžite sa zhlboka nadýchnite a vyslovte v duchu pozitívne tvrdenie.

4. Hneď na začiatku sa dohodnite na základných pravidlách:

Príďte vždy načas !
Sľúbte si, že sa zúčastníte všetkých seáns. Je dôležité dodržať nadväznosť.

Pozorne počúvajte, čo hovoria iné ženy, a rešpektujte pocit každej členky skupiny.

„Neskáčte" druhej do reči.

Zachovávajte diskrétnosť. Kto sa chce podeliť so svojimi pocitmi, musí mať istotu, že sa s jeho problémom nepôjde na bubon. Zamerajte sa na konkrétny problém a nevenujte veľa času „histórii".

Hovorte v 1. osobe: namiesto „oni mi...", použite radšej „mám pocit, že mi..." Buďte ohľaduplné k druhým. Aj ony potrebujú čas a možnosť vyjadriť sa a zdôveriť sa.

5. Je potrebné, aby sa počas seansy dostala k slovu každá z vás. V prípade, že skupina je priveľká, rozdeľte sa do skupiniek po piatich alebo šiestich ženách.

6. Občas sa prihodí, že niektorá z vás bude príliš veľa rozprávať alebo inak vyrušovať. Pripusťte, že žena, ktorá sa pokúša ovládať celú skupinu, robí to najčastejšie kvôli pocitu menejcennosti alebo preto, že jej chýba dostatočná pozornosť okolia. S takou ženou sa osobne po seanse porozprávajte. Láskyplne jej povedzte: „Vážim si skutočnosť, že nám rozprávate o svojich pocitoch. Trošku sa však obávam, že ženy, ktoré sú málo rozhodné alebo plaché, by sa mohli cítiť ukrivdene. Mohli by ste na to prihliadnuť a dovoliť na budúce hovoriť aj ostatným ženám ?  Ďakujem vám." Pomôže aj to, keď takúto ženu zamestnáte nejakou úlohou.

7. Všetko, čo je založené na skúsenosti, má ohromný význam v procese sebauvedomovania. Na každú seansu zaraďte základné cvičenia, ako sú: práca so zrkadlom, meditácia vnútorného dieťaťa, cvičenie na tému, čo máme a čo nemáme robiť a pod.

8. Buďte prispôsobivé. Nie vždy sa podarí na seanse uskutočniť všetko, čo ste si naplánovali. Majte na pamäti, že na tomto svete má všetko nejakú príčinu a že to tak muselo byť. Verte tomu, čo robíte, a budete žať úspech !
9. Často kontrolujte samu seba a svoje reakcie. Keď reagujete neprimerane a pociťujete nervozitu, zopár ráz sa zhlboka nadýchnite, upokojte sa a potichu vyslovte pozitívne tvrdenie.

10. Neškriepte sa s osobou, ktorá sa nechce dať presvedčiť. Neupadajte do depresie kvôli cudziemu nešťastiu. Ako vedúca skupiny sa musíte naučiť veriť a vedieť, že pre všetkých jestvuje účinný liek, a to napriek vonkajším okolnostiam. Duša JE oveľa silnejšia ako choroba, finančné problémy alebo ťažkosti vo vzťahoch. Taká je skutočnosť.

11. Majte zmysel pre humor !  Smiech je nádherný a pomáha nám pozerať sa na veci z iného uhla.

12. Ženy vo vašej skupine budú často potrebovať vyjadriť a uvoľniť veľmi hlboké emócie. Ak im chceme v tom pomôcť, musíme si vedieť poradiť s prejavmi zármutku, hnevu alebo rozčúlenia. V prípade, že sa takýchto intenzívnych zážitkov obávate, vyhľadajte psychológa, ktorému dôverujete, a pokúste sa svoj strach odstrániť.

13. Po každej seanse zájdite k zrkadlu a pochváľte sa. Ubezpečovať sa, že robíme svoju prácu dobre, potrebujú najmä tie ženy, ktoré ešte nikdy neviedli žiadnu skupinu.

14. Každú seansu začnite a ukončite meditáciou alebo cvičením koncentrácie. Je to náramne jednoduché: všetci majú na chvíľu zatvorené oči a zhlboka dýchajú. Môj obľúbený spôsob spočíva v tom, že sa ženy chytia za ruky a ja ich požiadam, aby vnímali a prijímali energiu z rúk svojich susediek. Spomeniem, že každú z nás priviedlo na seansu to isté želanie. Každá žena chce byť zdravá, úspešná, túži dávať a prijímať lásku, tvorivo sa vyjadrovať a napĺňať samu seba. Počas záverečnej meditácie vždy pripomeniem, že každá z nás - vrátane mňa - pokročila na svojej ceste o krok ďalej. Podporujeme sa pozitívnym tvrdením: „Všetko je dobré a sme v bezpečí."

15. Každá skupina je iná, a preto aj každá seansa bude vždy iná. Naučte sa splynúť s energiou konkrétnej skupiny a konkrétnej seansy.

16. Na každej seanse budete potrebovať: kazetový magnetofón, kazety s hudbou a meditáciami, zrkadlo, ceruzky a papier, zopár balíčkov papierových vreckoviek, sviečky, vonné tyčinky alebo oleje, ktoré vytvoria osobitú atmosféru.

17. Požiadajte účastníčky, aby si na každú seansu priniesli zápisník a zrkadielko. Môžu si taktiež priniesť vankúšik (zíde sa pri meditáciách) a plyšové zvieratko na poláskanie.
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ZÁVER
Ako často sa trápime, koľko len máme problémov, a pritom ide len o štyri oblasti - o lásku, zdravie, úspech a sebarealizáciu. Vidí sa nám, že sme v problémoch až po uši, ale v skutočnosti máme na rozlúsknutie iba štyri oriešky. Najdôležitejšia je láska. Ak ľúbime samy seba, môžeme milovať ostatných a oni môžu milovať nás. Potom sa zlepšia naše vzťahy k ľuďom i naše postavenie v zamestnaní. Sebaláska je dôležitá pre dobré zdravie, umožňuje nám vyjadriť svoju osobnosť a tvorivo obohacovať svoj život. Na životnej ceste je každá z nás priekopníčkou !
Nám, žijúcim v Spojených štátoch, ukázali cestu priekopníčky v časoch kolonizácie Ameriky. Riskovali, boli osamotené a pociťovali strach. Mali ťažký a biedny život, samy si museli budovať svoje obydlia i zaobstarávať jedlo. Aj keď väčšina žien bola vydatá, ich manželia chodili za prácou ďaleko od svojich domovov. Manželky boli odkázané samy na seba a museli sa venovať aj výchove svojich detí. Ony vlastne položili základy osídlenia našej krajiny. Bez pomoci statočných žien by muži nikdy nevybudovali takú krajinu, akou je dnes Amerika.

Úlohu dnešných priekopníčok máme my, všetky ženy - vy i ja. Máme neuveriteľnú šancu nastoliť rovnoprávnosť medzi pohlaviami a dať svojmu životu zmysel a náplň. Môžeme rozkvitnúť všade tam, kde nás zasadia, a tak zlepšiť život všetkých žien. Život posúva ženy do nových výšok, k väčšej slobode a k väčším možnostiam. Toto všetko má svoj dôvod. Osud je nám priaznivo naklonený a my to musíme zužitkovať. Naše pozemské spoločenstvo pláva do neznámych vôd, a preto potrebujeme zmapovať nové spôsoby života. Sme ešte len na samom začiatku nového poznania a zatiaľ ešte nevieme, kam až môžeme doplávať. Vezmite preto kompas svojho života do vlastných rúk a pripojte sa. Naučte sa mnoho nových vecí a veľa dávajte. Kresliť svoje vlajky života a kormidlovať svoju loď môže každá z nás a nezávisle od spoločenského postavenia.

Rodíme sa samy, umierame samy a to, ako naplniť toto medziobdobie nazývané život, zostáva výlučne na nás. Naše možnosti a schopnosti nič neobmedzuje a mali by sme z nich čerpať radosť a spokojnosť. Nejedna z nás vyrástla s pocitom, že sa o seba nedokáže postarať. Je nádherné objaviť, že to dokážeme. Mali by sme si často opakovať: „Viem, že si poradím v každej životnej situácii."

Čo sa týka emocionálnej zrelosti, ešte nikdy v histórii civilizácie neboli ženy na tom tak dobre. Žijeme v tej najsprávnejšej dobe, ktorá je vhodná na utváranie vlastného osudu. Náš pokrok sa stane vzorom ďalším generáciám žien. Život nám ponúka oveľa viac možností, než si myslíme, a viac takých príležitostí, aké ženy žijúce pred nami nemali. Prišiel čas spojiť sa s ostatnými a zlepšiť kvalitu života všetkých žien. Prinesie to, pochopiteľne, aj lepší život mužom. So spokojnými, šťastnými a sebarealizovanými ženami sa im bude oveľa lepšie žiť. Spokojnosť mužov s rovnocennými partnerkami sa bude ďalej rozvíjať.

Upevňujme zväzky medzi ženami a vzájomne sa podporujme na našej ceste. V dnešnej dobe sa už netreba pretekať o priazeň mužov. My, ženy, nachádzame svoju identitu v sebe. Učme sa odovzdávať ženskú silu a schopnosti našim deťom a deťom našich detí. Potom už ženy nebudú prežívať trpké ponižovanie a týranie, ktoré si museli vytrpieť naše mamičky, babičky a babičky našich babičiek. Vyslobodenia a uznania sa dočkáme až vtedy, keď na tom budeme spoločne pracovať a usilovať sa byť verné samy sebe.

Milujte samy seba !  Milujte svoj život !
Vo vašom vnútri žije múdra, silná, dynamická, sebavedomá, schopná, aktívna, zdravá a vynikajúca žena. Spojte sa s ňou a spoločne vkročte do hier života. Svet na vás čaká !








