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PREDHOVOR

K.niha Louise L. Hayove] MILUJ SVOJ ZIVOT je znamenitou ukaZ-
kou pozitivneho pristupu k Zivotu - navratom do rozpravkovej kraji-
ny harmonie.

Uprostred civilizdcie, ktord doposial’ uprednostiiuje materidlne hod-
noty, zabtida dneinv élovek na oczajstni pokladnicu Zivota, ktora je
ukrytd v kazdom z nds. Nedocefiuje bohatstvo svojho vnitorného
duchovného prametia a v Sialenom tem pe sa nahana iba za material-
nymi hodnatami a blahobytom. T¥m v#¢3mi prehlbuje bariéru medzi
sebou asvetom, v ktorého objati Zije. Svojumysel’ nechdva produko-
vat' celt plejadu negalivinych myslienok, ktoré odrazaji chaos civili-
zacie, a vytvarasi negativne psychické navyky, ktoré st zdrojom jeho
strachu, obdv, pesimizmu, neddvery, ne2iélivosti. nendvisti a sebec-
tva. A takto, akoby v zatarovanom kruhu, plodi d’alsie a d'aliie nedo-
rozumenia a nasilie.

Dnesny svet sa zmieta v globdlnej krize, ktora je krizou Fudského
vedomia. T4 asti do netoleraninych postojov. nasilia, vojen a ni¢enia
prirodného prostredia. Aviak priroda a Vesmir si k ¢loveku stedré,
pre kazdého je tu dost’ priestoru a &asu pre hodnoiné naplnenie Zivota.

Sta&i popritom hlbdie nazriet do svojho vnitra, zacat’ pracovat’ na
sebe, poupratovat v svojej mysli, pokratoval v ogistovani seba sa-
mého a napokon oprasit’ ddvno zabudnuté hodnoty v skutkoch, ktoré
vyvjadrujt slova ako: odpustenie. poZehnanie, dobroprajnost, viera,
milost’, ocenenie, vd'aénost’, pokora, pokanie, sebaprijimanie, schop-
nost’ prijimat’ a davat’...

Prave na nich a na pozitivhom pristupe k svetu je zaloZené tajom-
stvo liefebnych nspechov Louise Hayovej, ktoré nam zZrozumitel'-
nou formou spristupriuje vo svojej knihe. V kaZdej krajine, kde kniha
vy§la, stala sa narodnym bestsellerom.

Tate kalifornska psvchoterapeutka vidi pric¢iny chordb v negativ-
nych psychickych navvkoch a &itatel'ovi ponika Siroké spektrum
pozitivnych tvrdeni, ktoré umoZfiuji nielen predchadzat’ choro-
bam, alz vyliecit aj tie najvaznejsic z nich.

Zipadnd civilizacia sa odkldfia od mechanistického modelu, a skor
inklinuje k organickému modelu sveta. V fiom je ¢lovek jednotou tela.
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mysle a ducha a aktivne sa podiel'a na vytvarani sveta. V jeho chépani
tvori €lovek. prireda a vesmir jednotny organizmus vietkych Zivych
a .nezivych™ tvorov. Vielci sme vzijomne prepojeni v jemne] sieti
kozmického thaniva, ktoré ndm umo?iuje komunikovat’ a vzdjomne
sa citit’ prostrednictvom univerzdlneho jazyka, ktorym jc laska, pred-
stavivost, obrazotvornost’, mediticia a modlitba. Tomuto jazyku ui
gitatel'ov vo svojej knihe MILUJ SVOJ ZIVOT aj Louise Hayovi.

V nasej krajine viychidza teraz MILUT S$VOJ ZIVOT v tret'om vyda-
ni. S rovnakym dspechom sa stretli aj dal3ie tri tituly Louise Hayo-
vej: MILUJ SVOIE TELO, VYLIEC SVOIJE TELO a MILUJ
SVOJ ZIVOT II. - PRACOVNA KNIHA, ktoré vydli v nasom vy-
davatelstve GARDENIA Publishers. Tolo vydavatel'stva pripravi-
lo zaroveti aj najnovii Hayovej titul SILA ZENY, ktory potedi naj-
mi slovenskeé Sitatelky.

Pre gitatelov duchovne ladene; psychologickej literatiry nie je Fa-
yovej metoda celkom nezndama. Coraz viac I'udi totiZ siaha po starej
duchovnegj madrosti a najnovEich poznatkoch vyskumu lMudskej mys-
le, aby tu hl'adali a aj nachadzali svoju #ivotni cestu,

Werim, Ze satdto kniha stane mnohym z vis niclen pohnatkou k hlb-
fiemu skimaniu samzho seba a dusevnej oéiste, ale aj k $tidiu du-
chovnych nduk a budovaniu svojho vztahu s Tym, ktory teraz a nave-
ky ldskavo bdie nad chodom tohto sveta.

PhDr. Maridn Dujnic
vydavatel’

i
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ZOPAR RAD
MOJIM CITATELOM

TL’LIG knihu som napisala, aby som sa s vami podelila o to. ¢o viem
a vyusujem. Moja prvi kniha Vylied svoje telo(Heal Your Body) bola
vo viepbecnosti prijatd ako autoritativna publikécia o psychickych na-
vykoch. ktoré si podla majho nazoru pridinami fyzickych chordb.

Dostala som stovky listov, v ktorych ma ¢itatelia Zadaji o d'aliie
informécie o mojich lictebnych metadach, Moji spolupracovnici,
klienti i iéastnici mojich semindrov v Spojenych Statoch a v zahrani-
¢inalichali, aby som si nagla éas a zhrnula svoje poznatky do kniZnej
podoby.

Prave ju drzite v tukdch. Kniha vis prevedie celym heéebnym pro-
cesom, ako keby ste boli mojimi klientmi, alebo ako keby ste sa z0-
gasinili na mojej seanse.

Ak budete postupne vykonavat jednotlivé cvidenia tak, ako sa obja-
vujii v texte, som presvedéend, 7e skor ako doéitate knihu, zaénete
menit’ svoj Zivol,

Radim vam, aby ste si knihu precitali najmenej dvakrat. Pri druhom,
pozornej$om &itani vykonavajte dosledne vietky cvifenia v urdenom
poradi. Nendhlite sa a doZiéte si dostatok &asu, dva aZ tri dni na pracu
s jednotlivymi Kapitolami. Ak je to mozné, cvitie s priatel'om alebo
5 &lenom rodiny. KaZdd kapitola sa zafina tvrdenim, ktoré je uréené
na pracu v danej ohlasti va&ho #ivota. Tieto dvodné myélienky si usta-
viéne opakujte a zapisujte.

V zévere kapitol je uvedeny spdsob liegby. Je to prilev pozitivnych
myilienok. Ich dlohou je zmenit’ vase vedomie. Tato Cast’ si Citajle
denne niekolko raz.

Knihu uzatvéra méj vlastny pribeh. Verim. Ze vis presvedéi, Ze
kaZdy = nas moZe svoj Zivot zmenit' od zikladov, bex ohladu na to,
odkial’ a z akého prostredia pochidzame.,

Vedzte, Ze pri praci s tymito mySlienkami je pri vis aj moja padpora
plna lasky.

Louise L. Hayova
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ZAKLADNE MYSLIENKY
MOJEJ FILOZOFIE

Kazdy je bezvihradne zodpovedny za vietko,
cosamu v Zivole stane.

Kazda mysfienka vyrvara nasu buciicnost,
Celd sila spociva v sicasnom okamih,
Razdého trdpi sebanendvist avina.
Kazdy si v kuitiku duse mysli, Ze nemd Ziadnu hodnoti.
Je to iba myvitienka o my§lienku mozno zmenit.
Odpor, kritika a vina st najskodliveiiie psychické navvky.

Ak sazbavite odpory, méZete sivyliedit' af rakovinu
Musime sa zbavit minulosti aviethym odpustit,

Kltcom k pozitivaym zmendm je byt spokofny sdm so sebou
aprijimat sdm seba takého, akym sme.

Vietky choroby si v tele vvivdrame sami.
Musime byt' ochotni zadarl’ libil sami seba.

Ak naozaj tiibime sami seba, vietko v Zivote sandm dari,
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N achadzam sa v nekonecnosti Zivota,
kde je vietko dokonalé, iiplné a celistvé.
Zivot saviak neustdle meni.
Neexistuje jeho zaclatok ani koniec,
iba beh a kolobeh hmoiy a skitsenosti,
Zivol nikdy neustrnie na mieste,
pretoZe kazdv jeho okamih je novy a Cersivy.
Som spojeny so sifou,

Itord ma stvorila a obdarila schopnostou
vytvarat si viastné Zivotné okolnosti.
Radujem sa z poznania,
ze prekypujem silou svojej mysle.
Mézem s fiouw nalozZit' podla svojej viastnej vile.
Kazdy okamih Zivota
Jje novym zadiatkom na ceste z minulost.
Tento okamih,

prave teraz aprdave tu, fe pre mia novym zaciatkom.

V mojom svete je vietko v poriadku.
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1. kapitola
COMU VERIM

«» Bremy mudrosti a poznania
sustdle onvorend. "

ZIVOT JE NAQZATVELMIJEDNGDUCH ¥,
SPATDOSTAVAME TO, CO SME DALI

i
SKUTOENOSTOU SA PRE NAS STAVA TO, CO SI O SEBE
MYSLIME. Verim, 7e vietci, seba nevynimajiic, sme bexzvyhradne
rodpovedni za vietko, Co sa v naSom Fivote stane, za tonajlepiie i naj-
hordie. Kazdd naSamyilienka vytvdra buducnost’. KaZdy z nds vytvéara
svoje skiisenosti vlastngmi mySlicnkami a pocitmi.

Sami vytvarame situdcie a potoim sa viEerpavame t¥m, Ze z viastnych
sklamani obvifiujeme inych.

Nikto a nié - Ziadny élovek, Ziadne mieslo ani vec - nemd nad nami
moc. Premyilame v nas iba my sami. My vytvarame nade skisenosti,
nasu realitu a kazdého v nej. Ak vo vlastngj mysli vytvarame pokoj,
harméaniu a rovnovihu, strelnemne sa s nimi aj v Zivote.

K toré z nasledujicich tvrdeni vam nieéo pripomina?

.V Eetci ma zneuZivaji.™

Y Eetel st mi vEdy ochotni poméacet’,

ILazdé = 1vchio presvedéeni vas mdze priviest' k dplne odlidnym ski-
senostiam.

Skutoénost o sa pre nds stiva to, Somu vo svojom Zivote verime.

Vesidr bezvthradne podporufe kﬂfdzi ryddienkie,
kiorej sme sa rozhodli verit’

Inak povedané, nade podvedomie prijme fokol'vek, Gomu sme sa roz-
hodl verit’. To znamend, #e omu v sebe a v Zivote verim, to sa stdva
mojou skutoénost'ou. Co ste sa rozhodli mysliet’ si o sebe a 0 svojom
fivote, to sa stava vasou pravdou. Vietel mame k dispozicii neobme-
drené mnoZstvo myilienok.

15



Ked’ si toto uvedomime, md skor zmysel rozhodnit’ sa pre tvrdenie,
e . vietci sG mi vZdy ochotni pomédet * ako pre my3lienku, Ze ,ma
ZncuZivajn®.

Kozmickd sifa
nds nikdy neodsudzuje ani nekritizije

Prijima nas takych, ak{ sme, a nade presvedcenie potom ndriia_spﬁt‘ do
natho #ivota. Ak cheem verit, 7e Zivot je vedna samota a nikto ma
v fiom nemd rad, potom sa nestretnem sni&im inym ako s osamelost'ou
aneliskou. '

Ak som viak rozhodnuty vzdat’ sa takého presvedéenia a uverit, Ze
ldska je viade, aj ja milujem a zaslizim si l4sku a ak sa v tom huficn'h
ustavicne utvrdzovat', stane sa 1o skuloCnostou. Budem sa stretavat
s milujacimi Pud’mi. o

Fudia, ktorych uz poznam, mi zaéni prejavovat viac lisky a zistim,
#e aj ja dokdzem l'ahko prejavit’ svoju ldsku k inym.

Vidsina z nds mui mylai predstavu o tom, kto sme,
a vel'a skostnatenych zdsad o tom,
ako by sa malo Zit’

Nikoho tym neodsudzujem: velci sa usilujeme o to najlepsic, ¢oho
sme v danej chvili schopni. Keby sme to vedeli lepdie, keby sme mali
viac porozumenia a pochopenia, robili by sme to inak. Hlavne sinevy-
Zitajte, 7e ste tam, kde ste. UZ sam fakt, ze ste zacali Citat’ tito knihu,
znamend, 72 ste ochotni a pripraveni urobit' vo svojom Zivote navi po-
zitiviu zmenu. Ocefite to. .. MuZ nikdy neplage.” .Zeny nemdZu viest
finanéne zdlezitosti."
S akymi obmedzenymi predstavami to Zijeme!

F detstve sa ulime wvaioval® o sebe
a o fivote podla reakecii dospelych

Rovnako sa ugime, &0 si mame mysliet o sebe a 0 svete, ktory nas ob-
klopuje. Ak sie vyrastali medzi hlboko neitastnymi, uﬂtﬂrnstFllj'm 1
ustrachanymi, previnilymi alebo zlostnymi Fud'mi, dozvedeli ste sa
o sebe a o okolitom svete vel'a negativoych veei. _

. Vietko pokazim.*, Je to moja vina.”, Som zIy, pretoze sa hnevam.*
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Nuse emcie sit ovplyvaené citovim {ivotom v detstve

Mic je to dobré ani zl€, spravne ani nespriavoe. Pod pojmoem domov si
jcdnoducho predstavujeme realitu, ktor sme poznali v detstve, Zéaro-
vent mame sklon vytvarat' v dospelosti rovnakeé alebo podobné vztahy
s lvimi, aké€ sme mali s matkou alebo s olcom, alebo akeé mali rodicia
medzi sebou. Spomeiite s1, kol ko vasich milencov alebn nadriade-
nvech saspravalo podobne ako vasi rodiia.

Sami so sehou zacbehddzame tak, ako sa k ndm spravali na%i rodidia.
I'restame sa rovnako. Casto pouzivame ich slova - akoby sme ich pri-
tom poéuli. Mame sa radi a podporujeme sa rovnako, ako sme boli mi-
lovani a podporovani v detstve.

. Vietko pokazis" Ty za to mdZes.” Kol'kokrit ste si u? povedali
cosi podobné?

A ako Castoe si vravite opak? ..Si dokonaly.™ ,Mam rarad.”

Rodicia za to vibee nemiin

Vselei sme obet'ami obeti. Rodiéia nas rozhodne nemohli nauéit’ nie-
&0, fo sami nevedeli. Ak vasa matka alebo vas otec nedokizali maf’
radi sami seba. polom vas ani nemohli naucif, ako sa mate Fabif vy.
snazili sa o tonajlepsie s tym, €o oni poznall v detstve. Ak cheete svo-
jich rodigov pochopit’ lepdie, prived'te ich k tomu, aby vam rozpravali
osvojom detstve, Ak budete poctivat’ pozorne, dozvicte sa, z Soho pra-
menia ich obavy a skostnatené navyky. Uvedomte si, ze Tudia, ktori
Lvam to vietko spdsobili®, boli rovnako ustriachani 2 ustarosteni ako
vy dnes.

Verim, Ze si svojich rodi¢ov vyberdme sami

kady 2 nds sdm rovhoduje o okamihu a miesie vielenia na (aio plané-
lu. Rozhodli sme sa sem prist, aby sme sanaudili nieéo, ¢im dosiahne-
me pokrok na nase] vyvojove) duchovne] ceste. Vyberame s1 pohlavie,
larbu pleti aj vlast’ a potom hl'adame vhodnych rodicov, ktori budua
ndzrkadlovar navyk, na Ktorom mame v tomto Zivote pracoval', Ked
vyrastieme a mame problémy, zvyéajne vyditavo ukazujeme na rodi-
fov: , To je vada vina!™ Pritom sme si ich vybrali sami, lebo prave oni
boli vhodni pre to, nad €im checeme zvit'azit'.

Svoje presvedenia nadobldame vo velmi atlom veku a vziplti si
vytvarame skasenosti napliiajuce lieto presvedéenia, Obzrite sa domi-

" . ' = I L b W .
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sktisenosti. Verim, Ze ste si ich vytvarali vEZdy znova, pretoZe odzrkad-
T'ovali predstavu, alku ste si o sebe vytvorili auvenili jej.
V skutoénosti nezdle?i na tom, ako dlho mame urdity problém, zky je

podla nds vaZny alebo nakol'ko nas ohrozuje.

Celid sila fe v pritomnom ekamihu

Udalosti, ktoré vis doteraz stretli, vznikli z vadich myélienok, pre-
svedéeni aslov, aké ste pouZili uz aj viera, minuly tyZdefi, minuly me-
siac, minuly rok, pred desiatimi, dvadsiatimi, tridsiatimi &1 Styridsiati-
mi rokmi alebo este skor, podla toho, kol k o méte rokav.

To jeviak minulost’ a td je ukonéend auzavretd. Teraz je ddleZité, aké
myilienky, presved&enia a slovd zvolite prave v pritomnom okamihu,
lebo budi vytvadrat vatu budiacnost’. Celd vaSa sila spoéiva v pritom-
nej chvili a vytvira skiisenosti zajtrajika, budiceho tyZdia, buduceho

roku atd’.

Moino ste si uvedomili, o Eom prave v tomto ockamihu premyilate.
Bola to negativna, alebo pozitivna myilienka? Cheete, aby prave ona
bola tvorcom vasej budicnosti? Pozorujte a uvedomujte si to.

Zaoberdme sa len myslienkami
- a my§lienky sa dafid rmenit®

NezdleZi na charaklere natho problému. Nase skiisenosti st iba von-
kajiim ddsledkom naZich myslienok. Dokonca aj sebanenavist je iba
nendvistou k tomu, fosisamio sebe myslite. Jedna z vasich my3lienok
totiz tvrdi: ,Som zly.” Je to vada myilficnka, vytvara urfity pocita vy
mu verite. Keby ste sa flon nezaoberali, necitili by ste to, fo ciiite, Ale
myslienky mdZete zmenit’. Zmerite my&lienku a s fiou sa zmenf aj vas

pocit.

Na uvedenom priklade ste mali pochopit, odkial’ prameni mno#stvo
vaSich presved€eni. Takdto informéciu by ste nemali povaZovat' za
ospravedinenie tohe, ked' ustaviéne trpite. Minulost je vodi ndm bez-
meend. MezdleZ na tom, ako dlhe sme mali negativny ndvyk, ani aky
bol. Celd sila je v pritomnom ckamihu. Uvedomte si ta, je tonddhemé,

UZ v tejto chvili sa zacinate oslobodzowvat',

Svaje myslienky si vyberdme sami

Zo zvyku si mbZeme mysliet’ stile to isté, aZ sa ndm zda neprav-
depodobné, #& by sme si dant my&lienku vybrali sami. Pévodnd vol'ba
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vialk bofa naga. Odmietnut’ sa daja akékol vek myilienky. Spomeiite

i, ako dasto ste sa branili uvaZoval’ o sebe pozitivne - rovnako mdZete
admietnut’ premysFat negativne.

/d4 sa mi, #e kazdy¥, koho pozniam alebo koho som liecila, trpi do
widite] miery pocitom viny a sebanendvisti. O fo viac sebanenavisti
a pocitu viny vodéi sebe prechovavame, o to menej sa ndm dari v Zrvote.
{'im mame menej sebanendvisti a pocitu viny, o to lep&ie sa nim dari
po kazdej strinke.

Nafvniitornejitm presved&enim vietkych klientoy bolo:
WNemdm Fadnu hodnotu ™

I tomu si éasto doddvame: A nerobim toho dost’ * alebo , Nezaslizim
< 1o a2 to.” Nepripomina véam to nieéo? Mite £asto dojem, Ze nemalte
siadnu hodnotu? Ale podl'a akyeh kritérii?

Ak je toto vade presvedéenie vePmi silné, ako by ste mohli Zit' Jasky-
plnym, radostnym, dspednym a zdravym Zivotom? Vale prevlddajice
presvedéenie tomu bude ustaviéne brinit’. Nikdy to nepdjde tak, ako
cheete, vidy vam niedo nevyjde.

Najviac problémov spisobiuje
odpor, kritika, vivng a strach

leto &tyri faktory vyvolavaji v tele aj v Zivote najvaznejSie problémy.
Pramenia z obvifiovania druhych a z odmietania zodpovednosti za
vlastné Zivotné skisenosti. Ak pristpime na to, Zc sme bezvyhradne
sodpovedni za vietko, k éomu v naSom Zivote dochadza, niet kaha ob-
vifiovat. Cokol'vek sa odohrava ,,vonku®, je iba odzrkadlenim nasho
myslienkovéheo procesu. Nechcem ospravedlfiovat’ z1€ spravanie deu-
hych - ale prave nade presvedéenie prifahuje 'udi, ktori sak nam budi
podla neho spravat’,

ked zistite, #& si vravite ,, Vietci mi robia to a to, kritizuji ma, nikto
mi nevychadza v dstrely, zaobchddzaji so mnou ako s handrou, zne-
uzivaj ma”, potom jo to wis rdvyk. Urdild vaia myslienka pritahuje
prive takytotyp Fudi. Ked zmenite svoje myslenie, pdjdu inde a buda
<1 tak sprivat’ k niekomu inému. Vy ich uz nebudete pritahovat’.

K ndsledkom niektorvich psychickych ndvykov prejavujicich sa na
lvzicke] irovni patri napriklad dlhodoby odpor, ktory méZe doslovne
satat rozoFieraf telo a vyvolat rakovinu. Neustila, navyknutd kritika
vedie fasto k artritide. Pocit viny si vzdy hlada trest a ten sposobuje
holest, Viem, Ze klienti prichadzajici so silnymi bolestami trpia
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siln¥m pocitom viny. Strach a z neho prameniace napitie mézu byt
prifinou vypadavania vlasov, veniku vredov a bolesti ndh.

Listila som, Ze pomocoeu odpustenia a zbavenia sa odporu sa da vylie-
Eit’ aj rakovina. Méze to zniet’ prilis gednoduiene, vychadzam viak
z vlastnej praxe a skiisenosti.

MdZeme menit’ rds pristup & minulosti

Minulost sa skondila, je za nami. UZ ju nezmenime. MdZeme vEak
zmenit’ to, &o si 0 ne) myslime. Je plnym nezmyslom, aby swe sa
dnes sann frestali 2310, Ze ndm kedysi dayvno niekto ubliZil.

Ma klientov s hlboko zakorenenymi ndvykmi odporu nalicham, aby
sa svojho odporu zadali zbavovat' teraz, ked' je este relativne slaby.
Me&akajte, kym vim bude hrozi? opericia alebo aZ budele na smrtel-
nej postell a moZno sa budete musiet vyrovndvat aj s panickym stra-
cho,

Ak nds zachwvati panika, je nesmierne taZké stistredit’ sa na uzdravo-
vanie, YV lakom pripade musime najprv vyriedit’ problém strachu. Ak
sa rozhodneme uverit, e sme bezmocné obete a fe uZ ni€ nema viz-
mam, potom nas v om vesmir podpori 8 nds sty sa bude sislavne zhor-
sovat, Maopak, Zivotodarng bude, ked sa zhavime tychto negativiych
mySlicnok, ktoré nas iba vy éerpavaji.

Aj nada predstava o Bohu tu mdé by pre nis a nie proli ndam.

Na to, aby sme sa thavili minulosii,
mrasime byr’ ochotnd odpistar

Rozhodne sa musime zhavit' svoje] minulosti a odpustit viethym vira-
tane nds samych, Nemusime vediel odpostal, Spodiatku lo mozno ani
nebudeme cheiet’. Liedha sa vEak zafina u? tym, ked' si povieme, Ze
sme 1o ochotni urobi’, Prikazom pre nasu liethu je, #e sa minulosti
zbhavujeme sy a vietkym odpistame.

SOdpudtam ti, e si nebol taky, akého som t'a cheel mar.

Odpastam ti a oslobodzujem ta"

Toto vistenie rds oslobodi.

Pricinon viethych chordb
Jje neochoia odpustit’ sebe § drufiim

Kedykolvek ochorieme, je potrebné, aby sme sa dprimne zamysleli
nad tym, komu musime odpustit,
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v knihe Skola zazrakoy (Course of Miracles) sa dogitame, Ze ,,prici-
nou vietkych chordhb je neochota odpastat v a Ze , kedykol'vek ocho-
rieme, treba zistit, komu viastne musime odpustit™.

I'rive tomu, komu budeme odpddtal’ najl'aziic, musime odpustit’
najviac. Odpustenie znamena vzdat’ sa, nechat’ {st. Nem to nid spo-
loene s ospravedlfiovanim chyb., 1ba sa toho vietkého zbavujeme. Ne-
musime ani vediet', ko odpiitat’. Musime vSak byl ochotni odpustit’,
Ako - o to sa postard vesmir.

Ako dobre rozumieme vilastnému utrpeniu! A ako Cazko viZSina
7 s chipe, #e aj ,omi® - ti druhi, ktoko!'v ek, komu musime odpustit’

trpeli. Treba pochopit’, Ze sa usilovali o to najlep8ie, s porozumeniim,
vedomim a znalostami, aké mali v danej dobe k dispozicii.

I ed’ za mnou niekto pride s problémom, nezaujima ma, o aky prob-
I ide - &1 o slabé zdravie, nedostatok pefiazi. neuspokojujiici verah

leba o tvoriv kriza, Sistredim sana jeding - na schalédsku

I ed sa mdme radi asme spokojnf s tim, akf sme, vielko v Zivote
niim vychadza, akoby sa viade okolo nds stdvali malé zazraky. Zlepsi
s nam zdravie, ziskavame viac pefiazi, vztahy s druhymi nds vEEEmi
uspokejuju, zakiname sa tvorivo prejavovat sposobom, klory nds
napliia. Zda sa, Ze 10 vietko nastdva bez nasho pricinenia.

| iska a spokojnost so sebou, ovedudie bezpetia, viera a pocit zasli-
7enia a prijimania privodia do nasich myslienok poriadok, vytvoria
v natom Fivote viac ldskyplnych vzt'ahov., prinest ndm lepsic zamest-
ninie, lepsie byvanie. dokonca sa znormalizuje aj telesnd hmotnost’,

I'udia, ktorf maji radi samni seba a svoje telo, neurdzaju seba ani inych.

Sebauzndvanie a sebaprijimanie v pritomnom okamihu s hlavnym
LI'icom k pozitivinym zimendm vo vietkych oblastiach nasho Zivota.

|.dska k sebe sa vanikne viedy, ked' sa prestaneme vinil’ za fokol'vek.

Sebaobvifiovanie nds uzamyka prave do loho navyku, ktory sa usiluje-

me zmenit. Pochopenie a neZnost’ voéi sebe nam pomdZe vymanit' sa

s neho, Obvitiovali ste sa celé roky - pomohlo vam to azda? Poxisle

wa pristupovat’ k sebe kladne a uvidile, ¢o sa stane.



N achadzam sa v nekonecnosti Zivota,
kde fe vietho dokonalé, tiplné a celistvé,
Verim vsilu omnoho mocnejiiu,
nes som ja, kiora mnou pridi
vkazdom aokamihu kazdého dia.
Otvaram sa svojej vatitornej midrosti,
lebo viem, Ze v fomto vesmire exisiuje
tha fedina inteligencia.
Pramenia z nef vietky odpovede,
vietky riefenia, uzdravenia
a viethky nové vecr.

Verim v tuto silu a intelicenciu,

lebo viem, Ze v pravej chvili, na pravom mieste

avsprdvinom poradi
nii bude odhalené vietko, o mdm vediet'
a dostane samivietkého, copotrebujem.
Vmojom svete je vietko v poriadiu.
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2. kapitola
CO VAS TRAPI?

wde Bezpedng nazriel do svajho vatiira,

TI--LL(_)?P'.:I[ VERUNESLUZI: boli, krvdca, mokvi, motd sa, nadiwva,
kriva, pali, starne, nevidi, nepocuje, degeneruje atd’. Plus dokolfvek
dalsie, ¢o ste si vytvorili. Myslim, #e 10 vietko som uZ od klientov
podéula,

Nevvehddoam s Pud mi

Ni!{tn O mfia nema cdujem, parineri maji prehnané ndroky, priviast-
fiuji sima. kritizujd ma, nemaji ma radi, nikdy ma nenechaji osamao-
te, podpichujl, nechei sa so mnou zatazovar', vvuZivajld ma, nikdy
ma nepocuvaji ald’. Plus cokol'vek dalgie, o ste si vytvorili. Ane, ;;j
tosom uf podula.

Som v katastrofilnef finandéncy sitadcii

Nemdm peniaze, mam ich iba malokedy, nikdy nie dost, vEdy mi
ovldsok unikni. mifiam ich richlejsie, nez ich stihnem zarohit, nesta-
¢ia ani na zaplatenie a¢tov, prekiznu mi medzi prstami atd’. Plus
cokolvek d'alfie, foste si vymysleli. PravdaZe, aj to som u2 podula.

F flvote sa mi nic nedarf

Nikdy nemazem robit, ¢o checem. Nikomu sa neravdadim. Meviem,
£ cheemrobit’, Nikio na mitanema ¢as, Moje potreby a Zelania kazdy
ignoruje. Robim o iba kvéli nim. Vietei ma zneuzivaja. Nikohon eza-
ujirna, £o cheem robit’. Nemam talent. Vidy vietko pokazim, Vietko
odkladdm. Ni¢ mi nikdy nevyjde atd’. A cokol'vek d'aldie, éoste sisami
vytvorili. To vietko - a ovela viac - som uf podula.

Vzdy ked sa noveho klienta prvy raz spytam, aky je jeho Zivot, viié-
Sinou dostanem jednu alebo niekolko z vyigic m-'sdehjch adpovedi.
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suskalopevne presvedéend, Ze poznajiisvoj problém. Ja viak viem. ze
ich staZnosti s0 iba vonkajsimi priznakkmi vnitornych psychickych
mnavykowv, Za vonkaj#im priznakom sa skryva omnoho hibsi a Skodli-
vieii navylk.

Fodivarm, aké vyraey pouzivam, a kladiem im copar zakladnych
oldzok:

Co sa deje vo vasom Fivote?

Ako ste natom so zdravim?

Kde pracujete?

hidle radi svoju pracu?

Akaje vafa finandna sitwdcia?

Ay je vas Tubostny Zivot?

Ao za skonéil vas posiedny vet'ah?

A vzrah pred nim?

Porozpravajle mi siruéne o svojom detsove.

Pozorujen: ich drzanie tela a mimiku, Wajviac sa viak sistredim na
to, &0 hovoria, Myilienky a slovad vytviaraji naz budice skiasenosti.
Ked ich poédvam, 'abko pochopim, prefo maji prave tie problémy,
o ktorvch rozpravajn, Was spdsob vyjadrovania sved&i o nadich my3-
lienkach. Pou¥ivané slova sa viak niekedy nezhoduji s opisovanymi
skfisenostami. Podla toho viem, #e klienti bud nie s v kontakte
5 realitou, alebo mi klami, Jedno i druhé mi shi#i ako oporny bod,
z ktoréha pri liggbe vyrchadzam.

Cvifenie: Mal by som

Potom im déam zdpisnik a pero a poZiadam ich, aby na &isti stranu

napisali:
Mal by sam

Wetu maj i it & Best korat vady inak dokonéif. Micktori sa rozpisujd
azka, ini nacpak nevedia, ako skonZit’,

Potom ich poZiadam, aby mi zoznam preéitali a kazdi vetu zadali slo-
vami,.Mal by som...” Pri kaZde] vete sa pytam: ,,Pre¢o?

Odpovede st zaujimaveé a vielito prezradzajd. Napriklad:
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Matka vravi, e by som mal.

PretoZe sa to bojim neurohit’,

PretoZe musim byt dokonaly.

To predsa musi robit’ kaddy.

PreioZe som prilis lenivy, prilis maly,
prilid tudny, prilis chudy, prilid hiapy,
prilig Skaredy, prili% neschopny.

Tak zistim, ktoré presvedéenie ich zablokovalo, Gomu veria a kde vi-
dia hranice svojich moZnostl.

lch odpovede nekomentujem. Ked' zoznam doéitaji. hovorim o vy-
raze mtd by som.

Podla mfia je to jeden 2 najikodlivejsich vyrazov, Myslim, Ze ho ne-
potrebujeme. Kedykolvek totiz vyslovime ,mal by som®, v skutoé-
nosti hovorime, Ze nieéo nie je v poriadku. Bud' nie¢o robime zle, ale-
bo sme nieto urobili & wrobime rle, Polrebujeme viidSiv slobodu
vyberu. Ten v¥raz by som najradie] navidy vwmazala zo slovnika,
MNahradzam ho vimazom , mefed by som*,

nMohof by som” poskytuje moZnost’ volhy a nikdy nerobime nig
zle.

Potom klientov poZiadam, aby svoj zoznam preéitali znovu tak, e
kaZdd vetn zadni na rozdiel od predehadeznjoceho slovami: | Keby
som naozaj cheel. mohol by som.” Cel¥ prablém satak dostiva do
celkorn ing] roviny.

Pritom sa ich mierne pytam: , Predo ste 1o neurobili?™ leh odpovede
sa od predoflych lizia:

Mecheoem,

Bajim sa.

Meviem ako.

Lebo na to nastadim.

A tak d'alzj.

Casto zistime, Ze ti l'udia si celé roky vyé&itali nieéo, éo by im sam¥ym
nikdy nepritlo na um. Casto 1o od nich cheel niekto iny. Ked si to
uvedomia, mézu tito poloZku jednoducho vypustit' zo svojho zozna-
mu. Je to obrovska dl'ava.

Pozrite s2 na tych, ¢o sa roky nitia do prace, ktord nemajid radi - iba
preto, leboich rodidia cheeli, aby sa z nich stali napriklad zubiri alebo
uditelia, Ako éastosme sacitilimengjeenni, ked' nds porovndvali s nie-
ktorym &lenom rodiny a tvrdili, Ze by sme mali byt rovnako mudri,
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bohati alebo tvorivi ako on! Co méFete vypustit' zo svojho zoznamu
.mal by som. " wy?

leed' prideme na koniec woznamu, kiient sa na svoj Zivot zadina
porerat inak. Uvedomi si, Zze vel'a veci, ktoré povaZoval za newvy-
hnuing, viéinou nikdy robit’ necheel, iba sa snaZil vwhoviet” dro-
hym. Dévodom je dasto strach alebo pocit nedostatodnosti.

Y tom okamihu sa problém zaéina menit’. Klient sa zaéina zbavovat’
pocitu, 22,.robi nieto zle” iba prelo. lebo o nevvhovuje meradlam nie-
kaho iného.

Y daliej fze vvsvetfujem svoju Fivotni filozofiu, Korg) zdkladnd
body som uviedla v prvej kapitole. Verim, Ze zivot je vel'mi jednodu-
chy. To, éo davame, dostivame spit’. Vesmir bezvyhradne podporuje
kazdimyilienku, kiorej sme sarozhodli verit. ¥ detstve sa utime mat
nazorna seba a na Fvot podl'a reakeii dospelich, s ktorymi prichadza-
me do styku. Nach verime éomukol'vek. v dospelosti sa to premietne
do nasich skasenosti. Ide iba o psychické navyky. Celd sila spodiva
vidy v pritomnom okamihu, Zmeny sa méZu zadal v tejlo chvili,

Nebaldska

Dalej vysvetPujem, ¥e vibec nezdleZi na charaktere problému; Ze
s kazdim pracujem na jedinom a tym je sebaliska, Laska je zdzradny
liek. Ak mame radi sami seba, deji sa v nafom Zivote zazraky.

Laskou nemyslim nadutost’, samol'abost alebo arogantnost’ - (o
nie je laska, alestrach. Mam na mysli hlboké porozumenie a reSpekt
k sebe, svojmu telu aj mysli. Vdaénost za zdzrak ndsho tela a nafej
mysle.

Za ldsku povafujem nesmierne hiboké porozumenie, ktoré celkom,
bez zvyiku zaplni nafe srdce. Laska sa méZe vivdat akvmkol'vek sme-
rom. MéZem ju citit’;

K samému Zivolu,

K radosti ztoho, #2 #ijem.

Ku krise, na ktor sa pozeram.

K Fud'orm,

K poznaniu.

K myslienkoyym pochodom.

K Mudskému telua jeho funkciam.
K zvieratim, vidkom, rybdm.

K rastlinstvu v akejkol'vek forme,
K vesmiru a jecho systému atd’.



Cim by ste edte doplnili tento zoznam? i
Existuji véak najrdznej3ie sposoby, ak¥mi sanemdédme radi:

Donskonedna si niede vyéitame a kritizujemne sa.
Skodime si navhodnou stravow, alkoholom a drogami.
Sme presvedient, Ze s nezaslizime lasku,

Bojime sa uréit’ cenu za svoju pracu.

W tele si vytwarame choroby a bolest

Odkladdine to, £o by nim prospelo.

Zijeme chaoticky a nepokojne.

Robime si zdvizky adlhy.

Pritahujeme milencoy a priatelov. ktorf nds podeefiuji.

Co z toho robile vy?

Pokial’ akymkoPvek spasobom odmietame to, ¢o by ndm prospelo,
nemame sa radi. Spominam si na klientku, ktord mala chybny zrak.
Jedného dita sa nam podarilo zbavit ju strachu, ktory v sebe od detsiva
nosila. Nasledujici defi pri prebudenl zistila, Ze svoje kontaktng
$o%ovky neznesie na oiach. Rozhliadla sa a uvedomila si, Ze vidi
perfekine aj bez nich.

Napriek tomu si cely defi opakovala: Ja tomu neverim, ja tomu
jednoduche neverim.” Na druhy defi si uZ zase musela dat SoSovky.
MNemohla uverit tomu, Ze sasama zasliiZila o svoj dokonaly zrak. Nase
podvedomie nema zmysel pre humor,

Dalsim prejavom nelasky k sebe je nedocenenie seba sameého.

Tom bol velmi debry maliar. NestaEil viak platit vlasiné aéty, ani
ked' dostal zdkazku od bohatych klientov. Honordr, klory si za dielo
urtil, mu nikdy nevystadil. Kazdy, kto poskytuje sluZby alebo nicco
vyriba, sl mdZe Ocloval akikol'vek cenu. A bohati radi dobre platia,
tovaru to doddva vyviSiu hodnotu, Uvediem d'alsie priklady:

Y dE partner je unaveny a mrzuty.
Myslite si. #e ste to zapriZinili vy.

S niekym siravite jeden &i dvadni
a u# vam nezatelefonuje.
MNazddvate sa, 2e chyba je vo vas.

Wage manZelsivo stroskotalo.
Sie presvedéend, Ze za to mbZete vy,
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Bojite sa poiadat’ o zvyienic platu,

Mewvyrerdle ako modelka alebo manekyn
z Gentleman’s Quarterly alebo z Vogue
a citile sa preto mengjcenni.

Memdfewe predar alebo dostat 1o, Go cheete,
a ste preto presvedéeni, Ze nemdte Fiadnu hodnotu,

Bojite sa dévernosti a nedovolite drubym,
aby sa vam priblizili,
a preto saobmedzujete na anonymny sex.

MemédzZete sa rozhodndr, pretoZe ste presvedéeni,
#Fevade rorhodnutie bude nespravne,

Ako sanedocefiujete vy?

Pekonalose detd

Dt sa nemusia o svojn dokonalosy’ ani len trochn usilovar’,
Dokoenald sa uf rodia a spravajn sa, akoby o tom vedeli. Vedia,
#e st stredobodom vesmiru. Nehoja sa po¥iadat oto, o ched. Emdcie
vyjadruju bez zibran, Ked' sa diefa hneva, vie o tom celé okolie.
A ked mu je dobre, jeho usimey dokaze naplnit’ iastim cali miest-
nost’. Deti sit piné lisky.

tald diet’a made od nedostatku ldsky umriet’. Posiupom &asu sa udi-
me it bez lasky, ale malé deti to nevydrZia. Majni radi kaZdi Sast’
svajho tela, dokonca aj viasing vykaly. Maji neuveritel'nti odvahu.

Ajf vy ste boli taki istd, Ked' sie sa naradili, boli ste dokonali. Vielci
sime boli taki. Potom sme zacali poédvat’ dospelych, ktori sa naugili
bat', a zafali sme popierat’ viastnd dokonalost’.

Nikdy klientom neverim, ked' sa ma snazia presvedcit’ o tom, aki s0
nemoini a nehodni ldsky. Mojou dlohou je vratit' ich do &ias, ked'
vadeli, ako samajid mat’ nanzaj radi.




Cvicenie: Zrkadlo

Pridalfej seanse vezvem kifenra, aby vaal do ruky
zrkacdlo, pozrel 3a scm sebe do odi,

vislovil avaje meno a opakoval:

. M ta rdd a prifimam rapresne takého, akby si.

Klienti malokedy reagujn pokojne. MNiektorl sa rozplad, alebo maji
slzy na krajicku. Ini sa nahnevaji, dalsi zaéni zosmicdfiovat svoje
éroy alebo viastnosti. Niektori tvrdia, Ze to ,nesvlddna “, Jeden zrkad-
lo dokonca adhodil na zem acheel uriect’. Trvalo nickol ko mesiacow,
ne¥ sa dokdzal stotoZnit’ so svojim obrazom v zrkadle.

Ja sama som sa v zrkadle pozorovala celé roky iba preto, aby som
kritizovala 1o, &0 v fom vidim. Pobavi ma, ked' si spomeniem na tie
nekonedné hodiny, ktoré som pred zrkadlom strdvila a snazila sa uro-
bif’ 70 seba niedo aspof trocha ..prijatelné™. Pamiitam sa, Ze som sa
bila pozriet sama sebe do odi,

Toto jednoduché evidenie mi o klientoch prezradi vela. Vdaka nermu
rychlo spoznam kMicove problémy, ktoré sa skryvaji za vonkajsim
problémom. Keby sme pracovali iha na povrchu problému, mohli by
sme nad jednotlivimi detailmi strivit nekoneény Gas. Ked' ui sa na-
rddavame, ZFe sme vielko napravili, CaZkosti sa zjavia niekde inde,

w Probiém*™ je muilokedy skutodnim probfémom

Nestarala sa takmer o nié iné ako o svoj vzhlad, najmio zuby. Chodila
od jedného zubdra k druhému a po kaZdej d'aliej ndvteve mala pocit,
Zewvyzerahoriie. Dalasiurobit plastick (0 operdaciunosa, ale nevydarila
sa. Kazdy lekdr odzrkadloval jej viasing presvedéenie, Ze je Skareda.
Problém nespodival v tom, ako vyzerd, ale v jgj presvedéend, 2 s fiou
nieéo nie je v poriadku,

[nej klientke tak zapachalo » ds1, Ze bolo neprijemne dostat’ sa do jej
blizkosti. Studovala naboZenstvo, jej vystupovanic navonok pasobilo
¢hozne a odudevnene. Pod povrchom viak bujnela zloba a Ziarlivost,
ktord vybuchli vidy, ked' sa domnievala, Ze niekio ohrozuje je] posta-
venie, Jej myilienky sa prejavovali dychom - spravala sa dtoéne,
dokonca aj ked' predstierala lasku, Neohrozoval ju nikto okrem nej
sdmej.

Ked ho matka priviedla, mal efte iba pitnast’ rokov. Trpel Hodgki-
nowvou chorobou a zostdvali mu tri mesiace Zivota. Jeho matka bola
celkom pochapitelne hystericka a takmer sa s fiou nedalo rozprivar,
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ile chlapec bol vel'mi inteligentny a najmé cheel Zit. Bol ochotny ria-
dit’ sa podl'a kazdej mojej rady, akokelvek zmenit’ spésob svajho mys-
lenia arozpravania. Jeho rodiéia Zili v rozlicenom manZelstve a usta-
vicne sa hadali, takZe doma nemal pokoj. Zafalo ta#il stat’ sa hercom.
Utkwveld predstava dspechu a &fastia d'aleko prevaZovala jeho schop-
nost' prezivat radost’. Bol presvedéeny, #e okolie ho prijme a oceni iba
viedy, ked bude sldvny. Ugila som ho, ako sa md mat rid a byt so
sebou spokaojny, a podarilo sa. Dnes je uz dospely a pravidelne vystu-
puje na Broadway. Ked' sa naudil preZivat radost vd'aka schopnosti
byt sam schou, objavili sa aj herecks prilezitosti.

(bezita je d'alsi ndzorny priklad, ako stricat energiu ndpravou prob-
lému, ktory v skutoénosti problémom nie je, Budia Sasto strdvia vela
rokoy marnym bojom s vlastmou nadvahou a zvaluji na fiu vietky
svoje taZkosti. Nadbyroéné Kilogramy s vak iba vonkaj&im désled-
kom wiZnejiicho, hlbfieho problému. Padla mia je to vidy strach
a polreba ochrany. Ked' sa bojime, necitime sa v bezped! aleho mame
pocit, 28 nemédme ziadnu hodnotu, Zasto sa chranime prive nadbylod-
nymi kilogramami.

Ak si nadvahu ustavicne vyéilame a mame zlé svedomie z kazdého
sista, iba stricame &as. Za dvadsat rokov sa mdZeme ocithut’ v rovna-
kej situdcii, pretode ku skuloénému problému sme sa edte stdle nedo-
stali. Jeding, ¢o taky¥mto spdsobom méZeme dosiahnut, jo citc vACE
sirach a neistota, ale potom budeme potrebovat’ na svoju ochranu d°al-
Sie kild.

Odmictam sa preto zanherat” didtami, nemajl loli% virnam. Jedina
adinna diéta je duSevnd: vyhybart' sa negativoym mySlienkam. Klien-
tom howvorim: ,, Tento problém zatial’ dajme hokom, najpry sa budeme
venovat' nieéomu ingmuw.*

Casto mi povedia, Ze v tom, aby sa mali radi, im brani préave ich obe-
gita, Yysvetlujem im, ¢ nadvihu maji preto. lebo sa nemaji radi.
Ked' zaéneme mat' radi sami seba a zaéneme byt so sehou spokajni,
zuld sa ndm ak neuverilelng, Ze nade (elo naosa) zadalo chadzoval’ pre-
bytoéng kilogramy.

Ked' klientom vysvetlojem, aké jednoduché je zmenit’ vlasiny zivo,
niekedy sa dokonca nahnevaji. Maji dojem, Ze ich problémom neroz-
wmiem. Jedna Zena sa vel'mi rozéilila a povedala: . prisla som za vami,
aby ste mi pomaohli s mojou dizertdcion, a nic aby ste ma utili o seha-
liske.” Bolo mi tplne jasné: jej hlavny problém spoéiva v tom, e je
v nej privela sebanendvisti, kiord prenika celym jej Zivotom. Kym sa
citila takd bezcennd, nemaohla nikdy uspiet.

Mevvdrialama poéival’a odisla s platom. O rok bola naspit’s rovna-
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kym problémom a s mnoZstvom d'aliich k nemu. Niektori Fudia
jednoduchoe nie st na lieterie pripravent, ale nemofno ich za to odsu-
dzoval. Vielel zaciname so zmmenwni v pravy &as, na pravom mieste,
v spravnom poradi, Ja som sa zadala menit az po Styridsiathke,

Skutolni probiém

Klient & klicntka sa teda prave pozreli do malého neskodného wrka-
dielka aso vyvedeni z miery. S Gsmevom im vravim: .V yborne, prave
mame pred sebou ten ‘skutoény problém’. Teraz méZeme zistit', o
nam naoczaj stoji v ceste.”” Zadnem rozprdval’ o umeni sebalasky,
otoim, Ze laskavy pristup k sche sa zatina tym, #e sa nikdy zanit neoh-
vifiujems.

Pozorujern ich tvar a pytam sa, & saniekedy kritizujd. Ieh reakeia mi
prezradi mnoho;

Samozreime, Ze dno.

Lstavitne.

Menej ako predtym.

Akosamam zmenil, ked sa nebudem kritizovart™?
Yari to nerobi kazdy?

Ma posiednid reakciu odpovedam:  Nehovorime o kaZdom, hovorime
o vis. Predo sa kritizujete? Co vas irapi 7

Casto hovoria to isté, € napisali do zoznamu ,mal by sem®. Maja
pocit, £e st prilis vysoki, prilis mali, prilis tlsti, prilis chudi, prili3 hlo-
pi, prilid stari, prilis mladi, prili§ skaredi. { To posledné najéastejiie
hovoria i najpritaZlivejsi) Alebo chodia prilif neskoro, prilis skoro,
st prilizlenivi ald’, Viimnite si, z¢ je totakmer vidy | prili™. Nakoniec
sa dostaneme k poslednému riadku a oni povedia:  Nemam Ziadnuo
hodnote.™

Koneéne sme pri jadre veei! Kritizuji sa, pretoZe sa naugili verit', Ze
nemaju #iadnu hodnotu, Klientov vidy prekvapi, ako rychlo sme sa
k tomu dostali.

U# sa nemusime zaoberat vedFajsimi priznakmi, ako si telesné t'az-
kosli, problémy vo velahoch, finantné problémy alecho potlatend
tvorivé schopnosti. Celt energiu mdzeme sistredit’ na vyriefenie
pri¢iny vietkych problémony;

Nemame radi sami seba!
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N achddzam sa v nekonecnosti Zivota,
kde je vietho dokonalé, vipiné a celistvé.
Minulost' je vodi mae uplne bezmocnd,
pretoze som ochotny ucit sa a menit.
Minwlost chapem ako nutnost,
ktord ma priviedla tam, kde som.
Som ochoiny zadat ihmed a upratar si
vizbdch svojho dusevneho domu.
Fiem, Ze nezaleZi na tom, kde zadnem.
Aby som sa rychio dockal visledkav,
zadinam v tych ngimensich izhickach,
kde 1o ide najlahiie.

Som Srastny,

Ze prezivam toto veruiujtice dobrodruzstvo,
pretoie viem,

Zenmid podobné uz nildy neprezijem.
Som ochotny byt slobodny.

V mojom svete je vietko v poriadku.



@

3 kapitola
KDE TO VZNIKLO?

L Minulost fe vodi mae bezmocnd,

PRFRR;U I SME ZDANLIVY PROBLEM a dospeli sme k tomu,
¢o je podla mojej mienky skutolnym problémom: mame pocit, ze
nemdme Jiadnn hodnotu, Zigili sme, Ze pri¢inou je nedostatok
sebhafdsky, Som presvediend, e ak existuje vabec nejaky prohlém,
ide prave o nedostatok ldsky k sebe samému.

Pozrimes sa teda, kde vznikol taky problém.

Aka je moiné, fe 7z malého diet'at'a, ktoré vie o svoje] dokonalosti aj
o dokonalosti Zivota, sa vyvinula sklamand bytost, presvedéend, e je
tibohd anehodnd 1asky?

Predstavte si nerozvitd ru#u. Rozkvita, pomaly otvira okvetne listky,
viidne, aZ odpadne aj ten posledny; a vidy je krisna, vidy dokonala,
vidy premenlivd,

Rovnako je to s nami: vZdy sme dokonall, vZdy sme krdsni a ustavig-
ne samenime. 5 porozumenim, vedomim apoznatkami, aké mame, sa
zo vietkyeh sil usilujerne o 1o najlepsie. Ak dosiahneme viéiie poro-
zumenie, dokonalejie vedomie a viac poznatkov, budeme sa spravat’
inak.

Myslienkovd upratovanie

Mastal &as trochu dékladnejSie prebrat’ svoju minulost’ a zistit', fomu
sme verili a akonidm to ubliFovalo.

Mickiorym » ndsmoZe titn fiza odisty spdsnbovart’ vel'ké utrpenie, ale
L je zbyiodng, Skirako zaéneme s oéistou, treba zistit, éo viastne bude-
me upratovat’

Pri jarnom upratovani zdvihnete doma kazdi vec a dékladne ju pre-
zricte. Wa nicktoré predmety hl'adite s laskou a opradujete ich alebo
lestite, aby vyzerali ako nové. Niektoré treba prerobit’ alebo dat’ opra-
vit. Zariadite to. Iné uZ dosli#ili a je nadase zbavit’ sa ich. Staré caso-
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sy, noviny a nepotrebné veci s pokojnym svedomim hodite medzi
olpadky - kvali upratovaniu sa predsa nebudete rozéulovat’,

Rovnako prebicha upratovanic na duSevng] drovoi. Nemdate ddvod
roscul'ovat sa kvali tomu, 2e nastal Eas vyhodit niefo, Eomu ste pred-
tym verili: zhavte sa toho rovnako Fahko, ako ked po jedle ametale
vinrvinky do koSa. Preberali by sic sa kvoli dneSnej vederi vo vieraj-
aich odpadkoch? Cheete sa azda rypat’ v starych my$lienkovyeh od-
padkoch, aby ste mohli vytvaral svoju zajtraj$iu skisenost'?

Foed' vam niektora myElienka alebo presvedéenie nesliZia, zbavte sa
ich, Mikde nie je napisané, #& tomu, Somu ste verili predtym, musite
veril naveky,

Pozrime sa preto na niektord obmedzujice presveddenia a na to,
celkcial’ pochadzajn:

O hmedznfiice presvedéenie: nemam Hadnie iodneotu.

Ldroj: Otec, ktory synovi ustaviéne opakoval, aky je hlapy.

Il po depechu, aby mohol byt otee nafiho hedy. Trpel viak silnm
pocitom viny, kiory vytvaral odpor, talkcée robil jednu chybuza drohou,
i Mec financoval jeho obchodné pokusy, ale tie postupne krachova-
li Metspech vyuzival podvedome na pomsiu: nechal, aby otec platil
i platil, Najvaciim smaoliarom vSak samozrejme bol on sdm, nie
olec.

O hmedzifiice presveddenie: Nedostarok sebaldsk)y.

Ldroj: Snaha ziskat uznanie otca.

['ty, 0 najwiac cheela, bolo dosiahnut’ uznanie usvojho otca, Ustavic-
ne sa viak skriepili a nanidom sanedokazali shodn(t’. Velmi jej ale
valeFalo na jeho pochvale. Otec ju viak neustdle kritizoval. Trapili ju
rivzne bolesti. Neuvedomovala si, Ze tak isto ako on, si svoje fyzické
tripenia vylvarasama.

Obmedzujiice presvedienie: Zivot je nebezpedny.
Ldroj: Stiesneny otec.

Daliia klientka pokladala zivol za neradosiny a kruty, Malokedy sa
smiala a leed’ sa uF smiat’ zaéala, dostala strach, Fe by sa je] mohlo stat’
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niedo zlé. Vychovivali ju s varovanim: , Mikdy sa nesmej, lebo 61 ubli-
¥in.®

Obmedzujrice presvedienie: Nemam adnn hodnotn.,
Zdroj: Ste opusteni a neviimajisi vas.

Rozpraval s ndmahou. Ticho sa prefiho stalo spdsobom Zivota. MNe-
ddvno sazbavil nivvku naalkehol a drogy abol presvedéeny, Ze nema
Fadnu hodnet., Jeho matka umrela, ked’ bol edte maly. Vyrastal v ti-
chu, s tetou, ktord sa mu mriedkakedy prihovorila. Jeddval sim, v ti-
chosti a defl &o deii ticho travil vo svojej izbe. Jeho milenec bol tic
tichy Elovek a vASinu &asu stravilt spolu v miéani. Ked' jeho partner
umrel, opdt zostal sam.

Cvifenie: Negativae poseisivo

Ma kus papiera nzpiste vietko, za &o vis rodifia kritizovali a ¢o podla
nich nebolo s vami v poriadku. Aké negativne, obmedzujice posol-
stvd ste 31 vypoduli? SnaZte sa spomendt na vietky. Polhodina by
vam na to mala stagit’.

Co hovorili o peniazoch? Co o vaom tele? Co hovorili o laske
a o medziludskych vetahoch? A o o vasom tvorivom talente?

Pozrite sa potom na svoj zoznam 2o najobjektivnejiie a povedaie si;
Tuk odtialto pochidza to presvedéenie!

Potom si vezmite d'ali papier a ponorte sa hibsie. Aké dalsic ne-
gativne posolstyd ste si v detstve vypoduli:

od pribuznych,

od uditelov,

od priateloy,

od dalsich Mudi, ktori mali na vas vplyv,
od kftazoy,

Napiste vietky. Wendhlite sa. Viimajte si pritom reakcin svojho tela.
Obe strany ste popisali mySlienkami, ktoré treba vymazat’ 2 vaSho ve-
domia. Prave tieto presvedéenia vo vas vyvoldvaji dojem, Ze .nemdte
¢iadnu hodnotu®,

Predstava seba sameho v detsive

Keby sme na trajroéné diet’a zatali krigat, aké je hlfipe, Ze vietko robi
zle, e by malo robit’ to a nemalo robil’ ono, aky urobilo neporiadolk,
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pripadne ho zoparkrat udreli, stalo by sa z neho onedlho stiesneng die-
(i, ktowe bud’ paslusne a ticho sedina miestz, alebo zarivo pobehuje po
miestnosti. Ci sa zachovi tak alebo onak, nikdy sa nedozvieme, aké
ichopnosti v fiom driemu.

eby sme tomu istému diefatu zaéali rosprivat, ako ho milujeme,
ako nam na fiom zaleZi. ako sa ndm pddi a ako sme radi, Ze je lake
lrwstré a inteligentné, keby sme mu povedali, Ze sa ndm pagi ako a &o
rohi a Fe robit chyby je iplne normaine, ved’ sa e3te iba uti, keby sme
ho ubezpedovali, Ze budeme s nim, nech sa stane cokol'vek - nestacili
I ame sa éudovat’, aké schopnosti zaéne prejavowvat’
sme nafl iba kricali. Dines sa dudujeme, Ze nam v Zivole nié nevyeha-
dza.

Zelali by ste si priatefa, ktory by vas ustaviene kritizoval? MoZno
prive tak s vami zaohchadzali v detstve.

Spisali sme si vietky negativne posolstvd, ktoré sme si museli vypo-
cut’ ako deti. do akej micry sa zhoduje tento zoznam s tym, o Eom ste
presvedieni vy 7 Je skororovnaky? Pravdepodobne dno.

Osnovou ndsho Zivetného scendra je to, o sme pofuli na zadiatku
nisho Fivola. Vietel sme boli dobri chlapéekovia a dieveatkia poslu-
ne sme prijimali ich® pravdu za svoju, Bolo by viak prilis jednoduché
abwiniovat zo vietkého rodifov a az do konca Zivota sa pokladat za
nbele, Tak by sme zo Fivola velz nemali a celkom urdite by sme sa
nikam nedostali.

Ohviffovanie rodidon

Obwifiovat inveh je ten najiste}ii spdsob, ako sa nezbavit’ svojho prob-
lému. Obvitiovanie drubych nas vvéerpdva. Naopak pochopenie ndm
umozni poveniest’ sa nad problém a mat’ kontrolu nad vlastnou budde-
nestol.

Minulost' sa neda zmenit’. Budicnost’ si vyDvarame nasim myslenim
v pritomnosti. Prikazom pre nasu slobodu je, aby sme pochopili, Ze
nafi rodigia sa usilovali o to najlepSie, s porozumenim, vedomim
aznalost’ami, aké mali, Tito Fudia, ktori sa na vas aZ tak previnili®,
#ili v rovnakom sirachu a obavachako vy, Citili sa rovnako bezmoceni,
leding, o vas pravdepodobne mohli nauéit bolo to, & ich nauéili ich
rodicia.

Fedyvkol'vek obvirfiujeme nickoho iného, snaZime sa zbavit' svojg)
rodpovednosti za viastny Zivot.

Coviste o preyeh desiatich rokoch Zivota vasich rodidov? Spytajte
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sa ich na to. Potom I'ahéie pochopite, predo robili to, ¢o robili. AZ im
budete rozumiet’, budete schopni stcitit’ s nimi.

Ak touinie jemozné zislit', sna¥te sa predstavit si, aké detstvo mohlo
vytvorit tohte dospelého Eloveka.

Polrebujete to vediel, aby ste sa mohli oslobodic’. K¥m nevyslobodi-
te ich, nemézete byt slobodni ani vy, Kym neodpustite im, nemdzeie
odpustit’ ani sami sebe. Ak od nich vyZzadujete dokonalost, budete ju
vy¥#adovar' aj od seba a cely Zivot budete neitasini.

Yyhrat® si rodicov

Sihlasim s tedriow, #e si svojich rodidov vyberdme sami. To, o sa
ufimea v éom sa zdokonalvjeme, dokonale zodpovedd slabym sirdn-
kam nagich rodioy,

Yerim, #e vietel putujeme vednost'ou po nekoneénej ceste. Teraz
sime prisli ma tto planétu, aby sme sa nauéili te, éo je nevyhnulne pre
nas duchovny v¥vin, Vyberame si svoje pohlavie, farbu pleti, vlast,
potom sa poobzerdme po vhodnych rodioch, v ktorych sa budi od-
zrkadlovat nase myslienkové navyky.

Masa zastdvka na tejto planéte by sa dala prirovnat’ ku Skolskej
dochadezke. Rodigia, ktorych ste si tentoraz vybrali, si dokonale
vhodnym parom ,odbornikov™ na to, ¢o sa cheete naudit’,

Ked dospejeme, zvyiajne na nich vyditavo namierime prst: JTo ste
mi urohilivy!® Ja som viak presvedend, Ze si ich vyberdame my sami.

Prifimanie cudzich ndzorov

Starsl stirndenci bali pre nas v detstve stelesnenim dokonalosti. Ked'
boli nedtasini, pravdepodobne prenasali svoj stav na nas, &i uz psy-
chicky, alebo slovne. Vravievali:

Stale U hovorim, aby i~

. To nemézes robit’, elte si maly.”

<Nemdzes sa bral’ s nami, na to si edte prilig hiapy.”

Silne nds ovplyviiuji aj uéitelia v ikole, ¥ piatej tricde pani uéitelka
rozhodne vyhlasila, ze som na tancenicu prilis vysokd. Uverila som jei
a vzdala som sa taneénych ambicii, a# som uZ bola na to stard.,

Uwedomaovali ste si, Ze pisomky a znamlky mali zistit’ Grovef vadich
znalosti v danom Sase, lebo ste patrili medzi deti, pre ktoré si ich v§-
sledky a zndmky mierou viastne] hodnoly?

Nagi priatelia aspoluZiaci sa s nami podiel'aji v detstve o svoje vlasing
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myIné informécie o Zivote. Casto sa posmievajia zanechdvaja dlhotr-
vijice rany akrivdy.

Vplyvajl na nis aj susedia, nielen priamo, svojimi utrmisenymi po-
sndmkami, ale aj nepriamo: Casto doma podtvame: .,Co by na to pove-
dali susedia™

skuste si spomentt, klo vis este v detstve negativne ovplyviioval.

Iste jednym vplyvnym faktorom su televizne reklamy a reklamy
v taci. Ma trhu je privela vyrobkov, o ktorych sa nds ktosi snazi pre-
svedEil, Ze nebudeme na trovni, alebo Ze robime chybu, ak ich nebu-
deme pouZivat’,

Smetu, aby sine prekro€ili nade obmedzenia, nech uf boli akékolvek.
Sme tu, aby sme si uvedomili vlasmi vel' k ost’ s dokonalost hez ohffa-
du na to, $0 ndm vravia ini. KaZdy z nds, vy i ja, md nejaké negativne
presvedéenie, ktoré musi prekonat’,
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N achadzam sa v nekonecnosti Zivota,
kde je vietko dokonalé, upiné a celistvé.
Som ochotny povzriest sa
nad staré obmedzenia a nedostatky

a zacat' sa vidiet tak, ako ma vidi vesmir.

Lebo pravdou mojef Existencie je,
Ze som bol stvoreny
dolonaly, tiplny a celistvy.
Som dokonaly, uplny a celistvy
avady taky budem.

Podla toho som ochotny Zit svoj Zivol.
Som na pravom mieste a v pravom case
a to, Covobim, je spravne.

V mojom svete je vietko v poriadku.
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4. kapitola
JE TO SKUTOCNOST?

. Skutodnost fe mojon nemennou sacastouw,

NA 0TAZKU LJE TO SKUTOCNOST, JE TO SKUTOCNE?
mazno odpovedat’ bud’ dno, alebo nie. Je to skutocnost, ak verite, Zeto
skutoEnost je. Ked neverite, nie je 1o skutoénost. Pohdr mdZe byt po-
loplny aj poloprizdny, zdleZi na tom, ako sa na to pozerdte. Okolo nas
plynimiliardy myslienok, z ktorych si méZeme vybrar.

VisEinou sa rozhodneme pre tie, ktoré si myslievali nadi rodiéia, ale
nemusime to tak robit’ aj d'alej. Nikde nie je napisané, Ze musime pre-
myslat jednym jedinym spdsoborm.

Comukolvek sa rozhodnem verit, stane sa to mojou skutoénost'ou.
A Gomukoelvek sa rozhodnete verit vy, stane sa vadou skutoénost'on.
Mage myslienky pritom mdzu byt aplne odlifné, Nade Zivoly a skise-
nosti s dplne odliZng,

Vyskasajte si svofe my§iienky

MNagou skulotnost'ou sa stdva to, tomu verime. Ak vas postihne neéa-
kand finandnd ujma, potom sle zrejme uverili, 7 nestojite za to, aby
ste boli bez finanénych problémov, lebo ste presvedéend, Ze ¢ovek sa
hez dlhov a zdvizkov nezachide. Ak uverile, Ze ni¢ dobré netrva veé-
ne, potom ste presvedéeni, 2e Zivot vam Eoskoro ubliZi, alebo ako das-
i podivam . Jjednoducho nembéZete wyhrat'™.

Ak mate fazkosti udrezat' si zndmaost’ alebo priatel'stvo, mofno ste
uverili, #e vis nikto nemiluje. ,,Nikio ma nema rdd”, alebo . Nezasld-
#im sl lasku.”. MoZno sa bojite, Ze by ste niekoho ovlddali (ako vaia
matka, otec atd™, ), alebo si myslite, Ze vam Pudia ubliZujn.

Al mate podlomené zdravie. md¥ete verit, Ze vo valej rodine mite
jednoducho chabé zdravie. Alebo ste obetami podasia. Alebo ,.ste sa
narodili, aby ste rpeli. Alebo ,prichddza jedna rana za druhou™,

Mozno verile v niedo ind. Svoje presvedZenie & ani nemusite uvedo-
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movat’ - mimochodom ako vaéSina Mudi. 8 neomylnou samozrejmos-
Uou sa zameriavaja len na vonkajiie okolnosti, Kfm vam niekto ne-
ukdZe vzajomny vzrah medzi vasou vonkajSou skisenostou a vasim
myslenim, zostanete obetami vonkajiich okolnosti.

Problém Presvedéenie

Finanénd pohroma MNezasliZim si peniaze
Samota Nikto ma nema rid
Pracovne problémy MNemam Ziadnu hodnotu

Uspokojovanie druhych Mikdy nie je po mojom

MNech je vis problém akvkolvek, jeho pivad spodiva v myslienkovom
navvku, afe mySlienkové miavyiy sa daji omenit’!

Problémy. s ktorymi sa v Zivote stretdvame a vyrovndvame, sandm
madu zdas’ skutodné, Nezdled na tom, nakol ko obtaznou zaleditos-
Uou sa zanberdme. Je iba vonkajiim visledkom aleho prejavom ndasho
myvilienkového ndvyvku,

Kym neviele, ktoré myilienky mozZu za vase faZkosti, pozrite sa na
svoje problémy a spétajte sa sami seha: | Kioré 2 mojich myélienok to
spdsobili?

Pokojne aticho sed'te a zaoberajte sa tfm. VaSa vnitornd inteligencia
vam odpovie.

Je to fba presvedcenie, kioré ste sa paudili v detstve

Micktord 7z nadich presvedéeni si viak pozitivoe a prinosné. Tie nam
potom s10zia cely #Fivor. { Prechiadzaj cestu iba na zeleni.” ,,Skér ako
prejdes, obzri sa na obe strany.™ A podobne.)

Iné myslienky s0 vZitoéné iba v detstve. Rada , \Never nezniamym ['u-
d'om™ je modno dobrd pre dieta, Ak sa fiou ale bude riadit’ aj dospely,
zostane izolovany a osamely.

Precdo satak mélokedy pytame sami seba;, Je to skutoéne tak™™ Preco
verime napriklad tvrdeniam To nezvladnem™ alebo ,._'T‘aﬁkn sa -
Gim™? Je o shutodne tak? Kde veniklo také presvedZenie? Verite mu
eite a) dnes? Iba preto, lebo to ustaviéne opakoval ulitel v prvej trie-
de? Mebolo by vdm lepdie, keby sie sa vedali tej mySlienky?

Waprik bad tvrdenie  Chlapei nepladn™ vychowiva citovo uzavratyeh
mugov, Dievéatd nelozia po stromoch® zase Zeny, ktoré sa boja
prejavit’ telesne.
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Akovis od malidka udili, #e svet je nebezpeénd miesto, potom cokol-
viek, o sa dozviete a o tomu Zodpovedd, prijmete ako skutoénost’.
Rovnaky pripad je . Never nezndmym l'udom®, Nechod' v noci von™
i Cudia ta podvadzaji®,

Ak ste sa viak nandili, e svel je bezpeény, verite nieComu inému.
I"ahko prijmete ako fakt, Ze laska je viade okolovas a Pudia si priatel-
skiaschopnil poskytnar vam vidy 1o, ¢o potrebujete.

Fed vam v detstve vitepowvali, Zze vietko je vafa vina, polom sa bu-
deteeltit’ previnilo. Stane saz vis clovek, ktory sabude za vEetko vinit',

Ak sle sa udili verit, Ze s vami nikto nerdra. budete vd'aka formug <18
vzdy na poslednom mieste. Mickedy ako by ste boli neviditelni.

Lgili ste sa v detstve verit, e vas nikio nema rad? Potom ste uréite
osameliaaj ked nadviaZele priatelsky alebo I'abostny vatah, nevydr-
zi dlho.

L&l vas doma  Mame malo™? Polom mite uréite Zasto dojem, ako-
Iy vaga komora zivala prazdnotow, 2e ledva vystadite s prijmom alebo
a2 nemdZete dostat’ z dThow.

Vorodine jedného z mojich klientov sa verilo, Ze so vietkym to vyzera
#le a vyvoj méZe smerovat iba k horficmu, Bol véinivym hridom (e-
nisu, kym si raz pri zdpase nezranil koleno. Hoci vystriedal mno#stvo
lekarow, jeho stav sa zhorSoval a nakoniec musel prestat’ hrat’ aplne.

Dalsi klient, syn duchovného, sa v detstve wdil verif, o victei maji
pradnost, zatial’ éo jeho roding patri k poslednym. Hoci dnes vel'mi
nspeine sprostredkiva svojim zédkaznikom najlepiic kontrakiy, sd&im
=a topi v drobnych dlhoch. Na poslednom mieste v rade ho dr#i jecho
viera.

Ak tomn verite, vyzerd to ako skutofnose!

Ako Sasto sme si vraveli L Ja som u? raz taky* alebo  Tak to u# raz je*.
Tymito slovami sme viak v skutoénosti vyvjadrovali to, éomu sme
uverili, Nase presvedéenic jo zvyéajne nazor druhych, klory sme pri-
jali do svojho myilienkového systému. Niet pochyb, fe medzi ostatné
presveddenia dokonale wapadol,

Patrite k Ffud’om, ktori pri prebudenti sa do daZdivého poéasia wyhli-
sin; . Dnes je ale Skaredy dei ™7

Ta rie fe skaredy defl. Je iba mokro. Ked sa vhodne oblefiete a zme-
nite svoj prisiep, méfete pre#ic pekny daddivy defi. Al ale naozaj ve-
rite, Ze dazdivé dni nestoja za nid, polom ich budete vidy wital’ iba so
zlou ndladou. Budete bojovat’ so svojou zlou naladou namiesto toho,
abwy ste wvnimali, &0 sa deje okolo vis.
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Mejestvuje . pekné™ ani 215 poéasie. Jestvuje iba poéasie a nada in-
dividudlna reakcia nar.

Ak cheeme preZit radostny Zivot, musime podl'a toho aj mysliet’. Ak
cheeme mat Gspech, musime sa zaoberal’ my&lienkami naft. Zivat
napineny ldskou vyFaduje ldskyplné myilienky.

Vietko, fo stovami afebo myslienkami vysielame, sa ndm vra-
cia spdr'.

KaZdb okamih fe novym zadiathom

Znovu opakujem: sifa spodiva vidy v pritomnom ofamifin. Nikdy
nie ste v slepej ulifke. Vaethy zmeny sa odohravajd prive leraz atu vo
vase] mysli. NezaleZi na 1om, ako dlho ste zotrvdvali v negativnom
myilienkovom ndwvyku, trpell uréitou chorobou, neuspokojujucim
vzt'ahom, nedostatkom penazi &1 schanenavistou. UZ dnes to mdZete
zatat menit’.

Was problém uz nemusi byt problémom. MéZe sa vratit spat donico-
ty, adkial’ prisgiel. ¥y sami ho tam moZele vratit',

Zapamitajte sit vy ste ten jeding, kto vo wis premyslal Len vy
a iba vy mite vo svojom svele moc a autoritu!

Toto situdciu, ako aj vietky predchadzajice wytvorili vaSe minulé
myilienky a ndzory. Vade terajiic rozhodnutic niedomu verit, niefo
hovorit! a niedo 51 mysliet vytvori nadchadzajoci okamib, zajirajsl
defi, buddeci rok.

Aj keby som wvim dala tie najlepSic rady. naprick tomu sa mdZete
rozhodnar, #¢ sa menit’ nebudete a Ze cheete d'alej mysliet rovnako
ako predtym. Yetky problémy vam potom zostana,

Svaj vigstny svet oviddare len a fen vy, Dostanele vietko, nadosa
rozhodnete myslief, i

V tomto okamibu sa zaéina novy proces. Kazdy okamih je novym
zadiatkom a prave tu a teraz zadinate znovu. Nie je to fantasticke?
V romro okamihu spo&fva celd vaSa sila. A prive tento okamih je
pociatkom vade] emeny!

Je to skutolnost'?

Na chvilu sa zastavie a sustred'te sa. O Com ste prave premy&lali? Ak
plati. Ze vafe mySlienky formuji vag Zivot, cheeli by ste, aby sato, na
& prave myslite, spinilo? V akej podobe sa k vam asi vratia starost,
zlost, krivda, pomsta alebo strach, ak ste na ne prave mysleli?
Myialicnky ndm rychlo letia hlavou, nie je vZdy Iahké zachytit’ ich.
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Mozeme viak hned' teraz zalat' pofuvat, o hovorime, Ked' sa sdm
budete podut’ rozprival negativne, zarazte sa uprostred vety. Prefor-
mulujte ju alebo ju jednoducho nedopovedzte. MéZete jej dokonca
prikieatl’ , Preé z mojej cesty 1

IPredstavie si reStaurdciu v luxusnom hatcli, kde sa namiesto jedal
podivaju myslienky. Mézete si z nich vyberat podPa zelania ako z je-
dalneho listka. Tie, ktoré si vyberiete, bud( vytvirat va% buddci Zivot,

Nie je najmudrejsie vyberat’ si mySlienky, ktoré vim sposobia prob-
lémy autrpenie. Ako keby ste sa rozhodli prave pre jedlo, po ktoram je
viim vzdy zle. T'o sa dd urobit raz - dva razy. Akondhle zistite, ktoré
jedlo vam spdsobuje t'akosti, nabudiice sa mu vyhnete. Rovnako je to
s myslenim. Fihtbajme sa mystienkam, kiord mim spdsobuin
probiédmy a ntrpenie.

Jeden z mojich uéitel'ov, Dr. Raymond Charles Baker, neprestajne
opakoval:, Ked nastane problém. nie je potrebné urobit nicéo, treba si
nieto uvedomit,”

NaSa mysel’ vytvira ndg budiei zivet. Musime ju vhodne pouzit’ na
lo, aby sme zmenili neZiadice aspekty nagho stéasného Fivota.

S 1¥m moZno zakat okam#Zite.

MNesmierne by som si Zelala, aby sa jednym z hlavnych predmetov
skolskych osnov stal predmet  Ako 0¢inkuji my&lienky™. Nikdy som
nevedela pochopit, preo sa deti v gkole uéia naspamiit’ letopoéty.
Podla miia je to plytvanie dufevnou energion. Namiesto taho by sme
ich mohli uéit ddlezitejsie veci, napriklad v predmetoch | Ako pracuje
naSamysel ™, . Ako zaobchddzart s peniazmi®, | Ako si zaistit finanéné
rdzemie”, L Ako sa spravat’ ako rodi2®, ,Ako vytvirar dobré medzi-
Fudske wzrahy®, .Akosi pastoval’ a udrzat’ sebatciu™ 4 pod.

Viele si predstavit' generdciu dospelych, ktord sato uéila v Skole Spo-
lu s predmetmi beznych osnov? Boli by sme obklopenf spokojnymi
Fud'mi, ktorf majii sami zo seba dobry pocit, nemajii finanéné problé-
my a obohacuji spolognost, pretoze miidro investujil svoje peniaze.
Rozumeju si a 50 Gspedni aj ako rodidia, preto vychovavajo d'alsiu
generaciudeti, ktoré sa citiadobre, Pritom st vEelci osobiti a prejay uji
viasing tvorivé schopnosti,
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N achadzcm sa v nekonednost Zivela,
kde je vietko dokonalé, iplné a celistve.
Boh ma vidyv vedie a ochranuje.

Je bezpeéné pozriet sa do svofho viitra.
Je bezpecné pozriel sa do svojej minulosti.
Je bezpedné roz8irif si Zivotny obzor.

Som omnoho vige ako len moje minulé, stucasné ¢i buduce ja.
Som ochotny povzniest sa nad problémy svajej 0so bnosti,
abyv som uvidel celu krasu svojef Existencie,

* Som bezvhradne ochotmy naudit' sa
mat'rad sam seba.
V mojom svete je vietko v poriadku.
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5. kapitola
AKO DALEJ?

« Fiem o svajich dufevayich navikoch
¢ som rozhodnudy zmenitich.

ODHODEANIE K ZMENAM

V SETKY PROBLEMY, KTORE SA NAM V ZIVOTE NAHRO-
MADILL mnohyeh 2 nas natol'k o desia, #e nad nimi radZe] iba mavne-
me rukou. Ini sa najpry rozddlia, & 12 na seba alebo na Zivor, ale
nikonies tic? nechajo vielko po starom.

le to to isté, ako keby wyhldsili: ,Memd 10 zmysel, aj tak sa ne-
smenim, naco sa teda zbytodne namihat™.** Potom staéi 1w iba dodart’
Jen zostail taky, aky si. So svojim utrpenim uZ aspor vied 21t Preka-
rati, ale ho poznas a difas, Ze hordie 1o uz nebude.

[Dugevny hnev je ako ﬁ[crny‘ Peter, klory sa vam pri hre stile vracia
do ruky. Pozndte 1o Niedo sa vdm stanc a vy sa rozéalite, Potom sa
rozcilite kvl nizgomu inému, Stile dokola. Nikdy sa viak svajej
sloby nedokazete zbavit', veacia sa vam ako falogna karta.

Matoto je? Zlost’alebo zloba s hitpe reakeie, iba tak plytvime ener-
piou. Znamenajn aj nechut” vidiet Zivot novo a inak.

Owvela uZitoénejdie je spytat’ sa sam seba, ako je mo#né, ¥e sa do-
stdvate do tolkych situdcil, ktoré vas rozéuluj .

Co spdsobuje podl'a vasho nazoru tieto sklamania? Co vyvolava
v druhych potrebu vyvadzat vas z miery? Predo verite, Ze dosiahnete
svoe, iba ked sa rozdilite?

CokoPvek vydéte, sa vam vrari spr’. Cim viac zloby okolo seba Siri-
te, tym viac konflikinyeh situdcii vyvolate,

Rozéilil vis predehadzajocei odsek? Vyborne. v tom pripade sme
urcite trafili do Eierneho. Prave v lejlo oblasti by ste mohli byt ochotni
smenit’ s,
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Rozhodaite sa, fe budete ochetni zmenit’ sa

Ak cheete naozaj zistil', aki ste tvrdohlavi, skiste pristipil na to, 7¢
ste ochetnd Tmenit’ sa. Vietol si Feldme, aby sa nds Zivot zmanil
k lepiiemu, aby bol Tahii, ale my sami sa menit’ nechceme. Skér to
otakavame od druhvch, Majpry sa viak musime volterne zmenit’ sy
santl, Musime zmenit’ svoj spdsob myslenia, rozpravania a sebavy-
jadrenia. Potom sa zadne menit aj nafe ckolie.

To je daldi krok, UZ je nam celkom jasné, aksé mame problémy a kde
venikli. Mastal ¢as, aby sme boli echomi zmenit’ sa.

Casto sami stavalo, e v uréitych situdcidch sa vo mne nieéo tvrdo-
hlave vzoprelo. Stdva sa mi to dokonea aj dnes, ked sa rozhodnem
niedo zmenit, nietoho sa zbavits tvedohlavost sa vynori a silno sa
vzoptie proti tomu, aby som zmenila svoje myslenie. Z ¢asu na €as je
70 miia updtd, zlostnd, uzavretd a nekomunikativna osobi,

Stdva sami to aj po dlhych rokoch tvrdej prace. Dines vialk v aspof
viem. Ze som narazila na ohlast’, v kiore) sa musim zmenit’, Vidy ked”
sa rozhodnem pre d'aldiu zmenw. musim sa ponorit’ eSte hlbSie ako
prediim.

Wietky stard ndvyky musia uvolnit priestor novému mysleniu. Nie-
kady je to Fahké, inokedy sa nam to zda ako nadl'udska aloha.

Cim tpenlivejsie lipnem na svojom presvediteni, ked' sa rozhodnem
niedo zmenit’, tym nalizhavej§ie si uwvedomujemn, e prave toto sa staré
vrstyy, ktoré treba odstranit. [ba preto, Ze som sato nauéila sama, md-
Fam uéit aj mych. 4

Vela dobrych uéitelov nevyrastalo v harmonickom prostredi. Casto
vela trpeli. ale usilovne na sebe pracovali, az dospeli do Stadia, <ed
méZu poméhat’ inym dostat’ sa ,.na slobodu®. ViEgina dobrych udite-
Fov na sebe pracujz stale, aby sa zbavili Eoraz hib3ich a hibsich obme-
dzujicich vrstiev. Je to praca na cely Zivol.

Medzi t¥ym, ako som sa v minulost zbavovala nevyhovujicich pre-
svedieni a ako sa ich zbavujem dnes, je znaény rozdiel: dnes sa uz
pritom na seba nehnevam, UZ sa nepoddavam predstave, Ze nemam
#iadnu hodnotu, l2n preto, lebo som na sebe natla niefo daliie, &o
treba zmenif’,

Upratovanie

Moja dusievnd prica sa podoba upratovaniu. Prechadzam cez vietky
miestnosti svoje] mysle a skimam v nich my&lienky a présved&enta.
Niektoré mém rada, a preto ich zdokonalujem a snazim sa, aby boli o
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najuZito&nejiie. Miektoré treba vy menif alebo opravit' a ja pre fo uro-
him vietko potrebné, Dalgie sizbytodné rovnako ako véerajsie noviny
alebo staré Easapisy a oblefenie. Tych sa vzddam, alebo ich vyhodim
do odpadkow, aby som sa ich raz a navidy sbavila. Kovoli tomuo sa ne-
musim rozéuloval alebo mat’ pocir, Ze nemam Zizdno hodnotu.

Cvidenie: Som ocholny cmenil’ sa

PouZite tvrdenie . Som ochotny zmenit sa™.

Opalkoujte iito vetu pravidelene. Dotvkajle sa pritom krkw, Tam sana-
chidza centrum energie. kde prebiehaji vietky zmeny. Dotvkom si
uvedomujete, e sa postupne menite. Nechajte zmeny prebishat’, ak
nastal ich das. Uvedomte si, Ze prave v oblasti, kde sa vébec necheete
menit’, to potrebujete najviac,

weS R oot zamenit’ i

Kozmicka inteligencia vZdy reaguje na nase myilienky a slova. Ak
sa budete neprestajne presvieddat’ o svojej ochote zmenit sa, zmeny
nastana.

Ako sa zmenic

Préca s myilienkami nie je jediny spdscb, ako niefo zmenit’. Struény
prehlad d'alfich Géinnych metdd som zaradila do podkapitoly o holis-
tickej flozolii.

Tentoraz sa viak sastredime iba na niektoré z nich, na fyzicksj, du-
Sewne] a duchowvnej trovni. Holistickd liedba zahia vietky tri oblasti -
telo, mysel a ducha. Mazete zacat’, kde cheete, ale postupne treba
zapojit vietky tri firovne. Niekto sa rozhodne pre pracu ni dusevnej
Urovni a venuje sa lerapii alebo skupinovym seansdam. Miekto sa roz-
hodne pre duchovno pracu s meditdciou & modlithou,

Pri upratovani nie jz podstatné, v ktorgj izbe zadnete, Zadnite tak, ako
virm to najviac vvhovuje, Potom to ug péjde takmer samo.

Tych, ¢o 5 oblubon jeddvaji nezdrava stravu a zaéni na duchovne]
trowvni, potreba Easto sama privedie k tomu, aby sanajprv zacali veno-
vaf viEive, Mapriklad stretod priatel’a, ohjavia nejaki knihu aleha
pdjdu na prednaiku a uvedomia si, Ze ich strava ma vel'a spolotného
51¥m, ako sa citia a ake vyzeraji. Ak ste naozaj aprimne odhodlani
zmenit' sa, potom vis jedind droved privedie k d'alfim. Ja sama sa
zdravou vyZivou prilis nezaoberim. Som presveddend. 7o kaFdy
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potrebuje dplne Specifick, individudinu lieébu. Akondhle zistim, #e
je nevyhnutné, aby sa moji klienti poutili o vizZive, odporudim im
niektorého z kvalitnych holistickych lekarov, kKtorych poznam. v tej-
to oblasti si musite ndjst’ vlastnd cestu alebo navstivit' Specialistu,
Mnoho knih o zdravej vy Zive napisali Fudia, ktord trpeli nejakou vad-
nou chorobouw, vypracovali si viastny spésob lictby a svoje poznatky
vydali kniZne, aby sa o na podelili s dalsimi. Treba si viak uvedomir,
#e nie vietei sme rovnaki,

Kazdy si musi ndjst’ viastnd vhodn i stravu, Napriklad makrobioticka
i priredna surova strava sa od seba radikdlne 1igia. Uudia, ktorl sa roz-
hodli pre surovi stravu, nikdy nejedia varend jedld, mélokedy jedia
chlieb alcho okilniny a nikdy nekombinujd v jednom jedle ovocie so
zeleninou. Mikdy nesolia. Makrobiotici zase takmer vEetko varia, po-
traviny kombinujd inak. Obe digty s acinné. Obe urdravujl, Svstém
pouZitelny pre vietlkych viak neexistuje.

Moje osobné zdsady stravovania su velfmi Jednoduché: jedz to, So
rastie, o nerastie, nejedz.

Wenujle pozomost svojej strave. Je to o 518 ako venoval’ pozomost”
svojim myslienkam. MoZeme sa naudil’ vEimar si reakcie tela a signd-
Ly, ktoré sa ligia podlatohe, Co jeme.

Upratovatovanie v mysli po uréitom ¢ase, ked' sme si hoveli v nega-
tivnom mysleni, sa podoba prechodu z nezdrave] virZivy na zdravil.
Oboje - negativiie myslenie aj nezdrava strava - méZe vyvolat’ zdra-
virlr krizu. Pri zmene diéhy atalo wadina rhavoval nahromadenyeh
toxickych usadenin a maZe dbjst’ ku kratkodobému a prechodnému
zhorieniu zdravoiného stavu. K rovnakému procesu dochdadza, ked
sa rozhodnete zmeanit svoje mySlienkove navyky: uréitd dobu mbzete
mat dojem, #e vas stav sa zmenil k horfiemu.

Predstavte si situdciu po Stedrovederne] vederi. Misy sl prazdne a je
Eas umyt riad. Spinavy riad nachite odmodit v horiee] vode. Ked ho
zaénete drhniat, chvilu bude vyzerat” eSte horSie ako predtym. Ak sa
nedite odradit’ a vietko dokonéite, riad bude zase ako novyy,

Pri &isteni ndnosov nadich my3licnkovych ndvykov postupujeme
rovnako. Jednoducho ich namo&ime do novych myElienok a vietka
§pina vypldva na povrch. Bez prestivky si opakujte nové tvrdenia
a doskoro sa oslobodile od loho, o vis predivm obmedzovalo.

an
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{ videnie: Qchold treRiE 5a

ltozhodli ste sa teda, Ze budete ochomi zmenit sa a vyuZijete na o
akukolvek a¢inmd metddu, Zmicnim sa o jednej, ktord hojne pouii-
vam pre seba a niektoryeh klientoy, Najpry sa pozrite do zrkadla
a povedzte si;

SOM ochiotny Tren it sa

Lvedomte s1 svoje pocity. Ak vihate alebo vzdorujete, alebo sa jed-
noduchoe zmenit’ necheete, spytajte sa preco, Aké stars presvedéenie
vits brad[? NMeobvifiujte sa, iba registrujte, &o to je. Som sl istd, #e toto
presvedéenie vam spisobilo vePa problémov. Viete, kde vzniklo?

Cito viere, alebo nie, ihned’ urobte nieco pre to, aby ste sa tohto pre-
svedéenia zbavili. Vratte sa k zrkadlu a pozrite sa sami sebe uprene do
ofi. Dotknite sa krko a desat’kedl nahlas povedele: | Som ochotny
zhavit sa odporu,”

Cwvidenia pred zrkadlom 0 vel'mi 0€inné. V' detstve sme prijimali
vitdtinn negativnych posolstiev tak, Ze druhi sa ndm uprene pozerali
dov oéi a moZno nam pritom brozili prstom. Dnes si pri pohlade do zr-
lcadla viiing z nas vravi niedo negativoe. Bud negativne hodnotime
svioj vehlad, alebo si nieo vy&itame.

Upreny pohlad do zrkadla sprevidzany pozitivioym vyhlazenim je
podla m&jho ndzoru najrychlejfou cestou, ako dosiahnut’ prvé vysled-

| .
Y.
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N achadzam sa v nekoneénosti Zivota,
kde je vietho dokonalé, ipiné a celisivé.
Som rozhodnuty pokojne a objektivne
hodnotit' svofe staré navvky a rad ich menim.
Som otvoreny novym myslienkam.
Fiem sa udit.
Som ochotny zmenil sa.
Beriem to ako prijemmni zdbavi,
Ked objavim este nieco, coho sa potrebujem zbavit,
Jje to pre mAa vzdy prijemné prekvapenie.
Vidim a citim, ake sa v kazdom okamihu menim.
Myslienky st uz bezmocné.
Svaf svet ovidgdam ibaja.
Rozhodol som sa byvt'slobodny:.
V majom svete je vietko v poriadku.
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6. kapitola
NECHUT K ZMENAM

L Phaiem v rytne a v prifde
wxlervidne sa meniaceho Zivora, ©

VEDOMENIE JE PRIFFM ETUPNOM LIECENIA
ALERO ZMENY

A BY BOLANASA LIECBA USPESNA, treba si uvedomit’ vietky
hiboko zakorenend mySlienkové, dike psychickd navyky, ktoré ma-
me. Pritom mo#no zatneme rozprivat o svojom stave, ponosoval’ sg
naii alebo hl'adat jeho pridinn v druhych. Problém sa dostéva do po-
predia nadej porornosti a my sa s nim zaéneme vyrovnavat. Casto
tym k sebe privolame uiitela, priatela, skupinu Fudi alebo knihu,
ktori nam pondknu nové riefenie. Ja som si za€ala uvedomovat svoj
problém vd'aka zmienke méjho priatela o semindri. On sdm nafi
napokon neiel, vo mne sa viak niedo ozvalo a la som. To zdanlivo
bezviznamné stretnutie bolo prvym krokorn na maojej vivojove) caste.
Jeho v¥znam som si uvedomila az ovel'a neskdr.

Spofiatku sa Casto nazddvame, fe ndd pristup je naivny 4 ne-
emiyselny. PrinaSom zakorenenom spdsobe uvaZovania sa nam moZ-
no zda prilis jednoduchy alebo neprijatelny. Nechceme urobit’ prvy
krok, vEetko sa v nds vepiera. MyElienka naii v nds dokonea vyvoliva
hnev.

Taka reakeia je velmi uZitodnd, ak si uvedomime, ¥e prave ona je
prvym stupfiom lietenia. Hovorim Fud'om, Ze ich reakcia, nech je
akakoPvek, Im ma ukdzat, Ze liecha prebicha, napriek tomu, Ze si
myslia, #e efte nezadala. Lisfenie sa viak zafina uz vo chvili. ked’
zalnems uvaZovat o zmene.

MNetrpezlivost’ je daldia forma neochoty a sprevddza kazdé dsilie
o zmenu. Ak teda cheeme dosiahnut’ vietko hned’, nedoprajeme si
dost’ €asu, aby sme sa naudili to, Sosi vyZaduje riefenie.

Ak sa cheete dostat’ do inej miestnosti, musite vstat' a postupovat’
krok za krokom danym smerom. Nepomdide vam, ked' zostanete se-
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diet’ na stolitke a budete cheiet byt Inde. S vasim problémom je Lo lak
isto: uz ho cheete mat za sebow, ale nie sie ochotni zaoberat’ sa malié-
kostani, ktoré vim k tomu dopomdéZzu.

Teraz je éas uznat' vlastnil zodpovednost za to, Ze sme vytvorili ur-
&ith situdciu alebo podmienky. Nezaénite sa obvifiovat, e ste .21,
pretoie ste taki, aki ste. [de o fo. aby sie st uvedomili svoju wnirorni
silu, kiord pretvara vietky myilienky na sktisenosti. ¥ minulost sie
tito silu pouZivali nevedomby na vytvdranic nicéoho, o sterecheeli,
Neuvedomaovali ste si, &o robite. T¥m, fe uzndvate vlaston zodpoved-
nost, s toho teraz zaéinate byt vedomi a uiite sa tto silu pouiival
vedome a pozitivie na svoj G2itok.

Ked navrhujem klientom rieSenie ich problému (vyhrat’ si novy pri-
stup alebo niekomu aodpustit’ a pod.), ¢asto si viimnem prejav podve-
dome’ nechule: zal'atie zubov, pevne zovretych plice, zavie aj zovre-
t¥ch plisti a podobne. Viedy viem, #¢ smae sa dotkli presne toho, &lm sa
treha racherar’, ;

Wietel sa musime uéit’. Ulohy, ktoré sa nam zdaji tazké, sme si vy-
brali sami. To, Eo ndr ide Fahko, sa prirodzene nemusime ufil, pre-
loZe to uz vieme.

U8 ra mafeme pomocon uvedomovania

VaZou najddlezitejZou dlohou je teraz ricgit’ problém, klory je pre vas
¥ danej chvili nujobtainejsi, a zbavit’ sa nechute, ktord vo vés toto
riefenie vyvoldva. Prestafite sa branit, Zbavie sa odporu a odovedajie
sa tormu, o sa potrebujete navdit’, ul'ahéi vam to iba d'alsi krok.

Mepripust'te, aby vam vlasind nechut” branila vo vdli k zmenam,.
Pracovat sa did na dvochirovniach:

1. sledovat svoju nechut’ na zmeny
2. pokradovat’ v mySlienkovych zmendch.

Pororujle sa, sledujle svoju nechut’ a pokradujte v liecbe,
Mimoslovné koranie
MNage spradvanie Easto prezrddza nadu nechut’ zmenit’ sa. Napriklad:
Zmenime predmet rezhovori.
Odideme z miestnosti,

Ideme do kupel'ne alebona W,

R
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Prideme neskoro.

Ocharieme.

Cdkladdme pracutak, ze:

- robime nieco ing,

- zamesindvame sa nepodstainymi malickostami,
- marnime €as.

Hladime niekde inde alebo von oknom.
Listujeme, o nam pride pod rulu.

Nedavame pozor,

Jame, pijeme alebo fajéime.

Zadiname alebo kongime vztah,

Plvtvame vodou, plynom.

nidime autd, vvkladné skrine, domice spotrebide a pod.

Odsudzovanie drufifch

razor, ktord si vtvdrame o inych, ma ¢asto ospravedinit’ na%u nechut’
zmenit sa. Napriklad vyhlasime:

Bertak by to bolo na nié.

ManZel/manZelka by tomu nerozumel/nerozumaela.
Musel by som zmenit celd svoju osobnost’,

Eu psychoterapeutom chodievaji iba blazni.

5 mojim problémom mi aj tak nepoméaiu.
Mezviadli by moju zirivost,

L mfiaje to nieda ind.

Mechcem ich obt'aZoval’,

Tosa vyriesi samo.

Teo nikto nerobi.

Nepativne myilicnkovd ndvyky

Vyrastdme s narozlidnejdimi presvedéeniami a mySlienkami, ktoré
prerastaji do ndvy koy a polom slojana podiatku nasej nechuti zmenit’
sa. Mapriklad:

To nie je hotove.

Tonie je ono.

Tosanerobi.

To nie je duchovng.

Duchovni Fudia sa nikdy nerozhnevajii.
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Oni

Toto mufiiFeny nerobia.

L nas domasato tak nikdy nerobilo.
Léski, o nie jo nid pre me

Je to nezmysel.

Musi sa kvili tomu dochadzat'

Je o namdkave,

Je to prilis drahe.

Trvala by to prilig diho.

MNeverim toniw.

Mie som ten pravy tvp.

Yyvierpadvame sa a pouzivame to ako vihovorke pre viastni nechut’
zmenit’ sa. Myslime si:

My

Toje proti Bohu

Poikdm, ako dopadne horoskop.
Tunatenie je vhodng prostredie,

LO0n* mi nedovolia smenit’ sa.

MNWemam spravoeho uditela (knihy, spolu¥iakov, pomdcky).
Mdj lekar s tvm nesthlasi.

Mechcll ma uvol'nit’ z price.

Mechoam, aby ma ovplyviiovali.
Jetoichvina.

Majprv sa musia zmenit’ ti druhi,
Akondhle budem mar ... urobim to,
Ty {oni) tomu nerazumies (nerozumejik
Mechoem im ubliZit

Tonie je v siilade s mejou vychovou,
nabofenstvormn, flozofowa pod.

Vzité presvedéenia o sebe vyuZivame ako obmedzenie alebo ospra-
vedlnznie nechute zmenit’ sa.
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Smme prilif:
- slari

- mmiladi

- thsti

- chudi

- mali

- vysoki

- lenivi

- silni

- slahi

- hldpi

- bwstri

- chudohni
- neschopni
- Fahkomyselni
- vaini

- upiti atd’.

Ietoho na nas jednoducho privela.

Zdr¥ovacia takiika

Mafa nechut sa dasto prejavuje ako zdrZovacia taktika. Vyhovarame

Urobim to neskdr.

Teraz nie som schopny premyslat.

Teraz nemam Cas.

Prilis by ma to zdriovalo pri praci,

Anw, je to vel'mi dobry ndpad, nabudice to tak urobim.
Musim urobit’ vela inych veci.

Zajtra silo premyslim.

Hned', len o dokondim ...

Teraz sa to nchodi.

Je prilis neskorod skoro,

Popieranie

[Yalsia forma nechute sa zjavuje. ked' priamo popierame potrebu akej-
kolvek zmeny:

Ni¢minie je.

5 t¥im sa nedd nid robit,

Mitule o takio islo,

WNato to menit'?

Ked' si to nebudem viimat', moZno to prejde samo od seba
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Strach

Majpodeingisie zastipenou kalegdriou je strach - strach z nezndmeho,
Fodivajte:

Eite nie som pripraveny.

Co ak sa mi to nepodari?

MoZu ma odmietnut’,

Co by si o tom pomysleli susedia?
Necheem pichat’ do osichohniezda.
Bojim sa povedat’ 1o man#elovi‘manzelke.
WViem toho prilis malo.

Miedo sa mi moZe stat’.

Boino sa kvali tomu budem musiel’ zmenit’,
MoZe to stit’ vel'a pefazi.

Radse umriem alebo sa rozvediem,
MNechcem, aby niekto vedel, Ze mam nejaky problém.
Bojim sa dat’ najavo, ¢o citim.

Mechoem o lom hovoril'.

Nemdim nia to silu,

Kto vie, ako to mdfe skondit’?

Mozno pridem o svoju nezivislost

Je (o prilis azke.

Teraz na to nemam peniaze.

Znicilomoje zdzemie,

Beztak nebudem dokonaly,

MéFem stratit’ priatelov.

MNikomu neverim.

Moze to poskodit moju povest.

Mie som na to dost’ dobry.

Zoznam by mohol pokradovat’ donekonecna. Nadhi ste v fiom nie-
ktory zo spdsobov, akym odporujete v¥? Pozrime sa na nasledujice
priklady:

Jedna z klientiek za mnou priéla s obrovskymi bolestami. Pri troch
autonehoddch po sebe si zlomila bedrovi a kréni chrbticu a nohu
v lcolene, Cahkodokizala opisal’ vBetky svoje problémy, ale vo chvili,
ked’ som ju prerusila a poZiadala, aby nechala chvilu rozpravat’ miia,
nastali taZkosti. Zrazu jej prekdaZali kontakiné Sofovky, potrebovala si
presadmit’ na ing stolicku, {st” na WC, Potom si musela Sofovky vy-
brat'. Za cely zvyZok stretnutia sa mi nepodarilo udriat’ jej pozornost.

N
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Memala ani Stipku chuti zmenit” sa. Nebola na lietenie pripravend,
Zistila som, e jej sestra utrpela zranenie chrbtice dvakrét a tak isto aj
jc] matka.

Iny klient bol herec, mim. celkom dobry pouligny umelec. Chvalil
s, akosi vie so vietkym a vietkymi poradit, najmii na dradoch. A pri-
lom s1 nedokazal poradit’ s ni¢im. Veéne bol bez pefiazi, nzplatil né-
jomné, tasto mu vy pinali telefén, Chodil nedbalo obleéeny, pracoval
iba speradicky. trpel mnohymi bolestamia jeho Fabostny Zivot nestal
za Tajku dymu. Mal tedriu, Ze bude podvidzal dovtedy, kym ho v Zi-
vole nestretne niedo dobré. Samozrejme, vracalo sa mu to, o ddval.
Majpry by musel prestat podvadzat’,

Svoju nechut’ zmenit’ sa vysvetloval tak, Ze nemdZe opustif svoj 2i
votny Syl

Svajim priatelom dojie pokof

Mamicsto loho, aby sme pracovali na sebe, éasto sa nazdavame, #o
smenit sa musiniekto z nadich priatel'ov. Aj tak sa v nas prejavuje ne-
chut’ zmenit’ sa.

Kedysi divno ma jedna klientka posielala za vietkymi priatelmi,
ktori boli v tom &ase v nemocnici: namicsto kvetov za nimi jednodu-
cho vyslala miia, aby som vyriedila ich problémy . Prichidesla som za
nimi s magnetofonoem a zvy&ajne som na 152k u nagla niekoho, ko ne-
il lugenia, ¢o tam robim. Vitedy som edtle nevedela, #e nemodno pra-
coval’ s tvmi, o o to sami nepo¥iadali.

Migktori klienti ma navitivia iba preto, lebo mo#nost z0Gastnit sa na
mojej seanse dostali od priatela ako darfek. Viiééinouto nevyjde, ma-
lokedy pridu aj druhy raz.

keed’ sa nam nieto dari, cheeme sa o to podelit s ostatnymi. Druhi ale
eSle nemusia byt v danom fase a priestore na zmeny pripraveni. Je
dost’ taZke zatat menit” seba sumeého, nieto efte pokisar sa amenit
inych, ked’ o to sami nestoja. Mdze to znidif aj dobré priatelstvo. Ve-
nujem sa svojim klientom, pretoZe za mnou prigli z vlastnej vitle, Svo-
jim priatelom dim pokoj.

videnie sa grhadiom

/rkadlo odréZa to, €o k sebe citiine. Zretel'ne zobrazi oblasti, kioré pol-
rebuji zmenu, ak cheeme it harmonickym a plnym Zivotom.
Klientov Ziadam, aby sa sami sebe uprene pozreli do odi, kedykol-

a
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Ntroch

MNajpocelng)Sie sasitipenou kalegonou je strach - sirach 2 nesnamseho.
Poéineajte:

Litte nie som pripraveny.

Caoak sa mi to nepodari?

M&Fu ma odmietnut’,

Co by si o tom pomysleli susedia?

Mechcem pichat’ do osieho hniezda.

Bojim sa povedat’ to manZelovi‘manZelke.

Wiem toho prilis malo.

Miedo sa mi maZe stal’,

Mozno sa kvali tomu budem musiel’ zmenit’.

Maze to stat’ vela pefiazi.

HadZej wnriem alebo sa rozvediem.

Mecheczm, aby niekto vedel, e mam nejaky problém.
Baojim sa dat’ najave, Eocitim,

Mechcam o torm hovorit’

Memam na to silu,

Koto vie, ako 1o moZe skoncir'?
bdoZno pridem o svoju nezavislost’,
JTeto prilia tazkeé.

l'eraz na to nemam peniaze.
Znicilo moje zizemie.

Beztak nebudem dokonaly.
Mozem stralit’ priateloy.

Nikomu neverlim,

mdde 1o pofkodit’ moju povest.
Miesom nato dost dobry.

Zoemam by mohol pokradovat donekonedna. Nagli ste v fiom nie-
ktary zo spdsabov, akym odporujete vy? Pozrime sa na nasledujice
priklady:

Jedna z klientiek za mnou priila s obrovskymi bolestami. Pri troch
autenehodéich po sebe si zlomila bedrowvi a krénd chrbticu a nohu
v kalene. Dahko dokdsala opisal vietky svoje problémy, ale vo chwili,
ked' som ju prerusila a poZiadala, aby nechala chvil'u rozpravat’ miia,
nastali azkosti. Zrazu jej prekazali konlaking sofovky, potrebovala si
presadnif’ na ind stoliéky, ist’ na W, Potom si musela SoSoviy vy-
brat’. Za cely zvySok stretnutia sa mi nepodarilo udrZat’ jej pozornost’,

JH

Memala ani Slipku chuti zmenit’ sa. Mebola na liefenie pripravend,
Zistila som, Z¢ jej sestra utrpela zranenie chrbtice dvakrit a 1ak isto aj
joj matka,

Iny klient bol herse, mim, celkom dobry pouliény umelee, Chvdlil
sit, ako si vie so vietkym a vietkymi poradit, najmi na dradoch. A pri-
lom si nedokazal poradit s nifim. Vedne bol bez pefazi, neplatil nd-
jomné, Easto mu vy pinali telefén. Chodil nedbaloe obleéeny, pracoval
iba sporadicky, trpel mnohymi bolestami ajcho Mabostny Zivot nestal
za fajku dymu. Mal tedriu, Ze bude podvadzal’ dovtedy, kym ho v Zi-
vole nestretne niedo dobré. Samozrejme, vracalo sa mu to, 3o dédval.
Majprv by musel prestal’ podvidzat”

Svaju nechut zimenit sa vysvetfoval tak, ze nemdze opustit’ svoj Zi-
volny Sty

Nvajim priatelom dajie pokoj

Mamiesto toha, aby sme pracovali na sebe, ¢asto sa nazddvame, Ze
zmenit’ sa musi niekto z naSich priatelov. Aj tak sa v nis prejavuje ne-
chut’ zmenit’ sa

Kedysi davne ma jedna klientka posielala za vietkymi priatelmi,
ktorf boli v tofn &ase v nemocnici: namicsto kvetov za nimi jednodu-
chovyslala infia, aby som vyriedilaich problémy. Prichadzala som za
nimi s magnetefdnom 4 zvyéajne som nalizku nafla niekoho, kto ne-
mal tudenia, &o tam robim. Yiedy som cile nevedela, e nemoZno pra-
cowval’s Lymi, ¢o o to sami nepoZiadali,

Mickiori klienti ma navitivia iba preto, lebo moZnost ziéastnit sana
maje] seanse dostali od priatela ako daréek. Vidsinou 1o nevyjde, ma-
lokedy pridu aj druby raz,

Ked'sandm nieto dari, checeme sa o to podelit s ostatnymi. Druhi ale
eile nemusia byt v danom éase a priestore na zmeny pripraveni. Je
dost’ Uazke zaéat’ menit’ seba samého, nieto este pokiZar sa wmenit’
invch, ked' o to sami nestaja. Mé¥e to znidit’ aj dobré priatelstva, Ve-
nujem sa svojim klientom, pretofe za mnou peifli = viastng] véle, Svo-
jim priatelom diam pokej.

Cvidenie so zrkadiom

Zrkadlo odriZato, ¢o k sebe citime. Zretelme zobraxzi oblast, ktoré pot-
rebujl zmenu, ak cheeme Zit harmonickym a plnym Zivotom.
Klientov Ziadam, aby sa sami sche uprene pozreli do oéf, kedykal-
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KPuéom K sispechu je sebaocenenic

Mavitivila ma istd sedemdesiatdevirrotnd pani. Bola uéitelcou spe-
v azopdr jej Studentov spievalo v televivnych reklamach. Aj ona sa
zaujimala o lakd pricu, ale nemala odvahu. Plne som ju podperila
a vysvellila som jej: .,Ste jedinednd. Nikto nie je taky ako vy, Budite
jednoducho sama sebou. Robte to pre radost’. Sd 'udia, ktori hl'adaji
presne to, 0 im vy mddete poniknut’. Dajte im na vedomie, 22 exis-
tujete.”

Zavolala niekol k ym manaZérom a refFisérom a povedala:

~Som v déchodkovom veku a tifim nakricat reklamy ™ Coskoro
dostala svoju prvi ponuku. Odviedy ju asto vidavam v televizii
a v tasopisoch, Vada nova kariéra sa méZe zadat’ v akomkol'vek veku,
tyin sk, ked to robite pre viastné poteZenie,

Sebakritike nezasaliaje ciel

Este vidimi zlenivieme a victko budeme odkladat na inokedy. Du-
sevni energiu treba ststradit’ na to, aby sme sa ebavili starého psy-
chickeého ndavyku a vvivorili nowvy . Povedzte si:

LCheem sa zbavil’ potreby toho, e si nic nezas]ifim. Zasluhujem si
to najlepsdic a s ldskou si to dovolujem prijimat’.”

Poniekol k yoh diioch, ked® budem opakovat’ toto tvrdenie, sa von-
kajéi priznak méjho problému zaéne automaticky stracat’.”

L Vytvdram navyk spokojnosti so sebou, a preto uZ nemam potrebu
adkladat to, éoni prospieva,”™

Viimli ste si, Ze lieto tvrdenia mozno aplikovat’ na niektoré negativne
modely aleba vonkajgie priznaky vo vafom vlastnom Zivote? Me-
stricajte preto &as a energiu a prestante si vyéitat’ niedo, s &im nepo-
hnete, lkk¥m neziskale uréité presvedéenie. Zmedte svaje presvedde-
fie.

Bez ohladu na to, akd pristup zvolime alebo o ktorom probléme
hovorime, zaoberame sa iba myslienkami a myilienky mozno zme-
nit. Ak cheem zmenit uréity stav, treba o povedat nahlas: ,,Som
achotny zhavit' sa svajho psychického ndvykn, ktory spisebuje
fento stav.©

Opakujte si to, kedykolvek premy&late o svajej chorebe alebo prob-
léme. V nlcamihi, ked' vyslovite toto tvrdenie, prestavate byt obetou.
Uz nie sie bezmaoceni, uvedomujete si svajusilu

Hovorite: . Fatinam chapat, 2e som to vylvoril ja, Teraz sami vracia
sila. Zbavujem sa tejto stare] my3lienky a opdifam ju.”

i

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

Nebalritifa

ledna z mojich klientiek mala vo zvyvku zjest? tvrtku masla alebo Eo-
kolvek. ¢o mala prave po ruke, vo chvili, ked nemohla vydr#at
s vlastnymi negativinymi my&lienkami. Na druhy deri sa zlostila na
viasing telo, Ze je prilis Cazké. Ako malé dievéatko obehadzala po we-
cert stil, dojedala zvyiky po ostatnych €lenoch rodiny a kondila koe-
lkou masla. Rodiéia sa smiali. Zdale saim to rovtomilé. ¥ podstate o
holi jeding chvile, ked' na nej dokdzali nieto ocenir’,

WaCSinu z toho, o mame. negativie aj pozitivne, sme prijali do vekn
troch rokov, Wafe skisenosti st zaloZeng na tom., o sme prijali do tgf
doby a Eomu sme uverili. Spdsob, ako s nami zanhchadsali nagi blizki
v detstve, Je zvyéajne totoZny s tym, ako so sebou zaobehadzame my.
Osoba, klore) niefo vyGitate, je ono trojroéné dicta ukrvié v kaddom
v nas. Ked si nieto vyéitate, ked si nadavate, v skutodnosti zaobcha-
dzate tak kruto s dietat'om v sehe.

Al sa na seba hnevate za to, Ze ste ustarosteni a bojazlivi, predstavie
51, e mate tri roky. Ako by ste sa zachovali, keby pred vami stdlo troj-
rocné dieta a bdlo sa? Hnevali by ste sa nan, alebo by ste k nemu vy-
strali ruky a utefovali ho, kym by sa upokojiloa citilo v berpedi? Moi-
na vas vasi™ dospeli v detstve nevedeli utesit’. Teraz ste dospeli vy,
a ak neviete utedit’ diefa vo vas, mali by ste sa to naniéit’.

To, ¢o sastalo v minulosti, je doviZend a dokonceng, Je o pred. ¥ pri-
lommmosti mate modnost’ zaoshehidzat =0 sebou tak, ako to odakdvale
od drubych. Stiesnend diet’z nepotrebuje, aby muvynadali. Potrebuje,
aby ho utesill. Ked sabudete zahffiat vyéitkami, budete edte usiracha-
nejii. Potom sa uz nebudete mat’ku kaomu obrdtic, Ak sa vade vaillome
diet’a neciti v bezped], spisobi 1o vel'a problémov. Pamiitdte sa elte,
ako vas zabolelo poniZenic, ked' ste boli mali? Rovnako viiima dieta
vir vis dnes.

Bud’'te k sebe fdskavi. Zacnite sa mar' radi. Bud'te spokajnf sa-
wti g0 sefon. Dieta vo vas o potrehuje, aby mohlo 7o seba vwdat to
najlepiie. '

o




N achadzam sa v nekonednosti Zivota,
ke je vietko dokonalé, ipiné a celistve.
Svoj odpor chapem iba ako d'alSi navyk,

ktorého sa treba zbavit.

Tento odpor je vodi mne bezmocny.
Svoj svet oviddam iba ja sam.
Zmendm prebichajiicim v mojom Zivote
sa prispésobujem,
ako najlepsie viem.

Som so sebou spokajny.

Som spokojny s tym, ako sa menim.
Usilujem sa zo viethych sil.
Kazdy devi je to lahsie.

Tesim sa, Ze sa prispisobujem rytmu

a behu Sivota, ktory se ustavicne ment.

Dnes je nadhermny den.
Som o tom presveddieny.
Vmojom svete je vietko v poriadiu.
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7. kapitola
AKO ZMENIME SVOJE SPRAVANIE?

o Cez mosty prechadzam s radostoun a lahkostou.

MAM RADA ROZNE NAVODY, AKO CO ROBIT. Vietky teo-
ric st viak bercenné, pokial nevieme, ako ich pouZit' a ako tym nieco
zmenit’. Vidy som bola vel'mi praktickd, muscla som vediet. ako
spravne Konat',

Tentoraz budeme pracovat s nasledujticimi principmiz

1. achota zbavil sa urfile) polreby
2. sebakontrola
3. poznanie, fe odpustenic sehe 1 druhym néds oslobodzuje.

Ako sa zhavit’ potrehy

Ak sa snaZime zbavit’ urditého ndvyky, mivame obéas dojem, Ze nas
stav sa nezlepiuje, ba prave naopak, Napriklad:

Stratime pefiaZenku, prave ked’ sa usilujeme zbohatnic.

Dostaneme sa do konfliktu, prave ked' sausilujeme zlepsit v komuni-
kacii.

MNachladneme prave vtedy, ked sme si zadali upeviiovat zdravie,

MDostaneme vypoved', prave ked' sme sa snaZili prejavit’ svoje tvorivé
schopnosti.

Miet dévodu znepokojovar’ sa, je to iba niznak, Ze nastdva nejaky
posun. WNade tvrdenia 0&inkujl a treba v nich pokratovat’

Zavie sa problém vyvinie neotakivanym smerom a zagneme ho
chéapat’ inak, zatneme ho vi&&mi chdpat. Predpokladajme napriklad,
#c sa snazite odnautit’ fajcic’ a hovorite si; ,,80om ochotny zbavit' sa
‘potreby’ cigarety.” Coskoro si véimnete, Ze vade vzt'ahy s priatelmi
s zhorgili,

MNezilajte: je to nagnak prebichajicich zmien. PoloZte si zopar otd-
#ok: .Som ochotny vzdat sa neprijemnych vztahov? Predo nadviizu-
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jem prave také vzt'ahy? Nevytvarali moje cigarety iba dymaovi clonu,
aby som nevidel, aké s neprijemné?™

Uvedomite si, Ze cigarety si iba priznakom, nie pri¢inou. Postupne
prichddzate k novému, hibdiemu chipaniu celej veci, ktore vis oslo-
bodi.

Poviete si: Som ochotny zbavit’ sa ‘potreby” neprijemnych vazta-
hov.*

Potom si uvedom ite, 2¢ neprijemny pocit prameni z vasho presvedite-

nia, Ze vas druhi stdle kritizuja. S vedomim, 7e vietky nade skdasenosti
si vy lvdrame sami, si preto poviete: ,,Som ochotny zbavit’ sa potreby
byt kritizovany . ™

Zamyslite sa nad kritikou a uvedomite si. #e vas Easto kritizovali
v detstve: dief'a vo vis sa teda iba citi ako doma. . Drymova clona®™ bol
spisab, ako ste si to zakrjvali,

Poiom azda pripustile, Ze daldim krokom lie¢enia ma by U ivrdenie:

o ochorny odpusiit’ ... ...

Ak budete v tvrdeniach pokradoval, cigarely vas pravdepodobne
prestani lakat a druhi vas prestant kritizovar, Viete, Z¢ ste sa zbavili
svojich ,.potrieb®.

Liréity Cas viak budete na to potrebovat’. Pri trofke vytrvalosti a o-
choty vyhradit’ si denne pokojni chvil'u na premy&fanie o tom, ako
prebichajl vase zmeny, dostaneie odpoved’, Yasa vniitornd inteligen-
ciasa zhoduje s tow, ktord stvorila nau planétu.

Déverujte svojmu vatornému radcovi. Odhali vam vietko, &o potre-
bujete vediet’.

Cvifenie: Zhavovanie sa potrieh

™a mojej skupinove] seanse by ste toto cvitenie vvkondvali vo dvojici
= parinercm, MaZete viak pouZit' aj zrkadlo, podl'a moXnosti ¢o naj-
viitgie, Myzlite chvilu na to, ¢o cheete zmenit’, Pozrite sa partnerovi
alebo svojmu obrazuv zrkadle uprene do o&i a nahlas povedzte: , Uve-
domujem si, #e tito situdciu som sposobil ja sam a teraz som ochothy
zbavit’ sa psychického navyku, ktory je za fiu zodpovedny ™ Niekol'ko
raz o precitens opakujte.

Ak cvidite s partnerom, mal by vam povedat’, & vam to veri. Presved-
éte ho o tom. Sp¥tajte sa sami seba, &i to myslite naozaj vaine. Pre-
sveddte sa, Ze tentoraz ste pripraveni vymanit' sa z pat minulosti.
V tomto okamihu sa mnohi klienti zlakna: zrazu nevedia, ako sa ich

a6
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/bavit'. Boja sa konat’, kym nepoznaju vietky odpovede. Je toiba d'alsi
prejav nechute wmenit sa . Jednoducho ho prekonaje,

Nepotrebujeme vediel ako. Stadi cheiet'. Kozmicki inteligencia (&i-
e vade podvedomie) o vie - a odpovie vam.

Cela sila spofiva v tomto okamibu, MySlienky, na ktoré prive
myslite, a slova, ktoré prave teraz hovorite, vytvirajo vaSu budic-
nost. Na kazda vasu myilienku, na kaxdé vaie slovo dostanete od-
poved'.

Cela sila spo&iva v tomto okamihu. Vase mySlienky a slovi vylvarajl
vasu budicnost.

Vs mipsel je nistrof

S1e ovela viac ako vasa mysel, MoXno sa nazddvate, Ze vaia mysel
ovlida vietko. Ale to je iba preto, #e ste ju naufili, aby si 10 myslela.
hMazete ju Lo odnandit a prevychoval ju. Vaia mysel je nastro], ktory
méete pouzivat podFa svojej vole. Spdsob, ako to robite teraz, je iba
nivyk a akykol'vek nivyk sa d4 zmenit’, ak to cheeme, ba dokonca aj
ked iba vieme, Ze to je moZng.

Sustred’te sa chyvilu na nasledujicu myslienku:

Vasa mysel’ fe ndstrof, ktory mdiete pouilval’ podfa svoejej
vitle, akokolMvek cheete.

My slienky, ktoré si vberate, vitvirajl vade skisenosti. Ak verile, Ze
smenit ndvyk alebo myslicnku nie je Fahké, podla toho vyzerd aj vaSa
realita. Keby sie sa rozhodli uverit’ tvrdeniu: . Menim sa &im d'alej tym
lahgie™, stane sa 1o pre vis skutoénost’ou.

(hefddanie mysle

MNa vase myslienky a slova neusidle reaguje nepredstavitend sila inte-
ligencie ukryte] vo vadom voutri. AZ sa naugite ovladar mysel vedo-
mym vyberom my&lienck, dokazZete sa so silou inteligencie zjednotit',
Nemyslite si, 7e vasa mysel vés ovlada. ¥y ovladate ju. My ju pouZiva-
e, Fp mazete prestal’ mysliet po starom.

Ked' sa vas snaZi oviadnut’ stary sposob myslenia, ked vas presvied-
ca, aké faZké je zmenit’ sa. pouZite sebakontrolu. Povedzte svoje)
mysli:, Som rozhodnuty uverit, ?e sa menim &im d'alej tym Fah&ie.™
Zhoviarajte sa lakto so svojou mysl'ou Eastejie, aby pochopila, Ze ste
tawvy, o juovldda a Ze to, o jej poviete, sa aj stane,
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Mdéiete oviiddar’ iba svoju myslienku v tomto okamihu

Wake staré mySlienky st vz bezvyznamné a nedd sa s nimi urobit’ nie

viac ako preZit’ skusenosti, ktoré ticto myélienky vytvorili, Vaie bu-

dice myilienky efte nevznikli a neviete, aké budi. Vade stidasngd
myslenie, to, na o myslite prive teraz, je tiplne pod vasou kontrolou,
Mapriklad:

Maite malé diet'a, ktorému ste dovolili chodit’ spat’ tak neskoro, ake

cheelo, Teraz ste sa rozhodli, Ze denne péjde do postele presne o Hs-
mej. Akosa podla vis zachovd prvy veder?

Nepochybne sa proti tomuto novému pravidlu vzbiri, bude sa zlos-
Lit'a robit’ vietko moiné, aby efte nemuselo ist spat’. Ak ustipite, die-
tavyhralo a vzdy vis bude cheiet takto ovladat’.

Ak ale pevne zotrvite na svojom rozhodnuti a ddte jasne najavo, e
od dnes bude chodit’ spavat’ o 6smej, jeho odpor bude slabnit’, O dve
tri noci bude novy poriadok zavedeny.

Rovnako je to s vaou myslou, Aj ona sa bude spodiatku biril’, netiz
po prevychove, Ale ovladale ju vy sami. Ak zostanete stustredeni
a pevni, oskoro bude mysliet inak. A budete sa citit vel'mi dobre.

Uwedomile si totiZ, #e uf nie ste bermocnd ohete svajich viase-
nych myslienok, afe nuopak panom svojej vinsinej mysie.

Cvifenie: UvoPnenie

Pri Cilani tychto riadkov zhlboka dychajte. Pri vydychu odchadza
z vatho tela vietko napitie. Uvolnite si vlasy, éelo. lica, cela tvar
Hlava nemusi byt pri Citani napata. Uvolnile jazyk, krk a ramend.
Kniha sa dé drzat' aj s uvolnenymi ramenami a pazami. Urobte to
hned teraz. Potom uvolnite chrbét, brucho a lono. Dychajte pokojne
a uvolfivjle nohy a chodidla,

Nastala vo vaom tele pri &itani predchadzajaceho odseku vefka
zmena? Viimnite si, ako dlho ste vydrzali zostat’ uvolneni. Ak to do-
kdzete so svojim telom, dokaZete to aj so svojou myslou.

W tejto uvolnenej, pohodingj polohe si povedzte:

wom ochotny wwelhil sa. Uvolaujem sa. Zhavijem sa viethého na-
pdtia, strachu, hnevi, vietkef viny, smuitku, vierkych siarych obm edze-
wi. Uvolfivferm sa a som pokoiny, zmiereny sdm so sebou, Som zmiere-

i

MY 8 fokom ivata, Som v besped?”
Opakujte toto cvidenie dva a# trikrdt, Vnimajte I'ahkost, akou sa
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shavujete napitia. Opakuijle ho, kedykolvek si uvedomite, Ze sa vim
vyndraji myElienky na vade problémy, Vyzaduje si to trochu cviku,
aby ste sa pritom prirodzene spriavali. V uvolmenom stave budi lepgic
ucinkovat' vafe pozitivne tvrdenia. Kahgic ich budete prijimat’,

Mebude strnoli, alebo siresovani a napéti. Uvolnite saa vytvarajte si
pekné myslienky. Je to vel'mi jednoduché.

Telesné uvol'nenie

LaZitky a pocity saukladaji vtele, a preto je fyzicks uvolnenie Gasto
nevyhnuing, Ak ste napriklad prilif potli&ali svoj slovny prejav, do-
konale sa uvolnite, ked’ sa vykricite v zarvorenom auwte. Udicrat” do
nicéoho mikkého, zahrat si tenis alebo vvbehat sa. to vietko s1 ne-
skodné sposoby, ako sa zbavit nahromadengho hnevu.

Meddyno ma defi & dva pobolievalo rameno. SnaZila som sa nevii-
mat’ si to, ale bolest” nepofavovala. Nakoniec som si sadla a spytala
som sa samej seba: ,.Co sa 1o so mnou deje? Co fa trapi?™

Jeto ako palenie. Palenie... to znamend hnev. Predo sa hnevaiy™

MNeprisla mi na um nijakd pridina a preto som si povedala: ,,Pozriem
sa, Giosami ju podari objavit’.” PoloZila som na postel” dva vankise
a zadala som do nich silno udierat’. Asi po dvandstich tideroch som
sistila, predo sa hnevam, bolo to dplne jednoduché, Udierala som do
vankiioy éoraz silnejsie a riadne som kri¢ala, aby som uvolnila emao-
cie. Ked' som prestala, citila som sa ovela lepsie a na druh¥ defi bolo
rameno v poriadk.

(hipatanie sa od minulosti

Vela Fudimi tvrdi, #e sa nevedia tedit’ z pritomne] chvile kvali nieéo-
mu, &0 sa stalo v minulosti. Nemdgw Zit naplnoe, pretode kedysi urobi-
li niefo zle alebo nieéo neurobili vébee, Nemazu sa tesil z dneska,
pretoZe stratili nieco, o mali kedysl. Nevedia v sebe prebudif’ lasku,
pretoZe im kedysi niekto ubliZil. PretoZe kedysi sa im pri uréite] €in-
nasti prihodilo nieéo neprijemndg, Sakaju, Ze sa im to stane znova. S0
presveddend, Ze uf navidy budn 21, pretofe kedysi urohili nieto, o
leraz Putujt. Zivol sa lisi od ich predstav, pretoze im kedysi niekto
nieto vyviedol, Myslia si, 2e sa musia rozéulovat’ dnes, pretoZe sa
roziilili aj kedysi v podabnegj situdcii. V¥ d'aka akejsi vel'mi stare] ski-
senosti, ked' s nimi niekto zacbchadzal nepekne, nikdy neodpustia
n nezabudmi.

e




Dines sa nem&#em tesit’ zo fivota,

pretoZe kedysi na strednej Skole manepozvali na vefierok.
UZnavidy sa budem bar skdsok, pretoie pri prve som neuspel,
NeméZem zit' naplno, pretoZe som sarozviedol.

11# nikdy sa nezamilujem, pretoZe moja prva ldska ma opustila,
Uiz nikdy nikomu nebudem verit,

pretoze ma kedysi urazila nejakd klebeta.

MNavzdy sa musim trestat’, pretoZe som kedysi nieéo ukradol,
Mikdy o nikam nedotiahnem,

pretofe pochddzam z chudobnej rodiny.

Yel'mi éasto 51 nedokiZeme uvedomil’, Ze zavislost od minulosti,
nech bola akdkolvek, mdm Skedf, 0m™, . vionikom®, je to srdeéne
jedno. Zvycajne ani nid netudia, A my sami si tak ubliz2ujeme, pretoZe
sa branime napine preZivat pritomnid chvilu Minulost je preg, je
uzavretd a neda sa na nej nié zmenit. Prezivat’ mdZeme vidy iba
pritomny okamih. Ak sa v mysli zaoberame minulostou, zijeme
v spomienkach a tak sa pripravujeme o preZivanie pritomnosii.

Cvifenic: Qdputanic sa od minnlosti

Teraz svoju minulost’ vyma#le » mysle. SLbavie sa citovych virieh
k nej. Nechajte spomienky spomicnkami. Ked' si predstavite Zaty,
ktoré ste nosili v iretgj triede, zvyéajne k te] spomienke nemate nijaky
citovy vet'ah. Je to iba spomienka, nié viac,

A loisté mdFete spravit so vietkimi minulymi udalostami vo vasom
Fivole, Ked' sa od nich odpatate, budete méct’ slobodne pouzit celi
svoju dufevni silu na preZivanie pritomnosti a na vytvdranie spokoj-
nej budicnosti.

Uvedomte sivietko, Eoho sa cheete zbavit, Do akej miery ste ochotni
urobit’ to? Pozorujte svoje reakeie, Co pre to musite urobit 7 Mite na
towobec chul'? Nebrinite sa tomu?

Odpusterie

Dalslim krokom je edpustenie. Odpustenie sebe 1 ostatnym nas oslo-
bodzuje od minulosti. ¥ knihe Skola rdzrakov sa stédle opakuje, Ze
odpustenie je odpoved’ou takkmer na vietko, Zistila som, 2e ked' poci-
tujeme nejaki bolest”, zvyEajne to znamend, Ze trebaniekomu odpus-
tit_ Ak neplynieme volfne s tokom Zivota, spravidla lipneme na neja-
kom okamihu z minulosti. MaZe to byt Pitost, smutok, ubliZenie,

Fii
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strach alebo vina, stud, hnev alebo odpor, baniekedy dekonca tiZba po
pomsie,

To wiethe pramenf ¢ neschopnosti a neochoty edpustiv’, odpii-
tirr’ sa od minulosti a FiF° pritomnost’on.

(Mdpoved'on ne akékoelvek liefenie je vidy ldska.

A cez odpustenie sa dostdvate na cestu lasky. Odpustenie odstrafiuje
nevradivost. PribliZim vam to pomocou nasledujlicich cvigeni.

Cvidenie: Odsirdnenie odporn

Nasledujtice staré cvienie Emmetta Foxa je stale G&inné, Pokajne si
sadnite, zavrite ofi a uvolnite mysel i telo,

Predstavie si seba samého v zatemnenom hlfadisku divadia. Majavi-
sho postavte Eloveka, ku ktorému prechovavate najsilnejfiu nend-
vist

hdZe byt z minulosti aj zo sGasnosti. AZ ho uvidite zretel'ne pred
sebou, predstavte si, ako preZiva prijemné zdZitky, ktoré maji prefiho
vyznam. Pozorujte, ako sa usmicva a aky je Sfastny. Udriujte tato
predstavu zopar mindt a potom ju nechajte pomaly zmiznif.

Ja by som pridala este d'alii krok: ked’ ten Elovek opusti javisko, po-
slavie sa tam sami. Pozorujle, ako preZzivate prijemne zazitky vy. Po-
rorjte, ako sa usmisvate a ste Stastni. Uvedomte si, 2 vesmir Zchnd
vietkym a radosti a &astia je t pre kaZdého dost,

Uvedené cviéenie odstrafiuje zlovesiné mraky nevraZivosti, ktori
vidiina z nds v sebe prechoviva. Pre mnohych to bude vel'mi fa¥ké.
VEdy si vybere nickoho iného. Opakujte toto cvienie najmensj raz
denne cely mesiac a spozorujete, 2e sa budete citit ovela lepsie,

Cvicernie: Ponisia

Vietci, fo kradaji po duchovnej ceste, dobre poznajil viznam odpii-
vania. Pred tym, ako dokdZeme neziStne a bez vyhrad odpustit, viak
treba viiéSinou urobit’ efte jeden krok. Dieta v nds zavie zatiZi po
pomste, ne# je ochotné odpustit’. Preto je vel'mi uzitotné nasledujice
cvidenie,

Zatvorte ofi a pokojne sed'te. Myslite na Eloveka, ktorédmu najt'azsie
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odpirate. Co by ste mu najradsej urobili? Co by mal urobit on, aby ste
mu odpustihi? Predstavie si1, #e lo vietko sa odohrdva prave teraz.
Chod'te do najmensich podrobnosti. Ako dlho ma podla vis trpiet ale-
bo sa kajat’ ? Ked' uZ toho mate dost, ,zrvchlite” dej a celd zdleZitost
raz anavidy uzavrite,

Zvyéajne sa budete citit’ lepie a bude sa vam lahSic mysliet’ na
odpustenie. Ale nie je prospesné vyvkondvat’ toto evicenie denne.
Pouziva sa ako zdveredné cvidenic a byva vel'mi oslobodzujice.

Cvidenie: Odpaffanie

Teraz sme pripraveni odpadtal. Vyvkondvajle toto cvidenie podla
moEnaesti s partnerom, alebo ak ste sami, nahlas. Znowvu si pokojne sad-
nite s0 zatvorenymi odami a hovorte: Ten, komu potrebujem odpus-
tit, savold ... a ja mu odpditam.” Opakujte to znove a znovu. Nie-
komu budete musiet’ odpustit vela veci, inému iba jednu alebo dve
veci. Ak pracujete s partnerom, nech vam hovori: ,Dakujem ti, si vol'-
ny.“ Ak nie, predstavujte si, ako vam to vravi ten, komu odpidtate.
Cvifte takto najmenej pat’ aZ desal minal. Ak sa vo vaSom srdci eSte
d'algie krivdy, zbavte sa ich podobnym spisobom.

Po dokladnom cviceni sa zamerajte sami na seba. Nahlas si povedz-
te:

Ldpailam si... ¢
Wydréte opirn aspofi pdt minat.

Tieto cvifenia su vel'mi G&inné. Je uZitoéné vykonavat ich najmenej
raz do tyzdfia, aby sme sa zbavili zvyinych starych ndnosov. Mie-
ktorych zéZitkov sa zbavime I'ahko, na inych musime pracovat’ dih3ie,
aZ sa jedného dia rozplyng a zmizmi.

Cvidenie: Viznaliziicia

Dal%ie uzitofné cviéenie. Nech vam ho niekto pretita, alebo si ho na-
hrajte na magnetoftn a potom si ho vypodujle.

Majprv si sam seba predstavte ako malé, pit’ aZ Sestroéné diefa.
Zahladte sa mu hlboko do oéi. Uvidite v fiom tiZbu a uvedom ite si, Ze
to diet'a chee od vis iba jedno: lasku. Vystrite teda ruky a objimte ho.
MeZne ho k sebe privifile. Povedzic mu, ako ho IMbite a ako sa o sta-

72

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

rale, Yaetko na fom obdivujte, povedite mu. Ze je to prirodzené, ak
robi priudeni chyby. SMibte mu, 2ebudete stit pri fiom v kaZdej situa-
¢1i. Potom si predstavie, ako sa dief’a zmen3uje, a¥ je takeé malé, Ze sa
smesti do vagho srdea, Prijmite ho tam tak, aby ste, kedykol'vek k ne-
mu sklonite hlavu, uvideli jeho tvdr, ako sa na vas pozerd, aaby ste mu
mohli prejavit Fsku,

l'eraz si predstavte svoju matku ako Stvorrodng alebo pitrodng ne-
slasiné diefa, ktoré hlfada lasku, Yezmite ju do ndrudia a dajte jej
najavo, ako velimi ju milujete. UkaZte, e o fiu mile wdujem a 2 sa na
vis mize kedykolPvek spolahnit. A% sa upokoji a bude sa citit” v bez-
pedi, nechajte ju zmensit sa natol’ko, aby sa zmestila do vasho srdca.
le tam spolu s vami ako s malym diefatkom. Obe zahriite laskou.
[*otom si predstavie svojho otca ako malého, trojroéndho aZ Stvorro-
ného vystra$endho, uplakangého chlapea. Po licach mu stekaji slzy
anevie, kam sa obratit’.

S upokojovanim vystradenych detl u# mate skiisenosti. Vezmite do
ndruéiaaj jeho a upokaojte ho. Zaspievajte mu. Dajte mu pocitit’, e ho
nesmicrne milujete. Presved&te ho, Ze pri fiom budete stat), nech sa
stane tokolvelk.

A7 muuschnislzy a upokoji sa, nechajte ho mensitc do takej miery,
aby mohol vstapit do vagho srdea. Prijmite ho tam, aby si vietky tri
deti mohli prejavovat” hlboki lasku a aby ste ich mohli milovat viet-
kv spolu.

w» e .

Mite v srdci tolko lasky, Ze by ste mohli uzdravit' celd tito planétu.
Zatial ju viak vyuZivajte na to, aby lietila vas. Musite pocitit, ako sa
vam v srdci rozlicva teplo, neha a 1aska. Nechajte ich., aby zatali me-
nit sposob, alcym myslite a zaobechadzate sami so sehou.




Nachadzam sav nekonecnosti Zivota,
kde je viethn dokonalé, tplné a celistvé.
Zmena je privodzeny zakon mijho Ziveta.
Vitam ju. Som ochotny zmenit sa.
Som ochotny zmenit svoje mysienie.
Som ochotry zmenit slovd,
ktoré pouzivam.

Lahko a s radostou smerujem
od starého knovému.
Odpustam lahsie, nez som ocakaval.
Dava mi to pocitlahkosti a slobody.

Sradostou sa ucim coraz vadimi milovar.

Cim véd§ieho odporu sa zbavim,
tym viac lasky mdZem prefjavit.
Mm dobry pocit z toho,

Ze menim svoje mysienie,

Liéim sa, ako si sprijemnit dneiny den.
Vmaojom svete fe vietho v poriadiu.
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8. kapitola
VYTVARANIE ZMIEN

. Odpovede z mdjha vaatra s lahkostou prichddzain
do mdiho vedomia,

Necheem byl chudobny.
Mechoem byl stary,
Mechcem byt obézny.
Mecheem tu bivat’
MNechecem mat' tento vzt'ah,
Nechecem byt ako mdj olec/moja matka.
Nechcem zostat’ v tomto zamestnani,
Necheem mat’ také viasy/tela/nos.
Mechoem byt sdm.
Nechcem byt nestasmy.
Mecheem byt chory.

Vietko, na o sa sistrediie, rastie

/. UVEDENYCH TVRDENI VYPLY VA, ze prostredie, v ktorom
sme vyrastli, nas uéilo zvladar negativne javy v presvedéent, Ze vietko
pozitivne k ndm automaticky pride samo, Nie jo to tak,

Ako fasto ste spominali, éo necheete? Prinieslo vém to skutoéne to,
po Eom tazite? Ak sa cheete naczaj zmenit, boj s negativnym je (plna
strata dasu. Cim viac sa ven ijete nechcendmi, tim viac ke vyivii-
rate. To, fo sa vim na viasirej osohe alebo na vasom fivere ad-
jukfiva nepdéilo, je s najvicSou pravdepodobnost'ou doteraz
v Vs,

Vietko, na o sa shsiredite, rastie a stdva sa trvalym. Odstipte od
negativineho a sostred’le sa na to, aki skutoéne cheete byt alebo &o
cheete mal', Zenedite negativine tvedenia na pezitivee:

Som Stihly.

Som bahaty.

-
Ln




Som vedne mlady.

Stahujem sa na lepsie miesto,
Madvizujem Sastny novy velah,
Som sam sebou.

Mam rad svoje viasy/telosnos,
Som plny 1dsky a ndklonnosti.
Som Aastny a slobodny.

Som tUplne zdravy.

Tvrdenin

Ugte sa mysliet’ pozitivne, formulujte pozitivie tvrdenia. V tvrdeniach
je vietko, na &0 si pomyslite alebo o poviete, Prili% Easto myslime
negativne. Megativne tvedenia vyrvdraji viac toho, &osi podla vaSich
viastnyvch slov nefeldte. Ak si hovorite, Ze nendvidite svoju pracu, ni-
kam sa nedostanete. Naopak, veta ,.Najdem si vynikajlcu novi pracu™
otvori vo vadom vedomi cestu lomu, aby sa lo skutodéne stalo,

Rozprivajte vidy pozitivie o tom, aki cheete byt Vel'mi délefiig pri
tom Jje, aby ste sa vyjadrovali v grifomaam fase - som, mam. Vase
podvedomie vam sl0Zi natol ko poslusne, #e vwhldsenia v budicom
tasc - cheem alebo budem mat - zostand iba v budGcnosti a stile vam
budil unikat”.

Ao sa nan i mar rdd sdm seba

Ako som uf uviedla, nezdleZi natom, aky je vds problém, najdélezile-
fiaje sebaldska. Toje 14 ,zazraénd palicka™, ktord riefi vietky problé-
my. Spomefite 5i na obdobie, ked” ste mali zo seba dobry pocit a vietko
vam vychadralo. Spomeiite si na obdobie, ked' ste boli zamilovani:
akoby ste nemali Ziadne problémy. Sebaliska vnesie do vatho Zivota
zdplavu dobrych pocitov a $tastia. Ak mdfe radi sami seba, citite sa
dobre.

To viak nie je mozné, kvm nie ste so sebou spokojni a neprijimaie sa
taki, aki ste. Teda: Ziadna sebakritika. UZ potujem vaSe nimietky:

Ale jasom sa obvifioval vZdy.

Ako sami mée toto na mne padic'?

Maji rodiia‘u€iteliamilenci ma vidy kritizovali.
Co ma mé potom motivovat ?

Ale to sa predsa nerobi.

Ako samam zmenmit’, ak nebudem k sebe kritick(?

]
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Fréming mysie

sebakritika je iba vafa mysel, ktord omiela stale to isté. Vidite, ako
ste sijuvyevidili, aby vas zahfiala viSitkami a odmietala sa zmenit?
[pnorujte také mmyslienky a venujte sa déleZitejiim veciam!

Viarme sa k predehadzajiicemu evideniu. Znovu sa porrite do erkad-
lina povedzie si:  ,Mam sa rad a som spokojny s 1ym, aky som.”

Ako sa citite dnes? Je vam dnes, po urilej dobe, ked’ ste sa ufili od-
phstar, Fahsie? Je to vada najddleZite)Sia tiloha. Schaocenenic a seba-
prijimanie st kPiéom k pozitivaym zmenam.

V' Case, ked' som sa ustavicéne obvifiovala, mavala som vo zvyku ob-
cas sa 7a niedo plesmit’ po lici. Nevedela som, aké to je byt spokajna
sama so sebou. Moje presvedéenie o viastn¥ch nedostatkoch a obme-
ilzeniach bolo ovel'a silngjsie ako moja ochota uverit’ v akikolvek
dobri viastnost’. Na vyznanic lasky som okamdite reagovala: | Predo?
o len vo mne méFe ten dlovek vidiet!' 7 Alebo klasicka myslienka:
JKeby sa lepdie prizrel, akid som naoczaj, nemal by ma rad.”

Meuvedomovala som si, Ze vEetko dobré sa za&ina prijatim toho, &o
v nisje. alaskou k tomu, &m sme. Chvilu trvalo, kKim som si vypesto-
vala harmonicky, milujici vel'ah vodi sebe.

Majprv som sa snaZila nachadzat’ v sebe malitkosti, kioré som pova-
rovala za JKladné vlastnosti™, Pomdhalo (o a m&j zdravotny stav sa
cafal zlepSovart’. Zdravie rovnako ako bohatstvo, laska alebo tvorivé
schopnosti - prichadzaji, ked' mame radi sami scha. Neskdr som sa
ucila milovat a prijimat’ vietko, Eo vo mne bolo, aj tie viastnosti. ktoré
podla miia ,nemali Ziadoo hodnotu®. Viedy som zaéala robit’ na-
ozajstng poliroky.

Cvifenie: Som 50 sebou spokojnp

l'oto evicenie som robilaso stoviami klientov: visledky sivynikajice.
Cely nastdvajiicl mesiac si neprestane opakujte: ,Sorm so sebou spo-
kajrp *Hovorte to najmene] tristo alebo Sty ristokrat denne. MNie, nie je
o vela, Ked' mdte starosti, zaoberdle sa svojim problémom prinaj-
mendom rovnako Sasto, Nech sa tvrdenie | Som so sebou spokojny™
stane vasou maodlithow, ktord si Sepcete takmer nepretrzite,

Toto tvrdenie vam zaruduje, Ze vietko negativne, o bolo ukryté vo
vasom vedomi, vypliva na povrch,

Kedvkolvek sa vo vas vynori negalivna mySlienka, napriklad: .Ako
miFes byt so sebou spokojny, ked' si laky tucny?, |, Tato hlapost’ ti
viber nepomdze”, MNemdd Zadnu hodnotu™ alebo akfkolvek iny

i
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negativiy nezmysel, zadinate sa dufevne kontrolovat', Neviimajte si
to. Myglienlku iba pozorujte: fahd vas do minulosti. Hovorte jej: .. Ne-
chivam ta odist, som so sebou spokojny.™

Vela vam ukdZe dokonca aj to, o vam pride na um pri tomto cviceni:
«Tovyzerd hlapo®™, . To nemdéze byt pravda®, ,.Je to nezmysel®, LLnie

to zveliGene™ alebo A ko méZem byt spokojny sdm so sebou, ked' ro-

bim tolo?* S to myslienky edporu, nechajte ich prebehnit’. Ovladajo
vias iba viedy, ak sa im rozhodnete verit'.

.Som s0 sebou spokojny, som so sebou spokojny, som so sebou spo-
kajny.“ Bez ohlladu na to, ¢o sa deje, &o vam kto hovori, fo vam kto
robi, pokradujte. Ak ste schopni povedat' si to aj pri pohlade na nieCo,
5 &im hlboko nestihlasite, viete, #e sa vy vijate a menite,

Myilienky st voéi vam bezmoené, ak im nepodlahnete. Stito iba slo-
vi zoradené za sebou. Nemaji Fiaden vyznam. Vyznum im davame
iba my sami a my urdujeme, aky v¥znam to bude. Vyberme si teda
myElienky, kioré nds Zivia a podporuji.

Sebaprifimanie Ciastoéne odstrafinje to, Co si o nds mystia dra-
fri. Keby som vim bez prestania opakovala: , Ste ruZove prasiatko, sie
ruzové prasiatko™, bud’ by ste sa mi vysmiali, alebo by ste znervozneli
a pomysleli si, Ze som sa zblaznila. Rozhodne by ste mi neuverili.
Mnoho my&lienok, pre ktoré sa rozhodujete, je pritom rovnako vzdia-
lenvch od skutoénosti. Vage presvedéenie, Ze vada hodnota zavisi od

toho, uko vvzerdte, je iba vaSa verzia tvrdenia, Ze stc ruFové prasiatko.

To, &o v sebe povaiujeme za ,, zIé%, je sdéasfou nasej osobnosti
i fedinednosti. B
Priroda sa nikdy neopakuje. Na nasej planéte Zem sa za celd dobu jej
existencie nevyskytli dve aplne totodné snehove vlotky alebo kvapky
dazda. Ani len dve sedmokrisky nie s( rovnaké. Aj nase osobnosti sa

jedna od druhej lisia rovnako ako nade odtlacky prstov. Mame sa adli-
sovarl. Ak na to pristaneme, nebude existovat konkurencia a porovna-
vanie, Netrapte sa s 1vm, Ze sa cheete na nickoho podobat’. Prisli sme =

na wito planétu, aby sme ukdzali, ko sme, UZ ani neviem, kto som bola
v ¢ase, kym som sa zaéala ugit mar’ sa rada takd, akd prive som.

Prax

Pestujte v sebe myélienky, ktoré vam robia dobre.
Ruobte veci, ktoré vis povzndiajn.

Bud'te s P'ud'mi, s kiorymi sa citite $t'astni.

Jedzte veci, po ktorych sa vage telo citi dobre.
Chod'te smerom, ktory vam robi dobre.

Pt
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Nejha

I'redstavte si sadenicu raj&iny. Vyristla z malého suchého semienka.
Viobec nevyzera ant nema chut” ako rajéina. Ak neviete s istotou, Ze je
to semienko rajéiny, nemusite ani verit, Ze z neho nie¢o vyrastie. Ale
dajme tomu, Ze ho zasejete do Grodnej pddy, budete ho polievat a ne-
chite naf svietit’ sinko. Ked sa zjavi prvy vyhonok, ani vam nepride
nium zasliapnut’ ho. Predsa si nepoviete: ., Toto urdite nie je sudenica
rajciny.” Skor sanafi pozriete zblizka: | Aha!* a s radost'ou budete po-
sorovat’, ako rastie. Ked' ho budete d'alej polievat, doprajete mu dos-
tatok slnka a pddu okolo neho starostlivo vypliete a pokyprite, éasom
i s najvicSou pravdepodobnostou dockite rastlinky s mnoZstvom
wavnatych plodov. T'o v3ztho sa zafalo malym semienkom.

~vyitvdranim viasinej skiisenosti je to také isié, Poda, ktord osievate,
e vase podvedomie. Semienkom je nové tvrdenie. V fiom je celd novi
skisenost. | Polievate™ ju pozitivnymi tvrdeniami a nechite na fiu
svietit slnko pozitivnych myslienck. Zo zdhrady vypliete negativne
myslienky. A ked’ sa koneéne ukdZe akokolvek maly dokaz ispechu,
nezasliapnete ho s tym, Ze to nestaci. Naopak, pozriete sa na prvy
pokrok a zajasate od radosti: L Aha, tu je! Funguje tol*

Pozorujte, ako rastie a stava sa t¥m. o ste cheeli.

{vicdenie: Vytvdrajte navd zmeny

Mastal &as, aby ste vietko, &o s vami nie je v poriadku, zmenili na pozi-
livne. Alebo napiste vietko, o cheoete a musite urobit’ 2 &o robite, T
negativne tvrdenia emerile na pozitivne,

Predpokladajme teraz, Ze vis negativny zoznam vyzerd asi nasledov-
e

Mam v Fivote chaos.

dal by som schudnit’.

Nikto ma nemd rad.

Cheem sa prestahovat'.

bal by som sa viac uéit’,

Menividim svoju pracu.

hlal by som si victko poriadne zorganizovar®,
Merobim toho dost’.

Memdm Ziadnu hodnotu,

Y




Nepatfvne tvrdenie mofete tmenic';

Som ochotny zbavit sa psychického ndvyku, kiorg vytveril tito situa-
ciu.

WV mojom #ivote prebiehajd pozitivne zmeny .
Moje telo je spokojné a Stihle.

Kamkolvek idem, stretdvam lasku.

Biwam na krasnom mieste,

Marm vynikajlcu novil pracu.

Vietko mam perfekine zorganizovane.

Mam sa rad a som so sebou spokojny.

Verim, Ze Zivol mi prinasa lo najvys&ie dobro.
Zaslazim si to najlepéic a teraz to prijimam.

Tietotvrdenia vim objasnia vietko, ¢o pokladite za negativne, a pre-

{0 ste sa rozhodli zmenit to. Budete sa mat’ radi, budete sami g0 sebou
spokajni, vytvorite okolo seba atmosféru bezpedia. Vdaka sehaddve-
re, pocitu zasliZenia a sebaprijimania sa zbavite nadvahy. Tieto tvr-
denia vam usporiadajii myslienky, privolaji laskyplny vz€ah, vdaka
nim ziskate novi pracu a novy byt. Je 1o zédzrak. Vyhonok rastie. Svoje
Felania mézeme uskutoénit akoby zazrakom.

Zasiaiit si dobro

Verite tomu, Ze si zashizite vietko, po Som iite? Ak nie, zabrinite
tomu. aby ste to dostali. Nedovolia vam Lo situdcie, ktorymi sa nekon-
trolovane opradiete.

Cvicenie: Zasfiufin si

Znovu sa pozrite do zrkadla a povedzte nahlas: ., Zaslizim si mat/ ale-
bo byt ... a prave teraz to prijimam.* Vyslovte to dva alebo trikrat.

Ako sa citite? Vidy venujte pozornost svojim pocitom a reakcidm
svojho lela,

Znie vyrok pravdivo, alebo mate pocit, Ze si nie€o edie stile nezasli-
#ite? Ak citite okoPvek negativne, vrat'te sa k vistovaniu: ,Zbavujem
sa podvedomeého psychického navyku, ktory stoji v ceste méjmu dob-
L FaslaEimsi . g

Opakuijte to tak diho, kym sa nepresvedgite o vlastnej hodnote, aj
keby to malo trvat’ zopar dnfl.

&0

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

Holistickd filozafia

Pri vytvdrani pozitivinych zmien vychidezame ¢ holisticke] filozofic,
ltord ma prospieval’ celej bytosti - telu, mysli aj duchu. Ak sineviima-
me jednu z tyehto troch oblasti, nie sme celistvi, Nezdle#i na tom, od-
kial zaéneme, ak neskdr zapajime aj obe ostatng zloZlcy.

w W W

Ak zadiname na fpzickef grovai, budeme pracovar s vedivou a ugit
sa, ako strava ovplyviiuje nds fvzicky stav, Cheeme dat telu to najlep-
sie - ledivé rastliny, vitaminy, homeopatiu, bylinné esencie Dr. Bacha
atd’,

WVyberieme si evidenie, ktoré nam bude najvigimi vyhovovat', Cvi-
cenie speviinje kostru a udrzi vas v dobrej kondicii. Okrem Sportova-
nia a plavania uvadte, & by vam nevyhovoval aj tanec, taj-&chi, karate
alebo joga. Ta napriklad denne cvitim na trampoline.

MoZno vam budd vvhovoval nicktoré z dostupnych lieGebny ch are-
habilitagnich metdd altermativne] mediciny, ako napriklad reflexnd
terapia noh, rézne masaZe (Sportovd, Siacu, ¢inska automasid atd' ),
reiki, akupresira, psychotronika a podobne,

Na psychickef drovai moZno vykonavat najroznejSie Lypy vizuali-
7acie, trorive] predsiavivosti alebo pracovat’ s pozitiviymi vyrokmi,

Psychologickych technik je netrekom: celosind psycholégia, hypnd-
za, hlbinnd ekologia, artterapia a d'aléie.

Patri k nim aj meditacia. Jej prostrednictyvom si mofno upokojit my-
sel’ a nechat’ prejavit’ viastnd vnitorni inteligenciu, Ja sa zvyCajne so
zatvorenymi ofami v duchu pytam: Co treba vediet 7% Ticho &akam
na odpoved - bud pride, alebo nie. Ked' nepride, Ziaden problém, pri-
de inokedy.

v duchovaef oblasti sa mdZeme modlit, meditovat’, napojit’ sa na
kozmicks vedomie. Ja praktizujem odpustenie a nezidind ldsku. Wy si
méZete vvbrat medzi réznymi duchoyne zameranymi skupinami, od
krestansky orientovanych cez najroznejdic duchovné skupiny aZ po
skupiny vykondvajice rézne druby meditacie. Skiste si vybrat vhod-
ni metadu, Ked' vam niektord nebude vyhovoval', hPadajte d'alej.
Muoje ndvrhy by vam mali pomoct’, Meviem, kiora metdda je pre vis
najvhodnejiia. na to musite prist’ sami. Ziadna terapia ani pracovna
skupina necdpovie victky m na vietky otdzky. Ani janie, Som ibad'al-
sim stupfiom na ceste k holistickému zdraviu.

4l

e ]




N achddzam sa v nekonednosti zZivota,
kde je vsetko dokonalé, vpiné a celistvé.
Som oporou sam sebe
a aj Zivot mi je oporou.

Viade okolo seba a v kaZdej oblasti
svojho Zivola vidim dékazy tohe,

Ze Zakon naozaj funguje.

Vmojom Zivote sa prejavuje vietko, &o sa udim.
Rano sa prebudzam s radostou a vdacnostou.
Tesim sa na dobrodruzstvo
kaZdého dia, leboviem,

Zev mojom Zivote je vietko v poriadiu.
Mam sa rad taky aky som.

Mam rad vietko fo robim,

Som Zivym, mifufiecim a harmonickyim
stelesnenim Zivota.

Fmaojom svete e viethko v poriadiu.
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9. kapitola
KAZDODENNA PRACA

o Rdd vekondeam novd pyvehickd ovidenia ™

KEBY SOM SA VEDALA PRIPRVOM PADE,
NIKDY BY SOM SA NENAUCIEA CHODIT

VEETKO MNOVE, COSAMA STAT SUCASTOU VASHO ZIVO-
TA, treba precvitovat’, Mnohi povaZujld podiatodnd sisiredenic za
WLaZki pracu®. Je to sk nieto nove, Eo by sme sa mali naudit. Udenie

jevzdy rovnake, bez ohladunato, Eoje jeho obsahom - € uZ saudime

viesl aulo, pisal nastraji, hrat' tenis aleho pazitivine myslier. Spotiat-
ku Blodime arobime chy by, Nafe podvedomie sa viak pomocou chyb
uci a nabudiice zistime, ¥e ndm to ide lepgie. Mikto ufeny z neba ne-
spadol. Budeme sa viak usilovat’ zo vEetlcychsil. To pre zadiatok uplne
stadi.

¥idy sa podporujie

[Mabre 51 pamédtim na svoju prvl predndsku. Ked som zostlpila 2 pé-
dia, povedala som si: | Louise, bola si vibornd, Na prvy raz 1o bolo
ahsolitne fantastické. Piaty alebo Siesty raz budef uZ protesiondl.*
{3 nieto neskdr som si povedala: | Zopar veci by sa dalo zmenit”. Upra-
vime toa to.” Akikolvek sebakritiku som rizne odmietla.

Keby som si ihned zacalavyditar, alid som bola nemoind a kde viade
soim urobila chybu, pred druhou prednagkou by som mala neprekona-
telmi trému. Takto bola druhd predndska lepdia ako prvd a pri Sieste]
som mala naozaj pocit, e som profesional.

Nasledujeme Zakon, kiory riadi vietko okelo nds

Skdr ako som zadala pisat tito knibu, zachstarala som si poditad. Za-
tala som ho volaf ,,Zazraéna dama®™. Rozhodla som sa naudit nieto
nove a zistila som, e uéit’ sa duchowvné zikaony sa v mnohom podoaba
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praci na potitagi. Kym som sa riadila zdkonmi poditada, naczaj mi

ukazoval zdzraky. Ked som ich nejako porugila, stroj bud’ nefungo-

wval vibee, alebo inak, ako som cheela ja. Ni€ s nim nepohlo. Nech
som saakokol'vek rozéulovala, . ddma™ iba trpezlivo éakala, a# sana-
uéim jej zikony, a potom bola schopni robit’ zazraky. Trvalo uréity
Cas, kvm sme si za&ali rozumief’,

Taky sty pristup musite zaujat’ aj teraz. Musite sa ucil’ duchovné

zikony a postupovat’ presne podla nich. NemdzZete ich prispésobo-

vat svojmu spdsobumyslenia. Musite sa naudit’ pouzivat nové slova,
Potom sa zaénia v Fivote stivat’ zdrrakoy,

Podpora pri uafeni

Cim viac ndjdete sposohov, ktord vés i udeni podporia, 1vm lepdie,
MNavrhujen:

Wyjadrujte vd'agnost’

Piste si pozitivne tvrdenia.

Meditujte - majte z toho radost’.
Jedzte zdravo.

Wyslovujle pozitivne tvrdenia nahlas,
Spiavajte siich.

Doprajte si dostatok ¢asu na relaxaciu.
Venujte sa vizualizacii

a pestujte si psychicka predstavivost’
Citajte a Studujte.

Meaja kafdadenad prdca
Prebicha asi takto:

Prvé myslicnky hned’ po prebudeni, skor ako otvorim ofi, si vyjad-
renim vdaly za vietko, na ¢o len mdZem pomysliel’. Porannej loalete
sa asi hodinu venujem meditaciim. svojim tvrdeniam a modlitham.

Masleduje asi Stvrthodina telesného cvifenia, vA#Sinou na trampoli-
ne, Niekedy cvidim podl'a televizneho aerobiku,

_Potom rafiajkujem, vi&Sinou ovocie, ovoend Sfavy a bylinkovy &aj.
Dakujem Matke Zemi za to, Ze mi poskytla potravu, dakujem viet-
kym plodom, Ze dali svoj Zivot za to, aby ma Zivili.

Pred obedom cvicim pred zrkadlom nahlas nicktoré tvrdenia, nicke-
dy si ich spievam. Napriklad:

&4
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Louise, si vywbornd a mam t'a rada.

Toto je jeden z najkrajdich dni tvojho Zivola.
WEetko je tu pre tvoje najvyisie dobro,

Jeti odhalené vietko, &o potrebujes vediet',
Dostavas vietko, o potrebujed,

Vietko je v poriadku.

Ma obed midvam vi&Sinou zeleninovy $aldt. Zehndm jedlo a Fakujem
inu. Popoludni sa zvyéajne zopar minat venujem dékladne] relaxacii.
Mickedy pritom pofivam magnetofon.

SvyEajne vederiavam dusend zeleninu a obilniny, obéas rvbu alebo
hvdinu., Najviac mi vyhovuje jednoduchd strava. Rada vederiam
s priatelmi a potom spoloéne d'akujeme za jedlo a sebe navzajom.

Vedery venmijem Sitaniu a Stidin. Stile sa mam &o udit'. Niekedy si
desaf’ i dvadsat’ raz piSem tvrdenia. ktorymi sa prive zaoberdimn.

Tesne pred spanim si usporadivam mySlienky. Relkapitulujem uply-
nuly den a v duchudakujem victkému, Cosami podarilo. Presviedam
sa, Ze budem spat’ hlboko a tvrdo a rdno sa prebudim Euld a svie¥a
i hudemn sa tesit z prichadzajiuceho diia.

Znie to ohromne, viak? Spociatka sa vAm to miZe zdat’ ndroéné, ale
onedlho sa novy sposob myslenia stane sifastou vasho Fvota rovna-
ko ako kdpanie alebo Sistenie zubov. Bude Lo automaticks a lahké,

Odporacam spolocné ranné alebo vedernd mediticie s celou rodinouw,
ktorymi zaénete alebo ukonéite deft. Harménia a pokoj, ktoré prines(,
sloja za ndmahu,

Ak zalinate svoj deif 7

Co si howvorite ako prvé po prebudeni? Kazdy = nas ma uréitd myslien-
ku, s ktorou sa zaoberd takmer denne. Je pozitivna, alebo negativna?
Spominam si naobdobie, ked’ som sa prebadizala s povedychom: Acdh
Rofe, zese dalff defi! Samozrejme potom patril medzi tie, ked' sanié
nedart,

nes, skor ako otvorim oti, podakujem svojej posteli 7za to, ¥e som sa
na nej ¥ noci tak dobre vyspala. Koniec koncov sme spolu prijemne
stravili noe, Dalgich desat mindt leZim stile so zavretymi ofamia d'a-
kujem za vietko dobré, Comaui v Fivote stretlo. Planujem sideiia pre-
sviedtam sa, Ze sa vietko podari a vietko sami bude pagit’. Potom vsta-
nem 4 venujern sa rannym mediticidm a modlithdam.

L B
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Meditdcia

Denne venujte aspof itvrthodinku tiche] mediticii. Ak ste ju edte ne-
vykonavali, zaénite piatimi minitami. Pokojne sed’te, pozorujte svoj
dvch a nechajte myilienky volne plvnut’, Meprisudzujte im nijakd
déolefitost a oni odplynd samy. Prirodzenestou mysle je premyElat,
nesnafic sa preto zhavovat’ svojich myslienok.

Meditaciou sa raobera mnoho skupinovych terapii a knih. NezaleZi
natom, ako a kde za¢nete, Makoniec si sami ndjdete najvhodnejsi spd-
sob. Nijaki mediticiu nemoino oznadit’ za spravnu, alebu zlo, Ja vic-
Sinoutiche sedim a pytam sa:.,.Co potrebujem vediet ™ Nechdm prist
odpoved’. Ked chee, pride, ked' nie, viem, Ze pride neskor,

Malsia forma meditacie je ticho sed e a sledovat’ svoj dych, ako pre-
chadza telom. Pri nadychu poéitajte jeden, pri vydyvchu dva. Pogitajte
do desar’ a potom zaénite znovu. Ked' zistite, Ze vasa mysel’ sa zatala
zaoberat’ nejakymi problémami, zadnile znovu od jednej. Ak sa za-
budnete a pridete povedzime az po dvadsar’pif, jednoducho sa vrarte
na zadiatok.

Jedna z mojich klientiek sa mi zdala velmi bystra a inteligentnd.
Myslela jasme a rvchlo a mala znagny zmysel pre humor. Napriek
tomu nedokdzala svoje myslenie uplatnit’ v praxi. Mala nadvahu,
nemala peniaze, bola nenspesna v zamestnani. UZ roky nemala
Fiadnu znamost, Dokdzala sa rvchlo zorientowval’ v metatyzickych
poimoch a rvchlo ich pochopit. Bola viak prilis bystraa prilis rychla.
Nedokdzala spomalit, aby sa mohla zmysluplny Cas venoval’ myS-
liznkam, kloré si osvojila. Kafdodenné mediticie jej vel'mi pomohli
Zaginali sme piatimi minttami denne a éasom sme sa dopracavali
k pamastim a2 dvadsiatim mindtam,

Cvicdenie: Kaidodenné tvrdenia

Vyberte si jedno alebo dve pozitivne tvrdenia a desat’ alebo dvadsat’
riz si ho ka®dy det napiste. Nadene a nahlas si ich &itajte. Spievajte
si ich. Nechajte svojumysel, aby sanimi zaoberalacely defi. Tvrdenia,
ktor¥mi sa neprestajne zaoberate, sa zmenia v presvedfenic a vZdy
prinesi nedakané vysledky.

Ja som napriklad presvedéend, Ze dobre vychadzam s kazdym doma-
cim. M&j posledny domaci v New Y orku bol povestny svojou bezoli-
wost'ou a vietel najomnici sa natiho ponosovali, Za celych péf rokovy,
¢o som v dome byvala, som sa s nim stretla iba tri razy. Ked som sa
rozhodla prestahoval’ do Kalifornie, cheela som sa vietkého zbavit’

]
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azadal znova, nezataZend minulost’ouw. ¥adala som sa zaoberat tvrde-
niami;

Rychloa Fahko preddavam vietok svoj majetok.
Je jednoduché prest’ahovar sa.

% ietko prebieha podla BoZieho planu.
Wietkoje v poriadku.

MNeuvaZovalasom, aké zloZité bude predat’ vietky veci alebo na tom
budem pér poslednych noci spat’. Mezaoberala som sa Ziadnymi ne-
vativaymi myilienkami. Tba som 51 opakovala svoje tvrdenia. Moiji
klienti a Studenti si rvchlo rozobrali vactly drobnosti a vidSinu knih.
Domaceho som listom informovala, Z2 z bytu odchadzam. Vzapati mi
zatelefonoval a vyslovil sklamanie nad mojim odcheodom. Pomikaol
mi, #e mi napitc adporaéanic pre domaceho v Kalifomii, 2 spytal sa,
&1 by si nemohol odo miSa kipit’ ndbyiok, prefoZe sa rozhodol prenaji-
mat” byt zariadeny.

Maje vyigie vedomie neofakavane spojilo dve presvedéenia: | Z4-
sadne vychadzam dobre so svojim domacim® a ,, W Setko rychio a l'ah-
ko preddm.® Ma prekvapenie susedov som mohla a% do posledného
dita spat’ v pohodlne zariadenom byte. Dokonca som ziskala aj nejaké
peniaze! Odidla som so zopdr kusmi obleéenia, s od&favovadom na
ovocie, mixérom, fénom, pisacim strojom a slugnym fekom k tomu
a pokajne som nastdpila na viak do Los Angeles.

Neverte v obmedzenin

o prichode do Kalifornie som si potrebovala kapic auvto. Nikdy pred-
lyim sorm auto nemala ani som nekupovala ni¢ také drahé. Necheela
som i brat pdZicku ani mindt” vactky Gspory - a z ndkupu auta sa stal
rébus, Cdmietla som sa zaoberat” negativonymi myslienkami. & uZ na
situdieiu, ktord nastala, alebo na banky. Auto som si zachstarala z po#i-
tovne a pritom som sa neustdle presviedZala, Fe ,,mam krisne nowé
auto a prifla som k nemn Fahko®™.

KaZdému som pri stretniuti hovorila, #e si cheem ktipit nové auto, ale
nestihla som si zatial’ vziat® pdZicku. Asi za Stvit roka som sa stretla
s obchodnidkow, ktord i ma okamite obPibila, Ked' som jej viyswvetli-
la svoju situdciv, povedala: | Jasa oto postardm.*

Zatelefonovala priatelke, ktord jej dlhovala laskavost’, predstavila
maako svoju,starid” zndmu a podala jej o mne tie najlep#ie referencie.
3 tri dni som vvEla do ulic v novom aute.

&7
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Verim, Ze kiipou auta som sa zacberala tri mesiace, pretoZe som nikdy
predtym nemusela platit mesaéné splatky - dieta vo mne sa bilo a po-
trebovalo uréity ¢as, aby nabrale odvahu a urobilo rozhodny krol.

Cvidenie: Mim sa rad

Predpokladam, Ze si uZ takmer ustaviéne hovorite ,,5om so sebou spo-
kojny*, To je pevny zdklad, na ktorom mézete stavat. Vydrite edie
aspod mesiac,

Teraz si vermite zapisnik a napisie nadpis;

Wi s rdd, a prete... -

Vetu dokondite to najvidsim pottom spdsobov. Denne si ju Citajte ado-
pliajie o daliie myslienky. Ak mdZele, pracujie vedno s parlnerom.
Dh#te sa zaruky a striedavo hovorte: \Mam sarad, a preto..© Postupne
zistite, Ze je takmer nemozné podcefiovar sa, ak si hovorite, #e sa mile
radi. To je na lomio evideni najuZitodnejiie.

Crvicenie: Ornamitifjie Rove

V duchu si predstavujle, ¢ uZ niefo mate, nieco robite, alebo nieim
ste, 0 o sa v skutodnosti usilujete. Zamerajte sa aj na najmensie de-
taily. Cit'te, vid'te, chutnajte, dotykajte sa, podujte. Viimajte si, akona
vad nowy stav reagujd druhi. Yyrovnajte sa s ich reakeiami, nech si
akékol'vek.

Cvifenie: Rogiirufte »i pozranie

vela ditajie, aby ste si uvedomili a lepiie pochopili. ako pracuje nuy-
sel’. Je toho vela. Této kniha je iba prvym krokom na vaSej ceste. Po-
¢vajte druhych a obohacujte sa o ich ndzory. Studujte, kym sa nedo-
stanete dalej. Je to praca na cely Zivot. Cim viac sa budete ugit, ¢im
viac budete cviit' a prakticky vyu#ivat nové poznatky, t¥m lepsie sa
budete citit’ a tym lepdic savam bude zit'. Vd'aka tejto Sinnosti sa citite
dobre!

Zadnite si predvddzar’ svoje vistedhy

Prakiizujie o najviac uvedenych metdd. Vsledky sa Coskoro zadni
zviditel'fioval, Stretnete sa s malymi zdzrakmi. To, €o ste pripraveni
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wdstranit, sa bude vytrdcat’ samo. Netakane sa objavia vecia udalosti,
o ktoré mite zaujem. Vysledky vasho dsilia pridu neéakane.

Po niekol'k¥ch mesiacoch dufevnej prace ma nesmierne prekvapilo
a poteilo, Yo som zafala vyzeral’ mlad3ie. Dnes vyzeram mladsic
o desat’ rokow.

Majte radi to, kym a &im ste a éo robite. Smejte sa sami sebe | svajmu
sivotu - ni¢ vam predsa neméze ubliZit'. Aj tak je vietko iba doCasné.
W budiicom Fivote sa budete i tak spravat’ ina. Preco by ste to teda
nemali robit’ indd uZ dnes?

Mohli by ste si pre@itat’ niektort 2 knih Normana Cousinsa. SmrteFna
chorobu si vyliecil smiechom. Nanestastie nezmenil svoje psychicke
ndvyky, ktoré boli pricimou choroby, takZe si privedil d'alfiv, Aj z te
sa vEak wyliegil smiechom, Existuje vel'ké mnozsivo terapii. Vyska-
sajte ich a poufite tie, ktoré vam najviac vyhoviji.

[Ledl sa uloFite na spanie, zatvorte ofi a znovu pod'akujte 7a vietko
dobré, Bovas v Zivore stretlo. Privold to d"alSie dobro.

Nepoéavajie tesne pred spanim sprdvy ani sa nepozeraite na televi-
ziw. Spravodajstvo je iba sihrnom katastrof a tie si predsa nechcete
bral” so sehou do snov. Spankom sa ofisfujete a svoje sny mbZete po-
siadat o pomoe so vietkym, na Som prive pracujete. Rano budete vidy
poznat’ odpoved’.

Chod'ie spat’ v dobrej ndlade. Verte, Ze Zivol je na vase) strane a po-
stara si o victko, &oslo# vaimu najvyEsiemu dobru a najvidse] rados-
1i.

Netreba si robit’ z prace drinu. Maze to byt aj zibava. MoZe to byt
hra. A maze to byt radost, Zalezi na vds. Aj psychicke cvitenia vas
miZu bavit, ak budete cheiet’. O danej osobe alebo situdcii, klorej sa
tak fa¥ko zbavujete, si zlofte pesnicku. Maly popevok cely proces oZi-
vi. Aj jasasklientmi smejem ConajastejSie. Cim CastejSic samoZeme
vielkému zasmial’, tvm Fahdie sa toho zbavime.

Keby ste svoje problémy videli v komédii, smiali by ste sa nad nimi.
Tragédia a komédia si dve strany tej istej mince, zileZi iba na uhle
pohladu. . Akf blazni sme my smrtelnicit™

SnaZie sa, aby bol vid prerod Eo najradostnejsi a najprijemne;jsi,

Dobri zabavu!
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N achddzam sa v nekoneCnosti Zivola,
kde je vietko dokonalé, upiné a celistve.
Méj Zivot je vidy nowy,
kazdy jeho okamih je novy a plny sily.
VyuZivam svoje pozitivne myslenie,
aby som vwivoril presne to, co cheem.
Toto je novy den.

Jasom novy
Muyslim inak.

Rozpravam inak.

Spravam sainak.

Inak sa bu mne spravaju aj drihi.
Msj novy svet
e odrazom mdjho nového mysienia.

S radostou a polesenim
zasievam novi sejbu, pretoZe viem,
Ze znef vwrastt nové skiisenosti.
Vmojom svele je vietho v poriadku.
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TRETIA CAST

POZITIVNE MYSLENIE
. VPRAXI
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10. kapitola
MEDZICUDSKE VZTAHY

. Fetky mofe vetahy su harmonicke.

ZbA SA, ZE CELY NAS ZIVOT VYTVARAJU VZTAHY. Ku
vietkému mare uréity vztah, aj ku knihe, ktor prave Gitate, aj ku mne
d k mdjmu udeniu.

Vietky vaie verahy - k veciam, potrave. pofasiu. doprave aj k M'ud'om
- odrdFaji verah, aky mite sami k sebe a ten zase silne ovplyviuje
velah, aky ste mali v detstve k dospelym. Viedajdie reakeic dospelych
s v negaliviom i pozilivonom zmysle casto toro#né s vaiou dneinou
reakciou na seba.

Lamyslite sa nachvilunad slovami, ktorymi sa napominate a obvifiu-
jete. Mie s to tie isté slovd, akymi vas napominali rodidia? A akymi
slovarmi vas chvalili? Som si istd, Ze ich pouZivate aj vy,

Maoino vis nechvalili vobec, ¥ tom pripade to neviete ani vy a zrej-
me ste presvedéeni, #e sa nemadite za Go chvalit’. Nie je o vina vasich
rodidov: viete] sma obefami obeti. Rodiéia vds mohli nan&if iha 1o,
do vedeli sami.

Podl'a Sondry Ravove], tspedng] pracovnicky v oblasti medzilud-
skyvch vztahov, je kazdy ndd v¥znamny vzt'ah odrazom ndsho vzt'ahu
k jednému z rodi¢ov. Kym nevyriefime lenlo prvoimy vzrah, ani tie
d'ulgie nebudi nikdy podla nagich predsriy,

Mae vatahy k okoliu st prejavom nagej osobnosti. To, ¢o pritahuje-
me, odzrkadiuje urdité nade viastnosti alebo presvedcenie o medzi-
Fudsk¥ch vetahoch - & u? ide o nadriadenych, spolupracovnikoy, za-
mestnancov, priatelov, partnerov alebo o deti, Nepadi sa vam na nich
presne Lo, ¢o robile vy sami, alebo o by ste robif’ cheeli alebo Comu
verite. Mepritahovali by ste ich, ani by vam neprekrizili cestu, keby
akosi nezapadali do vasho Fivota,

L
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Cwidenie: My versus ,oni®

Janberajre sa chvil'u niekym, kto vém negjakym sposobom prekiza,
ved'te tri vlastnasti, ktoré sa vaim na flom nepdadia, tie, ¢o by mal pod-
1 vas zmenit.

Hiboko sa zamyslite sami nad sebou a poloZie si otizku: , V &om som
roviaky a kedy sa spravam ako on®

otom zalvorle ofi a premyFajie o tom.

Mapokon sa spylajle, Ci ste ochotnf Zraciit’ sa.

Ak odstranite tieto psyvehicke ndvyky, zvvky a presvedéenia 7 viast-
ného miyslenia a sprivania, aj ti drubi sa bud” zmenia, alebo odidu
swasho Zivota,

Ak was nadriadeny neustale prejavuje nespokojnost’ a kritizuje vasu
pricu, nazrite hibiic do seba. Bud' sa v niektorych situaciach spriavate
alko on, alebo veriwe, Ze nadriadeni s vidy kriticki a nespokojni.

Al wdd podriadeny ignoruje vasc prikazy alebo nepracuje tak, ako
md, zamyslite sa, kedy sa tak spravate vy avyriedte to. Niekoho vyho-
dit’je prilis jednocuché. Navyie sa tfm nezbavite svojho psychickeho
navyku.

Ak mieklory 2 vadich kolegov nespolupracuje, zistite, ako ste cosi take
mohli zapri€init’, Kedy sa s vami tazko spolupracujc?

Ak sa k wam priatel’ spriva chiadne a neprejavuje vim lisku, zistite,
Zi nenosile v sebe presvedtenie ziskand v detstve pororovanim rodi-
cov, ¥elaska je chladnd a neprejavuje sa,

Ak vas manZel nepodporuje a ustaviéne vas trapi, aj vtedy patrajte vo
svojich presvedéeniach z detsiva, Nespraval sa tak nizktory zrodidoy?
Mespravate sa tak vy?

A ak vas rozéul’ujd niekiord vyky vidho dietala, zarutujem vam, Ze
st 1o aj vase zvyky. Deti sauéia iba pomocoun napodobiiovania dospe-
lvch okolo seba. VyrieSle si lento problém sami v sebe a uvidite, Ze
automaticky sa zmenia aj druhi.

Zmenit’ sdm seha je jediny spidsob, ako pmenit’ druhych. Zmerile
svoje myslienkové ndvyky a zistile, Fe aj ,.oni™ si zrazu ini.

Obvifiovanie nemd zmysel, iba sa tym vyterpavate. Zachovajte si
silu, ber nej sa nemokete zmenit’. Bezmocnd obet nenachddza vycho-
disko.
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N aeheidsam sa v nekonednosti Zivora,
kede fe vietko dokonalé, uplné a celistvé.
Zifem v harmonii s kazdim, koho pozndm.
V hibke mogej bytosti je hezodnd studnica ldsky.
Nechdavam tito laskuvivieral na povech,

Napfrn"a i sedce, telo, mysel, vedomie aceld maoju hytost,
Fyiaruje zo mita na vietky strany a sndsobend savracia spdt.
0 &0 viae lasky ddvam, o o viac fef meam - jef zdsoby st
nevycerpatelné. Ked'vozddavam ldsku, fe mi dobre;
viadrufenm tak svofu vritorn radost.

Mim sa rdd, a preto sa s ldskou staram o svoje telo.
Laskypine ho Zivim, upravyjem a obliekam. Mofe telo sami
odvdacuje zdravim a energion. Mdm sardd, a prefo byvam
v itudnom a pohadinom byte, ktor) uspokajuje vietky mofje

poireby. Napliam jeho miesinosti vibrdeiami ldsky, aby ju pocitil
kaddy, kto dortho stipi, a ahy prijimal jef Zivotodarnn silu.
Meim sareid, a preto robim pracu, ord ma tedi, avyusivam v nej
svoje nadanie a schopnosti. Pracujem s Fud'mi a pre fudi, ktoryeh
mciin peied a ktort meaj radi pita. Zamoju pracu mdm dobre
zaplaternd. Mdm savad, apreto sa kuvietkym fud om spravam
Idiskave a myvslim nanich s ldskou -
viem, Fe fo, fovyddvam, saku mne zndsobene VG, f
Pritalugem iba milujiicich ludi, febo st odrazom mojef osobnosti.
Meim sardd, a preto odpiitam svojef minulost a zbavigem sa
viethkyveh svajich predohddzajricich neprijemmyich zdaZithov.
Som sfobodiy. Mdm sardd, a preto bezvihradne milujem
pritommost’ a kasdy jef okamih preiivam pozitivae,
Viem, fe mojo budiicnost fe harmonickd, bezpecnd a svetld,
pretoze som milovanym dietalfom vesmiry,
ktory nado mnow teraz a naveky ldaskavo bdie.
F mojom svete je vietko v porigdki,

i T g T e o
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11. kapitola
LASKA A PARTNERSTVO

o Cely sam napineny ldskou.
Litbimn, zasliZim si ldsku a som milovarny,

AKO PRIVOLAT ILASKL

[ Aska PRICHADZA, KED TO CAKAME NAIMENE], ked' ju
nchfaddme. Toho pravého partnera nikdy nestretdvame v dase, ked' sa
usilujeme o lisku. Len po fiom marne a nedt'asine togime.

laska nie je mimo nas, laska je v nds samych. Nefiadajte. aby prisla
okamZite. MoZno na fiu nie ste pripraveni alebo nie sle v Stadiu, aby
ste mohli prezit’ lisku podla svojich predstay.

MNesna¥te sa Zit' s niekym iba prelo, aby ste neboli sami. Po ake] liske
Zite? Stanovte si urité kritérid. Ujasnite si, na akych kvalitdch vim
vovziahu naozaj zalezi. Rozvijajte ich u seba a privolite k sebe &love-
ka, ktory ich ma.

Al sa vim laska vyhyba, zamyslite sa nad tym, predo. Nie je pricinou
vaia prepiata kritickest'? Pocil, Ze si ju nezaslaZite? Prehnané po¥ia-
davky? Sny o princoch z rozpriavky? Strach z dévernosti? Presvedee-
nie, Ze vas nikto nemdZe mar rid?

Hufte pripraveni na ldsku. Prichystajte je] pddu. aby ste ju mohli -
vil. Bud'te laskyplni a budi vas mat radi. Budte otvoreni a pristupni
ldske.

Ldska snamend phavie' sa strachn

lemoing, ze sa potrebujete zbavif strachu z 1asky az ddverngj blizkos-
li iného Eloveka, MNajpry si viak spomerite, ako ste preZivali lasku ako
dietfa. Nevyjadrovali ju vasi rodidia skir bojom, krikom, plagom, ba-
chanim dvier, manipuldciou, ovlddanim, tichou domdcnostous, &
dokonca pomstou? Mestalo sa vam, Ze v dospelosti ste aj sami siahli po
podobnom scendri a prive preto ste k sebe privolali Fudi, ktori si lasku
predstavuji takta? Ak ste ako diet’a hl'adali l[4sku a namiesto nej stesa
siretdvali s bolestou, potom aj v dospelosti budete za¥ivat namiesto
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lasky viac bolesti a to az dovtedy. k¥m nepochopite, Ze potrebujete
najprv vyzumovat zo svojho Zivotného programu tilo skiisenost

z detstva.

Najlastefite negativae tvedenia,
ftord brdnia prichodn fdsky:

1. Bojim sa odmietnutia,

2. Laska nikdy netrva dlho.

3. Citim sa uviizneny.

4. Laska ma naplia strachom, _

5. Musim konat' v#dy tak, ako chee onfona,

6. Nemd em sa irdpit s druhym élovekom.

7. NemdZem byt sam sebou.

8. Nie som dostatoéne dobry,

9. Nechcem také manzelstvo, aké mali maoji rodidia.
10, Neviem mat’ rad.

1 1. NedokdZem povedat’ nie tomu, koho milujem.
12. Kazdy ma po Ease opustil.

Pozitivae tvrdernia:

Tymto negativiym vyjadreniam zodpovedaji nasledowvneg puzifivne':

tvrdenia:

. Mam sa rad a prijimam seba takého, aky som.
. Ldska je vetna.

. Liska ma oslobodzyje.

. Liska mi poskytuje ochranu,

Som rovnocenny partner,

. Kafdy rodpovedd sam za seba.

. Eudia ma maj radi, ked’ som sdm sebou.

. Zaslizim si lasku.

e = e

L 0. Mat’ rad Fudi je pre miia zo dfia na dedi Fah&ie.
11. Maj partner a ja re$pektujeme jeden druhého.
[2.Vytvoril som si trvaly partnersky vatah.

v w w
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. Prekonal som ohraniéenia, ktoreé som ziskal od rodidov.

r

ko sa skoncif vas predehddzajici Fubostny vzrah?

Ma kisak papicra si napiste nasledovné otdzky a pokdste na ne pisom-
ne odpovedat’;

Ako sa skonéil vas predehadzajici Mibosty vztah?
A ako sa skonéil verah preditym?

le dost’ pravdepodobné, Ze pri negativnom presvedieni sa vas vzrah
skondil tak, e vas partner opustil. Potreba byt opusteny moZno pra-
meni z rozvodu vagich rodi¢ov alebo z toho, #e sa k vam rodiéia nehls-
sili, pretoZe ste nesplnili ich ofakdvanie, pripadne = Gmrtia v rodine.

Aby ste negativnu stopu z detstva vo svojej mysli zmazali, musite
svajim rodiéom odpustit’ a zaumienit’ si, Ze vy nebudete opakovar ich
veor, Oslobodile tak nielen svojich rodicoy, ale najmi seba.

K aZd4 stopa v mysli skriva v sebe VNUTORNU POTREBU opako-
vania. Tato potreba vychadeza z niektorej vadej predstavy alebo pre-
svedénia. Sebaobvifiovanim svoje problémy nevyriesite, negativinu
stopu potrebujete prepisat’ a nahradit’ pozitivinym tvrdenim.

Sebaobvifiovanie niéi va$ho ducha a neprindsa nif pazitivhe. Chvé-
lored ducha povznasa a pripravuje priestor na pozitivne zmeny. Na-
pidte dva priklady, v ¢om sa obvitiujete v oblasti lasky a partnerstva.
MoZno neviete dostatofne zrozumitel'ne vyjadric, éo k I'ud’om citite
alebo €0 od nich potrebujete. Alebo sa bojite, e budete pritahovat’
parinerov, kiori vam budid ublizovat™? Potom si skiste spomenit’, &
sle niekedy konali opaéne a pochvalte sa za to.

Priklad:

Yinim sa za o, e si vidy vyberiem za partnerov [udi, ktori nedokdzzu
napknit' moje potreby.

Chwvilim sa za to, Ze som bol schopny niekomu povedat’, Ze ho mam
vel'mi rad. Citil som pritom vel'ky strach, ale som rid, Ze som to doka-
zal.

Vinim sa zato, e

Chvilim sa za to, #e:
Atd, atd’, atd’.....
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Cvidenie: Aké sk vafe vit'ahy?
Odpovedzie Eo najpresnejsie na nasledovné otazky:

Covam v detstve hovorili o ldske?

Mali ste miekedy nadriadenégho,

ktory vam pripominal otca alebo matku? Ak¥ bol?
Je vids partner ako vas otec/vaia matka?

Y akom ohlade?

% om sa nafho podobad?

Comusite parmerovi odpustit,

aby ste prepisali neZiadicu stopu?

Co si Zeldte, aby sastalo zikladom

vir vaSom partnerskom vztahu?

Cvicenie so zrkadiam

si:
Som pripraveny oslobodil'sa od vatahy, ktory ma nepodporuje.
Zopakujte to pit'krat, pri kazdom opakovani sa sistred’te foraz vid-
&mi. Myslite pritom na niektory z vadich minulych vztahov.

Cvitenie: Ldska a partrnersivo

Odpovedzte na ka#di otdzku. Negativne (vrdenie nahrad’ie pozitiv- )

TIYITL.
1. Zaslnzim si vibec intimny vzt'ah?

Megativne tvrdenie:
Mie. KaZdy odomina uledie, ak ma déverne spozni.

Wale negalivne tvrdenie:

Pozitivne tvrdenie:
Ano. ZasliFim si ldsku,

Wale pozitivie tvrdenie:

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

Postavte sa pred zrkadlo, pozerajie sa hlboko do svojich oéi a hovorte 1

2. ham z1askoy srach?

Megativne tvrdenie:
Ano. Obivam sa, 22 mi bude maj partner neverny.
Wake negativne tvrdenie:

Pozitivne tvrdenie:
Ldska mi poskytuje iston.

Vate pozitivne tyrdenie:

3. Co vam prinada vase doterajiie presvedéenie?
Megativne tvrdenie:

Medam sa predsa ulopil’ v ocedne romantizmau.
YWaSe negativoe tvrdenie;

Pozitivie tvrdenie:
Je skutodnou vyhrou otvorit si srdce a nechat’ doi vstipit’ lasku.

Vase pozitivne tvrdenie:

4. Predo sa obavate zanechat’ svoje dotarajiie presvedtenie?

Megativne tvrdenie:
Mohlo by mi 1o vdZne ubliZit a zranit” ma.

Vaie negativne tvrdenie:

Pozitivne tvrdenie:
Je pre mfia bezpaéné podalit’ =a 0 moje najvnitornejsie pocity s iny-
mi.

Vafe pozitivne tvrdenie:




BlahoZelam vam. Préave ste urobili prvy krok na ceste prekondvania
starych zvyvkowv. Udte sa chvalit’ samych seba - TERAZ. Spoznavajte,
#e vaZe negativne tvrdenia vas oddeFuji od skutoénej lasky. A zapa-
mitajte si, Ze sila spodiva v tomto ockamihu.

i)
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N achadzam sa v nekonednosii Zivota,
kde je vietko dokonalé, tipiné a celistvé.
Zijem v harméonii s kaZdym, koho poznam.
V hibie mojej bytosti je bezodna studnica ldsky.
Nechavam lasku vyvierat na povrch.

Napliia mi srdce, telo, mysel’, vedomie a celit moju bytost.

Vyzaruje zo mia na vietky stramy
a znasobend sa vracia spdar.
O fo viac ldsky ddvam,

o to viac jej mdm - jef zasoby su nevycerpatelneé.
Ked rozdavam lasku, je mi dobre;
vyfadrufem tak svoju vaitlornii radost.
Cely som naplneny laskou.

FLiibim, zastuzim si ldsku a som milovany.

V mojom svete je vietko v poriadku.
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12, kapitola
SEXUALITA

v v b onil o vvefon seciafion,

NAJC.@STEJ SIE NEGATIVNE TVRDENIA, ktoré vytvaraji pre-
kdzky v sexudlnom Zivote, s nasledovng:

Bojim sa sexu.
Sex je hruby.
Pohlavné orgdny mi nahifiaja strach,
Menachadzam v sexe ta, po fom WhZim.
Moje genitilie nemaji spravny tvar a velkost.
Hanbim sa za svoju sexualitu.
Wedokdfem jasne vyjadril’ svoje Zelania.
Boh ma odsudzuje za moju s2xualitu.
Moje telo sa nehodi k partnerowvmu,

10}, Baojim sa pohlavnych chorghb.
11, MNemdam Ziadnu hodnotu.

12, Sexmispdsobuje bolest’.

el e R

Tielo negativne tvrdenia moZno vyvratt nasledovndmi pozitivoymi
tvrdeniami:

Sex je aplne bezpeény.
Sex je nedny, bohaly a plny radosti.
Pohlavné orgdny si prirodzené, normdlne a krdsne.
Sex mi prind8a dplné vy¥itie a spokajnost,
Maje genitdlic si dostatodng vy vinuté.
Rozvijam svoju sexnalitu a v plnej miere sa akceptujem.
Podporujem svoje thzby s radostou a bee sabran,
Boh stvoril moju sexualitu a schvaluje ju.
Partnerova laska odré¥ato, 8o nachadza v mojom tele.
. Spreviadza ma Bo#ia ochrana a BoZie vedenie.
. Mam sa rad a mam rdd aj svoju sexualitu.
Smm s fou v hanmonii.
. Sex prindsa mne i partnerovi vela nehy a radosti.

EE0®RA s
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Ak v sebe prechovdvate tri a viac negativaych tvrdeni, nemali by ste
oblast’ sexuality podeefiovat.

Sex je pre viacerych Fudi chilostiva téma. VESSinou sa ponosuji, Ze
dévaji privela a dostdvaja primalo. Sex mnohych ohrozuje, inych
motivuje, d'alfich privadza do Sialenstva a mnohych povzndia. Byva
nezny, piny lasky, priatel'sky, bolestny, explozivny, zdzratny, naplia
radostiou, alebo prind$asmatok.

Meraz Fudia nahradzajo lasku sexom a myslia si, Ze s0 milovani, ak
maji sexualneho partnera. Mnohi 2 nds zotrvavajd v presveddéenl, #e
sex pred uzavretim manZelstva je hriesny, alebo, Ze sex sl na roz-
mnofovanie a nie aj na poteSenie. Vela ['udi md v tomto smere pred-
sudky a nazdavaji sa, Fe sex nomd nid spoloéné s liskou.

Je vel'a tych, ¢o &asto bojuji s 1ym, tomu psychologitka Rosa La-
montovd vravi . mamitkin panboZko®: Co vis matka naudila do troch
rokov o Bohu, zostdva vo vagom podvedomi - kym sa toho vedome
nezbavite, Bol jej Boh hnevlivy a pomstychtivy? Co tvrdila dogma jej
Boha o sexe? Kym v sebe nosime staré pocity viny t¥kajlce sa sexu-
ality a tela, vytvarame si podmienky nato, aby sme sa trestali.

Ak vas to, &o prive Eitate, pohorSuje, spytajte sa sami seba preo, Kio
vam kazal zavrhovat’ akukolvek gast tela? Boh to istotne nebol. Po-
hlavné organy boli stvorend na rezmnoZovanie a nato, aby ndm prind-
sali rozkos. Popierat’ to, znamend vytvarat bolest a trest. Sex je nor-
malny, krdsny a rovnako priredzeny ako dychanie.

Pomyslite si na velkolepost’ vesmiru - je nad [udské chapanie. Na
okraji jednej = mendich galaxii je naSe Sinko, okolo ktorého obieha
nickol ko bodiek™ a medzi nimi je plandta Zem.

Nie je smicsne, Ze by tato obrovskd, neuveritelnd a nddhernd inteli-
pencia, ktord stvorila caly vesmir, bola iba akymsi starcom 5 bielou
briadkouw, ktory sedi na oblagiku a z vysky pozoruje vase geniudlie?
hMnohym vitepovali od maliZka prave takito predstavu,

Prekonané a zastarané myslenie, ktoré nis brzdi, treba zanechat’

‘setko, ¢im Zijeme, nas mé obohacovat’ - aj nade chépanie Boha. Mo-
reme si predsa vybrat ztol'kych naboZenstiev. Ak vam niektoré tvrdi,
#e ste hrietni, hPadajte také, ktoré vovés bude podporovat diveru v Zi-
vot a cestu k dokonalosti,

Nie som zdstancom volného sexu. Som viak presvedfena, Ze nie-
ktoré nase dogmy s tpine nezmyselné. Preto ich tolko Pudi porusuje
a uchyluje sa k pokrytectvu. Ked' I'udi »havime sexudlnej viny a nau-
¢ime ich, ako samaji mar radi a byt so sebou spokajni, zaéni sa k sebe
i k druh¥m spravart prirodzene, tak, aby to shiZilo najvyisiemu dobru
a radosti. Nage sexuding problémy pramenia z toho, e nemame radi

oz




sami seba a pristupujeme k sebe s odporom. Preto sa k sebe i k druhym
spravame zle.

Ako deti sme si uvedomovali svoje dokonalé telo a mali sme radi
svoju sexualitu. Deti sa 7a fiu nikdy nehanbia, Ziadne diet’a by nikdy
samo o seha nepridlo na to, aby svoju hodnetu odvoedzovalo od svoj-
ho pohlavia.

Musime sa zricet’ predsudkoy a negativoyeh presvedéeni, kloré nds
nepodporujd, ale oslabuji. Nazdavam sa, #e sexudlna revolicia na
konci 3estdesiatych rokov mala mnoho dobrych strinok. Zhavila nds
pretvérky. Ked' sa Mudia nahle oslobodia, prind#a to vel'akrat extrém-
ne situacie. Napokon sa vidy kyvadlo virdti spir a v prihodnej chyvili
dosiahne rovnovidhu medezi prepinanim a potladanim. Ja povaZzujem
sex za priatel'sky a nefny akt. Ak si otvorime svoje srdee a pritroche
opatrnosti, nds jeho tiene nedosiahnu. Sex moZno zavie aj zneuZivat',
biva to vEak vtedy, ak sl0Zi ako kompenzicia malého sebavedomia.
Wiedy sa ustaviéne striedaji partneri, aby sataky jedinec presvedéil
osvajej hodnote. Byvatotak aj viedy, ak sanevera povaZuje za jediny
zmysel Zivola. V takychto pripadoch by sime mali svoje myélienky
o sexe dokladnejSie preskimat.

Fiznalizdcia

Km sa pustite do odpovedi na nasledovné otazky, pohodlne sisadni-
te alebo Fahnite. Zatvorte ofi a polofie si obidve ruky na svoje srdee.
Predstavujte si svetlo a nahlas hovorte: Som pripraveny vpustit® do
svojho srdea lasku.™ Pocitite vyrazné uvolnenie, ako vam bude do
srdca viekat energia. Potkajte par minit, zopakujte cvidenie, otvorte
svoje ofi a povedzte si: ,, Fierko fe v poriadkn. “ i

i. Covém povedali v detstve o sexe?
2. Covam povedali vadi rodifia o vasom tele?
PovaZowvali ho za kriasne, alebo vam tvrdili,
Ze sa musite zaf hanbit™?
3. Coste sa dozvedeli o sexe v skole a na ndboZenstve?
PovaZovali ho za hricch?
. Ako nazywvali pohlavné organy? Boli iba niedim . dolu™?
. Mazdawvate sa, Ze vasi rodidia mali
plonchodnotny sexudlny Evot?
. Zdoho vyplyva vis ndzor na sexudlny 2ivotvasich redidov?
. ¥ ¢om sa lisi vas sexudlny #ivot?
. Ako ste si predstavovali v detstve ,,mienku” Boha o sexe?

Lh $=
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vedzte sit .Som pripraveny mat rid svoje telo a svoju sexualitu,

Odpovedzie na nasledovné otazky:

nasledovné otazicy a ku kaZzdej z nich najdile vhodné pozitivne tvrde-

9, Siotoiffiujete sex s laskou?

10. Ako sa eitite potas milovania? Citite sa krdsne a nezne?
Mlite pocit viny?

11. Zazili ste vo svojom Zivote sexudlne zneuZitie?

12. Boli ste sami sexudlne sncufity?

13. Co by ste cheeli vo svojom sexudlnom Zivote zmenit'™?

Cvitenie so zrkadlom

Postavie sa teraz pred zrkadlo, uprene sa zadivajte do svojichoéia po-

Urobte tak tri razy, rakaZzdym s Soraz va¢sim dérazom a citenim.

1. Ktoré sl vase najnegativnejiie myElienky o svojom tele?
2. Odkiaf pochadzaji tieto myslienky? ;
3. S ochotng oslobodit’ sa od tychto negativinych myslienok?

ANO  NIE
A teraz vis cheem zamestnat' vaSim pocitom istoty. Odpovedzte na

nie.
1. ZasliZim si poteSenie zo svojej sexuality?

MNegativne tvrdenie:

Mie. Nemdm rad pohPad na svoje nahé telo.

Vidy cheem mat sexudlny styk éo najrychlejsie za sebou.
Cilim sa neznesitel'ne.

Wade negativne tvrdenie:

Pozitlivne tvrdenie:

Mém rad a vaZim si svoje krdsne telo.
Jeho tvar a vzhl'ad si aplne v poriadiou.
Tetim sa 7o svoje] sexuality.

YaZe pozitivne tvrdenie:




2. Z cuhomim v sexualne] oblasti najvadsi strach? Méam strach, 2e budem navdy strateny.

Nebudem to uZ viac ja.

MNegativne tvrdenie:

Mdm strach, e budem na posmech.
bdm strach, #e niedo urobim zle,

alebo Ze nebudem vediet, o mam robit’.
hédm strach, #e za budem zle citit”,

| Wate negativne tvrdenie:

Pozitivne tvrdenie:
Vase negativne tvrdenie: W l::azdel Zivolnej situdcii som sam s_el:_luu,
ham potefenie zo svojej individuality.

Waie pozitivie tvrdenic:
Pozitivne tvrdenie:

Moja sexualita je zazradna zileZitost'.
Mdam rad vynachddzavost v posteli.

T e I

Som v bezpedi. ; - - o
VaSe pozitivne tvrdenie: Tak ake v inych Zivolny ch situdcidch, aj v pripade problémov v ob-
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, lasti sexuality, uvedomte si nasledovng oporné body mojej Zivotnej
............................... el
3. Comi prindSa moje terajie presvedéenie? ] : ] .
' £ 1. Kazdy je bervyhradne zodpovedny za vietko,
MNegativne tvrdenie: ] G058 MU v Zivore stane.
Chranim sa. J 2. Vietko, &o nds trapi,
Som si tak istejsi. kazda myslienka, vytvira nasu bydqu}wsl’. I
MNezndfam, ak sa ku mne niekto priblizi 3. Odpor, kritik&taviua s0 nu_]1§ kodlivejsie pﬁ'}'C]]IIG,kB navyky.
so svojimi pohlavnymi orgdnmi. i 4. 85010 iba mys“ltel:lky a myﬁhf:nky mn'fnu zmemlt:
Mam strach z pohlavnych orgdnov, ' 5. Musime sa zbavit’ minulosti a vietkym odpustit”.
6. Sebadcta a sebaprijatie tuateraz
Vase negativne tvrdenie; st kTiée k pozitiviym zmendm,

7. Celasila spodiva v stidasnom okamihu.

Pozitivne tvrdenie;

Je berpedng byt sam sebou.
Midm rid celé svoje Lelo.

Citim sa bezpeéne v toku 2vola.
WVafe pozitivne tvrdenie:

4, Coho sa viasine bojim, ked' lipnem na starom presveddeni?
MNegativne tvrdenie:
Mam strach, Ze stratim nad sebou kontrolu,
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N achddzam sa v nekonednosti Fvora,
kde je vietko dokonald, dpiné a celistvé,
J.% ifem v harmadnii s kaZdvm, koho pozndm.
Fhibke maofef bytosti fe bezodnd studnica lasky.
Nechdvam tito Ldsku vivieral na povech.
Naplita mi srdce, telo, mysel, vedomie aceli mefu bvrost,
VyZarufe zo maana vietky strany a zndsobend sa vracia spar.

O do viae ldsky davam, o to viac jef mdm - jef zdasoby sii
nevyCerpatetné, Ked rozddivam ldsku, je wmi dobre,
viiadrufem tak svojuvaitornt radost. Cely som napineny liskouw.
Lizhim, zaslugim si lasku a som milovarny.

M sardd, a preto sa s Idskou stardm o svoje telo. Laskypine ho
Zivim, upravujem a obliekam. Moje telo sami odvdadufe zdravim
cenergiow. Pozndm svoje sexudine potreby a gy,
Napliiam svaje telo vibrdciami lasky, alne fu pocitid kazdy,
kicrdoftho vsetipi, a aby prijimal jej Zivotodarmi silu,
Partnerova ldska odvdza to,do nachddza v mojom tele.

Sex fe uplne bezpeday,

Sex je neiny, bohaty a piny radosti.

Vesmir stvoril moju sexualitu a sehvaluje fur.
Sprevadza ma BoZia ochrana o vedenie.

M va vae g mam rad of svoju sexualitu. Som s fiou v harmenii.
Pritaljem iba miluficich hudi, lebo si odrazom majej osobrosti.
Mdm sa rad, a preto odpuitam svojef minulosti a zbavijemsa
wietkych svofich predchddeafiicich neprijemnch zdsitkov.
Som slobodny. Mdm sa rdd, o preio bezvhradne
milufem pritomnost a kazdy fej okamih preZivam pozitivae,
Viem, ze moja budticnost je harmonickd, bezpednd a svetld,
pretoie som milovanym dietal'om vesmiru,
ktory nado mnou teraz a naveky laskavo bdie.

Vmojom svete fe vietko v poriadkis,
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13. kapitola
PRACA

W Moja praca ma hfboko uspokojuje, ™

CHCE’I']:L, ABY TO PLATILG AT PRE VAS? Cheete to? Mo#no
si vyrvdrate obmedzenia niekiorou z nasledujicich myglienok:

MNendvidim svoju pracu.

MNeznagam svojho nadriadengho.
Mam nizky plat.

S mojou pracou nikto nie je spokojny.
Mevychddzam s kolegami.

Meviem., &o vlastne cheem robit’.

To je negativne, obranné myslenie. Myslite si. Ze pomocou neho sa
vada situdcia v zamestnani zlepsi? Pristupujete k problému z nesprav-
neho koneca.

Ak vis vasa prica nezaujima, ak cheete robit’ niefo iné, ak mate v za-
mestnani problémy alebo ste dostali viypoved'. najlepsie sa s tym vy-
sporiadate takto:

Pozehnajie s ldskou svoju stiéasnd pricu a uvedomte si, Ze to je iba
prvy krok na vase] ceste. Do dneine) situicic ste sa dostali kvidli svojim
myElienkovym ndvykom.

Ak s vami druhi nezachchadzaji podla vagich predstdv, potom také
spravanie priveliva do vdsho vedomia uréity psychicky ndvyk. Preto
sa v duchu zamyslite nad svojim sidasnym alebo predchddzajteim
zamestnanim a s laskou poZehnajte vistko, £o s nim suvisi alebo stvi-
selo: budowvu, vytahy, schodidtia, kancelarie, ndbytok a vybavenie,
nadriadenych a vietkych zakaznikov.

Zatnite sa presviedéat™ .,V Zdy som pracoval pre tvch najlepiich nad-
riadenych®, ., Vedici je ku mne v2dy zdvorily a activy®, ,Je velkory-
sv a dobre sa s nim spolupracuje.” Pdjde to s vami cely Zivot a aZ sa
sami dostanete na vedlce miesto, budete konat' podla toho.

Ist¥ mladik prave nastupoval do nového zamestnania a mal trému.

g




Pamitim sa, e som mu povedala: ,Preto by ti to nemalo ist'? Budef
tispedny, ako inad by to mohlo byt'? Otvor si srdee a nechaj svoje
schopnosti vol'ne plyniar, S liskou dakuj firme, kolegom, nadriade-
nym i victkym zdkaznikom a vietko pdjde dobre.” Zachoval sa podla
tnojej rady a hol (speiny. y

Ak cheete odist’ zo svojho sudasného zamestnania, zaénite sa pre-
syiedéal, ze s laskou uvolfinjete miesto svojmu ndstupcovi, ktory ho
rid zaujme. Uvedomte si, Zeuréiti Fudia hl'adaji prave to, Eoponikate,
a preto sa vade cesty stretli,

Pozitivae tordenio a vada prica

..Som tiplne otvereny a prijimam nové miesto, kde vyuZivam svoj ta-
lent a schopnosti a prejavujem sa tvorivyim spdsobom, ktory ma uspo-
kojuje. Pracujem v krasnej §tvrti, pre ['udi a s Fud’'mi, ktorych mém réd
a aj oni maji radi mia a respektuji ma. Mam vynikajGci plat.™

Ak vam prekaza niektory kolega, poZehnajte ho, kedykolvek si
naftho spomeniete, ¥V kazdom sa skryvajd uréité viastnostl. Zaledina
nds, ¢i prejavujeme dobré, alebo zlé viastnosti. KaZdy  nds sa male
star’ stelesnenim dobra alebo zfa. Ak je Glovek, Kiory vam prekiZa
kriticky, hovorte s, Ze je laskavy a zhovievavy. Ak sak vam spravajn
neprijemne, presvicdéajte sa, #e jes nimi zabava. Ak sakruti, povedzie
si, Ze s jemni a stcitni. Ak si budete vdimar iba ich dobre vlastnosti,
prejavia vam ich bez ohfadu na to. ako budi pristupovat’ k astatnym.
MNapriklad:

Isty klient dostal pracu ako pianista v klube, ktorého vedici bol vie-
oheche znamy syojou nezndsanlivosrou a arogantnostou: samesan-
ci ho dokonea pregsvali . Smrtka”. Spytal sa ma, ako by sa mal zacho-
vat

Oudvetilasom: .V kaZdom éloveku sa skryvaji dobré viastnosti. Ne-
zaleZi na tom, ako na neho reagujll ostatni. 5 tebou to nema nié spo-
loéné. Kedykolvek si naiiho pomyslis, s laskou ho poZehnaj. Ustavie-
ne si opaku: “Vidy som pracoval pre vynikajlicich nadriadenych.®

Zachoval sa presne podlPa mojej rady. Veduici ho zacal milo zdravit
a foskoro mu déval aj odmeny. Najal ho dokonca do dalSich klubov.
K ostatnym zamestnancom, ktori k nemu vysielali negativoe myShien-
k¥, Zostal arogantny.

Ak mite radi svoju pricu, ale nazdavate sa, e vdm za fiu mélo pla-
tia, potom s laskou pozehnajte plat, ktory mite. Vyjadrenie vdaky
zd o, &0 uf mame, umoZiuje rasl. Presviedéajte sa, Ze prave teraz
otvarate svoje vedomie vviiiemu bohatstvu a Ze jeho siidast’ou je

L
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aj vas vysEi plat. Presviediajte sa. Ze si zasldfite vy33i plat, pretoZe ste
pre firmu prinosom a preto, lebo firma sa chee s vami podelit’ o svoj
risk. VZdy sa snafte urobit’ éo najviac a &o najlepSie. Vesmir sa tak
dozvie, e ste pripraven] vyv§vihmit' sa na d'alsie. eite lepsie miesto.

Vase vedomie vds dostalo tam, kde prive ste. Bud' vds tam bude dr-
ar’, alebo vas pozdvihne vyiiie. Zavisi to od vas.

i




N achadzam sa v nekonednosti Zivata,

kde je vietko dokonalé, iipiné a celistvé.

Uspokojufe ma, ako prefavujem
svofe jedinecné nadanie a schopnosti.
O moju pracu majii ludia zaujem.
Je po nej velky dopyt
a ja 51 maZem viberat'iba to,

o cheem robif.

Za predoeu - ktord ma uspokojuje
a prinasa miradost a potesenie,
dostavam dobry plat.

V mojom svete je vietko v poriadku.

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

©

14. kapitola
USPECH

. Keasded shisenost fe vspech. ™

w

Co0JE TO . NEUSPECH*?
Nieto sa nepodarilo tak, ako ste cheeli alebo ako ste dafali? Zikon
skisenosti B&inkuje bez vynimky. Ste dokonalym zosobnenim viast-
nych my$lienok a presvedéeni. Lrobili ste nieto alebo verite nieco-
mu, &0 vam navrdva, Ze si to nezasliZite, alebo Ze za to nestojite.

Je to rovnaké ako s poditatom: ked’ niedo nie je v poriadku, chyba je
vidy vo mne. ¥ niccom som sa neriadila pravidlami, podl'a ktoryeh
poéitaé pracuje. Znamend to iba, e sa musim nauéit’ nie¢o noveé.

Na starom porekadle  Ked neuspejes prvy raz. skiis to znovu™ je ve-
I'a pravdy. Nesmiete si zadat’ vy&ital’ chyby a predom sa spravat’ po
starom, Zistite, kde ste urobili chybuw, a skiiste to inak, kym satonena-
ulite spravne.

Myslim, #e mame prirodzené pravo krical’ cely zivot od jedného ts-
pechu k druhému. Ak to tak nie je. bud’ nic sme zladeni so svojimi vnt-
tornymi schopnostami, alebo neverime, Ze sa toto privo vzfahuje aj
A nds, alebo nie sme schopni svoj tspech rozpoznal',

Ak si urime prilis vysoké kritérid, proti tomu aké v danom &ase snaj-
vif$ou pravdepodobnostou mdzeme dosiahnut’, nikdy nesplnime
swoje ofakdvania,

Ked sa malé dieta udi chodit alebo rozpravat, povzbudzujeme ho
a chvilime za ka?dy, aj ten najdrobnej$f pokrok. Diet'a sa rozZiaria zo
vaetkych sil sa usiluje byt este Sikovnejsic. Povzbudzujete tak aj sami
seba, ked sa udite niefo nove? Alebo si cely proces staZujete tak, ze si
vravite, aky ste hlupik, neSikovny &¢i smoliar?

Vela hercov a heretiek Zije v domnicnke, Ze uZ pri prvej skidke mu-
sia podat’ pertekiny vykon. Pripominam im, Ze ddelom skisky je na-
uéit sarolu. Skiganie je fiza, kedy sa moZno mylit, hl'adat nové cesty
a ufit’ sa. Iba opakovanym evitenim sa naudime niedo noveé, 2o sa ma
stat’ prirodzencu saéastou nagha Zivota. Za pricou ka?dého profe-
sionala sa skryvaji nespogetné hodiny cvidenia. Nerobte to, ¢o som
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robicvala ja - odmietala som sa pokisat’ o Eokolvek nové, pretoze som
nevedela ako na to a necheela som vyzerat hlupo. S sa znamend
robit’ chy by tak dlho, aZ si podvedoemie vytvori spravnu mozaiku.

MezileZi na tom, ako dlho ste sa povaZiovali za smoliara. UZ v tomto
okamihu méZete za€at' vytvaratl psychicky navyk na (spech. Je jedno,
v fom, zdsady sa nemcnia. Treba zasiat . seineno spechu, z ktorého
vyrastie bohatd Groda.

MoZete pritom poufil’ niektoré z nasledujicich  tispefnych® tvrdeni;

BozZiz inteligencia mi poskytuje vietky myElienky,
ktoré mdZem vyuit'.

Som Gspesiny vo victkom, do Soho sa pustim.

Na svete je vistkého dost’ pre kakdého, aj pre miia.
Moje sluZby potrebuje vel'a zakaznilkow.
Wytwdram si nové vedomie Gspechu

Wietko sa mi dard,

Ako magnet pritahujem Boliu hojnost’,

Som poZehnany nad vietho ofakdvanic.
Prichadza ku mne bohatstvo ka#dého drubu,
Prilefitost’ na mita ¢aké na kazdom kroku,

Vyberle si jedno tvrdenie a opakujte ho zapar dni. Potom uroble to
isté s d'aldim. Napliite si nim celé vedomie, Nestarajte sa, ako mys-
lienku uskutaénite, prile?itost’ si k vim cestu uZ ndjde. Verte, Ze vas
povedie vaSa vinitornd inteligencia. Ukize vam, kadial ist’. Zasluhu-
Jjetesi Gspech vo vietkych aspektoch svojho Zivota,

i

S i e P—

R i N, ]

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

N achdadzam sa v nelonetnosti Zivota,
kde je vietko dokonalé, tupiné a celistvé.
Som v jednote so silou,
kford ma stvorila.

Mdm vietky predpolilady na ispech.
Pridi mnou vietko, co potrebujem,
aby satispech prejavil aj v mojom Zivote.
Nech je mi dané vwkonat ¢okolvek,
bude fo uspesne.

Uéim sa z kazdef skisenosti,
Kradam od tispechu krisprechi,
Moju cestu korunufti Coraz vid§ie ispechy.

¥ mojom svete je vietko v poriadiu.




A}c: CHCETE, ABY SA TO SPLNILO, NESUHLASTE V ZIAD-
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15. kapitola
BOHATSTVO

o Lashisim si to najlepsie
o prave teras io prifimanm,

NOM PRIPADE S NASLEDUJUCIMI TYRDENIA MT-

e

Peniaze nerasti na stromoch,

Peniaze si Spinavé.

Peniaze sl zlo,

Som chudobny, ale Cisty/dobry,

Bohadi su zlodeji.

Nechcem byt taky isty snob ako ti, &o sa topia v mori
pefiari.

lanikdy nezoZeniem dobrid pracu,

Ta nikdy nemdzem zarcbit’ peniaze.

Peniaze sa richlejsie mifiaji ako zardbaj,
Mdm sameé dlhy.

Chudobni sa z biedy nikdy nevyhrabi,

Maoji raditia boli chudobni, aj ja budem chudobny.
Umelci musia trpiet”.

Peniaze maji iba podvodnici.

Ja som vidy posledny v rade.

Ale janeméZem Ziadat tolfko,

To si nezasliZim.

Nie som dost’ dobry na to, aby som vel'a zardbal,
Mikomu nehover, kol'ko mam v banke.

Nikdy si nepoZi¢iavaj peniaze.

UZetreny halier je zarobeny halier.

Setri pre pripad nehody,
Kriza mdde nastat’ kazdi chvilu.
Neznesiem, aby mali inf peniaze,
Peniaze sa zarabaju iba faZkou pracou.
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Ak predsa s nieéim sahlasile, naozaj sa nazdivate, ze takéto presved-
cenie vam dopomode k bohatstv?

Je to staré a obmedzené myslenie. Moino panoval taky nazor na pe-
niaze u vas doma, pretoze ,.rodinné pravdy* zostivajl s nami, kym sa
ich vedome nezbavime. Mech uZ pochadzaja odkial'kel'vek, ak cheete
prosperoval’, musia opustit’ vade vedomie.

Pre miia sa 7atina pravé bohatstvo vtedy, ked’ mdm sama zo seba
dobry pocit. Ked' mézem slobodne konat’, ako cheem a kedy cheem.
Podstata bohatstva nespotiva v peniazoch, ale v stave valej mysle.
Bohatstvo 2 chudoba st vonkajdim prejavom vadich my&lienaok.

wZaslIim si®

Ak nechceme sihlasit s tvm, 2e si zasl0Zime, aby sa ndm darilo, potom
bohatstvo ndmietneme, aj ked’ ndm padne priamo do ndrudia. Sveddéi
o tam aj nasledujici priklad:

Jeden z mojich &tudentov sa snaZil ziskat nejak¢ peniaze. Raz prisiel
do triedy nesmierne veruSeny - prave vyhral pifsto dolarov. Neustale
opakoval:  NemdZem tomu uverit’! Nikdy som predsa ni¢ nevyhral!™
Stale mal pocit, Ze si to v podstate nezaslozi, Nasledujaci triden na
scanse chvbal - zlomil si nohu. Ulet za ofetrenie ho vySiel presne na
pirsto dolirov, Zii sa, Ze to jeho vedomie sa vel'mi nezmenila.

Bal sa cesty vpred, bal sa vikrodit’ novym smerom k bohatstvu a citil
sa nezaslizene. Potrestal sasam,

Vietko, na &o sa sistredime, sa zintenziviiuje a rastie, preto prilif ne-
premyilajte o G&toch. Ak sa sistredite na nedostatok a na dlhy, budete
vytvarat dalfie.

Vesmir je nevyéerpatel'ny. Uvedomte si to. Zratajte hviezdy, zmka
piesku na dlani, listy na strome, kvapky da®d'a na okennej tabuli, zrm-
ki w rajéine. Kazdé z nich je schopné vyrist’ v novy ker s dalimi
plodmi. Ja rada poZehndvam vietko, o mam - méj byt, teplo, vodu,
svetlo, telefion, nabytok, elektrické spotrebice, oblefenie, dopravné
prostriedky, pracu, peniaze, priatelov, svoje schopnosti vidiet, citit),
achutnavart, dotykat sa, kragat a it natejto, aZ neuveritel'ne krasne;j,
plandcle.

Jeding, & nds skutoéne obmedzuje, je nada viera v tieto obmedzenia
a v nedostatok. Co obmedzuje vas?

Cheete mal’ peniaze iha preta, aby ste mohli pomahat druhym? ¥ tom
pripade sa pova#ujete za bezcennych.

Neodmictajte bohatstvo. Ak vés priatel’ pozve na obed alebo na ve-
teru, prijmite pozvanie s potedenim. Nemajte pocit, e s Fud'mi iba
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-obchodujete™. Ak dostanete daréek, prijmite ho vd’aéne. Ak sa vim
nehodi, dajte ho niekomu inému. Nechajte veci plynar. Usmievajte sa
a d'akujte. Tak ddte vesmiru najavo, Ze ste pripraveni prijimat’ vietko,
Cowam bude slaZit’ na dobro,

Livolnite miesto rRovémii

Wyprazdnite chladni¢ku, zbavte sa vietkych zvyikov. Vyprazdnite
skrine, zbavic savietkeho, Lo ste zaminuly polrok nepouZili. Za kazda
cenu sa zbavte veci, ktoré ste nepouZili uf rok. Predajte ich, vymerite,
darujte, spalte - urobte s nimi éokolvek,

Mat' preplnené skrine :namend mat’ aj preplnenc mysel’. Pri vyprizd-
fiovani Satnika si hovorte: ,,Upratujem v zisuvkach svojej mysle. ™ Ves-
mir zboZfiuje symbolicke gestd a ritudly.

Ked' som prvy raz poéula, #e bohatsive vesmiru je dostupné viei-
k¥m, zdalo sami to trapne. ,.Pozri na vietkych chudobnyeh,” hovori-
la som si. ,.Pozri na svoju vlasin(, zdanlive beznadejnt chudobu.”
Twrdenie .\ Tvoja bieda je iba to, ¢omu sama veris” ma rozéulovala,
Trvalo roky, kym som si uvedomila a pripustila, Ze za svoj neaspech
nesiem zodpovednost’ len a len ja sama. Bola som presvedtend, Ze
nestojim za nic, Ze si ni€ nezasli?im, fe peniaze sa ta¥ko ziskavaji,
Ze som neschopnd a nemam talent.

Naflahlie zo vEethfho sa givkavajia peniaze!

Ako reagujete na toto tvrdenie? Verite mu? Rozéuluje vas? Je vam
Fahostajné? Mate chul’ treskndt’ knihu cez cell izbu? Fiborne! Do-
tkla som sa nie€oho hihoko vo vis, zasiahla som priamo vasu nechut’
podut pravdu.

Totc je oblast’, na kiorgj treba pracovat. Je nafase, aby ste pristapili
namoznost, Ze k vam budd plynit’ peniaze a dobro.

Majte radi svoje ddy

Dé&lekité je, aby ste si prestali robit’ staresti so svojou finanénou situd-
ciou a prestali mat’ odpor k G¢tom. VicSina I'udi ich poklada za akysi
trest, kiorému sa treba vyhinat. Uéty dokazuji nadu schopnost platit’,
Vs veritel predpoklads, ¥e ste solvenind, a preto vam poskyviuje vvro-
bok alebo sluzbu vopred. Ja laskyplne Zehnim kazdy G2et, ¢o priché-
dza, ka¥dy #ck, kiory podpisujem. Ak platite s odporom, peniaze
k widm budi t'aZko hl'adat’ cestu spit’. Ak platite s laskou a radost'ou,

fis
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nivirate sa hojnosti. Zaobchadzajie s peniazmi ako s priatel'cm a nie
ako s niedim, &0 pokréite a napchate do vrecka.

Vagou istotou nie je zamestnanie alebo bankovy Oéel, ani vade inves-
licie alebo manzel & rodicia. Vasa istota spodiva v schopnosti napojit
sana kozmick silu, ktord je - stvoritelom vietkého.

Rada myslim na to, ¥& moja vottorna sila je totoZnd s kozmickou si-
lou, ktord mi poskytuje vietko potrebné rovnako lahko a jednoducho
ako dych. Vesmir je neobmedzene Stedry a bohaty a vy médte od naro-
denia prave dostar vietko, o potrebujete, ak sy, pravda, nerozhodnete
verit pravému opaku.

5 laskon #ehndm aj teletdn, kedykofvek ho pouZijem, a dasto sa uis-
ujem, #e mi prinifa bohatstvo a d'aliu lasku, Tak isto Zehnim aj pos-
lowil sehranku; 0ty mi prindsajid radost’ z vlastného tspechu a ja d'a-
kujem firmam za déveru v moju solveninost’, Zehném aj zvoncek pri
dverdch a pri hlavnom vehode, pretoZe viem, Ze nim do méjho domu
prichadrza iba dobro. Od Fivota otalkédvam, Ze bude piny radosti a dob-
ra.a Fivol taky aj je. i

Tieto my§iienky s pre kaidélo

Na jedne 2 mojich sedns zameranfch na zvy$ovanie bohatstva sa z0-
castnil aj muz - . gigole®, klory poskytoval za peniaze radost a potesce-
nic ¥enim. Bol presvedéeny o svojich kvalitach a cheel svojou pracou
rarabaf stotisfc doldrov roéne. Dala som mu tie isté rady, aké poskytu-
jem vam, a foskoro mohol zagat’ investovar do svojho konicka - Ein-
skeho porceldnu. Odviedy trévil vagsinu gasu doma a tesil sa rozrasta-
jlica] zbierke.

Teste sa zo Seartie injich

Mebrafite vlasinému dspechua zbavte sa odporu alebo zavisti vodi nie-
komin, kto ma viac ako vy, Mekritizujte ho za to, ako sa rozhodol minage
svoje peniaze. To nie je vada starost’.

KaZdého riadi zdkon viastného vedomia, Starajle sa o vlasiné mys-
lienky. Zehnajte $fastie druhych a uvedomte si, 2e ho je dost’ pre viet-
kych.

I}leivate malé prepitné? Mate vo mvyku utrisit’ na edresu toaletarky
nejakil skrobent pozndmku? NevEmate sina Vianoce vratnikov vdo-
me alebo v praci? Zgrlodite a kupujete si lacnejiiu zeleninu a chlieb,
a4) ked® nemusite? Nakupujete v bazdroch a objednavate si zasadne
najlacnejii obed na jedalnom lstkn?

e




Existuje zikon ponuky a dopviu, Ponuka prichddza prvd. Peniaze si
vidy ndjdu sprivnu cestu tam, kde si potrebné, Aj td najchudobnejsia
roding dokdze takmer v&dy zohnat dost pefiazi, aby mohla zaplatit
naprikiad krstiny.

Vizualizicin - pramedi hojrosti

Vase vedomie dostatkunie je zavislé od pefazi. naopak: mnoZstvo pe-
fiaed, klord k vam prichddza, zodpoveda tomu, ako si dostatok predsta-
vijete.

ZaleFi na lom, aké mnodstvo si viete predstavit: ¢lm je vitsie, vm
viac penazi ziskate,

Rada si v duchu predstavujem sama seba na brehu nrora: pozerdim na
hladinua viem, ze toto nesmierne mnoZstvo mi je dostupné. Pozrite sa
na svaje ruky - aki odmerk o avyknn drzat? Ly Zicku, naprstol, pa-
pieravy poharik, pohdr, dzban, vedro, vanicku, alebo ste na tento pra-
meit hojnosti dokonea priamo napojeni? Rozhliadnite sa a zistite, Ze
wvigikého je dost’ pre vietkych bez ohladu na to, akd nddobu koo drii,
Mikoho nemdZete okradnit’ a nikte nemdze okradnat’ vis, A pramefi
hajnosti nespotrebujete v Ziadnom pripade. Tou nadobou je vae ve-
domie, ktoré mozno kedyvkolvek roz8irit’. Cvidie si tilo predstavu Sas-
to, aby ste ziskali vedomie expanzie a nevyCerpatelne) zisoby,

Ovorie ndradé

Aspofi raz denne seddvam s rozpaZenymi rukami a vravim: ,Som ot-
vorend a ochotmd prijat’ vEetko dobro a hojnost vesmiru  Nadobidam
tak vedomie expanzie.

Vesmir mi méke dac iba to, &0 mam vo svojom vedomi, ktoré si maé-
#em kedykol'vek obohatit’. Podobd sa vesmime] banke. Psychicky do
nej ukladdm tak. ¥e si mziirgjem vedomie o Taliie schopnost, aké
efte méFem ziskat’. Meditdcia, lietebnd postupy a pozitivoe tvrdenia
st psychicke vklady. Zvyknime si uloZit' niefo do banky ka®dy deii.

Mestafi, Ze mate iba viac pefiazi. Cheete si ich aj uit'. Doprajete si za
svoje peniaze nieto prijemné? Ak to nerobite, predo? Cast’ svojich
prijmov médete predsa minat’ na potedenie. UZili ste si v poslednom
&ase nejako svoje paniaze? Predo nie? Aké stard presveddenic vis bre-
di? Zbavte sa ho.

Peniaze netreba bral’ prilis vaZzne. Pozrite sa na ne s nadhTadom: pe-
niaze su prostriedkom vymeny, nié viac a nié menej. Co by ste robili
a o by ste mali, kehy ste nepotrebovali peniaze?
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Jerry Gillies, autor knihy Laska k peniazom (Money Love), jednej
z najlepdich knih, aké som kedy o peniazoch Eitala, r_]awhu_ e, aby_sme
si zaviadli Jpokuin za chudobu®. Kedykolvek povieme alebo si po-
myslime nie¢o negativne o svojej finanénej situacii, darn:c s puluttlu
apenizze ulozime, Na konci 1fZdiia musime celda Eiasthku mindl nanie-
coprijemne.

Treba sa zhavil starvch pefafnfch ndvykov. Postupom &asu som
zistila, Ze je jednoduchiie viest' semindr o sexualileako o finapciﬁch.
I‘udia neradi pocuj, ked sa iitodi na ich vzit¢ predstavy o peniazoch.
Dokonca aj ti. &0 na moje seansy prichadzaji so zifalou tuzbou zbo-
hatnar,

_Som ochotny zmenit sa.” ,.Som ochotmy zbavit sa starého negativ-
n'::hu presvedéenia.” Zavic treba s tymito tvrdeniami vel'a pracovat,
aby sme poskytli priestor vytvaraniu bohatstva,

Cheeme sa zbavil® vitého spdsobu myslenia o viike svojho prijmu.
Neobmedxzujle preto vesmir vlastnou predstavou o uréitom nlate a]e:
bo prijme. Tento plat alebo prijem je iba cesta; nie je to vif zdrof.
Ta, &0 mite, prichadza z jediného xdroja a tym je vesmir sam.

Existuje nekoneény podet ciest. Musime sa im otvorit’, h_quEimc si
uvedomif, e ,zasielka® moze prist kedykolvek a odkialkoFvek. Ked'
potorn na ulici n4jdeme drobnii mincu, podakujeme tomuto 7droju.
MNove zdroje, hoci aj malé, sa zaéinaji otvarat.

Som otvoreny a pristupny novym zdrojom prijmu.
Prijimam vietko dobré

7 otakavanych i neo¢akavanych zdrojov.

Som nenbmedzend bytost”

neobmedzene prijimajdea z neobmedzeného zdroja.

Radost’ z malickiich dspechov

V snahe zvadsit hohatsivo ziskavame vidy tol'ko, kol'kosi p::rldll‘a viasi-
ného nazoru zaslidime. 1sté spisovatelka pouzivala medzi inymi aj
tvrdenie: . Ako spisovatel'ka zardbam vel'a™. () tri dn_i dlado k_mfiame._
kde zvy&ajne rafajkovala, Prave si na stoliku rozloZila pisacie potre-
by, ked' za fiow prifiel vedici kaviarne a spytal sa: ,,\Vy ste 5p1snx*atgl -
ka, viak? Nenapisali by ste mi nie¢o?” Priniesol zopér Zistych papie-
rov apoZiadal ju, aby na kazdy napisala, Mimoriadna ponuka: morka,
$3,95%, Dostala za to rafiajky zadarmo.




Tato mald prihoda jej ukazala, Je jej vedomie sa zadina menit, a jej
knihy sa zagali preddvar’.

Doprajre si bohatstvo

Zacnite vo vietkom spoznavat’ bohatsivo a majte z neho radost’. Zna-
my newyorsky protestantsy kftaz si spomina na casy, ked’ bol este
chudobnym kazatel'om. Ked v drahych Stvrtiach prechadzal okolo
luxusngch redtaurdei! a vil, limuzin a mdédnych salénowv, vravieval si;

., To vietko je pre miia.“ Dovol'te aj vy, aby vim modemé byty, jachty,
hanLy, luxusneg Dbbhutl}-‘ a vys.favrte siene kaZdého druhu prlnﬂiah
radost’. Uvedomite si, Ze to vietko je siastou vadej hojnosti a Ze si
rozdirujetle vedomie, aby to slazilo 1 vam, ak cheete. Pri puhlade na
dobre obleenych I'udi si myslite: . Nie je fantastické, Ze Zijiivtakom
blahobyte? Nasvete je toho dost’ pre nas vietkgch.

Mechceme si priviastioval’ cudzie dobro. Mams zaujem len o to
viastné,

A napriek tomu ni nevlastnime. Iba isty 8as uFivame uréity maje-
tok, kym neprejde do d'aldich rik. Miekedy wostane v rodine niekol ko
generdcii, nakoniec viak vidy zmeni majitela. Zivot ma svaj priro-
dzeny ryimus. Veci prichdadzajn a odchddzaji. Verim, #¢ ked nieo
odchadza, je to preto, aby sa uvolnilo miesto pre nieto nové a lepiie.

Prijfmajte prejavy uznarnia

Tol'ko l'udi 1GZi po bohatstve, a predsa nevedia prijal’ prejav uznania
a ocenenia. Pracovala som s mnohymi zadinajicimi hercami a hered-
kami, ktori tuzili po kariére filmovych hviezd a predsa prijimali chvalu
5 Dstyclmm

Uznanie je dar. Obohacuje vds, Ulte sa ho prijimat’ vdacne. Mrm
matka od mali€ka ucila, aby som sa usmiala a pod’akovala, kedykol-
vek mu niskto pochvili alebo obdaruje. Bol to viklad do #ivota. Do
lepsie je prejav uznania prijat’ a vratit, tak#e sa darca citi, akoby ho!
sam obdarovany. Je 1o spdsob, ako udr¥fiaval’ v pohybe prilev dobra.

Majte radost’ z toho, ¥e ste taki bohati, Ze sa kaZdé rino mozete pre-
budit’ a prezit’ novy defl. Bud'te radi, Ze Zijete, e ste zdravi, e mate
priatelov, e lvurite, Fe ste Fivyim prlkladc:m radosti zo Fivota. Zite
a uvedomujte si toho £o najviac. Radujte sa 7o svojej postupnej pre-
meny.
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N achadzam sa v nekonecnosti Zivota,
kde je vietko dokonalé, dpine a celistvé.
StotoFfiujem sa so sifow,
ktord ma stvorila.

Otverram sa bohatsfvu,
ktoré ndam poskytuje vesmir.
Uspokajije vietky mofe potreby

a spifia vietky moje tizby skér, akoo to pofiadam.

Boh mavedie a chrani.
Vyberdm si iba to, do mi prospieva.
Radujem sa z uspechov drahych,
lebo viem, Ze jeviethého dost pre vietlyich.
Moje vedomie hofnosti sa ustavicne
roziiruje a odrdza sa v mofich
zvyfujicich sa prijmoch.
Od vietiveh a oaviadial
ku mne prichddza dobro.
V mojom svele je vietko v poriadku.




©@

16. kapitola
TELO

WS ldskow nadivam posolsivam svofho tela

V@REM, ZE VSETKY TAKZVANE CHOROBY SIV TELE VY-
TVARAME SAMI Telorovnako ako vietko ostatné, odzrkadluje na-
Se mySlienky a presvedéenia. Neustdle sa nam prihovira, musime si
viak urobit’ ¢as a polivat’ ho. KaZzda bunka v tele reapuje na ka#dd
mySlienkw. ktord ndm prelet] hlavou, a na kazdé slovo, ktoré vyslovi-
me.

Favzivand sposoby myslenia a rozpravania vtvarajl welesné ndvy-
kv, drzanie tela, harmaniu alebo chorobu, Cloveka s ustavicne za-
chmirenou tvirow nevyformovali harmonické, laskyplng mySlienky.
Twiare a teld starSich Fudi zretzl'ne hovoria o ich psychickych ndvy-
koch. Ako asi budete vyzerat vy, a¥ zostarnete?

Do tejto casti knihy som zahrnula zoznam pravdepodobnych psy-
chickychnavykov, pvodeov fyzickych chordb, a nové psychické na-
viky - tvrdenia vhodné na liec¢bu. S0 prevezaté z knihy Vylieé si svoje
telo (HEAL YOUR BODY). Okrem toho sa budem podrobnejsie za-
oberat’ niekelkymi najhefnejsimi chorobami, aby som wam priblizila,
ako =i vlasine tielo problémy sposobujeme.

Ani jeden ¢ uvedenych psychickych ekvivalentov neplati bezvy-
hradne pre kaZdého, MdZe viak byt pomdckouw na uréenie pricingy
choroby. Skisenosti terapeutov vyvchadzajocich pri lieébe z mojich
poznatkoyv ukdzali, Ze tieto psychické priginy sithlasia v 90 a? 95 %
pripadoy,

HLAY A nas reprezentuje. Jetvym, o ukazujeme svetu; podla nej nés
svet poendva. Tazkosti v oblasti hlavy vEcSinou signalizuji zdsadny
problém.

VLARY predstavujo silu. Ked sme nervézni a bojime sa, dasto sa
splitevame . ocelovimi obrudami®, ktoré vedi od ramennich svalov
natemena hlavy anickedy siahaji az k odiam.
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Vlas vyrasta z vlasového korienka. Pri nadmernom napéti v pokoZke
hlavy sa méze viasovy korienok stishnut’ tak pevne, #e vias nemdze
dychat, odumiera a vypaddva. Ak napitie trvid a kofa sa neuvolni, ko-
rienok zostava stiahnuty a znemaoZni novy rast viasw Vysledkom je
pledivost’.

Odkedy savo svetz , biznisu® zaprigifiujiceho sklamania zadali pre-
sadzovat aj Zeny, rapidne medzi nimi verastol podet pripadoy vypada-
vania vlasov. Damske parochne nadtastie vyvzerajo vel'mi prirodzene.
Panske pricesky savEak daji rozoznat na prvy pohlac.

Napitie neznamend silu. Napitie je slabost’, [ba uvolnenost, sastre-
denie a pokoj prindsaja silu a bezpeinost, ;

Prospelo by ndm viac si uvolfiovat' telo. Mnohi by si mali uvolfovar’
prave poko#ku na hlave. Vyskodajte to ihned'. Povedzre si, Ze uvolTiu-
jete kodu nahlave a uvedomie si, & citite nejaky rozdiel. Ak jeuvalne-
nie badatel'né, odparicam relaxovat takto o najéastejdic.

USI predstavuji schopnost podut. Usné problémy viAdiinou nazna-
gujh, #e niefo odmielame podut’. Bolest’ udi symbolizuje zlost’ nad
tvm, éo potujeme.

Bolesti usi st bezné u deti. Casto musia podavat veci, ktoré podut’
neched, Domaci poriadok im Easto nedovoluje prejavoyvat sa spontan-
ne a ich bemmocnost sa prejavi bolestami usi.

Hluchotuspdsobuje dlhodoebé odmietanic poétivat’ druhych. Viimni-
le si, 7e ak ma jeden z partnerov poskodeny sluch, ten druhy zvdESa
ustavidéne rozprava.

OCI predstavuji schopnost vidiet. Tazkosti s ocami Casto naznatuji
nechut’ vidiel’ nicdo, &i uZ sa to tvka néds samych, alebo niedoho v na-
som minulom, pritomnom ¢ budicom zivote. Ak nosia okuliare deti,
vierm, 2e sau nich doma odohrdva nieéo, na éo sa neched pozerat’. Ak
tonemdiu zmenit’, radie] sizniZia ostrost svojho zraku,

Mnohym l'ud'om sa prekvapujica rychlo vrilil zrak, ked' sa odhod-
lali na navrat do minulosti a vhavili sa toho, na &o sa edmietli pezerat’
Odmietate niedo, ¢o sa prave odohrava vo vasom okoli? Pred &im ute-
kite? Bojite sa ostro vnimat’ pritomnost’ alebo budGenost™? Co by sa
vam zjavilo, keby sa to dalo? Znesiete pohl'ad na 1o, ako sak sebe spra-
vale? Zamyslite sa nad tym.

BOLESTAMI HLAVY trpia Mudia, ktori ubliZujd sami seke. Ked'
vis bude nabudiice bolief hlava, zamyslite sa, kedy a ako ste si ubliZili.
Odpustite si a bolest’ hlavy sa rozplynie do nigoty, z ktore]j prisla.
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MIGRENY si spdsobujd Pudia t2iaci byt za kagdia cenu perfekini
a dokonali a ktori vyvijaji na seba silny tlak, Pri¢inou biva aj silny,
nahromadeny a potlddany hnev. Zaujimave je, Ze tito bolest’ moze

takmer vZdy zmicrnit’ masturbécia, ak zaénete hned', ked pocitite, #e

prichidza migréna, Sexudlne uvolnenie zmiermuje napétie a bolest,

TAZKOSTI S DUTINAMI (v okoli nosa) znamenajti, ¥e nds ura-
zil niekto blizky. Bolest akoby nam niekedy a# podrafala nohy a tla-
gilanas k zomi. Zabldame, Ze situdcie si vitvdrame sami a potom sa
vyéerpdvame tym, ¥ z vlasiného sklamania obvifinjeme druhych.
Nikto a ni& - nijaky ¢lovek, miesto ani vec - nemaji nad nami moc.
Svoju mysel ovliddame iba my. My sami si viytviraime svoje zaZitky
4 skutofnost. Ak si v mysli vwivarime mier, harmaoniv a rovnoviahu,
ndjdeme ichaj v Zivole.

SLJA predstavige schopnost uvaZoval prufne, vidiel aj drohi serin-
lu veei a vEimat si nazory inyvch. TaFkosti s kr@nou chrhticou presra-
dzaji, Ze tvrdogiine trvdme na viastnom chapani siluicie,

Iadykolvek vidim nickoho v sadrovom pancieri, viem, Ze je to vel-
mi zafaly a netstupEivy Elovek, ktory admicta vypodot si cudei ndror
awvidiet' aj druhi steanku veci,

Pouila prieskumao Virginie Sativove], vynikajicej rodinne terapeutky,

existuje vyie dvestopifdesiat spasobov umyvania riadu, Ak trvidme

na tom. Ze existuje iba jedna cesta, jedno hfadisko, potom o vel'a pri-
chiadzame.

KRK predstavuje schopnost’ vyslovit' sa, pofiadat’ o, to chceme,
Kréné problémy zvyiajne naznaduji, e nie sme schopni stit’ za svo-
Jimi poZiadavkami. Bolest” v krku znamena hnev. Ak sa pridé aj na-
chladnutie, je v tomaj psvchicky zmitok.

LARYNGITIDA (zipal hrtana) zvyéajne znamend taky silny hnev,
aZ ndm brini rozpravat’.

Kk predstavuje aj tvorivy prad v tele. ¥V fiom prejavujeme svaje tvo-
rive schopnosti. Ak st potlaéeng, nastavaji kréné problémy - vicSinou
ich maja Fudia Zijici cely Zivot iba pre druhyeh a nikdy sa nedostand
ktomu, po dom sami thzia. Meustdle sa snaFia vyhoviel matke {oloovi,
manFelovi, milencovi, nadriadenyin, a pod.}

Problémy s MANDIAMI aso STITNOU ZBAZOU sa priznakom
potlacenej tvorivosti,
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Y energetickom centre v krku - v piatom lotosovom kvete - sa odzr-
kadluji vietky zmeny. Ak ich odmietame alebo ich prave preZivame,
& sa o ne snazime, krk je vidy velmi citlivy. Ddvajte pozor, ked' vy
alebo niekta iny zakaglete, O Zom sa prave rozpravalo? MNa doreaguje-
27 Je to odpor, terdodijnost, alebo sa prave Cosi zadalo menit’? Na
svojich seansdch poufivam zakaSlanie ako ndsiroj scbaspytovania.
Vidy ked nickto zakagle, poviem mu, aby sa dotkol krku a nahlas po-
vedal: ,.Som ochomy zmenit’ sa* alebo , Menim sa.”

HORNE KONCATINY predstavuji schopnost obsiahnut’ Zivot-
né skiisenosti, Horma ¢ast pazl sivisi s naimi moZnostami, preclaktic
so schopnostou realizovat ich. ¥ kiboch ukladame staré city a lakte
predstavija praznost’ pri zmene smeru. Ste pruznd, ked’ méte zmenit’
smersvajho Zivola, alebo vas stard pocity drfia na mieste?

RUKY shi%ia na uchopenie, dr¥anie a zovretie. Mechdvame veci
prek bnut medzi prstami, niekedy sa drzime ako kliest, Sme zrudni,
mame tvrdé péste, otvorené dlane, deraveé ruky, dlhé prsty. MdZeme
rozddvat plnym priehritim a dokiZeme vziat rozum de hrsti. Ked'
vermeme ved do vlastnich rik, zvladneme ju Favou rukou. Nickedy
mame obe ruky Favé, Podivame niekomu ruku, ideme ruka v ruke.
Niedo mame na dosah ruky, aleho sa nam 7z rik vymyka. Poddvame
pomocnil ruku.

Ruky mézu byt jemné alebo tvrdé, sapuchnutymi kibmiad priligne-
ho premy&lfania ¢i zdeformované vd'aka kritickosti. Chamtivé ruky
s zo strachu; strachu zo straty, 2 who, Ze nikdy nebudete mat’ dost’,
#e ni¢ neudrZite ak to nebudete pevne zvieral’, Ked jeden  partnerov
drZi vzt'ah pevne, drubého vitiinon iba privedie do zifalstva: pewvne
rovretd ruky nemdzu prijat’ nié nového, Vol'né potriasanie rik v zd-
pistiach prindéa pocit uvolnenia.

Co vam patri, to vam nikto nevezme - miZete sa uvolnit.

K.azdy PRST md svoj vvznam. Problémy s prstami naznauji, kde sa
treba uvel'nit. Ak sa pereZete na ukazovdku, potom zrejme neddvno
nastala situdcia, klord vyvolala vo vaiom egu hnev a strach.

Palece mé psychicka povahu, predstavuje obavy. Ukazovak stvisi
s egom a 5o strachorm, prostrednik so sexom a hnevom. Ked' sa kneva-
te, chyt'te sa za prostrednik a pozorujte, ako vad hnev ustupuje. Ked'
sa hnevite na muza, chyt'tc sa za pravy prostrednilk, ked' na Zenu, za
Favy. Pratennik sivisi so zviizkami a zarmutkom. Malidek savisi s ro-
dinoua pretvarkou.
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CHRETICA je opornd sistava. Problémy v oblasti chirbta signali-
zujl, #e necitime pevnd oporu. Prili§ casto sa nazdavame, Fe nafou
oporel je praca, rodina alebo pribuzni. ¥V skutoénosti nds bezvyhrad-
ne podporuje vesmir, Zivot sdn. Problémy s hrudnow chrbticou stavi-
sia 5 pecilom nedostatku citove) opory. ManZel, manZelka, milence,
priatel, nadriadeny vam podla vagho nazoru nerozumejl alebo vas
nepodporuji.

Ta¥kasti v oblasti bedrovej chrbtice signalizujd vinu. Bojite sa ob-
zriel’, o je za vami, alebo to dokonca ukrivate za chrbtom? Mate po-
cit, Ze vam nickto vrazi ndZ do chrbta?

Vyili ste na mizinu, mite finanéné prohlémy alebo sa prili§ zaobera-
te s0 svojou finanénou situdciou? Polom vas moZna nolia kriZe.

Wnohi z nds sa nazddvaja, e peniaze st v #Fivote naiddlezitejiic a e
sa bez nich neda Zit', Nie je to pravda.

To najcennegjgie to mame, je DY CH. A napriek tomu celkom samo-
zrejme predpokladime, fe po v¥dychu bude nasledovat’ d'alsi na-
dych. Bez nadychnutia by sme neprefili ani tri minaty. Sila, kiord nas
slvorila, nam dala dost’ dychu na cely #ivot. Nemame azda privo ve-
ril’, Ze dostaneme aj vietko ostatng, o potrebujeme?

PLEUCA predstavujii schopnost’ prijimat’ a vyddvat’ Zivot. Plicne
problémy zvyéajne ukazuji na strach prijat’ skuloénost alebo na pocit,
Ze nemdme privo #if naplno, Treba sa nauéit’ plny dych - zapojit’ pri
dychani brucho, placa i kI'agne kosti, Tvka satonajmi zien, ktoré viid-
gmou dychaji iba pFacami (tzv. povrchové dvchanie).

Rozdutie pllic a silné fajéenie predstavuji popieranie Zivota, Masku-
i hlboko zakoteneny pocit, #2 s nezasluZime Zivot. Pomocou vyditiek
sa nikto fajéif neodnaudi. Najprv je nutné zinenit’ svoje staré presved-
cenie.

PRSIA predstavuji matersky princip. Problémy s nimi zvy&ajne na-
znatuji prehnand starostlivost & uZ o osobuw, micsto, vec, alebo ziZi-
tok.

Snucast'ou materinskej starostlivosti je nechat’ dieta vyrast, Musime
vediet, kedy povolif uzdy a uZ sa o diefa nestarat’. Clovek zahffiany
prehnanou starostlivostou nie je pripraveny zviddnur viasing Zivolné
skisenosti. Nase panovacné postoje zavie doslovne dusia slobodny
rast drulyech.

Rakovina prsnika je dosledkom hlbokého odporu. Zhavte sa strachu
auvedomte =i, Fe kozmicka inteligencia sidli v kaZdom z nas.
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SKRDCE predstavuje lasku, Krv znameni radost’. Srdee s laskou pri-
vidza radost do celého fela. Ked’ si odopierame radost’ a lasku, srdce
vysycha a chladne. Kry nakoniec zlenivic a my sa pomaly bliZzime
kK ANEMII, ANGINE PECTORIS a INFARKTU. Sme az po ufi
v problémoch, ktoré si naviac vytvirame sami. Zabidame prefivat’
a viimat' si krisy #ivota, Celé roky zo srdca vytlatame radost, aZ sa
nakoniec doslova zriti od bolesti. Cudiz so srdeovymi prihodami si
nendjdu ¢as, aby mohli ocenit’ radosti Zivota a pripravijda si tak pddu
pre d'alzi michvat.

FALUDOK zaziva vietky nové my&lienky askisenosti, Koho ale-
bo &0 neméete stravit? Co vam lezi v Zaltdku? Zalidoéns problémy
vAREinm1 naznaduyjl, Ze nevieme, ako strivit nove skisenosti. Bojime
sa ich.

Spomefite si na obdobie rozvoja leteckej dopravy. Mnohi si wiledy
razko zvykali na lietanic a vicaina cestujacich pouzivala pri lete pa-
pierové vrecka pripojené ku kazdému sedadl. Dnes ich uZ takmer
rikto nepotrebuje. Na lietanic sme si zvykli a zmierili smesas nim.

ZALUDOCNE VREDY nie st nidim inym ne# strachom. St ne-
smiernym strachom z toho, Ze neobstojime v Glohe rodi¢ov alebo nad-
riadenych. Nezné$ame sami seba, nemdZeme stravit, ki sme. Zo
vietkych sil sa snafime vychddzat' v Gstrety druhym, bez ohladuna to,
aka dolezité je nasa praca. Malo si va¥ime sami scba. Bojime sa. Ze
ostatni to odhalia.

Odpoved'au na fiein problémy je laska. Ludia. ktori si vaZia saITL
scba amaji sa radi, nikdy netrpia na ¥aludo&né vredy. Budte k diet’a-
fu, o je vo vas nezni a laskavi a poskytnite mu vialku pomoc a pod-
poru, ak ste potrebovali v detstve vy.

GENITALIE predstavuji muzsky a #ensky princip, Ak nie ste spo-
kojni v Gloke muga alebo Zeny a odmictate svoju sexualitu a s‘vn_]e telo
alco Eosinediste, vadsinou rpite Cazkostami v oblasi genitalii.

Malokedy stretivam niekoho, kta vyrastal v prostredi, kde sa genild-
lica ich furikeie nazy vali pravimi menami. Victei sme vyrastli v zajati
najroznejiich eufernizmaov. Pamitate sa, aké sa pouzivali vo vae] ro-
dine? Myslim si, Ze 7 tohto hl'adiska bola sexudlna revolicia Sestde-
sialych rokoy v uréitom zmysle pozitivoa.

Podobne je to pri problémoch s MOCOVYM MEC HUROM, A-
NALNYCH a YAGINALNYCH problémoch alebo problémoch
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s PRO STATOU &i s PENISOM. Pramenia zo skreslenych predstiy
o tele a o jeho funkeiach. Kazdy orgédn a jeho specifické fimkcie st
dovk_nnflljfm vyjadrenim Zivola. 08 a pedefi predsa nepokladame «a
necisté, preco si to teda mame mysliet” o genitaliach? Koreénik je
rovnako krasny ako ucho. Bez neho by sme sa nezbavili vietkého, o
lfeio u_i nzpotrebuje a Gakala by nds istd smet’. Kazda éast’ tela a jeho
funkeie s0 dokonalé a prirodzené. Svojim klientom so sumu‘tlﬁymi
pl:nblt.'tma_imj vravim, aby pristupovali ku svojmu koneéniku a pohlav-
nym organom s ldskou a obdivom k ich funkeii a krise.

Viigsinu UROLOGICKYCH TAZKOSTT vyvolivaja konflikiné
partnerské vitahy. Razéulfuje nas niefo, fo stvisi s nagou ZenskosCou
alebo muzskostou. Zeny mivaji tieto problémy fastejiic ako muzi
pretofe madji silnegjsl sklon utajovat’ svoje uirpenie. :

ZAPAL POSVY prameni vi¢sinou z romantického pocitu ublize-
nia z partnerave] strany. Problémy s PROSTATOU st spojendé s pre-
sv?dﬁanim._ 7e vek oslabuje potenciu. Pri IMPOTENCII sa naviac
pripdja strach a niekedy dokonca nendvist' k predchiddzajicemu part-
nerovi. _FIIIG IDITA pochidza zo strachu alebo » presvedéenia, *e
tadovatl sa zo svojho tela nie je normalne, a « odporu vodi sche same-
mu, ¢o mbze necitlivy partner este vystupfiovat’.

I’_H.]Z[:_ﬂ'k‘lFIT‘NI:TTI‘RI_]A.ﬁ‘."?T"ﬁr SYNDROM (PMS) dosiahol takmer
epidemicke rormery. Rozsiril sa zarovei s reklamou v oznamovacich
prostriedkoch. Ustavidne nis presviedéajo, fe enskérelo sa musi tak-
mer nepretriite sprejovat’, pudrovar, sprchovat' arézre ofistovat, aby
zodpovedalo kritériam dnednej civilizicie. Zeny s na jednej strane
povatované v hytosti rovnocenné mufom a nz druhej strane sa im
vhucuje myslienka, Ze urdilé procesy v ich tele nie si celkom normal-
ne. i Vrou pddou pre PMS je aj obrovské mnoZstvo cukr, ktoré kon-
ZUIMUjerme.

Vietky procesy prebishajice v Yenskom tele, vedtane menitrudcie
a menopalsy S0 uplne normalne a prirodzeng. Musime ich tak chapat’.
Magetelo je krasne adokonalé.

Verim, Ze pricinou POHLAVNYCH CHOROB je takmer vidy
pocit sexudlnej viny vyvolany éasto iba podvedomou predstavou, Ze
SEX t_;zﬁlnr.—: sa prejavoval’je zakdzané. Nositel pohlavnej choroby méze
mat '-,_'c:]’? partneroy, nakazia sa viak iba ti, kiorfch duSevny a telesny
munitny systém je slahy, A
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W ostatndch rokoch sa medzi heterosexudlnym obyvatel'stvom roz-
sl OPA R, Tato choroba sa neustdle vracia, aby nds polrestala™ za
nae presvedtenie, #e sme zli, Opar matendenciu Fjavit sa pri citovom
aslabeni a rozrudeni.

Prepcsme tito teoriu do spoloéenstva homosex udlov, ktori maji rov-
naké problémy ako vetei ostatni, ba navySe ich viléSina spolodnost]
vritane ich rodidov odsudzuje. Mat’ rid sam seba za lakychto okolnos-
tf nie je Fahké. Preto sa nemo#no ¢udovat, Ze homosexuali holi medzi
prvymi nosite’'mi A1DS.

Vd'aka nespravonym ndzorem, ktoré vrnikli okolo kultn mladosti,
ma vela Fien hroeu 7o starnutia, MuZi ho znasajn lepsie, starni Fab-
sie. Neplatito viak pre vicsinu homosexudlov. ktorych kultira kiadie
na mladost a krdsu zvyieny déraz. Mlady bol alebo je kazdv, slanove-
né kritéria krasy viak spinaji iba nieklori. Ddraz na fyzicke prednosti
sdialeka predstihol akykofvek ziujem o cit. Homosexuali sa prilis
tasto nazddvajn, Ze v starobe buda neziadici a zbytoéni, Ked' nie sie
mladi a krésni, akoby ste stratili cenuw.

Tak doglo v urditom smere k iplnej degradécii kultary, Jeto iba ing
spdsab ake vyjadrit. #e homosexudli s menejeenni, Pretoe sa mnohi
7 nich tak obavaji starnutia. Lepiie je umriet ako zostarnGr. A ALDS
je choroba, ko zabija.

Nikoho neohvitiujem. treba viak pochopit, v Com sa polrebujeme
zmenit, aby sme ziskali ldsku, harmoniu e dotu. Homosexuali sa dnes
zaradili do spoloéncsti amézu v nej #it' relativne slobodne a otvorene.
7ial’, viicsina toho, &o vytvorili, spésobuje ich priatelfom utrpenie.
MuZi mavajil tradiéne viac sexudlnych parinerov nez Zeny au Lormio-
seaudlov je lento poet efte vy§si. Niektorf muzi s viak promiskuitni
skar preto, aby uspokojili svoju marnomyselnost, ako pre poteseniza.
Neodsudzrjem viacerveh partnerov u claoveka, rovnako ako obasni
konzumaciu alkoholu a mékkych drog. Te to v poriadku, pokial sexu-
alilu nezneuzivame. Ak ale potrebujeme niekol' k ych parinerov, aby
sme scbe i drubyim nieco dokdzali, petom nieco v poriadku nie je. Po-
trebujeme sa psychicky zmenit’.

Je nacase liedit' sa, a ni= odsudzovat. Treba sa pavzniest” nad obrme-
dzenia z minulosti. Vietei sme dokonalim stelesnenim Zivota. Do-
kaFme to prave tefaz.

HRUBE CREVO predstavuje schopnost’ zbavif sa vietkého, fote-
lo u? nepotrebuje. Telo pracuje v dokonalej rovnovahe prijimania,
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vatrebdvania a vyludovania. lha nade vlasmé obavy nam brania zbawvit
sa vietkého staréhao,

'udiatrpiaci na ZAPCHU nemusia byt prave lakomi, ale neveria, #e
budil nickedy 2it' v dostatku, Udr#zavaj staré znamaosti, ktoré im spi-
sobuju wirpenie. Boja sa vyhodit staré Saty. lebo by ich azda mohli
niekedy potrebovat’. Meodidu z nuéného zamestnania, nikdy si nedo-
praji potaSenie, pretode musia Setrit’ na horSie Gasy. Na Lo, aby sme
nafli jedlo na dnedok, niz je potrebné preberat’ vEerajsie odpadky, Na-
uéte sz verit, Zc beh Zivola vam vidy prinesie to, So potrebujete.

NOHY nasnesh vpred Zivotom, Tazkosti s nohami éasto predstavuji
ohavy # posunu vpred alebo nechut k pohybu vpred wréitym smerom.
Berieme nohy na plecia, vleCieme ich za sebou, midme drevené nohy,
ploché nohy a tisté sichnd olné vietkého, Eo sme v detstve neznasali,

KRCOVE ZILY znamenajl, Ze sme ustrnuli v zamestnani alebo na
mieste, ku ktorému citime odpor. Zily stracaji schopnost rozvadzat
radost’. Kradate smerom, ktorfm choete?

KOLENA podobne ako <rk sivisia s pruznostou, Vyjadruji viak
ohybnost a hrdost, ego a tvrdohlavost’, Pri pohybe vpred sa asta ho-
jimz paklonit” a stracame pruZnost. Tuhni ndm kiby, Cheeme st
vprad, ale svoje Zvyky menit nechceme. Preto sa kolend tak dlho hoja.
Pésobl tunase ego. Clenok je tieZ kib, ale hoji sa overa rychlejsic.

Pritazkostiach s <olenami si poloZie otdzku, v tom ste mdrnomysel-

ni, ¥ &0 sa odmictale prispdsobit’. Prestafite byt tvrdohlavi. Zivotje

plynuly pohyb. MMusime byt pruzni, aby sme sa mohli citit pohodine.,

CHODIDLA savisia s nasim velahom k sebe a Zivolu - minulénmu,
stcasiinu g budacemu,

Vel'a star$ich Mudi sa tafke pohyvbuje - akoby s nechufou. Casto ma-
vajil pecit 2 uf nemaji kam st Pohyb deti je naopak Stastny, pripo-
mina tance.

KOZA predstavuje individualitu. Kozné problémy zvyéajne signali-
zuji pocitohrozens] individuality, Zdd sa ndm, Ze nds edvladajo druhi.

Jeden # najrychlejsich spdsohov, ako sa zbavit koznych problémov,
Je opakovat si v duchu viac ne# sto raz za defi:  5om so sebou spokoj
g
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NEHODY nie s0 ndhody. Ako vietko ostatné v Zivote, aj tieto sitn-
dcinsi vytvarame sami. Neznamend to, Ze si povieme: ,,Cheem, aby sa i
stala nehoda®, uréité psychické navyky viak médu nehodu privolat’.

Miektori Fudia akoby nehody pritahovali. inl prejdi Zivolom bez je-
dingho dkrabnutia,

Nehody s vyrazom hnevu. Naznadujni prefitd sklamania a pocit bez-
mocnosti. Zaroven signalizuja vzburo proti antoritdm. Od zorivosti
cheeme niekoho udriet, namicsto toho vEak utfzime ranu sami.Ked sa
hnevime sami na seba, ked' sa citime vinni alebo ked’ pocitujeme po-
trebu trastu, nehoda je dokonaly spésob, ako sa s nieg¢im podobnym
vyrovnat,

714 sa. 7o nehody nenastavaji natou vinou. Akoby sme boliiba bez-
mocné ohete osudu. ¥ d'aka nehode viak mdZeme hlfadal’ u ostatnych
pozomost a sympatie. Nagim zraneniam sa venuje starcstlivost. Cas-
to je pritom nevyhnutny pokoj na 16Zku, niekedy aj na dlhsi tas.

Midme pritom velké bolesti. Podla tohe, kde sa v tele ::;ia‘via, moZno
urfit, preco sa citime vinni. Stupei fyzického poskodenia nam pre-
zradza, ako kruto sme si Zelali byt potrestani a aky dlhy ma byt trest.

NECHUTENSTVO alebo CHOROBNA PAZRAVOST (A-
NOREXIA a BULIMIA) st odmistanim #ivota, extrémnou formou
nendvisti k sebe samému. Potrava je nafa najzdkladnejiia vyiiva, Pre-
¢o by ste si mali odopierat vyZivu? Preco cheete zomrier ? Cosastalo,
secheete so vietkim skoncovat™? Sebanendvist je iba nendvist kimys-
lienkam, ktors o sehe mate. A myslienky sadaji zmenit.

Coje navds takéstrasné? Vyrastali ste v rodine, kde vas Casto Kritizo-
vali? hali ste udilel'a, ktory na vas videl iba samé chyby'? Pricasio sa
usilujeme najst nihradné dovody, ktoré by nam ujasnili. prato niz sme
milovani a prijimani taki, aki sme.

Mdadny priemysel je posadnuty idealom Siihleho Zens kéhao Lela.
Wil aka tomu nadobudio veFa Fen pocit mengjeennost a ich vlasing
telo sa pre ne stalo predmetom nendvisti. Obmedzujo sa presvedie-
nim: ., Kby som bola Stinla, mali by ma radiej.” Ale o nepombie,
Nepomdze nié vonkajdie. Idz o to, aby sme boli spokojni sami so se-
honL

ARTRITIDA pochdadza z ndvy ku ustavidne kritizavat v prvom ralpd.‘e
sebaa potom aj druhych. Dudia trpiaci artritidow st Casto teréom kriti-
kv, pretoze ich viasmym zvykom je kritizovar, S0 posadnuti perfek-
cignizmom, potrebou byt dekenaly vidy a zakazdych okolnosti. Po
zndte viak niekoho, ko je skurofne | deokonaly ™ Proto sa snafime
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dosiahnut’ dokonalost’ a neprizname si, Ze jednoducho 1GEime po las-
ke? S utkvelym pocitom menejcennosti sa Zje vel'mi Uazko,

ASTMA sa zvvkne nazyvart aj ,dusivé [dska™. Je 1o pocit, Ze nemdte
pravo ani dyehat. Astmatické deti byvaji precitlivené. Casto trpia po-
citom viny za vielko negativne v ich okoli, Citia sa menegjcenné, a pre-
o maju pocit viny a potrebu trestat’ sa.

™a astmu zaberd nickedy liedha v sanatériu, najma ak nie je nablizku
radina.

Astmatické deti zvyZajne zo svojej choroby takzvane . wyrasti-
Podstatou je viak Eosi iné: odchod od rodiny (odidu Studoval, oZenia
sa alabo vydajd a podobne). Isty zdZitok v neskoriej dobe Sasto uve-
die do chodu stary mechanizmus a nastane d'alsi zachwvat. V teleom
pripade postinnuii nereaguju na sidasné okolnosti, ale skdr na o, &o
sa dialo v ich detstve,

VYRAZKY, POPALENINY, PORANENTA, HORUCKY,
ZAPALY -tovictkosh priznaky hnevu prejavujiceho sa na fyzicke]
trovii. Hnew si v#dy ndjde cesticku, &) ked' sa ho snafime za kakzdi
cenu petlaéit’. Vziknuty pretlak sa musi uvelnit’,. Bojime sa, aby sine
si v hneve neznicili svoj svet, Hnevy sa da pritom Fahko upokojit’, staci
si ho uvedomit a povedart si hoci: ,, Toma ale rozhnevalo.* Nedovoli-
me si to viak napriklad pri styvku s nadriadenym. v takom pripade ale
maZeme hnev a pretlak ventiloval’ bichanim do nie¢oho mikkého
alebo Sportovanim. MéZeme sa vykricat v aute.

Duchovne zalofeni Tudia sa dasto nazddvaju, Fe by sa nemali roz-
culovat, Istome, vietel postupne smerujeme k tomu, aby sme = vlast-
tych pocitov neobvifiovali drubyeh. Kym to viak dosiashneme, je
zdraviie priznat’ si, o v danej choill citime.

RAKOVYINA, choroba spdsobend diho potlaéanym a silnym odpo-
rom, ktory napokon doslovne rozofiera telo, Urfity z4%itok alebo ski-
senost’ v detsive, na klory nemoZne zabudnil’, podlomili naso ddver,
Clovek potom #ije s pocitom viny, taZko nadviizuje a udr¥iava dlho-
dobejsie zmyslupiné vet'ahy, Zdd sa mu, #e jedno sklamanie strieda
druhé. Pocity beenddejnostd, beamocnosl a opustenostt ovplyyiujo
myslenie. Jednoduchiie je obvifiovat’ zo vietkych problémoy ostai-
nyvech.

Ludia trpiac’ na rakovinu bywaja aj vel'mi sebakriticki. Pre mnohych
je kl'icom k vylicfenin schaliska a spokojnost’ so sebouw,

134

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

OBEZITA rnamend potrebu ochrany - pred ubliZenim, podeetiova-

nim. kritikow, zneuzitim a urdzkami, sexualitou a sexudlnymi vzt'ah-
mi, pred strachom zo Zivota atd’. Sama nadvahu nemam, ale napriek
Lo som zistila, #e kedylkolvek citim neistotu, priberdm. Ked' ohro-
zenie pominie, nadbytoénd viha zase sama zmizne.

Boj s obezitou je sirata dasu a enegie. Diéty nemaji vyznam. L.en Co
ich prestanete dodrEiavat, hned” zase priberiete. Ndfufﬁ'lnﬂcﬁﬂ diéta,
kil poznam, je sebaldska, pocit spokojnosti so sebou, dévera v prirc-
dzeny beh #votaa pocit bezpedia, pretoZe poznite silu svojej viastne]
mysle. Vyckigajte didtu zaloZen na odmietani negativinych my&lic-
nok a vasa vaha sa upravi sama.

Vela roditoy voucuje dietaru jedlo, nech méa akykolvek problem.
¥ deti sa stani dospell, ktori stoja pred chladniékoua vravia Nieto by
som si dal®, kedykoPvek sa v ich Zivole 2javi nejaky problém.

Akfikolfvek BOLEST povarujem za priznak viny - vina si vidy hita-
A4 trest a trest boli. Chronické bolesti pochadezajo 2 chronicke] viny
Zasto skr}'lej {ak hlbokeo, #e o nej u? ddvno nevisme,

Vina je Giplne neuZitodny pocit. Mikomu nepomdZe v tom, aby sa citil
lepiie, a nedokaze ani Zmenit’ Ziadnu situaciv. Doba viigho ,,trcqtu
uplynula, pr&pua‘lle za 7 vizenia, Odpustit si znamend zbavil sa viny,
zangchat’ ju.

MRTVICU spésobuji krvné zrazeniny, preka#ky v krvnom rictisku
v ublasti mozgn, ktoré obmedeujt prived krvi do mozgu.

Mozog je ,poditatom™ tela. Krv je radost’ a jej rietiskom s Zily
a lepny. Vietko prebicha podla zikonov lasky. Laska je v kazdej Eias-
ke k:mniukej inteligencic. Bez prezivania radosti a lisky nemoZne
pracovat’ ani 2t

Ked morop zaplavuji negativne my3lienky, nezostava miesta pre
privodzeny tok lisky a radosti. Clovek sa nemdZe smial, ak sanzsmie
:.pravat’ spontanne a slobodne. Rovnako je to s ldskou a 5 radost'ow.
Zivol nie je kruty ani 21§, ak sa tak necheeme naf pozeral’. Tragédiu
médeme robit’ £ kadej malifkosti a tak isto mo#no vidiet iskrigku
Eustia aj v te) najvicic] tragédii,

STRNULOST tela predstavuje aj stmulost’ mysle. Strach nés miti
zostaval v starveh kolajach a potom stracame pruZnost’. Ak sme pre-
svedéeni, 22 existuje iba jeding spdsob, ako niefo urcbil, zadiname
byt strmuli. Vidy sa eSte da ndjst' ind cesta - spomeiite si na Wirginiu
Satirowi a jej dvestopardesial spdsoboy umyvania riadu.
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Zistite, ktoré miesta na vadom tele je stroulé. Zaroveri tak odhalite,
kdeje strnulé &) vade myslenie,

CHIRURGIA méa samozrejme svoje oprivnenie. Je vhoednd pri zlo-
menindch a irazoch alebo v situdciach, ktoré zadialoénik zatial nema
silu zvladnut’. ¥ takom pripade je jednoduchiie podstipit operdciu
a celi psychickd liedebni energiu ststredit na te, aby sa podobna si-
tuAcia neopakovala.

Corazviac lekdrov sa priklanak holistickym metddam lietenia, kio-
ré zahfiajn celt osobnost pacienta, Priginamichordb saviak zaobera
iba mélo lekdrow, VacZinou liadia tha vonkajiie priznaky a dosledky
chorohy.

lch metady sa obmedzuji nanajvys na dva spdsoby: bud Fudské wwlo
rmrzacujd, alebo ho otravuji riznymi jedmi. Chirurg reze. Ked sa
nariho obritite, vA&Sinou odporudi chirurgicky zdkrok. Ak sa rozhod-
ne o operdcil, pripravre sa na fiu tak, aby prebehla pokial moZno hlad-
ko a aby ste sa Go najrychlejsie uzdravili.

- Poziadajte preto chirurga a cely tim o spolupracu. Lekari a sestritky
st Lotz neuvedomujil, e pacient na operafnom stole je sice v narkdze,
ale podvedome vnima, ¢o saokolo neho odohrdva.

Istd vyznamnd repregentantka houtia MNew Age mi rozprivala, Ze
musela ist na neodkladnt operdciu. Pred =akrokom sa pozhovarala
s chirurgom a anestezioldgom. Poprosila ich, ahy podas operdcie ne-
chali hrat’ prijemni hudbu a aby samedzi sebou i s fiou razpravali iba
porithvne. Rovnako sa dohodla so setri¢kou na izbe, Opericia pre-
behla hladko a rekonvalescencia bola bex komplikacii.

Svojim klientom vzdy odporadam, aby sa ubezpetovali: JKakdaru-
ka, ktord sa ma v nemocnici dotkne, ma liedl a vyZaruje iba lasku”
a . Opericia prebieha rvchla, Fahko a her problémoy L Cltim sa vel'-
mi prijemne.”

Po operdcii potivajte o najéastej§ie prijemnd hudbu a vist'ujte sa:
WwHzdravujem sa rychlo, Fahko a bez problémov.” KaZdym diom sa
citim ¢oraz lepie.” Ak médte moZnost', nahrajte si pozitivne tvrdenia
na pasku a prehravaite si ju podas rekonvalescencie, Viimajte si pri-
jemaé pocity, a nie holest. Predstavie si, ako vam zo srdca cez rame-
na pridi de dlani liska. Potom si ruky poloFte na miesio, ktoré sa hoji,
a povedeate mu;  Mam fardd a pomaham ti, aby ti bolo dobre.™

OPUCHY a ZDURENINY predstavaja zabrany a stagnaciu v ci-
tovej oblasti. Vytvarame situdcls, ktoré nds zrafiuji. a navyie lipneme
na wuuch spomicnkach. Casto naptichame z nahromadenych siz,
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2 pocitu, Ze sme sa dostali do pasce alebo do slepej ulicky a z obvifio-
vania druhych za vlasing obmedzenia.

sa zaoberat tym, &nsi nezeldte. PouZite svojumysel, aby vytvorila to,
#o cheete. Nechajte sa unééat’ v rieke Zivota.

cudzorodému elesu brani tak, ¥e okolo neho vytvorf tvrdi a leskld
wrstvi My staré bolesti reemazndvame a rozjatrujeme si rany, Aa ur-
ity &as sa vvivori nddor. Veavim tomu premietanie starych filmov™,

Zhavte sa minulosti. Nechajte ju odplynal. Vracte si silu. Prestadite

NADORY vyjadruji nespravny rast. Morskd perlorodka sa proti

PodFa méjhe ndzoru Zeny prato trpia tak &asto nddormi ra maternici,
lebo st citovo zrafiovand, trpi tym ich Zenskost, VWyEivajl sa v roz-

mazndvani viastnych krivd. Mazyvam to syndromaom  Zenskej zran-
tel'nosti™,

K.oniec na$ho parinerského vztahu neznamend, Ze s nami nielonie je
v poriadku. Nasu hodnotu to ani nezvyuje, ani neznizuje.

NegaleZi na torm, ¢0 5a ndm stane, zileil viak na nade] reakeii. Vietci
sme bezvyhradne rodpovedni za sveje skisenostl.

Ktoré presvedéenie o sebe potrebujete menit', aby vis mali inf
radi?
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17. kapitola
UZDRAV SA!

Sont zdravy, Hplny a celisto

P:rl &itani tohto zoznamu ochoreni, ktory som prevzala wo svojej pr-
ve knihy Vyliet svoje telo, usilujte sa prist na to, &i jestvuje stvislast
medzi chorobami, ktaré ste mali alebo méate a ich pravdepodobnymi

N achddzam sa vanekonefnosti Zivoig, = ; :
priginami, kioré uvadzam,

kde je vietko dokonalé, upiné a celistvé,
Muoje telo je mof dobry priatel.
Vikazdef jeho bunke je whryitd
Bozia inteligencia.
Naduvam jeho posolstvam
a viem, e mi radi dobre.
Som vidy v bezpedi,
lebo ma vedie a ochrainfe Boh,
Som ochotny byt zdravy a slobodny.
F mafom svele je vietio v poriadi.

V pripade, Z& mite nejaky zdravotny prooplém, zvergineny zZoznam
poufite lakto:

1. Wyhladajte si moZaa psychicku prizinu svojho neduhu alzbo zdra-
votnéha problému, Zhoduje sa niektora 7 nvedenych psychickych pri-
¢in 5 vagou? Ak nie, pokojne sa posadite a spylajic sa samych seba:
. Ktoré maoje myslienky mi vytvorili tento problém?™

2. Opakujte si - ak méZete dostatoéne nahlas: ,Som ochotny zbavit’ sa
psychického ndvyku vo svojom vedomi, kiory vytvorilméj problém.”

1. Pozitivne tvrdenie si zopar rdz zopakujte.
4, Uvedomte si, 22 uzdravovaci proces sa vo vas uZ zacal.

5. Vzdy, ked' si spomenicte na svoje ochorenic, zopakujte vietky
uvedené kroky. Postupne si wypracujete spravoy psychicky ndvyk.

i3g
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PROGLEM

ABSCES(VRED)

ADDISONOVA
CHOROBA

AFTY

AIDSE

AKNE

ALERGTA

FE i

MOZNA PRICINA

Bludiveé mylienky
o krivdach, urazkach
a4 pormste.

Citova podvyZiva,
zlost na seba.

Mevyslovend
Jjedovaté slova.
Obvifiovanie.

Favrhnutie seba
samého. Sexudlna
vina. Zakorenené
presvedienis, Fe
nemate Ziadnu
hodnotu.

Odmietanic seba
sameého a odpor vodél

sehe,

Ma koho ste
alergicki?
Schaodmietanic.

NOWL POZITIVNEG
TYRDENIE

Dovolujem svojim
myslienkam, aby sa
aslobodili. Som
ummniereny.

5 lskoun sa staram
o svoje telo, svoju
mysel asvoje city.

Vo svojom
lAslovplnom svete
vytvaram len = len
radosiné wiFitky .

Sam dokonalym
stelesnenim Zivota,
ktory pochadza od
Boha, Tedim sazo
svojej sexnality

a Lo, Cim Sorm.
ham sariad.

Som stelesnenie
Zivota, kiory
pochidza od Boha.
Mam sarad.
Prijimam sataky,
aky som.

Svet je berpedny

a priatelsky.

Som v bezpedi,
Soon uzmiersny o
Zivotom,
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ALKOHOLIZMUS

ALZHEIMEROW A
CHOROBA

AMMNEZIA
pozi STRATA
PAMATI

ANEMIA

ANGINA

AMOREXIA
o7

NECHUTENSTVOC

APATIA

Pocil mérnosti, viny
aneschopnosti,
Zavrhovanie seba
gamého. Hadzanie
flinty do Zita,

TuiZba opustit’ tito
planétu.
Weschopnost
prijimat’ Zivot taky,
akyje. Zlost'

Merozhodne
polovidatd postoje.
Walo radosti.
Strach zo Zivota.
Pocit, 72 nemdm
Fiacnu hodnotu,

Strach, Potlatané
emocic a tvorivost.

WVzdorovanie citom.

Umftvovanie seba
samého.
Strach.

Zijem v pricomnosti,
Kazdy okamnih je
nowvy. Vagim sisam
seba, Miim sardd
asom so sebou
spokojny.

Victko prebicha

v pravej chvili,

W pravom Casedana
pravom mieste,
Uvolfiujem zo seha
minulost a kazdému
odpisfam.

MoZem sanaplno
teEil’ zo Zivota,
Jeto bezpetnd.
Mam rad Fivot.

Moje dobro pradi
bez prekéok.
Svojim
prostrednictyom
vyjadrujem
myiliznky
pochiddzajice

od Boha.

Som uzmiereny,

City s bezpedné.
Crivdram sa Fivotu,
Tedim sa zo Fivola.
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ARTEKg}
SKLEROZA

ARTRITIDA
pozri ]
ZAPALKLDBOV

ARTRITICKE
PRSTY

ASTIGMATILAMUS
pozr DC:NE
PROBLEMY

ASTMA ;
- PRIEDUSKEOWV A

-DETSKA

REDRA

42

Wzdor, napétic.
Faratdnzkoprsost’,
Odmietanie vidiet
dobro.

Tih#ba trestat’
Pocit previnenia
adiskriminacie.

Paotlatanie viastnych
emocil. Dusivdi laska.
MNeschopnost dychal
sdm vaseba
Potlagany plac. Pocit
previnenia za to, fo
sa odohrava v mojom
blizkom okoll.

Strach zo Eivota.
Tazbanebyt na
tomto svele.

Mesi telo v dokonalej
roviiovahe.
Stimuluji pohyb
vpred,

Uplne sa otvaram
Zivotu a radosti,
Ma svet hladim

s laskou.

MNaswvel hfadim

5 ldskou

a pochopenim.
Vietky svoje zafitloy
vystavujem ldcom
lasky.

Je bezpeiné nicst’
zodpovednost za
sva] Zivol
Som ochoty byl
slobodny.

Totodielaje

v bezpedi.
Obklopuje ho laska
a starosllivost.

Teii

m =a zkaZdého dia,
Som vyrovnany

a slobodny.
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-PROBLEMY

BESNOTA

BOKY
-PROBLEMY

BOLESTI
-AKUTNE

-CHRONICKE

BRADAVICA

-MA CHODIDLE

Strach postupowvat’
dopredu na ziklade
déleZitych
rozhodnuti,
Bezcielnost.

Zharivost,
Presveddenie, 2
odpoved'ou na vietko
Je ndsilie.

Predstavuji silu,
Cichabnute boky
naznaduje stratu sily.

Ta#ba po laske
abezpeéi,

Vina. Vinasi vidy
hladatrest,

Wvjadrenie nenavisti.
Presvedienie,
#e som Skaredy.

Zloba v chapani
podstaty Zivota.
Rastice obavy
zbudiicnosti.

Som v dokonalej
rovnovihe,

Y kaddom velu
postupujem lahko
asradost'ou vpred.

Vomneaj v mojom
okolivlidne pokoj
amier.

Migdro investujem
svoju silu.

Som pevne usadeny.
Citim sa bezpedne.

Wietko je v poriadku,

bMam sardd a som so
sebou spokojny.
Mam rad Pedi a oni
maji radimiia,

5 laskou sa zbavujem
minulosti.

Som slobodny a oni
tieZ, ¥ mojom srdei
jeteraz victko

v poriadku.

Uplne vyjadrujem
ldshu a krisn Zivola.

Prirodzene a sebaisto
kragam dopredu.
Didverujem Zivoru.
Crddavam sa toku
Zivola,
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BRIGHTOVA
CHOROBA

BRONCHITIDA

BLILIMTA

BURZITIDA
_ZAPAL
ZHYBOVEHD
PUZDRA

CELULITIDA

CESTOVNA
HORUCKA

pozri KINETOZA

CUKROVEA
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Poeit, #e som malé
diet’a, klord ni¢ nevie
poriadne a nema
Fiadnu hodnotu,
Meilispach, Strata.

Rozjatrend rodinné
prostredie. Hadky
akrik alebo dusivé
ticho.

Hriza. Strata

schavedomia
Sebanendwvist,

Potlaéany hnev.

Chut' nickoho udriet.

Lipnutic na
nenspechoch
minulesti.
Meschopnost
wyrovnal s

s krivdami z Gtleho
detstva. Tagkost pri
pohybe vpred.
Strach vybrat si
wlastmy smer.

Tiazka po tomn, Eo by
bolo byvalo, keby,
Patreba oviadat
inych, Mesmierny
smitok. Zafatost,

ham sarad asom so
sebou spokojny.
ZalcF mina sebe.
Widy vietko robim
Spravne.

Yyvhlasujem pokom
aharmoniu v sebe
i vo svojom oicoli.
Wietko je v poriadiu,

Som milovany.
Sam Zivot miFchnd.
le pre mfia bespetng
byt naZive,

Laskauvoliije.
Laskasazbavuje
vietkého, do jeing
ako ona.

Odpustam si.
Odpistam vietkym,
Ohdpistam vietlému
minulému.

Som pripraveny
milovat a te3it’ sa xo
Zivota,

Som slobodny.

Tente okamih je piny
racosti.

Prave teraz cilim,
ako chuti
sladloy Fivot.
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CUSHINGOY
SYNDROM

CYSTICKA
FIBROZA

CYSTY !
poari aj PRSIA

CELUST (SANKA)
-PROBLEMY

CLENOK

CREVA
-TAZKOSTI

DAVENIE

Dugsvna
nevyrovnanost',
Prili sa zaobherdme
skl'uéujicimi
myElienkami.
Pocit prehry.

Utkvela predstava,
#eod Zivota saneda
otakdavat nid dobré,
SebalMitost’,

Spomienky na
minule bolestng
zaZitky. Meschopnost
odpustit’ staré krivdy.
Falosny rast.

Zloba, Odpor. TaZba
o pormste,

Predstavuje
pohyblivost asmer.

Strach zhavit sa
vietkéhostarého
anepotrebného.

Masilng uvolnenie
myslienok.
Strach znového.,

S laskou vyvaZujem
svoje telo mysel.
Zaoheram saiha
myilienkami, ktoré
mirehia dobre.

Fivot mamd rdd,
Mam rad Zivot.
Frijimam honaplno
aslobodne,

Som rozhodnuty
mysliet’ ibana krasne
veci. Mam sarad.

Som rozhodnuty
zmenit’ spésob
uvaFovania, ktorg mi
privodil tento stav.
Mam sarad asom so
sebou spokojny.
Som vbezpeti.

Lahko sa pohybujem
vpred Zvotom.

Iahkoa prirodzens
sazhavujem
vietkého starého
asradoston vitam
nove,

Bezpeine

a5 racdost’on
prijimam a zafivam
#ivoméudzalosti.
Prichadza kumne iba
dobro,
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DALEKOZRAKOST
pozri OCNE
PROBLEMY

DASNA
pozriaj
KRVACANIE
DASIEN

DEMEMCLA

DEFRESIA

DER M ATO-
MYRKOZA
(PLESEN)

DETSKE
CHOROBY

DNA

6

Meschopnost stat’ za

svojim rozhodnutim.

Odmietnutie prijat’
swvettaky, aky je.
Beznidej azloba,

Potlateny hnev.
Pocit, Z& nemame
pravouvolnit’ svaoj
hney.

Bexnidej.

Sklamanie z toho,
Zemaokolie
neprijima.
Meschopnost’
postupoyval’
prirodzene vpred.

Rastové problémy.
Presvedfenie

o nevhodnom
rodinnom prostredi.
Medospelé spravanie
ludiv blizkom okoli
deti.

Potrzba dominavat,
stale byt nadradeny.
MNetrpezlivost
azlost.

Som rozhodny.
Vietko dotiahnem do
konca.

Laska mi dodavasilu.

MWachddzam sana
perfektnom miesre
apocely éas som

v bezpedi.

Praveteraz
prekondvam strach
aobmedzenia inych
Fudi. Sam tvorcom
svojho Zivota.

Mam sardadasom
sosebou spokojny.
hdZem sam sche
dovolit’ ist vpred.
Pohyb vpred je
bezpecny.

Toto dietaochrafinje
Boh aobklopuje ho
iha laska,

Ziadam dugevni
czhranu,

Som v bezpeéi.
Som uzmiereny so
sebou i s ostatnymi.
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DUSEWVMA
CHOROBA

DUTINY

My CH

- CIIOROBY
HORNYCH
DY CHACICH
CIEST

DYCHACIE
PROBLEMY

DY CHAVICNOST

DYSPEPSIA
(Porucha travenia)

EDEMY
pozriOPUCHY

Utek od rodiny. Unik
pred skutoénostou,
uzavretie sa do seba.
Misilng odirhnutie od
Fivota

Aldergiana konkrétnu
osobu, na nickoho
hlizkeho.

Vyjadroje
schopnost” it

Privel'a nahlyvch
problémaoy, Dulewyny
zmitol. Chaos.
Drrobné krivdy.

Strach

alebo odmietanie
naplno prijimat’
Fivol.

Pocit, #e nemat:
pravo zaberat’
priestar & dokonca
viahec existoval.

Strach.

Meddvera v chod
Fivota.

Lstrnutie v detstve.

Strach, hrdza,
tizkost”. Madavanie
a lrflanie.

Tato mysel pozna
svoju pravil
totoZnost.
Jevyjadrenim BoZej
tvorivostl.

vidy manapliia
aobklopuje polcoj

a harmonia.
Wietko je v poriadku.

Milujem Zivot.
Je bezpeéne #il'.

Dovolujem svojej
mysli, aby sa
uvolnilaauzmicrila.
Wiade okolo miia
vlddne harmania

aje velasvetla.

Mojim prirodzenym
pravom je Fif napino
aslobodne.
FaslaFim silasku,
Som rozhodnuty Zit'
naplno.

Je bezpeing vyrast
astat’ sa dospelym.
Svet je bezpetny.
Som v bezpedi.

Pokaojne a radostne

travim a vstrehavam
vietky nové zdZitky,
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EKZEM

ENDOKRINNE
TAZKOSTI
pozr aj ZLAZY

ENDOMETRIOZA

EPILEPS[A

EPSTEIN-
BARROV VIRUS

EXANTEM

48

Vndvorne protiklady.
Psychickd vyrdZka.

Zlerozmigsmenie
myslienok
podporujiicich
rozhodnost’
aaktivitu,

Meistota. Sklamanie.
Mahradzanie lasky

k sebe cukrom,
Witk

Pocit
prenasledovania.
Zavrhovanic #ivota,
Obrovsky vonitormny
boy.

Masilie protisebe.

Prekonanie vlastnych
mo¥nosti. Strach =
toho, Ze

nie som dost dobry,
Strata vnitornej
podpory.

Stresovy virus.

PodrdZdenienad
odkladanymi
zéleZitostami.
Detsky spdsob, ako si
vynilil pozomost.

WVomne avmojom
okaoll je harmdnia,

pokoj. laskaa radost’,

Som v bezped.

Boh mi poskoyituje
wictly potrelmé
myElienky. Som
aktivny. Prave teraz,
v tomiookamihu,
postupujem vpred.

Som silnd a fFiadana.
Je nadheme byt
Fenou. Libim sa
ato manapliia
Elastim.

Som ochotny vidiet
Fivot ako vedny

a plny radosti,

Som vetny
AuUZmMIEreny.

Mam radost’.

UrolTfiujem sa
avnimam svojusilu,
Som dobry.

Zivotje lahky aplny
radosti.

Mam sardad asom
so sebou spokojny.
Som uzmiereny

s chodom ZFivola.
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FIBROIDNE
NADORY
ACYSTY

FISTULA

FRIGIDITA

FURUNKULUS
(IINISAVY ZAPAL
VL ASOVEHOD
PUZDRA)

GANGR!—’?E# A
pozri SMET

GASTRITIDA

GEMITALIE

-PROBLEMY

GLAUKOM pozri
OCNE PROBLEMY

Urazka #enskej
marnivostia ega.
Lipnutie na krivde
#0 strany partnera.

Strach, prekaFka

v procese zhavovania
sa uZnepotrebného

v ZFivote.

Strach. Weprijimanie
sexudlne] rozkode.
Presvedicnie, Ze sex
jenictozlé
Mecitlivi partneri.

Hnev. Homiéost'.

Dlhotrvajiica
neistota.

Pocit, #e zly¥ osud ma
neminie.

Predstavuji Zensky
amuZsky princip.

Obava, Ze nemam
Fiadnu hodnolu.

Lhavujom sa
pevchickeého navyku,
ktory vyvolal tento
#é¥itok. Vo svojom
Zivote konam iba
dobro.

Som v bezpedi.
Bezvvhradne verim
v chod Zivota.
Zivat jetu pre mia

Mat” radost’ zo syajho
tela je bezpetnd.
Tedim sa, #e som
Fena.

Wyjadrujem lasku
aradost.
Som uzmiereny.

Mam saradasom
so sebou spokojny.
Som v bezpedi.

Je bezpetné byt sam
sehou.

Tefim sazo #ivota
Som dokonaly taky,
aky som. Mam sa rad
asom 50 sebon
spokojny.
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GRGANIE

HEMOROIDY

HEPATITIDA
pozr ZAPAL
FECENE

HERPES
pozri JPAR

HLISTY

HLUCHOTA

HNACK A

HNISAYY VRED
pozri ABSCES

fai

Strach, Prilis rvchle
hlianie Zivota.

Strach zterminoy.
Zloba z minulost,
Strach zbavit sa
minulosti, Pocit
bremensa.

Dovolujete inym
vojst pod ko2u. Pocit
nedostatodne) Cisloly
alebo malejacty

k sche.

Odmictanie,
tvrdohlavast,
izolacia.
Conechcete podut'?

ﬁlm&:h. Crdmietanie,
Lhtek pred nielgrm
alebo niedim,

Mavietko,

£o potrebujem
bl mdm Cas
a priestor,

S0m uZmiereny.

Zhavujem sa
vietkého, fonie je
laska. MNa vSetko,
o cheem urobit’,
mam dost’ Easu

apriestoru.

Mam sa rad taky, aky
som. MNijaky clovek,
micsio alebo veo
nado mnou nema
moc, Som slobodny,

Pocivam Boha

a teiim sa zo
vietlého, o miFem
podut’.

Sam sidastou
VESMEITLL

Prijimam,
asimilujem
avvlutujem dplne
normalne.

Som uzmiereny so
Fivotom.
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HNISAWVA ANGINA

HNISOTOK
(PYOREA)

HODGEINOVA
CHOROBA

HORUCKY

HRVQOL
pozri STRUMA

HUNTINGTONOVA
CHOROBA

HYPERGI.YKEMIA
pozr] CUKROVEA

HYPER-
VENTILACIA

Hilné presvedienie,
Ze nemdiele
pofiadat oto, &0
potrebujete.

Hnevw.
Merozhodnost,
FPrelietavost.

Pocit previnenia

a obrovslky strach,
Fenemam Fiadnu
hodnotu, Nesmiema
tiZba presadit’ sa.

% honbe zauznanim
sa zabuda na drobné
radosti Zivota.

Zlaoba, rozhoréenie.

Odpor voéi l'ud'om
wato, Feich
nedokaFerm rmenit.
Hlbokabemmnade;.

Strach.

Cdpor k akejkolvek
zmene, Meddvera
vchod Fivola,

Mojim prirodzenym
pravom je uspokojit’
victhky svoje potreby.
S laskou aspontanne
Fiadam o vietko,
dochcem,

hdoje rozhodnutia s
premiia vidy
spravnc.

Som uzmiereny.

Vyhovuje mi byt
sam seho.

Som dostatoéne
dobry taley, akgy som.
Mlein sa véca som

so schou spokojny.
Rowddvam

a prijimam radost’.

Som pokojnym

a VyTrovIanymm
stelesnenim
harmaniea lasky.

Odovedivam samoci
Yesmin,

Som v mieriso sebou
i 90 Zivotom.

Viade vo vesmire
som v bezpedl.
Mam sarad a verlim
v chod Zivola.
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HYPOFYZA

HYPOGLYKEMIA

CHODIDLA

-PROBLEMY

-KURIE QKO

CHOLESTEROL

CHRAPANIE

fiz

Predstavuje sidlo
sebaovliadania,

Unava, vvderpanost.
Zivot je prilis tazke
bremeno.

Predstavuji chdpanie
- seha saméhao,
Zivota, ostatnych.

Strach # budicnosti
a Fustrnotia.

Strnulé myslenie.
Lipnutie nastarych
chorobach
zminulosti.

Unchaté priechody
radosti. Strach
prijimat’ radost’,

Twrdohlave
odmietanie zbavit’ sa
starych psychickych
navykov.

MaojamyseF a moje
telo st v dokonalej
rovnovihe.
Orwvladam svoje
myilienky.

Som echotny urobit’
svoj Fivolsvetlym,
Fahkim a ploym
radosti.

Vietkému jasne
rOZUMmISny a Som
ochotny menit’ sa
Faroven s &asom.
Som v bezpedi.

Prirodzenc kradam
vpred aviem, e moja
budiicnost je krisna.

Uvolfiujem zo seba
minulost aslobodne
kratam vpred,

Som v bezpedi.

Som slobodny,

Som ochotny mat’ rad
Fivat.
Radost vo mne valne
pridi.
Prijimat’ je bezpedné.

WVypistam = mysle
vietko, Zonieje laska
aradost’.

Smerujemn od
minulosti ku
vietkému novému,
sviedemu
avitalnemu.,
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CHRBTICA

-BEDROVA

-HRUDMA

-ERIZOVA

AKOSTRC

SKROMNA

-ZAKRIVENA

Predstavuje Zivotnn
QPO

Vina. Ustmutie
vproblémoch
minulosti.
TizEbamaf od
vietkeého pokoi.

MNedostatok citovej
opory. Pocit, Zema
n:kio nemi réd.
Potldtanic prejavoy
laskey.

Strach znedostaku
peiiazi. Nedostatok

finanénej podpory.

Odmietanie vidiet
drubi stranku
problému.
Twrdosjnost’
anepruznost’.

Sirach asnaha lipnit
nastarych
myElienkach.
Meddvera v Zivot.
MNedostatok mravnej
Zistoty,

Viem, ¥ Zivotmije
vidy oporou.

Zhavujem sa
minulosti.

Som slobodny, aby
sommohol s liskou
v srdei postupovat’
vpred.

Mém saradasom so
sebou spokojny.
Zivotmamaradaje
(1 OpPOrou.

Werim v chod Zivola.
Wietkoto
potrebujem, vEdy
dostanem.

Som v bezpedi.

Pruinea l'abko vidim
vietloy stranky
problému.

Yeci sadajdrobit’
nekonesnym
mEstyom
spiisobov.

Som v bezpedi,

Clovek bez nadenia.
Zbavujem sa
vEetkého strachu.
Verim v spravny
chod Fivola.

Viem,

Ze Zivotje tu pre mia.
5 léskou stojim
TovVIIc

avIpriamens.
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CHRIPKA

CHRONICKE
CHOROBY

CHU D‘DK RVNOST
pozri ANEMILA

CHUTDOJEDLA
-NADMERNA

-5TRATA

ILEITIDA
poeri 2 PAL
BEDROVNIEA

IMPOTENCILA

154

Keakciana
vizobecni negativitu
anavieobecné
negativne
presveddenia.
Strach,

Odmietanie zmien.
Strach z budiicnosti.
Pocitneistoty.

Strach.
Potreba ochrany,
Odmietanie citoy,

Strach. Sebacbrana,
Meddvera v Zivot,

Sexualny tlak,
napitie, vina.
Spoleéenske
predsudky.
MevraZzivost
vodi byvalému
partnerovi,
Obrovsky strach
zmatky.

Som mimo dosahu
spolocenskych
predsudkoy.
Mepodlieham
Ziadnym vplyvom.

Som ochoimy rast
amenit’ sa.
Wytvdram si

bezpetnit budicnost’.

Som v bezpeéi.
Ta, tocitim,
Je bezpedng,
normalne

a prijatefné.

Mam sarad asom
so sebou spokojny.
Som v bezpedi.
Zivot je bezpetny
a plny radosti.

Sradostou
aspontanne
nechivam pdsobit
silusvojho
pohlavneho
principu.
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INFARKT

INFEKClA

SVIRUSOVA

INKONTINENCIA
(NESCHOPNOST
UDRZATSTOLICU
ALLEDBO MOC)

INSANIA (TAZKE
SIALENSTVO)

ISCHIAS(ZAPAL
SEDACIEHO
NERVL)

JAZY K

Yvpudenie kazde]
radosti ztelakvoli
peniazcm,
postaveniu, tunkcii.

Podrazdenost’, hnev,
rozladenost.

halo radosti v Zvote.

Zatrplknutost,

Pocit, &z sa citovo
neovladam.

Uttek oc rodiny.
Vytrhnutie, Unilk,
Masilné odlicenic
od Zivora.

Pokrylectvo., Strach
7 pefiaz
a z budicnosti.

Vyjadruje schopnost
vychutndvat’
sladkost’ Zivota.

Wraciam svojmu
srdcu radost’.
WiEetkému
vyjadrujem lasku.

Som odhodlany Zif
v pokojiav laske,
Tym, Fesaoscha
sLaram, staram saaj
o svojich bliznych.
Som k sebe laskavy
A POZOImY.

S laskou dovolujem,
aby kumne pritekala
radost’. Mam sarad.

ViEelko je v poriadku.

Moja mysel poznd
svoju skutodni
podstatu a tvorivy
princip BoZej
sebarealizdcie.

Ustaviéne smerujem
k svojmu vyEiiemn
dobru. Moje dobro je
viade a vo vietkom.

Tesim sa zo vietlych
nadhernych darov
Fivola.

-
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KANDIDOZA

KARBUNKUL
(HNISAVY VRED)

KASEL

KATAR
-HORNYCH
DYCHACICH
CIEST pozri
MNADCHA

-PRIEDUSIEK
pu?.rl

BRONMCHITIDA

-ZALUDKA pozri
GASTRITIDA
KERATITIDA
pozri FAPAL
OCHNEJROHOVEY

KINETOZA
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Mevyrovnanost,
Yel'ké sklamanie
azloba. Privelké
naroky aneddvera
vo vztahu k inym.

Jedovata zlobana

victhky osobné krivdy,

Snaha upozomit’ na
seba: Drivajie sal
Cujte mal

Strach. #e nemdm
vietko
pod kontrobow.

Y Zivote si
zasluhujem ibato
najlepgie. Mamrad
avarimsisebaaj
ostatnych.

Zhavujem sa
minulosti.
Mechdvam, aby Sas
zahojil kaZzdd ranu
majho Zvota,

S0m vyLnaniny
adostiva sami
viestranngho
pozitivneho
ocenenia,

Som milovany.

Svoje myilienky
ovladam v kaZdej
situacii. Madm sa rad
a soun so sebou
spokojny.
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fl

-PRIJAZDLE
AUTOM

KLIMAKTERICKE
MEOBLEMY

KLBY

KOLEMNO

-PROBLEMY

KOLIKA
-DETSEA

KOLITIDA
(ZAPALHRUBEHO
CREVA)

Strach. Zajatie,
Pocituviznenia.

Strach, FZemauz
nikto nebude cheiet’.
Obrovsky sirach zo
starnutia. Zavrehnutie
seba, Pocit, e
nermam fiadnua
haodnotu.

Predstayvuji zmeny
Fivoiného smeru
alahkost’, sakou
prabighaju.

Predstavuje hedost’
aego.

Meprispisabivost’.
Strach. NepruZnost'.
Melstupdivost
Meschopnost priznat’
pordFku.

Podrazdenosy,
netrpezlivost
amrzutost
prejavovana

v blizkosti dietat’a.

Meistota.

Vyjadruje schopnost
#havit sa nieéoho,
fouz
nepotrebujeme.

5 lahkostou sa
poliybujem
priestorom a Sasom.
Som obklopeny
laskon.

Pri vaetkych
rmendch cylklov som
pokoind a vy vaFend,
5 laskou Zehnam
svojetelo,

Lahko aprirodzene
samenim. Mad
majim Zivotom bdie
Boh, a preto sa vady
uheram tym
najlepinm smerom,

Som proZny
aprisposobivy.

Odpustenie.
Pachopenie. Sicit,
Prispdsobujem sa
l'ahkao. Vietko je

v poriadkuy.

Toto dict’a uedravuje
iba laska a laskovplng
myvilienky.

Yictko jev poriadkn.

Som sadast'on
dokonaléha rytmu
achodu Zivola.
Wietko je vsoladc

& BoZlm poriadleom.
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-SPAZMATICKA

KOLPITIDA pozri
ZAPALPOSYY

KOMA

KONECMIK

- ABSCES

-BOLESTI

-FISTULY

158

Strach zo straty.
Meistota.

Strach. Jtek prad
niekymalebo niedim.

Miesto, kde satelo
zbavuje odpadoy,

Zloba spojend s tym,
coho sanechcete
zhavit'.

Vina. ThZba po
ireste, Pocit, 2
nemam Ziadnu
hodnaota.

Medplng
vyprazdfiovanie,
Lipnutie na
adpadkoch
sminulosti.

Je pre mila bezpedng
zit', Fivot mivady
pomdZe.

Vietko je v poriadku.

Siobklopeny
bezpedim alaskoun.
WVytvarameli
priestor, aby sisa
uzdravil.
Milujeme t'a.

[ahko apritodzens
3@ zhavujemn
vietkého, &0 ui
nepotrebujem.

lebezpeéne
ghavovar sa
vietkého, Sonic je
potrebné. £ mijho
telaodchadza ibato,
Zou#nepotrebujem.

bdinulest sa
skondila

Som rozhodnuty mat’
sarid abyt spekojny
s tym, aky som.

Slaskouwabez zvviku
sd 7havujem
minulosti.

Som slebodny,

Som laska,
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-KRVACANIE

- SWVRBENIE

KOS

-DEFORMACIE

-KOSTNADREN

-ZLOMENINY

KOSTRA

KOFA

Zloba asklamanie.

Vina w minulost,
Vvditky svedomia.

Prodstavigo
Atruktinm vesmim,

Psychicky tlak
aup#tost’. Svaly sa
nemd#u pretiabmit’
Strata dufevne]
pohyblivosti.

Predstavuje najhlbiis
myilienky onas
samych. Akosa

o seba starame a ako
sa podponieme,

% zbura proti autorite
{rodiéom, partnarowi,
nadriadendmu).

Predstavuje $truktir
niasho Zivota

Ochiraiiuje nasu
individualitu.
Zmyslovy organ,

Verim v chod Zivota,
Wielko, fusa
odohrava v mojom
Zivote, Je spravne
adobrd,

5 ldskou si
adpiaitanm.
Som slobodny.
Som laska.

Som dobre Eleneny
avyvizeny.

Zhihoka vdychujem
Fivot. Uvolfiujem sa
averim v chod Zivola.

Struktirou méjho
Zivota je Duch svity.
Som v boepedl.

Som milovany
avovietkom
podporovany.

Som vo svojom svete
Jedinou autoritou,
pretoZe ibaja
ovladam svoju
mysel.

Som silny a zdravy,
Som dobre stavany.

Te beepetud byl sdun
sehou.
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KOZNE
FROBLEMY

SUHROVITA
POKOZKA

-SKRABANCE

-NADMERNE
OCILPENIE

KRCNA
CHRETICA
(pozriaj STIA)

KRIVICA

1aa

1lrkost, strach.
Lipnutie na
bezcennych
predmetoch
#minulosti.
Pocil ohrozenia.

Miahlevybuchy
hnewvu.

Trestim sa zZato,
#e saminedari,

ako by som cheel,

Skryiv hnev.
Strach brani jecho
uvolneniu. Snaha
vinit samého seba.

Cdmietanie vidiet
iné strinlcy
problému.
Tvrdohlavost,
nepruZnost’,

Citovi podvyZiva,
Medostulok Hsky
abezpedia

Laskyplnesa
chranim pomocou
harmonickych

a pokojnych
myilienol.
Minulost je
odpustena
azabudnuta.

Som slebodny,

Upokojujem svoje
myilienky asom
micrnmilovny.

Wylviram si taky
Fivot, ktory mi
prinadaveladaroy.

Sdm sebe som
starostlivim
rodi¢orm.,

Som obklopeny
laskcou

a pochopenim.

Je pre miia bezpeéné
ukazat sataky, aky
v skutoénosti som.

Prufne anenitene
beriem do Gvahy
vietloy stranlky
problému.

Veci sadajo vidiet
nokonednym

N GESIVom
spiisobov.

Som v bezpedi.

Som v bezpedi.
Fivima laska
samotného vesmiru.
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KRE

-BOLESTI

-PROBLEMY

KRV

-PROBLEMY

SKRVNE
FRAZENINY

KRVACANIE

-ZDASIEN

-ZKONECNIKA
pozri KONECNIK

Priechod
sehavyjadrenia
d Lvorivosti.

Skreyty hnev.
Meschopoost
wvyjadrit sa.

Neschopnost',
Skryti zloba.
Potlaéand tvorivost,
Odmietanie zmien.

Fredstavuje radost

vol'ne pridiacy viele.

Malo radosti. Mald

cirkulacia myilicnok.

Zablokovany
priechod radosti.

Unikanie radosti
wela,
Floba. Alenakoho?

Maloradosti zo
zivotnych
roshodnuti,

Ofviram svoje srdce
aspievam
o radostiach ldsky.

Vyjadrujem svaje
pocily radostnym
a poziliviyim
spdsoborm.

Vyiadrujem sa

s radost'ou, slobodne
alvorivo, Lahko
aprirodzere sa
hlasim o svoje prava.
Som ochotlny cmenit’
54.

Sam radost Zivola,
Dévam a prijimam
Fivotnn radost’.

Kolujio ve mne
radosné a nove
myElicnky.

Prebiidzam v sebe
nowy Eivot, Plyniem.

Vwvazene ddvam
aprijimam radost’
zo Zivota,

YWerim, Fe v mojom
Fivote vietko
prebicha spravne.
Som uemicrerny.
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- ENOSA

KRVNY TLAK
- VYSOKY

-NIiZKY

KRCE

=% BRUSNE]
OBLASTI

KRCOVEZILY

LAKET

is2

Potreba upozornit' na
seba. Pocit, Zesima
niktoneviima,
Ta¥ba polaske.

Dlhodobo
nevyriefeny citovy
problém.

Malo lasky v detstve.
Prehra. Pocit, 2e nid
Nema vy znan,
pretofe satoaj tak
nepodarti,

Mapétie, Strach,
Lipnutie na niekom
aleho na niefom,

Strach. Snaha
zastavif’ chod Zivola.

Fotrvavanie

v neprijemnej situdcii
alebo postavenl.
Skltéenost’,

Pocit
prepracovanosti
apretaXenosti.

Predstavuje mmenu
smeru 4 prijimanie
novych Zivotnych
skiisenost,

Miun sa rad a som so
sebou spokojny.
Uzndvam svoju
skutoéni hodnotu.
Som dokonaly.

S radoston sa
zhavujem minulosti.
Som UuzZmiereny.

Som ochotny Zit vo
vednz harmonickej
PRITOMMNOSTL

MGj Zivot je radost’.

Som uvolneny.
Dovolujem, aby sa
mojamysel
uFEmierila.

Verim v chod Zivota.
Som v bezpeéi

Spodivam v Pravde.
Radujem sa

z pohvbu,
Pohybujem sa
prircdzene
aspontanne.

Mam rada Zivot
atedim sazkakdej
chvile.

Lathkosa
prispdsobujem
novym
skisenostiam,
SITIETOIM 8 ZMENLm.
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LARYNGITIDA
(ZAPAL HRTANA)

LEPRA

LEUKEMIA

LONO

LONOVA KOST

LUPIENKA

Tak sahnevite,
Fenemdiete ani
howvorif', Strach
prehovorit’ nahlas.
Odporvoéi
autoritim.

Meschopnost
akokolvek zviadnut
Zivotng skisenosti.
Dhodobe
presvedtenie, Zenie
som daost’ dobry alebo
dost’ Eisty.

Masilné ubijanie
indpiracie.

Pocit, Ze nié nema
VVEIAM.

Predstavuje
zranitelmost
acithivost”

Predstavuje ochranu
genitalil.

Strach, Fe miniekto
ublizi. Umiivovanie
smysloy aega,
Odmietanie prijat
#odpovednost za
vlastng city.

WoEem slobodne
poFiadat’ oo,

&o cheem.

Je bezpetfné

vy jadrovat seba
sameho. Som

v pokojia uzmiereny
50 Zivolom,

Poveznasdam sanad
victky obmedzenia.
Boh ma vedie
ainépiruje.

Laska hoji vietky
rany.

Prenafam sacez
minulé obimedzenia
doslobodnej
pritomnosti.

Je berpetné byt shm
sebon.

Je bezpedne byt
jemny acithivy,

Moja sexualita je
v bezpedi.

Zijem preta, aby som
saradoval =o Zivota.
Vo Hvote si zaslaEim
to najlepie.
Prijimam svoje
dobro.

Mam sarad a som so
sebou spolaojng.
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LUPUS :
(TUBERKULOZA
KOZE)

LYMFATICKE
PROBLEMY

MALARIA

MALOMOCENSTYO

pozri LEPEA

MASTOIDITIDA
(ZAPAL DUTIN)

MATERMNICA

MDLOBY

Ta4

Celkovd kapitulicia,
Radiej romriet, nez

sa prihlasit’ o svoje
prava, ¥Ynotorna
#loba a taEba byt
polrestany.

Varovanie, Ze mysel’
sa potrebuje sistredif

nanajzékladnejiie

Fivomeé skutoénosti,

na lasku a radost’.

Dvizharmonia
s prirodou
a s Fivotom.

Zloba a sklamanie.
TiZba nepadut,
vaLE nou u deti.
Strach mtikujici
chipaniz Zivota.

Predstavuje sidlo
tvorivost.

Strach.
Mecchopnost
wyrovnat sas danou
situdcion.

Okno.

Spontanne

aprirpdzene Fadam

0 EValc prava.
Poznam svojusilu.
hlam sa réd asom
50 gebou spokojny.
Som slobodny.
Som v bezpeii,

Som daplne
sistredeny na ldsku
aradost’ zo Zivota.
Prisphsobujemn sa

Fivoty, Som pokojny.

Som v harmanii
s privodou
a s0 Fivalom.

Yo mne 1 okolo mina
viadne BoZi pokoj

a harmonia.

Som odra pokoja,
lasky aradosti,

V mojom svete je
viclko v poriadlku.

Som vosvojom lele
doma,

Méam silu, schopnosti

aj znalosti nato,
aby som v Zivote
vietko zvladol,
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MENSTRUACN E
TAZKOSTI

-MENOPAUZA

AYNECHAWANIE

{ AMENOREA)

MIECHOVA
MENINGITIDA

MIGRENA
{pozriaj BOLESTI
[ILAVY)

Odmietanie viasinej
Fenskosti.
Previnilost, strach,
Presvedienie, #e
genitalie st hrieine
alebo neéisté.

Strach zo straty
pritazlivosti.
Strach zo starnutia
Sehaodmietanie.
Pocit, #e ncmam
Fadnuw hodnotu.

Snahanebyt Zenou,
Popieranie vlastne
osobnosti.

hMimoriadne zavainy

rodinny konTikt.
Zivot v atmosfire
zloby a strachu.
Vellky vnltorny

zmitok. Milo opory

v druhych,

Fnechutenost

z niitlaku
amanipulacie

zo strany druhych
osdb.

Sexudlne obavy.
{(Migrénasada
vadiinon odstran:t
masturkdcion. )

Uplne prijimam
svoju Zenskost
asvoje teleang
pochody povaZujem
zanormalne
aprirodzene.

hlam sa rada asom
so sebou spokojhi.

Som vyrovnand
auzmisreni vo
vietioyrch svajich
Zivornych cvkloch.
Zehnim svoje tzlo
laskon.

Tedim saztoho,
Fe50m Fend.

Som nadhemym
vyjadrenim Fivola
avzdy s istoton
kradam Z1volom.

Som ochotny
vytvidral vosvaojej

mysli, vo svojom tele

2 v svojom svete
pokoj a harmdniu.

WVietko je v poriadku.

Som v bezpedi

avielel ma maji radi.

Prispdsobujem sa
choduZivota,
Mechdvam Zvol,
aby mi prijemne
alahko zaberpedil
wvicthkio,

&0 potrebujem.
Zivotje tupre mia.
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MMOCOVY
MECHUR (poari aj
URETRITIDA,
URETERITIDAY

MONILIAZA pozri
KANDIDOZA

MONONUELEOZA

MORSKA
CHORORA

MOZOG

-OCHENUTIE

MOZGOVA
MRTVICA

Uzkost. Lipnutie na
starvch my&lienkach
andzoroch, Strach
Zbavit sa minulosti.
Hnev, vifsinou na
partnera,

Hnev, Ze sanam
nedostava laska

A ocenenic. Strata
Zaujmu staral’ sa
o seba,

Strach. Strach zo
smirt. Medostalodné

ovladanie mySlienok.

Predstavuje pofital,
riadiace centrimm,

Potreba rodinne]
lasky.

Kapitulicia. Odpor,
Radiej umriet’,

ako sa zmenif.
Favrhnubic Zivola,

Lahko a spontanne sa
zhavujem slarcho
avitam nove.

Som v bezpeci

Milujem aviFim si
svoj Fivol, 5 laskou
sa.0 scha stardm.
Sonn sebestadng.

Vo vesmire som

v bezpedi,

Som vamiereny,
nech som kdekolwvel.
Déverujem Zivotu.

5 laskou riadim
svojumysal.

Sdm prispievam
krodinnej
sadrEnosti, pokojne
alaskavej atmosfére,
Vietko jev poriadlo.

Zivotjezmenaajasa
Fahko prispisobojem
vietkemu novému,
Prijimam ivoi-
minuly, pritomny aj
budiei.
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MOZGOVY
NADOR

MOZOLE

WADCHA

-CHRONICK A

- SENNA

NADOBL_]EKY
-PROBLEMY

Nespravne
naprogramovans
faudioy.
Tvrdohlavaost',
Ordmietanie zmenit’
staré psychické
navyky.

Strach, Tazkopadne
narzory & predstavy.

Privel'audalosti
naraz. Psychicky
chaos. Drobng
krivdy. Presvedéenie
tvpu: Kakdy rok
chytim v zime tri razy
nadchu.

Wnttorny plaé,
Dretské slzy, Obet’,

MWahromadene
emdcie. Strach

z preaného Easového
harmonogramu.
Presvedéenie, Ze ma
niekto alebo nieto
prenasleduje. Vina

Ulzkost. Prehra
Zanedbana
starostlivost’ o seba.

Pehkomenim svoje
myslenie. Cely #Fivol
jezmenaamoja
mysel sancustale
premiefia

Jebezpedné spoznat’
azaZit nové
mySlienky anove
spdaoby,

Som otvoresny
prijimat’ dobro.

Dovolujemn svojgj
mysh, aby sa
wvalnilaa urmierila
Viadevomne
avmojom okoli
viidne Sistota

a harmdnia,

Llzndvam, #evo
SYOJOM S¥Cle S0m
jedindtvoriva sila.
Som ochotny
radovar sa 7o Fivota.

Som v jednote

s CELYM SVETOM.
Som vidy v bezpetl

M sa rad a som so

seboun spokojny.
Je bezpetné starat sa
oseba.
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NADORY

NADUWVANIE

NARKOLEPSLA
{(ZACHVATY
KRATKEHO
CHOROBMEHD
SPANKLD

NARKOMANIA

MNALULEA
(NEVOENOST
PREDCHADZA-
JUCA DAVENIU)

NEFRITIDA pozri
ZAPAL OBLICIEK

NEHODY

Meochota zabudntit’
na stareé krivdy.
Nechut' odpustit’,
Rastici odpor.

oha sanecheete
zhavit'?

Meschopnost
preklenut’ saéasnd
problémy, UZasny
strach. Snaha vietko
opustit’, My&henky
typu: Mechcem tu u
viac byt

UTtek od seba samého,
Strach. Neznalost,
ako mat rad sam seba.

Strach. Odmietanie
novych myslienok
azazitkoy.

MNeschopnost' ujimar
sasvojich prav,
Wzbura proti autorite.
Wiera v nhsilic.

Lahko odpOitam.
Mdm sa rad

a odmietiam sa
pochvalnymi
myElienkami.
WVietko je v poriadlu,

Ochotne as radost ou
uvolfiujem ro scha
vietko, Go
nepotrebujem.

Spolieham sana
Boiiumidrost ana
to, 72 maustaviénz
vediea ochrafiuje.
Som v bezpedi.

Objavujem, aky som
dokonaly.

Som ochotny mat’ rad
sam seba.

Som achotny mat
radost’ zo seba.

Som v bezpedi.
Werim vchod Fivota
a v to, 2e mi prindsa
iba dobro,

Zhavujem sanavyku,
ktory tito situdciu
spisobil

Som uzmieremny.
ZashiZim si dobro.

NECHTY

-OBHRYZANIE

-VRASTENE DO
MASA

NECHUTENSTVO
(PRIPADNE
CHOROBNA
PAZRAVOST)

NEPLODNOST

NEPOSEDNOST

WNERVOVE
ZRUTENIE

Predsiavuji ochrani.

Sklamanie.
Foierajuce
myilienky.
Menavist k jednému
zrodidov.

Winaaobavy 20
svojho prava
postupovat vpred.

Crdopieranie si
Fvota, Extrémny
strach, schanenavist’
aodmistavost’,

Strach a odpor voéi
sivota, Clovek, ktory
nepotrebuje zaZit’
rodidovstvin.

Sirach. Pocit
urliéanosti.

Sebhectvo.
Zablokovana
komunikdcia.

5 divwerou vystieram

ruloy.

Je bezpeéné vyrast',
Radosinealahko
zvliadam svoj fivot,

Jemojim
prirodzenym pravom
vybraf’ si v Zivole
vlastny smer.

Som v bezpedi.

Som slobodny.

Je berpetng byt sdm
sebou. Som dokonaly
taky, aky som.

Som ochotny Z1t,
Tefim sa a prijimam
sataky, aky som,

Verim v chod Zivota.
Som vidy na pravom
mieste arobim pravi
veo v pravy £as.

b dm sa rada a som
so sehou spokojnd.

Som v bezpedi. Tlak
na mifia sa rozplyva.
Som dostaloéne

dobry.

Onvéram sisrdce
alou kaFdému sa
obraciam iba

% laskou,

Som v bezpeti.
Som v poriadku.
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MNERWVOZEITA

MNERVY

NESPAVOST

SEITRALGLA

NEVOLNOST

JMEVYLIECT-
TELCNE"
CHORORY

Strach, tzkost', svir,
zhon. Nedbwvera
v chod Zivota,

Predstavuja
komunikdciu.
Ynimavi
spravodajocovia.

Smrach. Meddvera
vchod ivota. Vina,

Trest zavinu, Uzkost
zkomunilicie.

Strach. Odmictanie
urttile] my&lienky
alebo zaFitkn.

YV tomito stave
chorobanemdie byt
vylicend zisahom
Evonki.

Skurofné vzdravenie
vyEaduje preniknat’
hlboko do
pacientovho vmitra,

Som na nzkoneénej
ceste veénostona na
victko je dost’ &asu.
Komunikujem so
svojim srdeom.
Vielko je v poriadio,

Komunikujem Fahixo
asradosfou.

3 ldskouw opustam
defia oddivam sa
pokojnému spanku,
lebo viem, e
zajtrajiok sa postard
sAm o seba.

OdpiEfam =i

Mim sarid asom so
sebou spokojny.

Ku vEatkym aku
vEclkému sa
chraciam s laskou.

Som vbezpedi.
Verim, #echod
Fivotami prind¥aiba
dobro.

Ka#dy deh saslavajd
zazraky.

Prenikim hlboko do
svajho vallsz, aby
som sa zhawvil
névyk,

ktory tito choroba
spiisabil,

Prijimarm Boi lisk.
Jetotak!
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Wy N S

NOHY - TAZKOSTI

-STEHMNA

-LYTEA

™S

- KRVACANIE
pueri Lamitie®
- FAHLIENENY

-UPCHATY

NOSNE MANDLE

MNaADVAHA

MNes nds Zivoiom.

Lipnutie natranmach
suelsiva.

Strach 2 budicnosti.
Ordpor k poby b,

Prodstayvuje
sebapoznanie
aintuiciu.

Potreba pomoci.
Yoatorny plaé.

Meuzndavanic vlastngg
hodnaty.

Rodinné nezhody.

[Diet'a sa citi novitend.

Strach, potreba
ochrany. Utek pred
citmi, MNeistota,
sovrhovanie seha
samaho, Hladanie
scharcalizacie
anaploenia.

Zivot je tu pre mita.

8 pochopeniim,
vedomim
aznalostami,

ktoré mali, rabili
meji rodidiato
najlepiie, comaohli,
Oislobodzujem ich.

S radoslon
asebadaverou
kriéam doprodu,
lebo viem, e v mojc
buddcnosti je vietko
v poriadsu.

Seormn 51 vedomy
svojich inluitivayvch
schopnosti,

Nam sarid a Zijemn
v radosti.

Mém sarid a oplne sa
prijirmair.

Toto dieta obklopuje
ldska, Totodieta
choeme aprijimame.

Som urmiereny

3 ¥lastnymi pocitmi.
Somn v bezpedi,
Wybwararm 51
bezpeéne prostredie.
Mam sardd a som 5o
sebou spokojny.

e
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OBEAITA

-BOKY

-BRUCIHO

-RUKY

-STEHMA

OBLICKY puzri aj
ZAPAL OBLICIEK
aBRRIGHTOVU
CHOROBLD

Precitlivelost’. Strach
a potreba ochrany.
Pod vrstvou strachu
sa modeukryval
patlaceny hnev alebo
neschopnost’
odplstar,

Fotladery hnevna
rodicov.

Hnev za cdmietnutie
stravovania,

Hnev za odmietnulic

lasky.

Nahromadeny detsky
haev, najéastejSie na
olLa.

Kritika, sklamanie,
nedspech. Hanba.
Reaksie na Grovai
rnalého dieCaly.

i P .

L

Som chrdneny BoZou
laskon.

Lstaviénec som
vbezpedi.

Som ochotny stat sa
sodpovednym #a
svoj Zivot.
Odpistam inym
asam si budujem
tzky Fivot, po akom
tlizim.

Som v bezpedl.

Som ochotny
odpustit minulosti.
Je pre mifia bezpednd
prekonal’
obmedzeniamaojich
rodicoy,

Zivim saduchovnou
potravou a som
spokojny a slobodny.

Te pre mita bezpedngé
milovart’,
kohocheem.

Vidim, Ze méjho otca
akodiet’a nemilovali,
a pretomu Fahko
odpaitam.

Obaja sme slobodni.

Wmojom Zivote
prebisha vZdy vietko
spravne,

Zkaide) muoje)
skisenosli

pochddza iba dobro,
lebezpedné vyrast'.
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-KAMENE

OBRMA

foln!

OCNE PROBLEMY

- ASTIGMA-
TIZMUS

-DALEK{)-
ZRAKOST

-DETSKE

- GLALUKOM
(ZELENY ZAKAL)

Meroepusleny
hney,

Ochromujica
Farlivost,
TiZFha zastavif
riekuhio.

Predstavuji
schopnost zreteine
vidief’.

Mespokonost s bym,
go vidimea vo svojom
Zivolz,

Strach skutoéne
vidiet seba samého.

Srrach 7 pritomnosti.

Odmietanie vidiel Lo,
o saodohrava
v rodine.

Tvrdnhlavé
neodpdsranie.

Tlak apdsobeny
niekdajiimi
urd¥kami a krivdami.

Lahko v sebe
rozpUisitam staré
problémy.

Vietkého je dost pre
viethych,
Lislkyplnymi
mydlienkami si
vytvaram radost
aslobodu.

Divam sa
sradostnymi
a liskav¥mi ofami.

Prave vtomio
okamihu si vyTvaram
Fivot, na ktord sardd
THYZeTam.

Som ochotny vidiet
saveelejsvojej krass
avenedenosti.

Vidim, ¥e prave
v iomito okamiho
aprive tu som

v bezpedi.

Toto dieta

teraz obklopuje
harménia, radost,
krizaabezpedie.

LInawvenost Zivotom,
Pozeram sa nedne
a laskawvo.

I73
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-JACMEN

SKRATKO-

FRAKOST

-BEDY ZAKAL

-ROZBIEHAVA
SKULAVOST

- SUCHE OK.O

-ABIEHAVA
SKULAVOST

OCHABMNUTE
RYS5Y

Pohlad na svet
nahnevanimiotani.
Zlost naniekoho.

Strach z budidcnosti.

Temné budichost’.
Meschopnost hl'adiet
dor buditenosti

s radost o,

Strach pozriet na
besprostrednt
pritenminost.

Hnewv v odiach.
Meschopnost hifadiet
na svet s laskou.
Radie) umrict ako
od pustit'.
MNevrakivost'.

Odmictame vidie?
okolits svet.
Medorozumenie.

Sposobuji ich
ochabnuté
myslicnkoy.
MWechud do Xivota.

Somochotni na
vietkoanakaFdého
hl'adiet nefrymi

a ldskavymi olami.

MNechévarn saviest’
Bohom a som vZdy
v bezpedi,

Zivolje veeny
aplny radosti.

hlam sa rad a som
spokojny s tém,
akov som.

Som ochotny
odpustit’.
Vdwvchujem Zivotdo
svajich o 4 pozerdm
sanasvetofami
sk, siicitu

A pOTOrLmenia.

Je herpednd vidiet
swvel.
Som uzmiereny,

Vyjadrjem radost’
zo Eivota.

naFem sanaplng
racovat # kafdého
olcamihu kazdéhn
diia.

Som opit mlady.
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OFPAR

-PASOVY

OFUCHY

OSTEOMYELITIDA
pozr ZAPAL
KOSTKRE)DRENE

OTLAKY

OTUPENOST

OVCIE KIAHNE
(VARICELA

PADUCNICA pozri
EPILEFSIA

Wieonbeond
presyvedéenie

o sexudalne] vine

a potrebe trestu.
Vergjna hanba. Viera
virestajuceho Boha.
Zavrhovanic
senitali.

Strach a naplitie.
Precitlivenost.
Cakanie, kedy lo
vietko praskne.

Coho alebo koho sa
nechcete zbavit'?

Skostnatend ndzory
amvilienky.
Vyhryitalizovany
strach.

Psychicke
umflvenie,
Potladanie prejavov
lasky a sucitu.

Strach, Uzkost',
Precitlivelost

Wioje chapanie Boha
mi je oporou,

Som normalny
aprirodzeny.

Te&im sa zo svoje)
sexuality a zo svojho
tcla.

Som delconaly.

Som uvolneny
auzmiereny, pretoze
verim v chod Zivola.
WV mojom svete je
viEeilo v poriadku,

Rad sazbavujem
vietkého minulého.
Izto bezpetnd,
Som slobodny.

Jebezpetné novo
mysliel a#t.
Prijimarn dobro.

Fespekiujem svojs
pocily asvoju ldsku.
Reagujem na lisku
v kaZzdom ¢loveku,

S0mMm uZmiersny

a pokojony, pretode
verlm vchod Zivota.
W mojom svete je
vielho v poriadku.




PACHNUCIDYCH

PACIINUCIPOT

PAGETOVA
CHOROBA

PALLENIEXAHY

FANKREAS
(PODZALUDKOVA
ZEAZA)Ypozriaj
ZAPAL

PARADENTOZA

PARALYZA
{(OCHENUTIE)

fin

Zloba a pomstychtivé
miy§lienky. Skazené,
rahnivajice
miyslenie, Spmave
ohowvaranie.

Strach. Strach
zostatnych. Odpor
voli sebe samaému,

Pocil, #eniet viac na
tom stavat’,
Mikto ma nemarad.

Strach. Strach.
Strach.
Zwvieravy strach.

Predstavuje sladkost’
Fivota,

[nev na vlastni
nerozhodnost’.
Cid slov daleko
k Einom.

Strach, hroza, titck
pred niekym alebo
pred uréitou
situdciou.

Odpor,

Hovorim vEdne
a laskavo.
Vydychujem iba
dobro.

ham sardd a som
so sehou spokojny.
Som v bezpeél.

Viem, ¥e ma Fivot
podporaje
velkolepym
anadhernym
spdsobom.

Zivot ma miluje

a podporuje.

Drycham zhiboka
aslobodne.
Som v bezpedi.

verim v chod Zivola.

ham sladky Zivot.

Som so sebou
spokojng.

Widy sarochodujem
spravne.

Som zjednoteny
$0 Fivotom.
Som v bezpedi.
5 prehladom
zvladam vietky
situdciae.

T = P e e S e e PR St e - CUN
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PARESTEZIA

FARKIN SOMNOWV A
CHOROBA

PASOMNICA

PAZRAVOST pozri
NECHUTENSTVO

PECEN

-PROBLEMY

PEPTICKY VRED
poeri i VREDY
arALUDOK

PLAC

Ddmietanie lasky
a sehancty,
Dugeyvnasmrt’.

Strach. Intenzivna
potreba vietkich
avietho ovlidat”

Silné presvedéenis,
#esom ibaobeton
drulych, Pocit, Ze
som nedisty.
Bermocnost nad
postojmiostalnych.

Sidlo hneva
a primitiviivch
amacii.

Meustale stafnosti
anadavky. Pocil, 2
som zI¥. Ustaviénow
kritikou iba klamete
sami seba.

Strach, Uzkostlivi
shnaha Favd’acit za
vietkym.
Presvedéenie, 7o
nestojim za nit.

Slzy stiriekou Zivola.

Teén od radosti aj od
Flalu astrachu.

Prijimam lisku.

Uvoltujem sa, lebo
VIBIMI, F& $0m

v bezpeéi. Zivol je tu
premiia, Yerim

v chod Ziveta.

Moje okolic je
odrazom dobryech
pocitov, kloré zo seba
mdrm. Mam sarad a
schvalujem vietko
to, Eim som.

Pozndm iba lasku,
poko] aradost.

Hladam lasku
a nachadzam ju viade
avo vietlkom,

Mam sa rad a som so
sehou spokoiny.
Som 50 5ebou
uzmiereny.

Som dokonaly.

Som Gplne
UFIMICreny 50 syojimi
emdaciami. Mam sa
réd a som so scbou
spokojny.

iZz




PLATNICKY

PLECIA
- GULATE poari
SKOLIOZA
PLESNE pozri
DERMATO-
MYKOZA
KANDIDOZA,
TRICHOFYCIA

PLYNATOST

PLILICA

PLUCKE
PROBLEMY

PEUZGIERE

Merozhodnost'. Pocit,
e v Fivote nemam
nijakil opory.

Sanato, aby niesli
radost’ a nie bremend.

Zvierave pocity.
Strach. Mestraveng
myElienky,

Schopmost’ prijimat’
Zivot,

Depresia. Smutok,
Strach prijimat’ Zivot.
Pocit, e nie som
hodny # naplno.

Odpor. Medostatok
citovej ochrany.

Zivotpodporuie
viethy moje
myilienky, apretosa
mam rad, som 5o
sebou spokojny
avmojom svete je
vietko v poriadlon.

MéEem saslobodne
radovat.

Som uvalneny.
Dovolujem Zivotu,
aby vomne volne
plynul.

Prijimam Zivot
v dokonale
rovnovahe.

Som schopny naplno
prijimar #ivot.

Lahko sa
prispésobujem
Fivotu a kafdejnovej
skiisenosti.
VEetkoje v uplnom
poriadke.
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POHLAVNE
CHOROBY

SKVAPAVEA

-SYFILIS

POMLIAZDEMINY

POMOCOWVANIE
DL pozriaj
TNKONTINENCEA

POPALENINY

PORANENLA

Sexudlna vina.
Polreba trestu.
Presvedéenie, #e
genitdlie st hriesne
ancdisis,
ZneuZivanie druhych.

Patreba trestat’ sa
Fato, e som zly
Elovek.

Veddvaniesa vlady
nad sehou.

Drobng Zivolnd
problémy.
Trestanie seba
samého.

Strach z rodiga,
vitEinou ¥ otca.

Floba. Hnev.
Podrardenost’.

ITnev na scba
apocit viny.

Laskyplne aradosme
prijirmam sveju
sexualitu aje]
vyvjadrenie.
Prijimam iba
myElienky,

kioré ma podporuji
archiami dobre,

Milujem svojetelo.
Mam rid svoju
sexualitu,

Mam sarad.

Rozhodel som sabyt
sdm sebou.

Prijimam sa taky,
aloy som.

Ml dam sarad
aldskyplne saoseba
staram.

Sprivam sak sebe
laskavoanefne,
Wietko je v poriadku.

Pozeran sana toto
diet’a s liskou,
slicitom
apochopenim.
Waclko je

v poriadku.

YV sebe iokolo scba
wylvaram iba pokaj
a harmaonid.
ZasluFim si, aby mi
balo dobre.

Ordpastam si
amam sariad.
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POROD

-PROBLEMY

PORY pozri
ZAPCHATE PORY

FOTRAT

PRED-
MENSTRUACNY
SYNDROM [PMS)

PRIETRZ,
-BRANICOV A

180

Predstavuje vstupdo
poremskeho Zivota.

Karmické. Diefa si
vybralotalcito
spdsob prichodung
svet. svojich rodifoy
Lavoje deti si
vyberdame,
Meuzavraty vzi'ah
zminulosti. KaZdy
raritok je potrebony
nand$ duchovny rast.

Strach. Strach
rbudicnosti.
Mespravna volha
tast.

Podlichanic
TmAtenym
azavadzajicim
nazorom avonkajsim
vplyvom.
Lavrhovanie
Zenszkosti.

Roztriky. Wapétie,
viha powvinnnsti

a zedpovednosti.
Mesprivnc
Sierevane Lvorive

vyjadrenie.

w

Toto dielaprave
zafing svo] zdzradny
a radostny Fvot.,

Som uzmicreny
s byree, ke sa
nachadzam.

Boh vimojom Zivoic
vEdy urdi pravii
chyil'u. Mam sarada
A som so sebou
spokojnd.

WVietko je v poriadku.

Som oplne
zodpovednd za svaju
mysel azasvoj Zivot,
Sonm silna
aenergicka.
Kagdudkd dast’
méjhatela

vy nikajiuo pracuje.
hdm sarada.

Moja mysel je
laskawva
aharmonickd.

Mam zamda som so
sebou spokojny.
Som sam sebou.

T W
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PROSTATA

-PROBLEMY

PRSIA

-UZLINY, CYSTY,
NADORY
{(poeri aj CY STY)

PRETY

-MALICEK

-NANOHACH

~-PALEC

- PROSTREDNIK

Predstavuje muZsky
princip.

Psychicleé abavy
oslabujice potanciu.
Sexuwdlny tlak avina,
PresvedZenie, fe
Elovck musi
FOstamar,
Kapituliacia.

Predstavisgi
materinski

starosthivost a wydiva.

Prehnana
starostlivost.
Panovatnost’.
Prekazky druh¥m

v Taste.

Predstavojo detaily
Zivola,

Predstavuje rodinu
apretvarku.

Predstavuid
podrohnosti
budicnosti.

Predstavuije intalekt
aobavy,

FPredstavuje hnev
asexualitu.

Prijimam svoju
muzskost’ aradujem
Hi i N,

Mam sardd ascmso
sehou spokojny.
Prijimam svoju
vlastni silu.

Som naveky mlady
duchom.

Prijimam a diavam
wvFiva v dokonalej
rovinovihe.

Sorm dolezila. Staram
sa 0 scha a naplfiam
sa laslcon 2 radost’ou.
Som sama sebou aaj
druhym davam
volnost, abybali
tymi, kym si.

WVielei sme slobodni
v bezpeti,

Hom uamereny
s detailmi Zivota.

Citim sa dobre
v riding Zivola.

Vietky podrobnosti
AR VyTIeSld samy.
Wojamysel je
LZmiarend.

Je prijemmng byt
MUFOm £ Femon.
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-PRSTENMNIK
SUEAZOVAK
PSORIAZA pazri
LUPIENK.A

FEAKOVINA

RAMENA

REUMATICEA
ARTRITIA

REUMATIAMLIS

Predstavuje jednotu
azarmutok.

Prodstavuje ego
astrach.

Pocit vel'kej krivdy.
Dhodoby odpor
anendvist, Skryté
tajomstyo alebo
zarmutak, kLory
Clovekavnitorne
stravidje. Tajend
nendvist. Pocit, 22
nid nemd zmysel,

Predstavuji
schopnost
axpisubilos?
prijimal Zvolng
skisenosii.

Kritika autority,
Pocil, # ima ek
prenasleduje atyra.

Pocitdiskriminacic.

Medostatok ldsky.
Chronicka
Fatrpknutost.
Odpor anenavist’

Nedne milujem.

Som v bezpedi.

Fhavujern sa celej
svoje] minulost

as lskoujej
odpistam.

Som ochotny naplnit’
svoj Zivotradostou.
Mlam sa rad a som 507
sehou spokajny .

Laskypine,
sradostou
aprirodzens
prijimam vietky
syoje Xivomné
skusenosti,

Moja osoba jemojou
Jedinou autoritou.
Mam sa rad asom so
sebou spokojny.
Zivol je dobry,

Svoje siZilky si

¥y Lvaram sam.,

Moje Zivolnd
skiisenostisd Coraz
prijemnejiie, pretofc
mam rdd schaa)
ostatnych 2 som so
sebou i s nimi
apokojny.

ROZDUTIEPEUC

ROZTRUSENA
SKLEROZA

BRUKY

SAMOYRAZDA
-POKUS

SANKA poeri
CEEUST

SEMENMNIKY

Strach prijimat’ Zivot.

Pocit, #enie som
hodny Zivota,

Zatatost,
nepristupnost’,
nevblumnust’,
nepruFnost.
Strach.

WiemoZne sphsoby,
alco narabat’ so
skisenostami,
DrZanie
amanipulacia,
Zovrelie a povolenie.
Pohladkanie.
Stipniutie.

Stisk a chmat.

Cierno alebo biele
videnie Zivota,
Cdmietnutie vidiet
iné vychodisko.

Predatavuja muZsloy
princip.

Wajim prirodzenym
pravom je Zit
spontanne anaplno.
Mam sa rad,

Mlam rad Eivot.

WVyberam si
kiskypinéaradosms
myilienky

a vyhvaram sitak
laskyplny
aradostny sver.
Som v bezped.

Som slobodny.

Labiko, radostng
a laskyploe

vy uZivarm vielky
SV e sulsenastl.

Zijem vo svete plngj
prichritec moZnosti.
YiEdy jestvuje
nejaké riefenie.
Som v bezpedi,

Jz bezpedng byt

muEom.
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SENILITA

SINUSITIDA
(ZAPAL
PRINOSOVYCH
DUTIN

SKLERODERMIA

SKLEROZA pozri
ARTERIO-
SKLEROZA

SKOLIOZEA

-KYFOZA (HRB)

FlE

Mavrat do bespedia
detstva.

Yy Eadovanie
starustlivosl

a posormesll. Sposob
ovladania bliZonych.
Unik.

PodraFdenos’ na
ného Cloveka,
majlastejiic na
nickoho blizkeho.

Potil neistoly

a zranilelmosti.
Pocil, £e oslatod ma
ohroeujia draZdia,
Wylvaranie vlastoe)
crbrany.

Wlacenie bremicn
Zivola, Bezmocnast’
a beendde].

Meschopnost’
prijimat’ dary Zivota,
Strach.

Snaha lipndt na
starych Zivolnych
nézoroch.

MNedévera v Zivat.

Nedostatok integrity.

Mldlo odvaby,
Bojazlivost.

Bofiaochrana.
Bezpetnost’, Pokoj.
Keozmicka
Inteligenciapdsobi
nakafde droval
Fivota.

Y mojom yidtri
neustale naZiva
harmdniaa pokoj.
Wictko je v poriadku.

Boh ma vEdy
ochrafiuje. ¥Vietko o
robim, je v poriadku.
Prindsa mito lasku,
ktori prijimarn
sradost'ou.

Stojim vzpriamens
aslobodne. Mdm sa
rad asom sosebou
spobkoojny. Maj Zivot
jezodianaden lepsi
aradosinejsi.

Uvolfujem zo seba
vEolok strach.
Viem, 28 Zivotma
podporuje,

Som vepriameny
aplng lasky.

SLABOST

SLEZINA

SNET

SOLARNY
PLEXUS

SRDCE

_SRDCOVE
TAZKOSTI pozri aj
INFARKT

-UPCHATIE
SRDCOVYCH
CIEY

Polreba duse
oddychaut si.

Posadnutost.
Utlevele predsiavy,
nuthkaveé mySlienksy.

Payvchicka
morbidnost.
Utdpanie radosti
v jedovatveh
my&lienkach.

Centrum intuicie.

Predstavuje centrum
Iisky abezpedia

Dlhotrvajice citove
problémy,

Malo radosti.
Zatatost’ v srdei.
Presveddenie, Fe
treba Zif' v napéiti
aslress.

Pocily osamelostl
achete: Mie som
dostatodne dobiy
alebo, nikdy to
nedokéFzem.

Mechdvam svoju
mysel ndpodinal’si,

ham sa rid asom so
sebou spoleojny.
Verim, Z¢ Zivot je tu
pre miia.

Som v bezpedi.
Vietke je v poriadia.

Vyberamsiiba
harmonickd
mvElienky,
Dovolujem, aby ve
mne radost volne
pn:ldﬂu..

Diverijem syojmn
Vnatorndmu hiasu.
Som silny, midry
ANOCNY .

Maoje srdee ticie
v rytima lasky.

Radnst. Radost.
Radnst.

5 liskou nechdvam
radost’ plynin’ celou
svojou myslou,
telom a vietky mi
svojimi zaZitkami.

Som v harmanit so
vietkym, Sojo Zive,
WesmiT ma vio
vietkom podporuje.
Vietko jev poriadku.
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STARNUTIE
TAZKOSTI

STRABIZMLUS
poar OCNE
PROBLEMY,
SKULAVOST

STRATAPAMATI

STRATA

ROVNOVAHY

STRNULOST

STRUMA

STUHNUTIE SUE

i5G

Spoletenskeé
predsudly.
Slard myslenie.
Strach byt sam
sehou,
Zavrhovanie
pritomnosti.

Strach. Utek prad
Fivotom.
Meschopnost’ ujimat’
sasvojich prav.

Roshirana myszel’,
MWevyrovnanost.

Stroulé, rigidné
myslenie,

Mendvist' prameniaca
zpocite ubliZenia a
pordiky Obet’,

Pocit premamengho
#ivota. Nenaplnenie,

Melstupiva
tyrdohlavost.

MAdm zardd a soim 20
sebou spokojny

v kazdom veku.
KaZdy okamih Zivota
Jedolconaly.

Intelizencia, odvaha
asebanctasn
viadepritomné.
Jeberpedne Fit'.

Berpeéne
nachadzam svo)
stred, Prijimam
dokonalost svojho
Fivota,

Wietko je v poriadku.

MoEem uvaFoval
prufne, lebo som
v iplnom berpedci.

Svoj Xivotovlddam
iba ja. MiZem byt
sam sehou,

Jebezpelné poznat’
nédzory inych.

SVALOVA
DYSTROTLA

SVYRBENIE

SVRAB

SEDIVENIE
VLASOWV
-PREDCASNE

SEDY ZAK AL pozri
OCNEPROBLEMY

SKUTAVOST pozri
OCNEPROBLEMY

STITNA FLAZA
-PROBLEMY

Olrowvsky strach.
Nesmigima taFha
oviidat’ victko
avictkych.
Malichava potreba
berpetia.

Strata vicry a dévery.

TiEby a Zelania,
lelord s Elovelo proti
vall, Mespokojnost.
Wytitly svedomia.
~utkanie odist’ alebo
utiect’.

Infikowvaneg myslenie.
Doveolajete
ostatnyim,

aby savam dostali
o ko,

Stres. Presvedéanie,
Ze jenevyhmime Fic
pod nenstalym
tlakom a v napdti.

Ponizenie.

Pocit, ze nikdy sa
nedostanem k Lomu,
o cheem robit’.

Jc bezpeénd byl Zivy,
Iz bezpedné byl sim
schou.

Som doslalodne
dobry taloy, aky som.
Worim si.

Jemi dobre tam,

kde som. Prijimam
toy, Eomil prosplevia,
lebo vier, Ze victky
moje Wby a potrely
sanaplnia.

Sorn Zivvimn,
milujicim

a radostoyim
stelesnenim Fivota
Som sam sebou,

Som harmonicky.
Som silng aschopny.

Prenagam sa ponad
hranice syojich
ahbimedzeni.

Teraz sa mdZem
vyjadrovat slobodne
aTvorivo.,
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-HYPERITUNKCLA

TELO-LAVA
STRANA

-PRAVA STRANA

TEPNY pozri aj
ARTERIO-
SKLEROFA

TETANUS

TONZILITIDA
pozri ANGINA

TOXIKOMANLA
pozri !
NARKOMANLA

TRICHOFYCIA
(PRASINA)

188

Mimoriadne
sklamanie, e nie
som schopny robit
to, &0 cheom.,
Uspokojovanie
druhveh, nie seba

Wyjadrje Fensky
princip, materstvo,
prijimanie, vstup.

Wyjadruje mufsky
princip, oteavsivo,
dévanie, vystup,

Roznasajivtzle
radost zo Zivota,

Potreba zbavit sa
zlostnych,
tryenivech
myvilienok,

PociL, 2 nie som
dust dubry aletbo
dost’ Eisty.
Podlichanie tlaka zo
sirany drubych.

Wraciam svoju silu
tam, kam patri.
Fobim svojc viastné
razhodnutia,
Uspokojujem svoje

“vlastné tiFhy

a potrehy.

hoja fenska energia

jenadherne

VY TOVIand.

[ahko s her namahy
ndrFiavam svoju
muZskil enarzin vo
YYTOVRANOIM stave,

Prekypujem
radostou. Pridi
mnou pri kafzdom
udere mijho srdea.

Dovolujem laske vo
svojom sidei, aby ma
celéhoumyla
aocistilaaaby
zahojila celé moje telo
avietky maoje city.

Ieleirm sa rdd o som s
sebou spokojiny ., Som
shobodny. Somm mino
vplyvu kohokolvel
a Cohokol'vel.
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TRIZMIIS
(STAZENE
ODOTVARANIELIST)

TROMBOZA

TUBERKLULOZA

TUK

TYAR

-VRASKY

TYMUS
(DETSKA F12AZA)

Floba. T Fha oviadat
nizkohnalebonieéno.
Odmietanie

vy jadrovat svoje
pocity.

Pocitosamelosti
astrachu. Pocit, 72
nemam fadnu
hodnoty, #e nerobim
duost, Ze nikdy nis
neevladnem.

Schectvo

a panowvacnost.
Koruté myElienky.
Odplata,

Iredstavuje ochranu,
Precitlivelest,

Prodstavuje o,
o ukarujome svetu,

Fokriveng
myslienky.
Odperk Zivotu,

Fakladni #l'aza
imunitného systému,
Pocitohrozenia

v Fivota,

Yerim v chod Zivots.
Lahko #iadam, po
Som taFim.
Zivotma podporuje.

Splyvam so Zivorom.
Wesmirme
bezvyhradne
podporaje.

YWietkoje v poriadku.

Mdm sz rad a som so
sebou spokojny.
Vytvaram sitak
pokojny svet plny
radosti.

Uchrafujema BoZia
laska. Som vEdy
vbezpeii,

Jebezpedng byt sam
sebou, Wyjadrujem,
kiosom.

¥oyvjadrujem raclost’
w Fivola aledim sa
chakde preZive
chvile, Som stale
mladiim amladiim,

Moje lazkavé
mySlienky posiliinja
nmunity sy stém.
Som v hezpeéi ako
vo vnntri tak aj
vonku,

Naplfiam sa laskou.
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PociL, 2 nie som
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Podlichanie tlaka zo
sirany drubych.
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tam, kam patri.
Fobim svojc viastné
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“vlastné tiFhy

a potrehy.
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jenadherne
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mnou pri kafzdom
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Dovolujem laske vo
svojom sidei, aby ma
celéhoumyla
aocistilaaaby
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Ieleirm sa rdd o som s
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TRIZMIIS
(STAZENE
ODOTVARANIELIST)

TROMBOZA

TUBERKLULOZA

TUK

TYAR

-VRASKY

TYMUS
(DETSKA F12AZA)
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pocity.

Pocitosamelosti
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nemam fadnu
hodnoty, #e nerobim
duost, Ze nikdy nis
neevladnem.

Schectvo

a panowvacnost.
Koruté myElienky.
Odplata,

Iredstavuje ochranu,
Precitlivelest,

Prodstavuje o,
o ukarujome svetu,

Fokriveng
myslienky.
Odperk Zivotu,

Fakladni #l'aza
imunitného systému,
Pocitohrozenia

v Fivota,

Yerim v chod Zivots.
Lahko #iadam, po
Som taFim.
Zivotma podporuje.

Splyvam so Zivorom.
Wesmirme
bezvyhradne
podporaje.

YWietkoje v poriadku.

Mdm sz rad a som so
sebou spokojny.
Vytvaram sitak
pokojny svet plny
radosti.

Uchrafujema BoZia
laska. Som vEdy
vbezpeii,

Jebezpedng byt sam
sebou, Wyjadrujem,
kiosom.

¥oyvjadrujem raclost’
w Fivola aledim sa
chakde preZive
chvile, Som stale
mladiim amladiim,

Moje lazkavé
mySlienky posiliinja
nmunity sy stém.
Som v hezpeéi ako
vo vnntri tak aj
vonku,
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LIMITRANIE

TNAVA

UPLAVICA
(DY ZENTERIA)

AMERBROITIN A

-BACILARNA

URETERITIDA
(ZAPAL
MOCOVODLU)

a URETRITIDA
(FAPAL MOCOVE]
RLURYY

UISTA

-PROBLEMY

100
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Wyjadruje odehod

z pozemského Zivota.

Crdpor, nuda.
Malo ldsky k tomiu,
oy rohim.

Strach. Silny hnew.

Pocitiplneaj
opustenaosti.

Wylerpanost.
Bexnadej.

Hnev, viidsinouna
opalnt pohlaviz
#lebo na partnera.
Obvifiovanie
ostatnyveh.

Predstavuil
prijimanis vifivy

anovych myslienok.

Skostnatene narory .

Nepristupnamysel’.

Meschopnost hlisat

noveé mySlicnky.

Spokajne
odchidzam do
novych drovnl
existencie.

Wielko jo v poriadku.

Som naplneny
enargiol a fivotnym
elinom.

Wosvojel myslisi
vylvaram pokaj
amoje telonato
reaguje.

Sdm si viadnem nad
svojim #Fvetom, Som
Jedinou autoritou

v mojom svele.

Som wemicreny.

Sam ploy Zivota,
enerzic a radosti.

Vo svojom vedomi sa
rhavujem navyku,
lctory sposobil tento
stay. Som ochatny
zmenit’ sa. Mam sa
rad a som sosehow
spokojny.

iiiem zlasky.

Y itam nowve
myEllenloy apojmy
apripravujemsana
Proces ravenia
aasimilacie.
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Us1

-BOLESTI

- ZVONENIE
(TINNITUS)

UTEROMANLA
(ZVYEENA
POIILAVNA
AKTIVITA ZIEN)

UZKOST

VAJECNIKY

VITILIGO

Predstavuji
schopnost’ podul’.

Zloba. Odmiclanic
podivat’,. Prilifny
rozrach a zmditok.
Hadky rodidoy.

Menchota poéivat
viitomy hlas.
Tvrdohlavost,

Yiera, 2e feny si
Bezmoché vodi
Mo,

Nedovera
v priredzeny chod
Fivota,

Predstavuii
stvorenie ]
tvorivost,

Pocit, #2 som Gplne
mimo hry, outsider
anezapadam do
nijakého
spolofenstva.

Poéivam s laskon.

Obklopujema
harmdnia. 3 ldskou
podivam vietko
dobré aprijemné.
Som stredobodom
laslkoy.

Déwverujem svojmu
VviSiemu JA.

S laskou pofivam
svoj viitorny hlas.
Zhavujem sa

vietkého, 2o ga priedi

liske,

Hney nasexudlneho
partnera. Samad si
vytvaram Fvolnd
skiizenosti.

Silaje vomne.

Radujemn sa zo svojej

Fenskosti,
Som slobodna,

Mam sardd a som so
sebou spokojny.
WVerim v chod Eivota
Som v bezpedi,

Som vyvaZend vo
syoje] tvorivostl.

Som v samotnom
strade Zivota.
Som spojeny

5 liskou.
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VREDY _
(ZALUDOCNE.
DVANAST-
MIK W E])

VILVITIDA
powri LOMNO

VRODENECHYBY

VYPADAVAMIE
VLASOW

VYRAZKY

VYRON

WY TOK
- BIELY

YYVRTNUTIE
pozri VY RON

oz

Strach. Silné
presveddenie, Ze
nemdam Ziadn
hodnote.

Covis zoFiera?

K armické. Vybrali
ste si takoyto prichod
nasvet, Rodifoy s
vyherame sami.

Strach. Mapéitie.
Snaha vietko
ovladar’, Nedbvera
v chod Zivota

Prekyvpujica,
kvasiaca zloba.
Detinska snaha
upiitat’ pozornost’,

Flobazodpor.
Ddmielanic
postupoval v Zivote
uréitym smerom,

Fresvedienie, Ze
Zeny s ovladané
opaénym pohlavim.
Zlost' na partnera.

Mam sarad asom so
sebou spokoiny.,
Som uzmisremy.
Som pokojny.
Wietko je v poriadla.

Som uzmiereny
stym, kde som.

Pre mdj rast je
vhodna kazda
Fivotna skisenost’.

Som v bezpadi.
Mdm sarid a som so
schou spokoiny.
Ddverujem 2ivomi.

Yyjadmujem kisku
aradost’
Som uFniereny so
Hyotom,

Verim, Z2 Zivot ma
privediz k mdimu
najvvitiemu dobru.
Som uzniereny.

Yiethky svojo zazitky
s vyLvaram sama.
Som jedinasilavo
svojom Hvote.
Tesim saz toho, #
S0 Zena.

Som slobodnd.
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Z AT
-PROBLEMY

ZATAKAVOST

FAPAL
-VSEORECNE

-HRUBEHO
OREY A

-KLBOW

-KOSTWEI DRENL

-MANDLI
pozri ANGINA

Predstavuje silu.
Ochabnuty zadok
naznaduje stram sily.

Meistota. Nedostatok
sehavyjadrenia.
Chybna predstava:
Wicjedovolené
plakatl.

Strach. Pestmizmus.
Alohaa sklamanie
ztoho, 8o sa
odohrva vo vaSom
Fvote,

Prehnané nédraoky 7o
strany rodi¢ov. Pocit
Gnladow o pratuy.
Silna potreba lasky
asympatie.

Pocil, #emanikio
permd rad, Kritika,
nenavist'.

Sklamanic a zloba na
samu podslalu
Fivota. Pocit, e ma
nikto nepodporuje.

Midro mvestujern
svjusil.

Som pevne usadeny.
Citim sa bezpedne.
Wietkoje v poriadiuw

MaFem saslobodne
vyjadrovat'.

Jeto bezpedng,

So vietkymi
komunikujem iha

s liskou,

Som ochotny zmenif
vietky svoje navvloy
akritiley . Mdin sa rad
a som 50 schou
spokojoy. Muoja

rmy sel’ je pokojna
avyviZena.

Marn sa rad 2 som so
scbou spokajny.
Wylvaramsisvoju
viasmuradost.

Som rozhodnuty byt
aspeiny.

Som ldska. Som
ochomy mat sarad
g byl 5w sebou
spokojny.

S laskouhl'adim na
syoje okolie,

Werim v chod Ziveta
d 0015 i
uzmiersny.

Som v berpedi.
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-ODLICIEI

-OCNE]

ROHOVEY

-PECENE

| -prOC

KOVEIZUAZY
(PANKREASL)

k _PODZALUD-
, _POSVY
|
|

184

Precitlivenareakein
na sklamanie
anelspech.

Mesmiernazloba.
ThFbha udriel’
nickohoalabo
kopnit do veci,
kiore vidite,

Odpuor k zmene,
Strach, hney,
nendvist’

Pecen jesidlom
hnevu a zlosti.

Zufalstvo. Unavazo
Zivora, Citove rany,
ktordm nie je
dovielens, uby sa
wahojili.

COdmuietanie. Linev,
sklamanie z pocifn,
Fe Eivot strati] wietlu
sladkost,

Hnew na partinera.
Sexudlna vina,

Trestaniz seba same).

Vo mcjom #ivote sa
dejd iba spravne voci.
Zhavujem saslartho
avitam nove,

Vielko je v poriadku.

Diovalujem, aby
laska plynica
zmdjho srdea
zahojilavictko,
Eavidim. ¥ mojom
sveie je vietko

v proriadk,

Moja mysel je &istd
aslobodna
Fhavujem sa
minulost a vitarr
vietko nowve,
Vietko j2 v poriadku.

Spontdnne prijimam
myilienky, krorg si
predehnuté dychom
aintelipencion
Zivota. Tento
okamih jenowvy.

Mlam sarad a som so
sehouspokajny. [ha
Ja sam sinuddem
osladit’ Zivotanapinit
horadoestou.

Mam saradaa som so
sebou spokojna.
Ludiaokola miia
oderkadluji maoje
pozitivoe

pocity. Te8im sazo
swojej sexuality.
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-5EDACIENO
WERWVU pozri
ISCHIAS

-SLEPEHOCREVA

-SPONVIEK

STEMKLHO

CREVA

-ZIL

ZAPASTIE

FAPCIIA

Strach.

Strach zo Zivola.
Fablokovanietoku
dobra,

Hrev asklamanie
7 toho, na éo vietko
s@ v Zivole pozeram.,

Strach. Obavy.
Presveddenie, 2e
nemarm Zadnu
hoddnotu,

Zloba a sklamanie,
Malo radost v Zivote,
Obvifiovanie
ostamych za svoje
vlastné olwmedzenia.

Predstavuje pohyb
auvolnenost,

Ordmietanie zbavit sa
slaryoh myilienok.
Uviazmutie

v minubosti. Nickedy
aj lakomstvo.

Som v hezpeéi.
Uvolfinjem sa

a nechdvam Fivol
radostne plynit.

Hladim oéami ldsky.
Existuje harmonické
ricgenie, ktoré
prijitnam,

ham sa rad a som 5o
sebou spoloojny.
SnaFim S8 7o
victhyohsil,

Som dekonaly.

Som uzmiereny.

Drovolujem, aby
mnou volne pradila
radosl’,

Som umiercny o
Zivorom.

Wiedoy svaje Zivolnd
skisenosti M'ahke
sviddam s laskou

a midrosUou.

Zbavujem sa starého
ato, foprichadza,
jenove, svicie
aplné Fivola.
Mechavam Zivor
pridit

celou svojou
bytostou.
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-ODLICIEI

-OCNE]

ROHOVEY

-PECENE

| -prOC

KOVEIZUAZY
(PANKREASL)

k _PODZALUD-
, _POSVY
|
|
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Precitlivenareakein
na sklamanie
anelspech.

Mesmiernazloba.
ThFbha udriel’
nickohoalabo
kopnit do veci,
kiore vidite,

Odpuor k zmene,
Strach, hney,
nendvist’

Pecen jesidlom
hnevu a zlosti.

Zufalstvo. Unavazo
Zivora, Citove rany,
ktordm nie je
dovielens, uby sa
wahojili.

COdmuietanie. Linev,
sklamanie z pocifn,
Fe Eivot strati] wietlu
sladkost,

Hnew na partinera.
Sexudlna vina,

Trestaniz seba same).

Vo mcjom #ivote sa
dejd iba spravne voci.
Zhavujem saslartho
avitam nove,

Vielko je v poriadku.

Diovalujem, aby
laska plynica
zmdjho srdea
zahojilavictko,
Eavidim. ¥ mojom
sveie je vietko

v proriadk,

Moja mysel je &istd
aslobodna
Fhavujem sa
minulost a vitarr
vietko nowve,
Vietko j2 v poriadku.

Spontdnne prijimam
myilienky, krorg si
predehnuté dychom
aintelipencion
Zivota. Tento
okamih jenowvy.

Mlam sarad a som so
sehouspokajny. [ha
Ja sam sinuddem
osladit’ Zivotanapinit
horadoestou.

Mam saradaa som so
sebou spokojna.
Ludiaokola miia
oderkadluji maoje
pozitivoe

pocity. Te8im sazo
swojej sexuality.
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victhyohsil,

Som dekonaly.

Som uzmiereny.

Drovolujem, aby
mnou volne pradila
radosl’,

Som umiercny o
Zivorom.

Wiedoy svaje Zivolnd
skisenosti M'ahke
sviddam s laskou

a midrosUou.

Zbavujem sa starého
ato, foprichadza,
jenove, svicie
aplné Fivola.
Mechavam Zivor
pridit

celou svojou
bytostou.
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ZAPCHATE PORY

ZATVRDHUTIE
KOZE pozri
SELERODERMIA

ZAVRAT

LAZIVACIE
TAZKOSTI

-PORUCHA
TRAVENIA
(INDIGESCIA)

ZDURENIE

ZIMMNICA

FLOMENINY poeri
KOSTI

189G

Pocit, e som nedisty
aFema
nikto noma rad.

Prelietave,
neusporiadane
myvslenic,
Odmictanie pozrizt’
sananiefoalebo
niekoho,

Dovolujeme inym,
aby nds ovladali.
Pocit bezmuocnosti.

Strach ukryly

v Erevach,
Prefaknutie. Uzkost'.
Fovretie.

Slepaulitka,
bezradnost’
wmysleni.
Obmedeujice,
bolestné myElienky.

Psychicke chvenie.
[iZba stiahnut sa
do seba.

Twrdenie typu:

Mechajie mana
pokaji.

Mam sarad asom so
sebou spokojny.
Mam rad Fudi 2 oni
maji radi mia.

Som hiboko
stistredeny.
Som vyvareny
auzniereny.

Je bezpedné Zir
aradovat sa.

MlsEm silu, moc
aschopnosti stravit’
kaZdi potrayvu,
kiuri prijmem,

Wietky zaZitky
travim a asimilujem
sradostou
apokajom.

MojemyElienky
plyni Fabko
aspontinne.

Som vidy v berpedi.
Som eblclopeny
laskou, Chranima.
WVietko je v poriadk.
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ZUBY

ZUBNE
PROBLEMY

_FIIBY
MUDROSTI,
TAZKE
PREREZAVANIE

ZALUDOK

-PROBLEMY

ZENSKL
CHOROBY

ZIHCAVEA

FILY

Predstavujii
rozhodnutie.

Dilhotrvajica
nerozhodnost.
Maschopnost’
analyzovat
my&lienky arobil’
prisluing
rozhodnutia.

Medostatofny
pavchicky priestor
pre vilvoresnie
pevného zikladu,

Obsabuje vy#ivu.
ZnEiva myilienky.

Hrivea Strach
znového.
Meschopnost
asimilovat nove,

Popicranie seba
same]. Favrhovanie
#enskost a zenského
principu.

Fvelitovanie
problémoy, robime
Zkomadra slona.
Utajovany strach.

Roenidaji radost’
vy Fivota,

Rozhodujemsana
ziklade principoy
pravely. Citim sa
bezpetne, lcho viem,
e vmojom Zvote sa
deji iba spravne veci.

Svoje vedomie
otviram rozkvetu
Fivota, Mam dost
priestoru na o, aby
som mohol rst

a menit sa.

Lahko aprirodzens
zaFivam Zivot.

Zivot mi robi dobre.
WV kaZdom okamihn
asimilujem vietko,
20 jenovie.

Wietko je v poriadko.

Teiim 53 70 svoje)
Fenskosti. Som rada,
#esoum fena.

Ml rada svoje telo.

Do ka#déhookamihu
svojho #ivota vnaiam
pokaj.

Naplifiamaradost.
Pridi mmow
prika#dom dere
srdca.
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ZLOOVE KAMENE

FLTACKA

ZLAZY pozriaj
JE.?*: E)‘U‘KRiN NE
TAZKOSTI

-PROBLEMY
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Fatrpknutost’.
Skostnatend
miyilicnky.
Odsudzovanie
druhvch.
Pycha.

Predsudky vodi sche
i druhim.
Mevyrovnanost,

Predstavujie
iniciativu a aktivitu.

Nedostatotny tok
myilienok,
Prilisna plachost’.

S radost'oun sa
zhavujerr minulosti.
ii!.'uljt: prijemny.
lemisladka.

Som tolerantiy,
sficitiaci a lasky plny
ku vEetkym Fud'om
ik sebe samému.

Vo svojom svete som
tvorivou silou,

Odkrivald sami
vietky BoZie
mylienky, ktore
polrebujem.
Praveteraz
krafam vored.
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Fplied svoje telo - miluf svoje tefo

Diet’a md rado kazdy kisok svojho tela. Nepozna Ziadne pocity viny,
#iadne pocity hanby a ani sa neporovndvas inymi. Najc telo je perfekt-
ne vybavené, a predsa éasto potujeme, ako ini 0 nas howoria: . nie si
dost dohry*. 7 toho pochddza kritika ndsho tela i celkove nade sprava-
niek nasmu felo.

Nepoélivajte podobné bezodivosti, obrat'te sa k svojmu telu a priji-
majte ho taxé, aké je, a hovorte si, Ze ho méte radi. Prirodzene, ak mi-
lujete svoje telo, odmeni sa vam tym, Z¢ bude zdravé. Podvedomie ne-
maani Stipku zmysiu pre humor a nedokaze rozoznivat' skutoénost od
vymyslu, Vietko to, o hovorite a vietko to, na &o mny; slite. je pren sta-
vehn} m materialom. Presvedéenim: Mam rad svoje telo™, ktoré si
ustaviéne opakujele, zasievate semienko do trodnej pddy svojho pod-
vedomia, zktorého kli¢i vada skutoénost’,

Postavie sa pred zrkad.o a toto tvrdenie si opakujte desat’ riz. Robte
tak dva rary denne. Zarovod si ho napifte v prishehu dfia desat’ raz na
kus papiers.

Ak sa vo vas Fjavia negativine my§lienky, strach a pochybnosti, jed-
noducho zhadate, 2o ide o staré presvedienia, ktoré efte vo vis preZi-
vajin. Tie uz nemaji nad vami nijaku mee. Povedzte im jadnoducho:
Pred z mojej cesty! U2 vis nepotrebujem®™, A potom si opakujle nove
presvaeddenia.

Ak sa niekde pri opakovani tvrdeni zjavi prekdzka v podobe vnttor-
ného odporu, potom je to ta éast’ vasho tela, ktord nemale radi. Venujte
tajto dasti tela primerani puzornost opakujte toto tvrdenis desal’ réz,
napriklad: ,Mam rada svoje prsia®. Va3 odpor ku konkrétnej asti tela
sa poslupne rozplynis,

Tymto sposobom za kratky &as riskate schopnost’ skutoéne milovart
svoje telo. A vade telo vam odpovic tym, Ze bude zdravé, Kazda ¢ Cias-
tocka vasho tela bude perfekine fungovar v harmonickom celku. Zdro-
vaii zistite, e faFkosti pomint, viha sa znormalizuje a vade spravanic
bude dabré.

To, éomu verite, je vadou skurodnost'ow,

w e
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Pozitivne ivrdenia :
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Mam rad svoj rowum.
Mam rfd svaju hlavu.
Mam rid svoje vlasy.
mdm rid svoje ofi.
Mdm rad svoje usi.
hiam rad svoj nos.
hAm rad =voje dsta.
hAm riad svoje zuby.
Mdm rad svoje dasnd.
Mim rid svoj hlas.
Mam rad svoje hrdlo.
Mam rad svoje plecia.
Mam rid svoje ramena.
Mam rad svoje ruky.
MaAm rid svoje praty.
MWiam rid svoje nechiy.
Mam rad svoju chrbticu.
Mam rad svoj chri:t,
Mam rad svoju hrod',
MlAm rada svoje prsia.
nlam rad svoje plica.
wam rad svoj dych.
Marm rdd svoje Zlazy.
Mam rad svoje srdee.
Mam riad svaju kry.
ham rad svoje nervy.
Mldm rad svoj #alidok.
wdm rad svoju pecen.
Mam rad svoje oblidky.
Mam rad svoju slezinu,
Bam rdd svoj drick,
Mam rad svoj zadok.
mam rad svoje hrubé Srevo.

ham rad svoj modovy mechir.
A rad svoje pohlavné orgdny.

MMam rdd svoj koneénik,
ham rdd svoje konéatiny.
BAm rid svoje kolend,
Mam réd svoje Slenky.
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Mam riad svoie nohy,
Mam rad svoje prsty na nohe.
Blam rad svoje kosti.
Mam rad svoje svaly.,
Mam rad svoju koZu,

M rad svoju telesnid wyiku,

Mam rad svoju telesnd vahu.
MWam rad svoju postavi.
Mam rad svoj vel

Mam rad svoje telo.
Milujem svoj #ivor.




Noveé psvelicke rivyky

TVAR-(AKNE): Mém sarad
aprijimam sataky, aky prave teraz
som. Som dokonaly.

DUTINY: Drizdi ma ibaten,
ko 1o ja sdm dovelim,
Pokoj, harmdnia.

Odmietam sariadit’ presnymi
Casovyn plinom.

O Som slobodny, Pozerédm sa
slobodne do budicnosti, pretoze
Zivol je vecny a plny radosti.
Hladim milujicimi odami.
WVielei mamaji radi a s kumne

laskavi.

EEREK: Viem sa presadit’,
Vyjadrijem sa slobodne.
bidm tvorive schopnosti.
Hovorlm s lskou.

PLUCA: Bez zabran mnou pridi
dych Zivota,

- BRONCHITIDA: Som pokajny.
Sor vietkovmi dobre vvchadzam
avielel vychadzaji so mnow.

- ASTMA: Som slobodny, a preto
zodpovedny za svoj £ivol.

SRDCE: Radost’, laska, pokoj.
Sradost ou prijimam Zivot.

PECEN: Zbavujem savietkého
aepotrebndhoe. Mam dplne Sisté
vedemie a moje myilienky =i
svieZe, nove a plné Zivota.
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HRUBE CREVO: Som slobodny,
havujem sa minulosti,

Lahko a prirodzens mnou pradi
laska.

= HEMOOIDY : Zbavujem sa
kazdého tlaku a vietkych
bremien. Zijem v harmonicksj
pritomnosti.

GENITALIE - IMPOTERCIA:
Sila. Mechavam prirodzene
plvnit a s radost'on posobit’ cely
potencial swojho pohlavného
principn. Laskavoa s radosfou
prijimam svojusexualitu.
MNeexisluje vina ani trost.

KOLENO: Odpustenie,
tolerancia, stcit. Rozhodne
postupujem ypred,

KOZA: Upiera sanamia
pozitivia pozornost’,

Som v bezpedi. Vietcisi ku
mne [askavi. Som uzmicreny,
Svet je berpeéné apriate'ské
mieslo. Shavujem savietke]
zloby a odporu.

Vidy budemn mat' vEetko, £o
potrebujem. Svoje dobro
prijimam bez pocitu viny.
Som uzmiereny s kaZdym
detailom Fivota,

CHRBAT: Oporou mi je sam
Eivot, Ddverujem vesmiru,
Slobodne rozdavam

lasku a ddveru.
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-KRIZOVA KOST: Verim
vesmir, Som odvdsny
ancFavisly.

MOZOO: Vietko v ZEivole je
zmena. Moje myilienky sa
ustavidne menia.

HLAWA: Pokoj, laska, radost’,
uvolnenie. Odddavam sa chodu
Zivota,

Dovolujem Zivotu,

aby mnou prirodsene pridil,

LU'S1: Poiivam Boha. Potujem
radosti Zivota, Som sadast'on
#Fivota, Pocuvam s laskou,

USTA: Som rozhodny, Vietko

dotiahnem do konca. Vitam nowve
myElienky a pojmy.

AITA -KRCNA CHRBTICA:
Som pruZny. Vitam nove ndzory.

RAMENA - BURZITIDA:
Netkodnymi spdsobimi sa
ebavujem zloby,

Laska ofistuje a uvol'fuje.
Zivat je slobodny a pliny radosti,
Vietko, o prijimam, je dobré.

CHODITT.A:

Spotivam v pravde.
Sradostou postupujem vpred.
nam duchovne vedomie.

RUKY:

Laskavo aprirodzense
zaohchddzam so svajimi
miyElienlami

PRETY: Upokojuje mavedomie,
femidrsot fHivotasastard
o viethy detaily.

ZALUDOK: Prirodzene
asimilujem nové myilienky.
Zivot je prijemny . Citim sa dobre.
Som pokojny.

OBLICKY: v&ade hl'adam iba
dabro. Odohravaji sa iba spravne
veel. Rozvijam vietky svoje
schopnosti.

MOCOWY MECHUR: Zbavujem
sastarého a vitam vietko nove,

LONC -KOLPITIDA: Formy
aspisoby samddu zmenit’,
iba ldska je vidy rovnakd.

~MONSTRUACNE TAZKOSTI:
Som vyvazend pri vietlorch
premenach cyklov, 5 laskou
Fenndm svoje telo.

Wietky Casti mdjho tela si krasne,

BEDRA: Radostne postupujem
vpred. Zivulm 1 poriu

[ posiloun. Smerujem kK vyvEiiemu
dobru. Som v bezpedi.

- ARTRITIDA: Laska.
Oxdpustenis, Dovolujem bliZnym,
aby baoli samisebou.

Som slobodny.

ZLAZY: Som dplee vyrovnany.
Maj organizmus jetplne

v poriadia.

Milujem Zivet,
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STVRTA CAST
MOJ ZIVOTNY PRIBEH

©

N achddzam sa vnekonecnosti Zivela,
kde fe vietko dokonalé, upiné a celistve.
Defonalé zdvavie fe maj privodzeny siav.
Vedome sa zhavujem viethyoh psychickyveh navikov
Vo svojorm vari, fitoré by sa mohli prejavit ako choroba.
Mam sa rad asomso sebou spokofri,
M rad svaje telo
a som s pim spokojny.
Dodedvam mie vVZIVAI SIFavl a napaoje.
Prijemne ho cvicim.
Povazufem svofe telo za krdsny
a zazradcny mechanizmus
ajemictou, Zeviom smiem Zif.
Mam mroZrtvo energie.
Vmojom svete fe vietho v poriadin.
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18, kapitola
MOJ ZIVOTNY PRIBEH

. Viefci sme jedno, "

,,AKE‘ STE MALI DETSTVO? - Tato otdzku som poloZila uZ
mnohym klientom. Podrobnosti ma nezanjimajd, cheem siiba utvorit’
zakladmi predstavy, 7 akého prosiredia vyvali a éo maji za sebou, Ak
maju problémy dnes, psychické ndvvky, ktoré si ich pri¢inou vznikli
uZ davno.

Moiji rodidia sa rozvadzali, ked' som mala rok a pol. NeviaZu sa mi
k tomu nijakeé zl¢ spomienky okrem jedinej vynimky: pamitam sz, Ze
matka zadala pracovat” ako pomocnika v domacnosti, musela sa od-
stahovat ku svojim zamestndvatel'om a mia zverila do starostlivost
cudzim Pud'om. Vraj som preplakala celé tri ty#dne. Dudia, ktorl sa
omiastarali o nozvlddh, amatka si ma muoscla veiat spit’ a zariadit’ sa
inak. Dnes obdivujem, ako sa sama dokdzala postarat’ o rodinu. Wiedy
ma viak zaujimaloe iba jedno: zrazu mi nikto nevenoval taki laskypl-
na starostlivost’ ako predtym.

Ked' sa matka vydala druhy rae, nikdy som nezistila, & ottima sku-
todne milovala, alebo ndm cheela vvtvorit’ novy domov, leh manzel-
stvo viak nebolo Sasiné,

MGj nevlastny olec vyrastol v Eurdpe v silne nemecky zaloZenej ro-
dine, kde sak sebe spravali vel'mi hrubo aon sa to nikdy nenauéil inak,
Ma zaciatku tridsiatych rokov, ked’ nastupowvala hospodarska kriza, sa
mi naredila sestra. Mala som piit’ rokoy.

Na dokreslenie pribehu ostdva dodat’, Ze nickedy v tom ase ma znd-
silnil sused, alkoholik, pokial’ sa nafiho pamtam. Dodnes si Zivo spo-
minam na lekirsku prehliadku a na stdny proces, pri ktorom som
svediila. Pachatela odsidili na piitnast’ rokov viizenia. Rodiéia mine-
ustile opakowvali, Ze za to vietko méZem ja. Vela rokov som prazila
v strachu, 2e aZ ho prepustia, pomsti s2 mi za 1o, Ze sa kvoli mne dostal
do viivenia

Oicim ma bil a pohlavne zneuzival. Navyie som musela dost’ fafko
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pracovat, Prudko mi klesalo scbavedomie, zdalo sa mi, #c talomer nic
mi nevychddza a fe nikdy nebudem méct byt §'astnd. Vytvirala som
sitak psychicky ndvyk, ktory sa toskoro zatal prejavovat’ aj v mojom
Zivole.

Vo itvriej triede, pri £kolskej sldvnosti sa stala udalost typicka pre
mdj viedajsi Zivol, Vidiina mojich spoluziakov pochadzala # dobre
situovanej strednej vrstvy. Ja som bola obleéend jednoducho, mala
som kritke vlasy, nosila som nemoderné Elerne topdanky siahajice po
¢lenky a pachla som cesnakom, ktorym ma matka denne kimila, ,,aby
som nemala Skrkavky®. Boli sme chudobni. Istd stard pani zo sused-
stva mi kazdy tyZdef divaladesat’ centov a darfek nanarodeniny ana
Vianoee. Desat'centova minca putovala do domaceho rozpotiu, mal-
ka mi za doldr kupovala v lacnom obchode spodnd bislizeii na cely
rok.

Vrdtme sa viak ku Zkolskej slivnosti. Ucitelka krajala tortu. Doma
smetortunikdy nepiekli, nemohli sme 51 1o dovolir, Tito sa zdala dost’
vel'kd pre viethych. Deti. ktoré stali predo mnou a vE&4inou ju mohli
mal’ doma kaZdy deiy, preto dostdvali po dvoch i troch kiskoch, Kym
prisiel rad na miia (a samaozrejme, ja som bola poslednd), torta sa minu-
la. Nezostal ani kisolk.

Dnes jasne vidim, Ze na koniec radu ma viedy dostalo a tortu mi
~odoprelo” uZ vopred .,potvrdené presvedZenie®, 2e nemam Ziadnu
hodnotu a nié€ si nezaslGZim. Dol to wedf psyclickl advyk. Okolic iba
odrazalo to. Somu som sama verila,

V pétnastich rokoch som uZ nemchla vydrzat’ podmienky v rodine
a utiekla som z domu aj zo 3koly. Nasla som si miesto servirky v bufe-
te. Bolato ovela Fahiia praca neZ domdca drina na poli.

BaZiac po ldske a ndklonnosti s t¥m rajni#sim moinym sebavedo-
mim, soim sa ochotne vyspala s kazdym, kto bol ku mne dobry, akrét-
ko po Sestndstich narodenindch sa mi narodila deérka. Necitila som sa
schopnd starat’ sa o fiua viychovivat ju, preto som ju zverila do opate-
ry bezdeinym manfelom, kiori tG2ili po dietati. %i]a som u nich po-
sledne 5ty mesiace tehotenstva a v porodnici som diefat'u dala ich
meno.

Mamiestotoho, aby som pre#ivala radost’ z materstva, mala som po-
cit straty, viny a hanby. Cheela som to mat v3etko o najrychlejiie za
sebou. Pamiitam si iba na jej nezvytajne dlhé prsty na nohach, ktoré
zdedila po mne. Podla nich by som ju dnes bezpefne spoznala. Ked'
malo diet’a nickolko dni, odifla som. Ihned’ som Sla domoy 23 mat-
kou, ktora eSte v#dy trpela v neznesiteFnom manZelstve. Povedala
som jei: . Pod. toto predsa nebudes znd%al’. Odvediem t'a preé od-
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tialto. Odisla so mnouw a uotca nechala moju desat'roénd sestru, kto-
ra bola jeho mild€ikomnm.

Matke som na3la pracu chyZnej v malom holelike a pohedlny byt
Citila som, 2e som si vodi nej splnila svoje povinnosti. Namesiac som
5 priatelkou odila do Chicaga - a vrartila som sa aZ za tridsat rokov,

Kruté pomery v akych som vyrastala, a pocit menejcennosti, ktory
som nadobudla spdsobili, e som prifahovala muZov, ktorl so mnou
zle zaobchadzali a Sasto ma bili, Keby som nebola zaZala usilovne
pracovat’ na sebe, zvy ok Zivota by som bola pravdepodobne strdvila
vo vytitkdach vodi svojim partnerom, ale ni& by sa nezmenilo. Ja som
sa viak pustila do price a moje sehavedomis zadalo rast. Nasilnicky
typ mufov sa v mojom Zivote prestal vyskytovat. UZ nevyhovoval
prekonanému psychickdmu ndv yku podvedomého presvedéenia, #c
si zasliZim nasilie. Nechocem ospravedliovat ich sprivanie, ale keby
to nebol mdf viaser) sedviek, nebala by som ich pritahovala. Dnes po-
dobni mu#i ani nevedia, e existujem.

Po mekal'kyeh rokoch podradnej price v Chicagu som sa odst'aho-
vala do New Yorku. Zhodou $fastmyceh okolnosti som sa stala model-
kou uzndvanyeh mddnyeh ndveharov, Ale ani tomi dostatodne nepo-
zdvihlo sebavedomic, iba som tak mohla na sebe hlfadat’ ¢ite viac
chyba ddkazov nedokonalesti. Necheela som si ani Stipku pripusti?®
svoju krasu,

Y mode som pracovala vel'a rokov, ¥ydala som sa za prijemngho,
vzdelaného Angliéana. Vela cestoval. pohyboval sa v najvy3Sich kru-
hoch, dokonca obias vederal aj v Bielom dome, Vonkajiie okolnosti
viak nepamdhali - hoci som mala atraktivou pricu a Zila s pritaZlivim
muZom. Sehavedomie mi zatalo stapar’, aZ ked” som na sebe zadala
pracoval’.

Po Strndstich rokoch mangelstva, prave ked' som zadinala verit, Ze
méFem byt konetne itastnd, mi manzel ozndamil, f¢ md ind Zenu
a chee si ju vziat, Dola som z0fala, victko sa mi erdtilo ako doméek
z kardt. Len#e &as beZal a ja som cilila, #c mdj 2ivot sameni. Raznu jar
som sa od numereloga dozvedela, e na jesefi sa stane niefo, éo zmeni
mdj caly d'alii Fwvol.

Td udalost’ bola zdanlivo taka bezvyznamna, Fe jej ddleZitost’ som si
uvedomila af ovels neskar. Uplne ndhodou som $la na stretnutie
s Centrom krestanského vzdeldvania v Mew Yorku, Bol to pre miia
calkom novy zdtitok aniefo mivravelo: ,,Dobre poddaval.” Okrem so-
botiiajsich bohosluFHeb som zadala raz tyZdennc naviievoval aj cir-
kewvné sernindre, Svet mody ma prestival zaujimat’, Ako dlho sa bu-
dem eéte staral’ o svoj objem pdsualebo tvar nhodia? 7 dieviat’a, ktorg
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v gkole prepaddvalo, sa stala naruziva Studentks, klord zhitla akikol-
vek knibu o duchovnych svetoch a alternativog) medicine.

Cirkev sa mi stala novym domovom. Maj Zivot sa sice zatial’ prilig
nezmenil, ale stdium mi zaberalo toraz viac Sasw. O i roky som sa
u# mohla uchadzat o miesto jej zamestnancoy. Skiku som Gspeine
zloZila a stala som sa laickym utitel'om nabo¥enstva - a viedy sa to
viatka zadalo.

Majprv som vyudovala transcendentalnu meditdciu. V nasledujo-
com roku som odigly na fest’ mesiacov Studovat na MIU - Mahari-
giho medzindrodng univerzite vo Fairfielde v State Iowa, YVeedy to
holo to pravé missto. Kazdy ty2den sme zaginali Studovat novy pred-
met: bioldgiu, chémiu, tedrin relativity atd’. Kazdi sobotu sme robili
test. W nedelu bolu vol'noe av pondelok sa zadinalo znova.

Tu neexistoval druh zdbavy, akou som 2ila v New Yorku. Po veder
sme vietcl odchadeali do $tudovni. Bola som v interndte najstarSia
aradovala som sa # kazdej sekundy, ktori som tam prezivala. Siy-
rikrat denne sme meditovali. Fajéenie, alkohol a drogy boli zakdzané.
W dei, ked' som ukonéila Stiadium, som na letisku takmer omdlela od
cigaretoveho dymu.

Po navrate do Mew Yorku som sa zamyslela nad celfm svojim Zivo-
tom. Coskoro som sa znovu zapajila do naboZenskej charitarivie] &in-
nost a navitevovala sem choryeh v nemocniciach, Rychio sa z toho
stala priaca na plny Oviizok. Rochodla scm sa napisat knihu VYLIEC
SYWOUE TELO o psychickych pridinach chordb. Predndsala som., ces-
tovala a viedla seminare.

Jedného diia mi lekdr ozndmil, e mam rakovinuo.

Prezila som vel'mi neft'astné detstvo a v piatich rokoch som bola zni-
silnend a tak niet divu, Ze vietko sa prejavilo rakovinou vo vaginalnej
oblasti,

Ako kardého v podobnej situacii, zachvitila ma hotovi panika. Mo-
ja prica mi viak potvrdila, Ze dufevni lie¢ba mdéZe byt G8inna: teraz
sa pundkala prilezitost, aby som to dokdzala sama na sebe. Konice
kancowv, napisala som o tom aj knihu a vedela som, Ze rakovinu spd-
sobuje dlhodoby a hlboky odpor, aky som v sebe nosila uZ od malid-
ka. Cakalo ma vel'a prace a mnoho éasu nezostivalo,

Flirozivy vyraz sevpfiecitel'nf chipem tak, Ze dany stav nemoino
riedit vonkajiimi prostriedkami, a preto je potrebné hfadat atinny
liek voy vl . Kehy som sa vtedy podrobila operécii a nebala by som
sa zhavila psychického ndvyku, ktory rekovinu vyvolal, lekdri by ma
rezalidoviedy, kym by uZ nemali torezal’. Takd predstavasa mi vibec
nepadila,
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Keby som si dala rakovinovy nddor edstranit’ operativae a zérovei
by som sa zbavila aj psychického ndvvlku, choroba by sa nevratila,
Neverim, Ze recidivy sa dajit oddvodnit® argumentom, #e ,,nevyrezali
vietko™; je to skér preto, lebo pacient nepredicl Ziadnou psychickou
zmencis, Taistd chorobu si vy voliva znovu, moZno iba v inej casti
tela

Bola som presvedtend, #e ak sa mi podar] odstminit ndvyk, ktory ra-
kovinuwvyvolal, nebudem potrebovat opericiu. Isty &as som sa s lekdr-
mi dohadovala. Makoniec som sa vyhovorila, £¢ nomédm na zdkrok pe-
niaze. Predpovedali m:i i mesiace Fivota.

Liecenie som vzala do viastnych rak. Citala som a $tudovala vietky
materialy o alternativiei medicine, ktoré by som mohla pouZit pri
vlastnom lieteni. ¥ obchodoch so zdravou viZivou som kipila viet-
ky knihy tykajice sa rakoviny. Choedila som do kniZnic a Eftala som.
Sludovala som reflexni terapiu néh, Zaéala som hl'adat’ reflexologa.
Akoby ndhodou, sadol si vedla miia na jednej prednitke, ked' som
naprick svojmu zvyku zostala celkom veadu. Xornamili sme sa a pa-
toim ku mne chodil dvamesiace tri razy tizdenne. ¥el'mimi pomahal.

Uvedomila som si aj to, Ze sa musim mat ovela rad3ej. W delsive som
nezaZila vel'alasky, nikio sa nestaral o 1o, aby som sa citila dobre, Uz
akp diet’a sor si osvojila ich neustile podpichovanie a kritizovanie.
aZ sa stalo mojou druhow prirodzenost'ou.

Vd'aka mojef Sinnost v cirkvi som spoznala, 2¢ je niclen normalne,
ale dokonea nevyhnuing, aby som sa mala rada a bola so sehou spo-
kojna. Napriek tomu som to stile odkladala - ako didtu, s ktorou urdite
zacnele hned zajtra. Casu viak bolo mafo, Spociatku mi robilo tag-
kosti napriklzd postavit’ sa prad zrkadlo a povedat: _Louise, mam ta
rada. Maozaj Ca Fabim.* Mapriek tomu som vytrvala a za urficy &as
som zistila, 2z v sitwdcidach, v akych by som si predi¥m zadala nieéo
vyiitat, konam inak. Rabila som pokroky.

Vedela som, Ze sa musim zbavit' svojich vpestovanych navykowv od-
poru. Mojou hlavaou dlohou bolo prestat’ sa obvifiovat’. Fakiom je, Ze
som preZila nedrastné detstvo a asto som bola zneuZivand psychicky
i puhlavne. Bolo o viak uZ ddvno a nermnohlo to ospravedinit’ sposob,
ak¥m som neskor zaobehidzala so sebou ja. Nechdvala som si rozo-
Fieral’ telo rakovinowvym bujnenim. pretoZe som nedakdzala odpustit'.

Mastal éas, aby som sa preniesla ponad Lo. o sa stalo, a snaZila sa
Pocfopit', aké zaZitky mohli sformovat’ Pudi, ked® sa dokdzali takym
odstdeniahodnym spésobom spravat’ k diet'at.

Pod vedenim kvalitngho terapeuta som sa zbavovala starej nahroma-
denej oby wlicranim do vankasa a krikom. Ulavilo sz mi. Potom
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som si zadala skladat” atrEky. lktoré mi rodicia povedali o svajom det-
stve, 5o stile hib&im pochepenim a z pohlfadu dospelého som zadala
s0citit’ s ich utrpenim a vyéitky sa pomaly toaplyvali,

MavySe som zilalo shafala odbornika na zdrav (1 vy Ziva, ktory by mi
pomohoel ofistit’ telo a zbavit’ ho vietkch jedov nezdrave] stravy, kta-
ri som sa celd e roloy mjedla, Dozvedela som sa. Ze nezdravd strava sa
v lele hromadi a vyivar v fiom jedy. Tak isto sa hromadia af nezdravé
mySlienky avytvdraji wxickd slavy mysle. Dostala som velmi prisnu,
prevaine zeleninova digm.

Medala som sa operovat a po pol roku dékladne psychicke] a fyzic-
kaj oéisty mi lekdr ozndmil, Ze po rakovine nezostalo ani stopy. Teraz
viem 7 viastnej skiisenosti, 2e choroba s oif vliedie, ak sme oclotnf
smenle’ svof viasiny spisob mysleniin, svoje presveddenie a konanie.

I'o, Co sandm niekedy zda tragické, sa nakonice méZe ukazatl axoto
najlepsie, fo nds v Zvote stretlo. Svojou skilsenost’on som nasmiarme
ziskala, Od zdkladu som zmenila svoj rebriek hodndt, Uvedamila
som si, €o Jo pre mia skutodne doledité, Konetne som sa rochodla
opustit’ Sedy Mew York, v kKtorom nerastd stromy, a kde je drastické
ovzduiie. Niektori klienti tvedili, #e bezo miia zomri, a ja som ich uis-
tila, Z2 dva razy rogne ich pridem skontrolovar, aky pokrok urobili,
a telefonovat’ sa navyie dd odviadial’. Zatvorila som  firmu® a nasm-
pilana vlak do Kalifornie. Ako vichodiskovy bod sum =i vybrala Los
Angeles,

Aj ked som sa v L.A. narodila, nepoznala som tu u# takmer nikoho
okrem matky a sestry, ktoré Zili na predmesti, asi na hodinu jasdy od
centra. Nikdy sme sa prili§ nestykali, ale naprick tomu bolo pre miia
neprijemnym prekvapenim, Ze matka pred niekol'k ymi rokmi oslepla
a nedozvedela som sa to. Sesira mala . vela prace® a nemala &as na
navitevy, nechala som ju teda na pokoji a zadala som si zariadiovar
vilastig Fivot,

Maja prvé kniha VYLIEC SVOIL TELO mi atvorila mnoho dverf.
Ficastfiovala som sa na vietkych semindroch a stretnutiach hnutia
Mew Age, na ktoré som natralila, Vi&Sinou som sa predstavila a zavie
som Gdastnikom nechala jeden vytlatok. Prvy polrok som éasto cho-
dievala na pliZ, pretoZe som tufila, Ze neskdr nebudem mat’ na nié po
dobné Sas. Prichiddeali prvi klicnli. Zadinala som predndSat” a pomaly
sa ZZival s prostredim. Mesto ma prijalo, O par rokoy som sa mohla
prestahovat’ de nového domu.

Movy Zivotny 5tvl v Los Angeles znamenal v porovnani s detstvom
obrovsky skok. Vietko 5lo hladko. Memala som Ziadne problémy.

Raz veder, prvvkral po dvoch rokoch, mi zavolala sestra a ozndmila
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mi, e matka, viedy w2 devitdesiatroénd, aplne slepd a takmer hlucha,
spadla a zlomila si chrblicu. Zo silngj a nezdvisle] Zeny sa v okamihu
stalo bezmocné trpiace dieta.

Zlomila 51 ¢chriicu, ale prelomila 4j mar sesirinho tajnostkarstva.
Vietky tri sme koneéne za&ali spolu normalne xomunikowvat. Dozve-
dela som sa. #¢ aj sestra md viZne, nesmierne bolestivé taikosti
s chrbticou, ktoré jgj vel'mi staZovali sedenie aj chédzu. Znasala to
milcky a i ked' bolo na pevy pohlfad vidied, 2o trpl nechutenstvom,
man#z] ojej fa¥kostiach vébec nevedel,

Matkw o mesiac prepustili £ nemocnice. Nebola vBak schopna posta-
ril’ sa o sebasama. Veala som ju k sebe.

Verila som, Ze Zivot sa uberd spravnym smerom, ale netuiila som,
ako o vietko evladnem. Obrdtila som za k Bohu: ,Postardm sa o i,
ale pomdz mi pri tom, prosim, a daj mi peniaze!™

Crbe stne sa museli v mnoohom prisposebil, Matka sa vrdtila v sobo-
tu. Masladujici piatok som mala na Styri doi odist do San Francisea.
Memeohla som ju nechat’ osamote a cesta sa nedala odlozil'. Znovu
som sa obratila k Bohu: | Prosim fa, postaraj sa o to. Musim pred od-
chodom ndjst’ nickoho, kto ndm pomaze.™

Masledujuct Stvrtok sa taky Elovek . zjavil”, nasCahoval =a k ndm
a zariadil wietko potrebné. Bol to d'alsi dokaz toho, v Go som verila:
vietko, o mam vediet, mi je odhalené a vietko, ¢o potrebujem, ku
mne prichddea podla BoZicho planu,

Uwvedomila som si, Ze som lak dostala d'alSiv lekciu, d'al3iu priledi-
st havit’ sa mnohyeh problémoey z detstva. ¥V minulosti ma matka
nevedela ochrdnit’, ale o nid nemeni na fakbe, #o leras som sa choela
a mohla postarat® ja o fin. V Fivote nade) roding sa zadalonové ohdo-
bie.

Pomoc sestre, o Kiord ma Ziadala, bola dalSia dloha, Dozvedela som
sa, e lked’ som pred rokmi matku odviadla z domu, méj otéim obraril
svoju nendavist vofi sestre a zaéal pre zmenu terorizovat’ ju.

To, ¢o sausestry zatalo ako fyzicky problém, efte umocnil strach,
napitic a presvedsenie, #e jei nikto nemdfe pombct’. A preto prisla
Louise, Mechcela ju zachranit’, cheela jej dat’ prile#itost, aby naslana
Zivote aj dobrd stranku.

Fatali sme rozplietat’ nitky a robime tak dodnes. Postupujeme po-
maly, krok za krokom a skiSame najroznegjiie spdsoby liedenia, “o
victkych sil sa usilujem vytvoril’ almosfiru beepednosti a pokoja.
Matke Lo ide vel'mi dobre. Styrikrat denne ovidi. Telo jej zosilnelo a je
ovelapohybliveifia. Ked som jei kidpilanadivaci pristroj, vritil sajej
zaujem o victke, ¢o sa okolo nej dialo, Podarilo sa mi prekonat’ jej
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dogmy & prehovorit’ ju na opericiv Sedého zdkalu. Bola nesmieme
irastnd, Ze znovu vidi. a my sme sa tedili, 7e sa méZeme pozerat” aj jej
odami. Tefiju, Ze opit made &ial’,

Zrazil mame na seba &as a fasto sa rozprivame. Nikdy pradtym sme
to nerobili. Vytvorilo sa medzd nami desial’ nepoznané porosumenie.
Uvol'nili sme sa a citime sa ovelaslobodnej$ie: spolu plateme, smeje-
me sa a objimame sa. Niekedy ma nazlosti a to ma upozerni na d'aléiu
oblast, na ktorej musim pracovat’, ‘l'aky je mdj Zivet na jesei roku
1984,

Matka odigla z tejto planéty v mier a pokoji v roku 1985, Chyba mi
a velmi ju milujem. Vyriesili sme vietko, €o sme stihli, a obe sme slo-
bodne.

Moja prica sa neustale vyvija. UZ neprijimam sikromnych klientov
a vagsinu Easu cestujem a predndiam po celom svete. M&j pracovny
tim sa rozrastol. Na nade semindre a seansy, ktord teraz veda aj dalsi
uditelia, dskyplne dowerd Hayove] inStinae, Priviedla som na ne mnoho
priateFov, ktorych viera rezonovala s mojou, Konfrontdicia rozdial-
nych Zivotnych skisenosti nds obohatila. Na nase semindrz, uréené
pacientom trpiacim na AlDS, kioré spolu organizujeme uz viac ako
Styri roky, dodnes prichidza kagdy ey #dafi olcolo osemsto zdujomecy,

U diho verim, Ze mi Zivot odhalil vietho, fo potrebujem vediet,
Verim, Ze v majom 2ivale je vietko v iplnom poriadin. Nove myd-
lenky nefestvuii. Vietko prichidza z blbin minulosti a z nekoned
na. Afdm radost, ked mafem zhieratl midros! a poznanie v pro-
spech tych, ktori sa liedia. Toto poznamie pomikam vietkpm, kiord
ma naucilf to, o dhes viem: kitentom, svofim kolegon, svojim udi-
tefom a nekonednej Rosvkef inteligencii, kiorej prostrednicinvom
mdazem odovadar inym to, fo potrebuji vedier
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