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Pri predchádzaní chorobám nie je dôležitá iba zdravá výživa a správna životospráva. Naše zdravie ovplyvňujú v prvom rade emócie, ktorých kvalitu určujú naše vzťahy s inými ľuďmi a najmä partnerské vzťahy. Často potláčame svoj hnev, žiaľ a nespokojnosť, ale tieto pocity sú skryté len zdanlivo. Naše podvedomie totiž nezabúda a skôr či neskôr sa to prejaví prostredníctvom choroby. Prečo je toľko vzťahov nezdravých ?  Aké sú skutočné súvislosti medzi našimi vzťahmi a zdravím ?  Dokážeme porozumieť reči svojho tela a včas rozpoznať problémy, ktoré môžu mať nežiaduce dozvuky na tele aj na duši ?
Autor sa zaoberá týmito otázkami a privádza nás k poznaniu, že kľúč k odpovediam máme vo svojich rukách. Kniha má slúžiť predovšetkým ako praktický poradca, prehľadné registre umožňujú jednoduché vyhľadávanie.

Kurt Tepperwein

Nemecký psychológ a terapeut. Profesor psychológie na Clayton University v St.- Louis, USA. V roku 1997 získal v Nemecku Prvú ezoterickú cenu.
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JE Ml Z TEBA ZLE !
Spoznajte a pochopte reč svojho tela
 Prečo je toľko vzťahov nezdravých
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Predhovor

Vo svojej praxi som bol často svedkom toho, ako partnerské vzťahy stroskotali ešte skôr, než sa poriadne začali. Šanca na rozvoj ostala nespoznaná, pretože každému záležalo najmä na vlastnom pohodlí. Ak však niečo nechceme mať resp. nechceme to prežiť, vždy to podstúpime prostredníctvom svojho partnera, iných vzťahov alebo životných okolností.

Cieľom nášho vývoja nie je pohodlnosť, ale pokrok a duševný rozvoj, ktorý v nás prebudí sebauvedomenie. Každá prekážka nám ukazuje skúsenosť, ktorú sme v živote odmietli. Partner nikdy nie je príčinou našich problémov. My sme tou príčinou a náš partner ich len odzrkadľuje. Zdanlivo sme chorí z toho druhého, ale v skutočnosti je to náš vnútorný odpor, ktorý podnieti vznik symptómov. Partner nás uzdravuje tým, že nám dáva šancu tento odpor prekonať. Predovšetkým nám ale pomáha hľadať skutočnú lásku a spoznať svoju podstatu. Partnerský vzťah nie je jedinou cestou k tomuto cieľu, je to však cesta priama a zároveň veľmi pekná. Do akej miery bude aj efektívna, záleží len od našej otvorenosti a pripravenosti prijať ju. Ak si to uvedomíme, spoznáme, akú veľkú šancu má každý vzťah, ale aj to, že ťažkosti nám umožňujú priblížiť sa o krok bližšie k sebe.

Partnerský vzťah je cesta, na ktorú sa spoločne vydávame, aby sme objavili sami seba. Teší ma, že vám touto knihou môžem poskytnúť rady, ktoré vám pomôžu pri všetkých partnerských krízach.
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Poďakovanie

Predovšetkým by som sa chcel na tomto mieste poďakovať môjmu priateľovi a spoluautorovi Karstenovi Grimbergovi, ktorý svojím citlivým prístupom a medicínskymi poznatkami prispel k tomu, aby sa z tejto knihy stal dobrý poradca v ťažkých situáciách, aké sa vyskytujú vo vzťahoch.

Kurt Tepperwein
10
I. časť

1. Úvod

Vzťahy zohrávajú v našom živote hlavnú úlohu. Niekto dáva prednosť samote, nezriedka aj preto, aby sa vyhol nepríjemným stránkam partnerského vzťahu. Ťažké obdobia sa nevyhýbajú nijakému vzťahu. Neplatí to len v partnerských vzťahoch, nezhody možno nájsť všade, či už medzi kolegami alebo v športovom klube. Veľmi dobre vieme, aký veľký vplyv má na našu náladu výmena názorov. Ani naše telo nie je ušetrené týchto vplyvov. Priliehavo to vystihujú ustálené slovné spojenia: „zlomíš mi srdce",... „nedáš mi dýchať",... „ideš mi na nervy". To je len zopár príkladov, ktoré poukazujú na tieto súvislosti.

Co sa ale v skutočnosti za tým skrýva ?  Aké sú naozajstné súvislosti medzi našimi vzťahmi a zdravím ?  V knihe sa budeme zaoberať týmito otázkami a zistíme, že kľúč k odpovediam máme vo svojich rukách. Táto kniha má slúžiť predovšetkým ako praktický a jednoduchý poradca. Nájdete v nej registre, ktoré vám umožnia jednoduché vyhľadávanie.
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Ako čítať túto knihu

V prvej časti sa zaoberáme významom vzťahov, aby sme mohli porozumieť jednotlivým zdravotným stavom a pochopiť zmysel stretávania sa. Výsledkom je univerzálny návod, ktorý môžeme úspešne použiť v každej životnej kríze. Druhá časť knihy má byť príručkou. Pozostáva z troch registrov.

Prvý register je zameraný na typické problémy vo vzťahoch, poukazuje na ich pozadie a riešenie.

Prípadné zdravotné následky si možno vyhľadať v druhom registri. K uvedeným, zdanlivo negatívnym duševným stavom, ktoré sprevádzajú každú krízu, sme priradili možné telesné prejavy.

Tretí register sa zaoberá príčinami a výkladom jednotlivých porúch zdravia a ukazuje spôsob ich riešenia. Hľadajte teda v zozname, v príslušnom registri podľa problémových fáz vo vzťahoch, podľa pocitu alebo ochorenia, ktoré vás zaujíma. Každá výmena názorov je jedinečná a má svoje zákonitosti. Pozostáva z viacerých čiastkových tém, z ktorých každá obsahuje dôležité posolstvo. Nie je možné zaoberať sa v tejto knihe všetkými podrobnosťami a nie je to ani jej zmyslom. Táto kniha vám dáva návod na individuálne riešenie problémov a chce byť prostriedkom na to, aby ste si mohli problémy vyriešiť sami. Príklady v druhej časti, napr. „Som z teba chorý" vám ponúkajú rámcový návod na to, ako rozvinúť svoje schopnosti, rozpoznať a správne si vyložiť posolstvá, ktoré sú obsiahnuté vo všetkých životných okamihoch.
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2. Sféra učenia: partnerský vzťah

Všeobecne

„Má partnerský vzťah zmysel ?" Nad touto otázkou si už lámali hlavu mnohí filozofi. Ak na ňu odpovieme kladne, vzápätí sa nám núka ďalšia otázka: „Aký zmysel ?"

Ako vždy v živote, aj tentoraz musíme začať hľadať odpoveď na každú z uvedených otázok vo východiskovom bode.

Napríklad z čisto materiálneho hľadiska - partnerský vzťah má v každom prípade zmysel. Kedysi to bol dokonca základný dôvod na spolužitie dvoch ľudí. Dnes už nemá iba takýto význam, aj keď sa to ešte stále ukazuje ako výhoda, napríklad z daňového hľadiska.

Z iného uhla pohľadu sa partnerský vzťah javí ako obohacujúci a tým aj zmysluplný. Prináša istotu, nežnosť, dôveru - veci, na ktorých nám záleží a ktoré nám robia dobre.

V tejto knihe osvetlíme v širšom kontexte otázku „Má partnerský vzťah zmysel ?". Nezameriame sa len na samotné vzťahy, ale budeme o nich uvažovať aj v súvislosti s otázkou „Má život zmysel ?". Aj túto problematiku môžeme posudzovať z rozličných hľadísk. V nasledujúcich riadkoch sa pokúsime nájsť ich všeobecného spoločného menovateľa.

Začnime najjednoduchším spoločným východiskom všetkých ľudí. Na tomto mieste si dovolím pripomenúť, že každý človek vyvíja úsilie, aby bol šťastný. Niektorí z vás by možno radšej volili iný výraz, napr. spokojnosť, radosť, blaženosť atď. Všetky uvedené výrazy však majú spoločnú túžbu, ktorú cítime vo svojom vnútri a nezáleží na tom, ako ju nazveme.

V rámci schopností, ktoré sú nám dané, myslíme a koná-
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me tak, aby sme boli pripravení stať sa šťastnými. Robíme veci, o ktorých si myslíme, že nárrr prinesú šťastie a stránime sa toho, čo by nám neprinieslo ús pech a spokojnosť. Konanie jednotlivcov sa pritom môže odlišovať. Niekto „sa nájde" v práci, usilovne pracuje a možno aj žije v celibáte, aby dosiahol vytúžený stav. Iný je presvedčený, že také úsilie nikam nepovedie a robí len veci, pri ktorých sa nebude priveľa namáhať, nepadnú mu zaťažko a nebolia. Ďalší zasa rezignujú, lebo neveria, že k svojmu šťastiu môžu prispieť aj sami. Čakajú, že sa niečo udeje, sú nešťastní a cítia sa ako obete.

Z pohľadu nás všetkých (a to j e jediný pohľad, ktorý je pre túto knihu podstatný, pretože všetci sme ľudia) je zmyslom nášho života byť šťastným.

Každá sila, každá aktivita človeka pochádza z tejto túžby. Všetky náboženstvá a filozofie sa pokúšajú načrtnúť cestu, na konci ktorej je naplnenie tejto túžby. Nie vždy sú výrazom tejto túžby slová „byť šťastný", existujú aj mnohé iné termíny, napr. dokonalosť, jednota., Boh, extáza atď. Uvedené výrazy si vybrali tí, ktorí už dosiahli cieľ a pokúsili sa tento stav popísať. Takto nám chcú dať jasne najavo, že ich vyjadrenia možno pochopiť až dosiahnutím tohto stavu. Žiaľ, mnohí ľudia to nevybadali a ešte stále diskutujú o Bohu, jednote, nirváne, atď.

Riaďme sa tým, v čom nachádzame súvislosti, čo môžeme precítiť a nie čisto teoretickými a vzdialenými témami. Všetky filozofie a náboženstvá nám hovoria, že v konečnom dôsledku môžeme dosiahnuť cieľ. Žiaľ, v súvislosti so zárukou, že ho dosiahneme, sa do niektorých náboženstiev a vierovyznaní vkradli zmeny, ktoré kladú podmienky pri dosahovaní vytúženého cieľa. Ak ich dodržíme, budeme šťastní, ak nie, prídeme do pekla a podobne. Tieto podmienky sa v priebehu rokov menili, prispôsobovali sa danému stavu a najmä potrebám.

Sila a dar všetkých filozofií, náboženstiev a vierovyznaní spočíva v spoločnej výpovedi, v dôvere a presvedčení, že do-

siahneme cieľ svojej túžby. To našu túžbu posilňuje a motivuje naše hľadanie. Je to dôležitý prvok, ktorý nás posúva vpred na ceste za šťastím.

Je evidentné, že spomínané zmeny v niektorých náboženstvách sú zhubné: šikovne ustanovenými podmienkami ľudom vsugerúvajú, že niečo robia zle. Ľudia potom otáľajú v napredovaní, lebo nechcú svojej túžbe stavať do cesty prekážky. Cieľ je pre nich priveľmi dôležitý na to, aby riskovali chybu, ktorá by ich priviedla namiesto k šťastiu do pekla. V snahe neurobiť chybný krok nerobia radšej nič a pritom sa pokúšajú nájsť istotu a jednoznačný význam ďalšieho konania. Dôsledkom toho sú pochybnosti, váhanie, rezignácia a nečinnosť. Problémom je aj to, že teoretickým spôsobom nič nezistia. Chodia v bludnom kruhu, hľadajú odpovede na svoje otázky, aby sa nakoniec vrátili k hľadaniu odpovedí v sebe.

Nie je podstatné, ako bude vyzerať cieľ a ako ho nazveme, záleží len na tom, aby sa naše túžby naplnili. To je všetko, čo chceme a dáva to nášmu životu zmysel.

Ak má teda partnerský vzťah zmysel a tento zmysel nie je v protiklade k zmyslu života, záleží na tom, aby sme iným pomohli k ich šťastiu. Ale čo znamená šťastie ?  A čo naplnenie túžob ?
Ako sme už zistili, na tieto otázky neexistuje uspokojivá a vyhovujúca odpoveď, pretože ich nemôžeme pochopiť, kým nedosiahneme cieľ. Prečo nás táto otázka tak veľmi zaujíma ?  Pochybujeme, či je to naozaj tak, ako sme si vysnívali ?  Čiastočne áno, najmä keď nám to tí, ktorí už cieľ dosiahli, potvrdia a posilnia tak našu dôveru. Predovšetkým však dúfame, že dostaneme návod na cestu k nášmu cieľu, k šťastiu. Jasnú výpoveď, čo máme urobiť a čo radšej nechať tak. Máme obavy z nesprávnej cesty, z toho, že sa dostaneme do slepej uličky alebo zídeme z cesty a urobíme niečo nesprávne.

Podobne ako s cieľom je to aj s cestou k cieľu - celkom
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dobre nerozumieme, čo sa myslí múdrymi radami. Áno, nemôžeme to pochopiť, lebo sme tou cestou ešte nešli. Pochopíme to až vtedy, keď sa vydáme na cestu. K podobným radám máme rovnako váhavý vzťah ako k pojmom, ktoré cieľ popisujú (Boh, jednota). Necítime to v sebe.

Vraciame sa teda sami k sebe, načúvame svojmu vnútru. Keď v sebe cítime túžbu, potom v nás musí existovať aj cesta. Presne toto hovoria všetky filozofie a náboženstvá. Ak tú cestu nechceme vidieť, môžeme ju negovať, je však v nás. Nazrime teda do svojho vnútra. Je v ňom naša túžba, pocit toho, čo chceme. Musíme ho oddeliť od ostatných pocitov ako sú napr. hlad, únava, chuť niečo robiť, hnev atď. Tie vypovedajú o niečom inom.

Teraz sa mnohí z vás opýtajú - a možno aj tí, ktorí už veľakrát a dlho do seba nazerali - kde mám vidieť tú cestu ?  Odpoveď znie: toto je tá cesta !  Stačí precítiť a prijať, čo je v nás. Ci už sú to naše myšlienky, hnev, radosť, zlosť alebo vďačnosť. Nezáleží na tom, čo to práve je, treba to len precítiť a vnímať. To je všetko !  Ako slobodné bytosti sme sa rozhodli zažiť niečo konkrétne a nemusíme si to nevyhnutne uvedomovať. Ak sme to zažili a precítili, potom sa naplnil dôvod, pre ktorý sme to vytvorili. Po čase sa znovu rozhodneme, čo chceme zažiť a kolobeh sa začne odznova. Je to hra.

Ak už niečo nechceme prežiť kvôli tomu, že sa možno zmenil východiskový bod alebo po čase máme na to iný názor, potom odporujeme a bránime sa daným okolnostiam. Už viac nie sme v prúde života. To je príčina nášho utrpenia: zdráhame sa zažiť, čo sme si sami vybrali. Ale kým to nezažijeme a neprecítime, nemôžeme to ukončiť. Sprevádza nás to a ustavične to vystupuje do popredia, aby sa naplnili pôvodné úmysly.

Tým, že prijmeme všetko, čo práve existuje a sme ochotní to prežiť, rozplynú sa všetky prekážky. Myslí sa tým „Buďte úprimní" a „Pravda vás oslobodí." To, čo je skutočné, je pravda. A to, čo si predstavujeme, je naozaj tu, musíme to
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len precítiť. Pravda je vždy jednoduchá. Netreba robiť nič špeciálne, to je tá cesta k naplneniu našich túžob. Čo nás od nej delí ?
Mnohé z toho, čo je v nás, nechceme cítiť a mať to v sebe, potláčame nenávisť, agresiu, intoleranciu, ale aj moc, silu atď. Svojimi predstavami o tom, akí máme byť, čo je pre nás dobré, akí by sme chceli, resp. v žiadnom prípade nechceli byť, určujeme, čo prijmeme a čo v sebe nechceme mať a budeme to popierať.

Všetky vlastnosti však máme v sebe a ak hodnotíme a triedime, ktoré z nich chceme mať a ktoré nie, jednu časť vždy potláčame. Toto potláčanie je únavné a spôsobuje, že sa trápime.

Potenciál k naplneniu túžob nesieme v sebe. Keď ale prijmeme len jednu časť vlastností, spolu s ňou si berieme len jednu časť šťastia. Ide o to, aby sme rozpoznali všetko, čo je v nás. Ponúka nám to ustavične sa opakujúca otázka: „Aký skutočne som ?" Za touto otázkou nie je nič iné ako hľadanie seba samého, hľadanie tej časti v nás, ktorá je nevedomá, ktorú sme potlačili a nechceme si ju uvedomiť.

Takto dochádza k tomu, že všade hľadáme odpovede na túto rozhodujúcu otázku a nezistíme, že najlepším učiteľom je život. Zvonka môžeme dobre rozpoznať, ktoré vlastnosti v sebe odmietame a ktoré prijímame. To, čo u iných neprijímame a nepovažujeme za dobré, nám ukazuje, čo nepovažujeme za dobré v sebe a preto to ani nechceme vidieť. U iných ľudí sledujeme ich vlastnosti s odstupom, lebo veríme, že to s nami nemá nič spoločné. Je to však omyl.

Z vlastnej skúsenosti vieme, že niekedy sme podráždení v situáciách, ktoré by nám inokedy boli úplne ľahostajné. Niektoré vlastnosti, spôsoby správania atď., ktoré nás predtým rušili, nám v súčasnosti nespôsobujú žiadne problémy. Je zrejmé, že záleží od nás, ako na nás pôsobia vlastnosti iných ľudí alebo určité vonkajšie okolnosti. Ten druhý, náš partner, je len spúšťačom.
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Pozoruhodné je aj.to, že niektoré vlastnosti nevnímame, lebo nám prestali prekážať a niektoré nás začnú dráždiť až neskôr, a to aj napriek tomu, že tu boli odjakživa: aj to je dôkaz, že príčina pôsobenia ostatných ľudí na nás pramení očividne v našom vnútri.

Dôsledným a úprimným pozorovaním môžeme zistiť, prečo niekedy nevychádzame so svojimi blízkymi. Ľudia so zdravým úsudkom, v našich očiach možno dokonca fanatickí, nám prekážajú len vtedy, keď v nás prebudia zlé svedomie a pripomenú nám náš vlastný fanatizmus. Inak by sme si ich všímali rovnako ako si všímame ostatných inak zmýšľajúcich ľudí. Dôvodom toho, že mnohým prekážajú ľudia, ktorí nekladú mimoriadny dôraz na výzor, je fakt, že ich vlastná márnomyseľnosť by takéto správanie vôbec nepripustila. Prečo niekoho hnevá, keď ktosi nenútene hovorí to, čo si myslí ?  Len preto, lebo si sám netrúfa povedať, čo si myslí.

V konečnom dôsledku nám druhá strana ukáže len to, čo sa deje s nami. Agresivita voči niekomu sa vždy obráti proti nám. Intolerancia, nenávisť, hnev atď platia vždy aj pre nás. To, že takéto správanie, s ktorým vo všeobecnosti nie sme spokojní, skôr či neskôr povedie k chorobným telesným symptómom, je na celom svete známy a uznávaný názor. Vlastnosti, ktoré sme sami v sebe prijali, nám neprekážajú ani u iných. Kto si uvedomí a akceptuje vlastnú nedokonalosť, dokáže ju prijať aj u iného.

Existuje však aj druhá strana mince, ktorá sa často nespomína. Funguje na rovnakom princípe. Naše okolie odzrkadľuje nielen jednu našu stránku, tú, ktorú označujeme ako nepríjemnú, ale všetky stránky nášho bytia. V našom podvedomí sa nachádzajú nielen vlastnosti a schopnosti, ktoré v momentálnom duševnom rozpoložení nechceme mať, ale aj také, ktoré označujeme výhradne za pozitívne. Ľudia, ktorí majú v našich očiach výnimočné vlastnosti alebo nadanie, v nás vzbudzujú nadšenie a hovoríme, že ich milujeme. Po-
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kúšame sa byť v ich blízkosti, možno sa na nich upneme.1 pripútame sa k nim, len aby sme o túto možnosť neprišli. Nazývame to často láskou, ale v skutočnosti je to zväčša závisť. Žiaľ, nevieme rozpoznať vlastnosti, ktoré im závidíme, |ko aj naše vlastné schopnosti. Neveríme, že k nám patria.1 že by sme ich mohli integrovať do nášho vedomého živoi.i. Či už tomu veríme alebo nie, náš svet odzrkadľuje celé naše Ja. Ak niekoho vnímame ako úžasného a máme radi jeho svojráznu povahu a charakterové vlastnosti, potom je to zrkadlo nášho vlastného bytia, aj keď si to nechceme pripustiť. Všetko nesieme v sebe, pozitívne aj negatívne, vedomé aj nevedomé.

Každé hodnotenie je znamením, že sme jednu časť vlastného Ja ešte neprijali. Odpor, odmietanie a kritika sa vždy obrátia proti nám. Každá naša túžba po niečom a každá poi reba je neuznaním našich vlastných schopnosti. Vonkajšok |e zrkadlom nášho bytia. Ukazuje nám, kde ešte nie sme úplní a pomáha nám dosiahnuť to. Znamená to, že je poCrebné byť v súlade so všetkým. Len vtedy prijmeme celú svoju existenciu a rozvinieme svoje vlastnosti. Naša túžba je naplnená: sme šťastní !
Každé spolunažívanie nám pomáha spoznať, čo sme ešte neprijali ako časť svojej bytosti. To je zámer každého vzťahu, spoznať, akí skutočne sme. Máme tendenciu vyhýbať sa nepríjemnostiam, kvôli čomu sa stránime mnohých ľudí. Tým sa ukracujeme o možnosť rozvíjať sa ich prostredníctvom. Vychádzame z toho, že v skutočnosti sú za naše blaho resp. nespokojnosť zodpovední iní. My sami sa však nestotožňujeme so spôsobmi, správaním a vyjadrovaním sa iných. Prekáža nám to, vnímame to ako niečo falošné, nesprávne a zlé, čo sa k nám nehodí.

Mnohí ľudia túto skutočnosť ešte neobjavili a prisudzujú iným to, čo je v ich vnútri: „Zranil si ma !"... „Sklamal si ma a podviedol !"... „Ty si na vine !"... „Robíš ma šťastným !" Niekedy aj inou formou: „Musím si dávať pozor, aby som
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nebol zranený, podvedený, sklamaný atď. !" Títo ľudia sa cítia ako obete závislé od toho, koho práve stretli, resp. či mali šťastie stretnúť správneho partnera. Pritom však my sami k sebe priťahujeme vhodných partnerov a vzťahy. Preto je to vždy „správny človek", ktorého stretneme. Či už je to partner, kolega, priateľ alebo nepriateľ, vždy sme si ho vybrali, aby nám niečo ukázal, aby sme zo seba vydali viac a lepšie pritom spoznali, akí skutočne sme.

To je zmysel našej existencie, zistiť, akí skutočne sme.

Naše vyššie Ja, ktoré si uvedomuje seba, nás vedie k stretnutiu a vyhľadávaniu ľudí a partnerov, ktorí najefektívnejšie slúžia tomuto cieľu. Táto autorita - naše vyššie Ja, nepozná žiadne „dobro a zlo", „správne alebo nesprávne", ale vidí veci také, aké sú - nezaškatuľkované. Nechá nás, aby sme sami spoznali, že nemáme odmietať určité veci, ktoré sú v konečnom dôsledku naše. Týmto odporom sa bránime vlastnému rozvoju. Avšak napriek tomu sa rozvíjame, naše vedomie, naše vyššie Ja nič nezavrhuje a neodstraňuje. Svoj rozvoj nemôžeme zabrzdiť, no vnímame ho bolestne, lebo to nechceme a bránime sa tomu. To je dôvod utrpenia. Ak by sme podobné situácie prežívali dobrovoľne a nebránili sa im, spoznali by sme, že neexistuje dobré a zlé. Boli by sme v súlade s vyšším vedomím, ktoré nič neodmieta a má očividne viac schopností a väčší vplyv na vytvorenie nášho vonkajšieho sveta, ako my.

Tento prechod plynie prirodzene a každý z nás je na ceste k nemu. Čím ďalej sa dostaneme, o to nenútenejšie reagujeme na vonkajšie vplyvy, pociťujeme menší strach a získavame čoraz väčšiu schopnosť prijať účinky a podobu nášho vonkajšieho sveta.

V rámci týchto súvislostí sa ukazuje partnerský vzťah ako dôležitý aspekt nášho vývoja. Začína sa zaľúbením, obdobím, keď náš objekt posudzujeme z najlepšej stránky a nevnímame nič, čo by nás v nás vzbudovalo odpor. V tomto období vzniká dôvera a blízkosť. Až neskôr si začíname uve-
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domovať vlastnosti, ktoré nemáme radi. Ale puto je medzitým také silné, že nás to nerozdelí. Zaoberáme sa teda len tým, ako sa vyhnúť nepríjemnostiam, čím väčšia je dôvera, tým horšiu konfrontáciu vydržíme. To je veľká hodnota partnerského vzťahu. Má význam v živote človeka, v skutočnosti je to najintenzívnejšia lekcia.

Komunikácia

Partnerské vzťahy a manželstvo bez problémov a hádok nemusia byť nevyhnutne dobré - aj keď je to pre mnohých zatiaľ len nedosiahnuteľný sen. Inými slovami, resp. v konečnom dôsledku to často znamená, že vzťahy, v ktorých sa vyskytujú hádky a problémy, nie sú dobré. Tento postoj je znakom spoločnosti, ktorá sa vyhýba konfliktom.

Nejde však o to, vyhýbať sa konfliktným situáciám, hádkam a problémom, skôr treba nájsť cestu, ako sa k nim postaviť. Náš život podlieha ustavičným zmenám, ktoré sa nevyhýbajú ani vzťahom. Nemožno sa vyhnúť situáciám, ktoré sú pre nás nové a s ktorými si v prvej chvíli nevieme poradiť. Odmietať ich, lebo možno prinesú hádky a problémy, nie je žiadnym riešením a vedie to iba k potláčaniu a zakrývaniu problémov. Skôr či neskôr z toho vyplynú zdanlivo neprekonateľné konflikty, pred ktorými partner uteká alebo radšej vzťah končí, než by im mal čeliť. Partneri cítia psychickú záťaž, a to len preto, že sa vyhýbajú výmene názorov. '' Zmyslom partnerského vzťahu nie je viesť pekný, pohodlný a bezkonŕliktný život, ale spoločne sa zdokonaľovať. A práve výmeny názorov, ktoré sú často príčinou problémov, je potrebné využiť na rozvíjanie vzťahu.

Predpokladom na to je vzájomná komunikácia, trvalé duchovné odovzdávanie sa. Deti to robia prirodzene, kým nie sú ovplyvnené výchovou a okolím. Vedia jasne vyjadriť čo sa im niečo nepáči, pýtajú sa, keď chcú niečo vedieť
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a podelia sa s nami o všetko, čo ich oslovilo a čo je pre nich dôležité. Väčšina dospelých už túto schopnosť stratila. Dôvody toho sú rozmanité, vznikajú najmä zo strachu pred konfliktmi. Dospelí majú strach pred odmietnutím a možnou stratou, ale v konečnom dôsledku je to následok ich správania. Neschopnosť ukázať svoje pocity môže vyústiť až do odmietania a odcudzenia, ktoré postupne vzniká vďaka nedostatočnej výmene názorov, pričom tento stav sa od skutočného rozchodu odlišuje len navonok. Ak sme pripravení vzájomne si vymieňať pocity, sú pravidlá komunikácie ľahké. Obaja partneri si musia uvedomiť, že ich myšlienky a pocity sú len ich vlastnými predpokladmi. To, samozrejme, platí aj pre myšlienky partnera. Každý človek má jedinečný uhol pohľadu. Ak vychádzame z toho, že partnerský vzťah je prostriedkom nášho vlastného vývoja a všetky životné okolnosti vrátane partnerových odrážajú len naše vlastné bytie, môžeme zabudnúť na akúkoľvek kritiku a vzdať sa pokusov zmeniť toho druhého.4To sú predpoklady skutočnej komunikácie a až po ich splnení môžeme začať opravdivo načúvať. Mať vždy pravdu a robiť falošné kompromisy - na to treba zabudnúť. Spoločné riešenie môžeme nájsť len vtedy, keď z bojiska obidvaja vyjdeme ako víťazi.

Keď sa chcete s partnerom podeliť o svoje myšlienky, musíte byť iniciatívny a nečakať na vhodný čas a miesto. Odvážte sa kedykoľvek povedať, čo si myslíte a vyjadriť, čo cítite. Motivujte svojho partnera k podobnému správaniu a nežite len tak vedľa seba. Ak by vyšlo najavo, že sa k sebe nehodíte, radšej sa rozíďte hneď a nie po ďalších nenaplnených rokoch. Prekazíte si tak príležitosť nájsť iný, spokojný vzťah. Zdieľať svoje myšlienky a pocity hocikedy a bez posudzovania je schopnosť, ktorú si môžete vo vzťahu výborne osvojiť. Bez tejto schopnosti je vydarený partnerský vzťah nemožný.
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Tolerancia

Veľa partnerských problémov má pôvod v presvedčení, že partner robí niečo zle, nie je dosť dobrý alebo má zvláštne názory a spôsoby správania, ktoré stoja v ceste harmonickému spolunažívaniu. Preto kritizujeme iných a pokúšame sa ich zmeniť. To sa nám však nepodarí a môže to viesť k rozchodu.

Tolerancia je často nesprávne chápaná. Neznamená to, že budeme druhého pokladať za úžasného alebo ho vždy len obdivovať. Treba ho však akceptovať takého, aký je, či už je to silná alebo slabá osobnosť. Ak niekoho netolerujeme, znamená to, že ho chceme zmeniť. Inak povedané - druhý nemá byť taký, aký je. Ale keďže je taký, aký je, znamená to (dovedené do dôsledku), že vlastne ani nemá byť.

Tolerancia znamená prijať partnera so všetkými jeho vlastnosťami a spoznať, že len taký je dokonalý. Nepokúšať sa ho poučovať ani zmeniť. S vedomím, že sme si partnera sami pritiahli a jeho prostredníctvom duševne rastieme, spoznávame, že je zrkadlom nášho vlastného Ja a v tejto chvíli je naším ideálnym partnerom.

Pri spolužití s partnerom môžeme spoznať, ako ďaleko zaiel na ceste akceptovania seba samého. Ak to zistíme, nepokúšajme sa ho meniť. Toleranciu nemožno vytvoriť, vychádza zo samoľúbosti, z lásky k sebe. Ak máme radi sami seba, sme tolerantní aj k našim blížnym.

Úprimnosť

Úprimnosť je v našej spoločnosti obzvlášť ťažká kapitola. Nehovoríme o nej radi, lebo sa pritom cítime stiesnene. Kto o sebe môže povedať, že je bezhranične úprimný ?  Aj napriek tomu však neradi vidíme neúprimnosť. Pritom neexistuje spoločný názor na to, aký postoj k tejto téme zaujať. Úprim-
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nosť bez hraníc ?  Vnímame ju ako nezmyselnú, netaktnú a dokonca bezohľadnú. Vo všetkých oblastiach nášho života sú „lži z núdze", ako si ich pekne označujeme, na dennom poriadku. V spoločenskom živote sa lož dokonca nepokladá za neúprimnosť, ale skôr za taktické opatrenie, ktorého výsledkom je úspech. Ak by sme dôsledne vyžadovali úprimnosť, náš politický a hospodársky systém by v tejto podobe nemohol vôbec existovať.

Vo všeobecnosti sa úprimnosť vzťahuje len na slovné vyjadrenie. Nepravdivý výrok, klamstvo sa hneď klasifikuje ako neúprimnosť. Avšak konanie, ktoré nezodpovedá tomu, čo momentálne cítime, sa len zriedka dáva do súvisu s neúprimnosťou. Usmievame sa, aj keď sme v skutočnosti smutní. Potláčame hnev a agresivitu, sú predsa nevhodné u dospelých, zrelých ľudí. Akceptujeme pozvania do spoločnosti, aj keď na ne nemáme chuť a píšeme blahoželania k narodeninám známym, ktorých máme v skutočnosti až po krk. Aj toto všetko patrí do kapitoly úprimnosť.

Úprimnosť neznamená hovoriť len pravdu, ale byť autentický a vyjadriť to, čo je skutočne v nás. Zlú náladu netreba skrývať za úsmev, otvorene možno prejaviť aj hnev a zlosť.

Predpokladom úprimného správania sa je preto poznanie a vnímanie skutočného. Mnohým ľuďom to padne zaťažko. Roky nechceli vidieť svoju neistotu, hnev a smútok a šikovne sa im vyhýbali, takže niet divu, že ich už nedokážu vnímať. Je oveľa jednoduchšie zdôvodňovať a obhajovať vlastné počínanie, ako hľadať jeho skutočné dôvody. Ako hovorí ľudová múdrosť - najlepšia obrana je útok, je to lepšie, ako si niečo pripustiť.

Úprimnosť je aj otázkou odvahy uvedomiť si niečo, čo v skutočnosti nechceme a obávame sa možných následkov. Každá neistota svedčí o tom, že máme pred niečím strach a zároveň tento strach živíme. Samozrejme, vždy sa nájde dostatok rozumných a pochopiteľných dôvodov, ktoré obhajujú naše správanie. Najobľúbenejším argumentom je
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ohľaduplnosť, lebo bezohľadnosť voči iným nemôže byť tou správnou cestou. Nemožno predsa niekomu povedať zraňujúce slová, lebo máme na to práve náladu.

To však nič nemení na skutočnosti, že dôvodom neúprimnosti je strach, často strach pred odmietnutím a obava, že nebudem milovaný. V zásade sa všetky obavy dajú zhrnúť do jednej: strach pred možnou neschopnosťou poradiť si v určitých situáciách.

To je dôvod, prečo úprimnosť znamená takú veľkú výzvu. Ak chceme byť úprimní, musíme čeliť strachu a to si vyžaduje veľkú odvahu. Je to však jediná cesta, ako byť skutočne šťastným. Strachu sa zbavíme až vtedy, keď sa mu postavíme zoči-voči. Len tak spoznáme, že je nepotrebný a v skutočnosti sa nám nič nemôže stať. Kľúčom k tomu je úprimnosť.

Našou túžbou je byť milovaní takí, akí sme. Nechceme sa pretvarovať ani konať neadekvátne. Ale ako môžeme očakávať od iných, aby nás úplne akceptovali, keď toho nie sme sami schopní ?  Ako môžu prijať naše vlastné Ja, keď im ho neukážeme ?  Želáme si mať okolo seba ľudí, ktorí nás motivujú a povzbudzujú, aby sme boli úplne úprimní a zároveň chceme mať istotou, že nás milujú. Ale to je možné len vtedy, ak spravíme tento krok a prijmeme sami seba. Mnohí však čakajú, že prvý krok urobia tí druhí.

Veľmi dobre to môžeme pozorovať na vzťahu. Urobte prvý krok, stojte si za svojím názorom a vyzvite a motivujte partnera k úprimnosti. Úprimnosť je základným kameňom dôvery a dôvera je základom dobrého partnerského vzťahu. Dôvera je predpokladom toho, aby sme sa nebáli ukázať všetky svoje stránky. Dáva nám pocit, po ktorom túžime: „Môžem byť sám sebou a som milovaný taký, aký som."

To je pocit bezpečnosti, pri ktorom sa môžeme uvoľniť a nabrať nových síl. Preto je úprimnosť taká dôležitá. Kde niet úprimnosti, niet ani dôvery. Chýba základ a naša túžba po bezpečí ostáva nenaplnená. Nemôžeme načerpať síl, práve naopak - takýto vzťah nás oberá o silu.

Partnerský vzťah ponúka optimálne zázemie na to, aby sme boli úprimnejší a autentickejší. Vzájomná láska nám dodá silu zdolať aj výzvy, pred ktorými by sme inak ušli. Krízy nás oberajú o energiu, konflikty sú výzvou k úprimnosti. Každým „áno" sa priblížime k našej túžbe.

Nesieme v sebe túžbu po vnútornom pokoji a šťastí a rovnako je v nás aj cesta k nej. Ak však neprijmeme, čo je v nás a nebudeme to transformovať, ako môžeme dosiahnuť želaný cieľ ?  Ak dáme priestor našej sebarealizácii, naše schopnosti sa rozvinú samy od seba. Netreba viac než povedať „áno" tomu, čo je v nás. Pretože: „Pravda nás oslobodí“ !
Zodpovednosť za seba

Existuje náhoda alebo má všetko, čo existuje, príčinu ?  Čo sa v skutočnosti skrýva za touto príčinou ?
Za náhodné sme dlho považovali veci, na ktoré sme nenašli vysvetlenie. Pri bližšom skúmaní sme niektoré náhody vylúčili, keďže sa nám ich príčiny podarilo objasniť. Napriek tomu, že ešte stále nedokážeme pochopiť a vysvetliť všetky viditeľné vplyvy, vychádzame z toho, že každý úkaz má príčinu.

Podobne konáme aj vo svojom vnútri, a to predovšetkým vtedy, keď sa ocitneme v situácii, ktorá je pre nás nepríjemná. Hľadáme dôvody, ako takúto situáciu zmeniť. V partnerskom vzťahu sa to prejavuje v tzv. „Ty-hre" a namiesto príčiny používame slovo „vina".

• Ty si vinný

• Ty si musíš vždy presadiť svoje

• Ty ma obmedzuješ

• Ty mi neveríš

• Ty na to nechceš pristúpiť

• Ty ma nikdy nepočúvaš
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• Ty ma aj tak nepochopíš

• Ty chceš len mať (nie dávať)

• Ty kladieš podmienky

• Ty ma nemôžeš prijať takého, aký som

V tejto hre môžeme, samozrejme, ľubovoľne dlho pokračovať. Každý náš prejav sa vzťahuje len na iných a vychádza z toho, že príčinou tejto situácie je partner. Najmä v nepríjemných situáciách sa prikláňame k tomu, že obviňujeme druhých, lebo sami nechceme prebrať zodpovednosť. Lenže takto to nefunguje, hoci si to želáme. My sami sme príčinou všetkých našich skúseností. Hovoríme pritom o vine, keďže sú to neželané skúsenosti a aj o vytváraní uvedených skúseností, keďže ich sami vedome uskutočňujeme.

To isté však platí aj pre príjemné stránky, za tie sa môžeme pokojne potľapkať po pleci, keď sa už na druhej strane trápime sebaobviňovaním. Aj- konštatovanie „Robíš ma šťastným" je tiež len naša projekcia na partnera. Sami sme strojcami svojho šťastia.

Vedieť prevziať zodpovednosť za svoje činy je dôležitý krok vo vývoji človeka. Jedného dňa sa začneme pýtať sami seba, do akej miery nesieme zodpovednosť za svoje napredovanie. Vedome budeme niesť následky svojho konania. Čím skôr si uvedomíme, že za všetko môžeme sami, tým väčšia bude zodpovednosť, ktorú nesieme. Cieľom je úplná zodpovednosť za seba a poznanie, že za všetko, čo prežijeme, môžeme my sami. Na jednej strane to znamená, že preberáme zodpovednosť sami za seba. Avšak na druhej strane ide o to, že sme zároveň schopní ovplyvniť všetky udalosti.

V rovnakej miere, v akej nesieme následky svojho konania a spoznávame, že my sme tou príčinou, sa rozvinie aj naša schopnosť vedome ovplyvniť udalosti.

Veľa ľudí nevie prijať zodpovednosť. Nielen, že sa ocitnú v situáciách, ktoré sú im nepríjemné a spôsobujú problémy, ale navyše musia prijať aj to, že si ich zapríčinili sami. Mno-
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hí to nechcú a nemôžu zniesť, veď je oveľa ľahšie znášať ťažkosti, ktoré si sami nespôsobili. Vtedy sa cítia ako obete osudu. Je im jasné, že sú príčinou problémov a aj keď nechápu súvislosti, musia niečo podniknúť a začať konať. Vtedy sa končí „Ty-hra" a každý hovorí už len o sebe. To „zranil si ma", sa zmení na „cítim sa zranený" a vina odrazu nemá miesto.

; Keď obaja partneri prijmú zodpovednosť a hľadajú príčinu konfliktov vo vlastnom vnútri, hra na pravdu a lož sa končí a môže vzniknúť hodnotný vzťah. Spoločný duchovný rast nespočíva v ceste od jednej hádky k druhej, ale vo vzájomnej podpore. Prevzatie zodpovednosti je predpokladom sebarealizácie. Kto hľadá príčiny v sebe, nájde potrebné schopnosti nehovoriac už o uskutočňovaní cieľov.:

Naše úsilie o harmonický vzťah napokon vedie k zodpovednosti za seba. Inak sa nezbavíme výčitiek, obvinení a vzájomného zraňovania sa.

Sloboda

Mnohí sú toho názoru, že pojmy sloboda a partnerský vzťah sa nedajú spojiť. Buď sú sami a idú vlastnou cestou alebo žijú s partnerom a robia kompromisy. Niektorí ľudia nie sú pripravení mať vzťah, lebo nedokážu robiť kompromisy. Chcú kedykoľvek robiť len to, na čo majú chuť. Žijú vo vzťahu, ale keď je vzťah vážnejší, radšej sa stiahnu. Vzdajú sa radšej vzťahu než by sa mali vzdať slobody.

Aj rozhodovanie či mať alebo nemať deti je vo vzťahu výrazne ovplyvnené aspektom slobody. Mnohých odstraší predstava povinností, ktoré sú s tým nevyhnutne spojené. Iní majú strach pred citovou závislosťou. Keď sa príliš otvoríte svojmu partnerovi, bude vedieť, kde ste zraniteľný. V žiadnom prípade to nechcete dopustiť. Cítili by ste
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sa závislý. Kým ste milovaný, je všetko v poriadku. Ale čo ak sa city partnera zmenia a už nechce byť vo vzťahu ?
Strach zo sklamania a zranenia nepripúšťa takúto závislosť a tak ostávame radšej slobodní. Ľudia si však pritom neuvedomujú, že robia kompromis. Pociťujú túžbu po hodnotnom vzťahu a na druhej strane majú z neho strach. Pokúšajú sa vyhovieť obom pocitom. Cím väčší je strach, tým menšia je ochota mať vzťah. Myslia si, že sú slobodní, je to však všetko iné, len nie sloboda.

Ak nejakým spôsobom potrebujeme partnera, musíme vedieť znášať aj kompromisy. Riešenie tohto problému a sloboda, ktorá s tým súvisí, spočíva v nezávislosti. Potreba byť slobodný zaniká vtedy, keď prídeme na to, že partner je len naším zrkadlom a nemôže nám dať nič z toho, čo by sme nemali v sebe. Potom bude koniec všetkých hádok a konfliktov, ktoré majú pôvod v našich očakávaniach. Partner môže byť konečne taký, aký je. Môžeme mu dať slobodu a ako darček dostaneme svoju slobodu.

Keď už nepotrebujeme druhého na to, aby zaplnil medzery a uspokojil naše potreby, môžeme si náš vzťah spoločne vychutnávať. Tešíme sa z každého spoločného okamihu a nerobíme si starosti, či aj zajtrajšok bude taký pekný. Teraz sme skutočne voľní a môžeme sa zakaždým rozhodnúť, čo urobíme.

Zvonka to vyzerá ako kompromis. Možno máme na starosti celú rodinu a budí to dojem, že sme spútaní, my sme však vnútorne slobodní. Z tejto situácie máme radosť, ale nepotrebujeme ju. Mohli by sme to kedykoľvek vzdať. Rozhodli sme sa slobodne a vždy sa môžeme rozhodnúť inak.

Keď sa nevyhýbame problémom vo vzťahu, privedú nás k slobode. Každý konflikt nás priblíži k nezávislosti. Takto nám partnerský vzťah opäť pomôže spoznať naše pravé Ja: sme úplne slobodné bytosti.
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Jednota

Keďže v tomto vesmíre niet žiadnej náhody, nemôže byť náhodné ani niečo také dôležité, ako stretnutie s naším partnerom. Viac-menej sme si toto stretnutie slobodne zvolili, aby sme tak pokračovali v určitých krokoch vývoja, ktorým sme už v minulosti prešli. Všetci sa snažíme nájsť, vedome alebo nevedome, stratenú jednotu, čo je také typické pre dnešný duálny svet a niekedy si to až bolestne uvedomujeme. Zmyslom partnerského vzťahu je preto spolu a navzájom sa učiť, ako v sebe túto jednotu objaviť.

Život každého citlivého a duševne zameraného človeka je poznačený túžbou po stratenej jednote, ktorá je vždy hľadaním seba samého.

Žijeme vo svete duality, no len cez dualitu nájdeme cestu späť k jednote. Oddelilili sme sa od tejto jednoty a zakúsili sme, aký je svet zdania. Pritom sme zabudli na svoj prvopočiatok. Ostala v nás však túžba, ktorá nás bude viesť k jednote.

Významným krokom k tomu je prepojenie s človekom, s ktorým by sme mohli splynúť v dokonalej jednote. Partnerský vzťah predstavuje v tomto svete symbol jednoty, zjednotenia polarít. Spokojný partnerský vzťah je cieľom väčšiny ľudí. To, aká sila vzniká z tejto jednoty, si uvedomíme pri akte stvorenia. Môže vytvoriť nový život.

Hlboko vo svojom vnútri túžime po jednote, z ktorej sme sa odlúčili, avšak v skutočnosti sme ju nikdy nestratili a ani nestratíme, len sme na ňu možno pozabudli. Táto túžba nás podnecuje k hľadaniu toho druhého. Pritom však cítime, že splynutie so všetkým nemôžeme nájsť len v spojení s jednou časťou.

Navonok môžeme prežiť ukončenie spolunažívania s iným človekom. Skôr či neskôr však narazíme na možno vzrušujúcu pravdu, že hľadanú jednotu môžeme nájsť len v sebe. Partnerský vzťah nám poslúži ako stupienok na ceste tam, bude len podporou pri hľadaní jednoty v sebe.
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Láska

Ťažko by sme našli slovo, ktoré by bolo používanejšie v rozličnejších súvislostiach ako slovo „láska". Pravdepodobne by sme aj ťažko našli ďalšie, ktoré vzbudzuje toľko nedorozumení.

Väčšina ľudí si pod pojmom láska predstaví silný cit, dojatie a náklonnosť. Ak v nás niekto vzbudí tento pocit, myslíme si, že ho ľúbime. Vyvoláva v nás radosť, eufóriu a nadšenie, ale aj bolesť, sklamanie, smútok a žiaľ.

Nemá to s naozajstnou láskou nič spoločné, zodpovedá to skôr zamilovaniu. Aj to je síce úžasná vec, nemala by sa však zamieňať s láskou. Skutočnú lásku môžeme len ťažko opísať slovami, chceme ju len prežiť. Kto miluje, vie, čo je láska.

Všetci chceme byť milovaní - najradšej všetkými ľuďmi. Preto nás tak bolí odmietnutie, ktoré je neklamným znakom toho, že nie sme milovaní. Ale aj tu nám vonkajšia stránka ukazuje, čo je vlastne v nás. Túžime po tom, aby sme mali radi sami seba. Ak to však nedokážeme, túžobne to očakávame od iných. Odmietnutie našich blížnych je zrkadlom nedostatku lásky k sebe samému. Stojíme pred výzvou mať radi sami seba a akceptovať to, akí skutočne sme.

Ak potrebujeme partnera, ktorý nás robí šťastným alebo nešťastným, neľúbime naozaj, ak ho chceme zmeniť. Vzťah nám pomáha rozvíjať schopnosť milovať to, čo je už samo osebe dobré. So skutočnou láskou to však má veľmi málo spoločné. Ak môžeme na našej láske niečo zmeniť, potom to ešte nie je láska, pretože láska je fakt a nedá sa meniť podľa želania. V najlepšom prípade je to predstupeň lásky.

Láska jednoducho iba je. Nemusíme sa učiť milovať sami seba ani partnera, potrebujeme len dovoliť, aby sa láska naplnila. Láska chce existovať a plynúť. Milovať sa človek nemôže naučiť a nedá sa to ani zabudnúť. Sú len blokády a prekážky, ktoré sa musia odstrániť, aby sa v nás prebudila láska a vstúpila do nášho života. Ja a láska sme v skutočnosti jed-
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no. My sme láska a milujeme vtedy, keď sme skutočne sami sebou. Ak len hráme roly v duchu istých predstáv a zvyklostí a nežijeme v súlade so svojím Ja, nemôžeme skutočne milovať. Môžeme sa namáhať ako chceme, aby sme porozumeli láske, môžeme sa postaviť pred zrkadlo a povedať: „Mám sa rád/a", aj tak sa nám to nepodarí, lebo to nebude opravdivé.

„Avšak keď sme sami sebou, potom milujeme. Netreba o tom ustavične hovoriť, predsavzať si niečo alebo sa to učiť, nemusíme na sebe pracovať. Láska sa jednoducho stane, pretože je našou pravou podstatou, ktorá sa chce prejaviť vždy a všade.

Naša túžba po. šťastí nie je nič iné ako túžba milovať. Keď milujeme, sme šťastní a pretože láska je našou pravou podstatou, sme predurčení byť šťastní. Nepotrebujeme žiadny zásah zvonka, aby sme mohli milovať a byť šťastní. Nie sme závislí od dobrých podmienok alebo od správneho partnera, potrebujeme sa len zbaviť toho, čo nám prekáža v láske.

A pri tom je partnerský vzťah skvelým učiteľom. Naše želanie mať uspokojivý vzťah nám dodáva odvahu a silu pozrieť sa na problémy a postaviť sa im tvárou v tvár. Učí nás tolerantnosti, zodpovednosti za seba a úprimnosti. Vedie nás k nezávislému poznaniu, že sme nikdy neboli oddelení. Ukazuje nám, akí skutočne sme a pomáha nám objaviť svoje pravé Ja.

Láska je ten najvyšší cieľ. Keď milujeme, naplní sa naša túžba: sme úprimne šťastní !
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3. Kľúč ku každej kríze

Pri každom probléme existuje univerzálne riešenie. Nezáleží na tom, ako vznikol, či sú do neho zainteresovaní iní ľudia, či ide o materiálny alebo skôr psychický problém, chorobu alebo partnerský problém, v skutočnosti je spôsob riešenia problému vždy rovnaký.

Je to originálne riešenie a jednotlivé kroky vôbec nie sú komplikované. Rovnako ako všetky veľké veci na tomto svete, aj táto cesta je veľmi jednoduchá. Nie je to žiadny nový objav. Túto cestu poznáme už tisícročia a múdri ľudia ju odovzdávajú ďalej. Hoci je jadrom duchovného dedičstva, ostáva väčšinou nepochopená. Nie je to preto, že je komplikovaná a je ťažké pochopiť ju, ale preto, že ľudia ešte nie sú pripravení ju prijať a zrealizovať.

Práve teraz nadišiel správny čas, ako to predpovedalo už veľa proroctiev. Svet sa veľmi rýchlo mení a spolu s ním sa meníme aj my. Čoraz viac ľudí sa otvára a je pripravených spoznať a prijať hodnotu dávno existujúceho kľúča.

K cieľu nás dovedú tri kroky. Ak veríme, že všetko, čo sa deje, slúži nášmu rozvoju a spoznali sme, že sme si to vybrali sami, hoci nevedomky, aby sme tým rástli a uplatnili tak svoje schopnosti, potom máme všetky predpoklady na to, aby sme mohli použiť tento kľúč. Základným predpokladom je teda ochota prevziať zodpovednosť za svoj život.

Kde som ?
Pri každom probléme, ťažkosti alebo kríze, nezáleží na tom, ako si to pomenujeme, je dôležité najskôr zistiť, aká je situácia v skutočnosti. Prvý. krok pozostáva z tzv. analý-

zy situácie. Najskôr sústredíme všetky fakty tak, ako sa nám javia. K tomu patrí aj pohľad do minulosti. Zhromaždíme všetko, čo by hoci len približne mohlo súvisieť s terajším problémom. Uvedomíme si svoje myšlienky, presvedčenia, všetko, čomu veríme a čo má vzťah k danej situácii. Dôležité je robiť to čo najúprimnejšie a brať do úvahy to, čo môžeme skutočne spoznať. Mali by sme sa vyhnúť špekuláciám, ale najmä obvineniam a hodnoteniam. Je potrebné rozoznať fakty, aj keď naše vnímanie ostane vždy subjektívne. Každé hodnotenie, odhad alebo interpretácia nech ostáva mimo nás.

Tento krok chcem názorne vysvetliť na príklade ľubovoľnej partnerskej krízy. Predstavte si, že vás partner podvedie, aj keď ste s tým nikdy nerátali. Ste sklamaný a zúfalý, pretože vidíte, ako sa váš vzťah rúti do záhuby. Cítite sa podvedený a svojmu partnerovi už nemôžete naďalej dôverovať. Rozprávate sa s ním a uvedomíte si, že už ničomu neveríte. Neviete, či by ste sa s ním mali rozísť, nie ste si istí, či je vaša reakcia prehnaná a zároveň máte strach, že urobíte niečo zle.

Prvým krokom by mala byť analýza situácie. Jednoducho si položte zopár otázok:

Co sa vlastne stalo ?
• Aký bol priebeh udalostí ?
• Ako sa v tejto chvíli cítim ?
• Čo mi vlastne momentálne prekáža ?
• Čo také by sa mohlo stať, čo žiadnom prípade nechcem ?
• Zažil/a som to už ?
• Pripomína mi to nejakú situáciu ?  - Čo by sa stalo, keby som sa to nedozvedel/a ?
• Je môj vzťah ovplyvnený inými ľuďmi a okolnosťami; ako vyzerá tento vplyv ?
• Čo mi najviac prekáža na partnerovi ?
• Čo sa mi na partnerovi páči ?
• Čo som chcel/a už dlhší čas zmeniť ?
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• Čo sa neodvážim opýtať resp. povedať ?
• Som šťastný/á v takomto zväzku ?
• Som sám/sama so sebou spokojný/á v tomto vzťahu ?
Podobný zoznam by mal byť východiskom pri analýze situácie. Podobne môžeme naložiť s každým problémom. Ešte raz pripomínam, že je dôležité vyhýbať sa každej interpretácii a rozboru. Zoberme to ako fakt, bez toho, aby sme tieto udalosti označili ako dobré alebo zlé.

Co chcem ?
Nasledujúci krok pozostáva z toho, aby sme spoznali, čo môžeme zmeniť a ako to môžeme urobiť.

Kto z nás by to nepoznal, keď sa ocitneme v situácii, ktorú chceme zmeniť, ale nevieme ako ?  Uvedomujeme si, že v pôvodnej podobe to už nechceme, ale nie je nám jasné, ako by mala vyzerať nová. Porovnávame to a nájdeme niečo, čo sa nám celkom páči. Na druhý deň je však všetko inak. Sme neistí, hoci ešte včera sme mali istotu a teraz opäť nevieme, ako ďalej.

Cítime sa ako v pasci. Nejdeme ďalej, pretože nevieme kam. Stojíme na mieste, možno sa točíme v kruhu, nevieme sa však rozhodnúť pre jednu cestu. Nevieme, čo naozaj chceme.

V živote je dôležité, aby sme mali jasný cieľ a vedeli, čo chceme dosiahnuť. Pre mnohých je to však zložitá téma. Napriek tomu, že už dlho hľadajú cestu, nie sú schopní ju nájsť. Nevzťahuje sa to len na základnú otázku, čo chceme v živote dosiahnuť, ale platí to v každej oblasti nášho života.

Prečo je to tak ?
• Prečo máme ťažkosti zistiť, čo vlastne chceme ?
• Odkiaľ prichádzajú naše priania ?
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Skôr než budeme pokračovať, je dôležité poukázať na prekážky, ktoré nám bránia spoznať, čo naozaj chceme. Až keď tieto prekážky rozpoznáme, môžeme opäť vnímať naše skutočné želania.

Mnohí majú sklon nechať iných, aby im napovedali, čo chcú. Nie je to dobre. Iba my sami môžeme zistiť, čo vlastne chceme. Naše skutočné priania nájdeme len vo svojom vnútri.

Pochybnosti o tom, či je to vaše vlastné želanie, ktoré v sebe cítite a či ho vôbec smiete cítiť, vás vedú k tomu, aby ste hľadali odpovede vonku. Vzdávate sa tak zodpovednosti, ale zároveň sa vyhnete riziku, že urobíte niečo nesprávne. A keď sa to udeje inak než ste si predstavovali a priali, ste samá nevinnosť - veď to boli predsa tí druhí, čo mi takto poradili. V pozícii obete môžete neželanú situáciu oveľa lepšie zniesť, ako keby ste mali seba samého vidieť ako pôvodcu.

Akou formou si necháme poradiť, čo by sme si želali, čo máme vedieť, či už od iných ľudí alebo to prípadne zistíme v zákonoch a ustanoveniach, či sa budeme riadiť podľa svojho vierovyznania alebo morálky, nehrá pritom žiadnu rolu. Iba my sami môžeme povedať, čo skutočne chceme.

Ďalším problémom, ktorý sprevádza hľadanie nášho skutočného Ja, je otázka: „Môžem mať vôbec svoju vlastnú vôľu ?" Tu sa názory rozchádzajú. Nedorozumenia a rozdielne interpretácie starých tradícií odzrkadľujú východiskové body pri hľadaní „správnej cesty" ku šťastiu. Ale aj mocenské záujmy určitých inštitúcií a spoločností vplývajú pri hľadaní odpovede na svojich prívržencov, aby ich tak manipulovali a kontrolovali.

V mnohých ezoterických štúdiách, ako aj v iných spisoch si môžeme prečítať rozličné názory: „... zriekni sa svojej vlastnej vôle (často popisovanej ako ego) a budeš šťastný a slobodný..." alebo „... nie moja vôľa sa stane, ale Tvoja..." atď. Aj slová cnosť a pokora sa v tejto súvislosti často používajú.

36

Neznamená to, že tieto výroky sú zo zásady zlé, mali by sme ich však chápať v správnych súvislostiach. Práve preto ich ľudia radi vytrhnú z kontextu, aby ich zneužili na vlastné účely.

Tieto názory by sa dali zhrnúť do jednej vety: Moja vôľa stojí v ceste cieľu, ktorý sa snažíme dosiahnuť (byť šťastný), a preto sa jej musíme vzdať.

Keď hovoríme o svojej vôli, predpokladáme, že ešte existuje aj iná vôľa. Označujeme ju rozličnými výrazmi: „vôľa vyššieho Ja", „vôľa života", „božská vôľa" atď. Je to teda vôľa, ktorá (aspoň to tak vyzerá) je od nás oddelená a nie je identická s našou vedomou vôľou. V našej realite sa očividne ukazuje, že existuje ďalšia, od nás oddelená vôľa - veď prežívame veľa vecí, ktoré vôbec nezodpovedajú našim želaniam. Ak nesúhlasí realita, ktorú si želáme, s prežívanou skutočnosťou, potom predsa musí existovať vôľa, ktorá je oddelená od našej vedomej vôle. Kto alebo čo je touto vôľou, ktorá sa zdá byť mnohonásobne silnejšia ako vôľa osobnosti ?
Čo sa tohto týka, existujú dve možnosti. Buď je to časť z nás, ktorá je nevedomá alebo je to niečo, čo je od nás úplne oddelené, na čo nemáme nijaký vplyv. Znamená to, že nami želaná realita vznikne len vtedy, ked sú naše priania identické s vôľou vyššej vôle, od ktorej sme oddelení. Musíme teda spoznať tú neznámu, silnejšiu vôľu a prispôsobiť ju našim cieľom, aby sme boli šťastní a dostavila sa želaná realita. Sme teda závislí a môžeme len dúfať, že to táto neznáma „inštancia" myslí s nami dobre. Aby sme boli šťastní, musíme sa vzdať svojej vôle a akceptovať inú, neznámu vôľu. V každom prípade je tu vždy rozdiel medzi našou vôľou a prežívanou realitou. Nie sme naozaj šťastní, kým máme nenaplnené túžby. Nedisponujeme slobodnou vôľou.

V prípade, ak nie je vyššia vôľa od nás oddelená a je iba nepoznanou časťou indivídua (= neoddelenou), sa naskytne úplne iná cesta k nášmu šťastiu. Už nejde o to, vzdať sa vlastnej vôle, ale objaviť skutočnú vôľu.
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Konflikt, ktorý vznikol, spočíva v tom, že to, čomu chceme veriť, nezodpovedá tomu, čo my, teda naša vedomá aj nevedomá časť, skutočne chceme. Čím lepšie spoznáme, akí vlastne sme, čím uvedomelejší budeme, tým lepšie sa zjednotí vedomá a nevedomá vôľa. Ak je toto rozdelenie vyvážené, sme vedomými a úplne slobodnými bytosťami. Máme slobodnú vôľu, ktorú musíme len rozvinúť a prijať.

Mnoho ľudí si myslí, že tento rozdiel je v praktickom každodennom živote nepodstatný. V oboch prípadoch sme viac či menej nešťastní, keďže naša želaná realita nesúhlasí s tou skutočne prežívanou. Toto stanovisko prehliada jeden podstatný a rozhodujúci aspekt. Cieľ dosiahneme len vtedy, keď jeho uskutočnenie považujeme za možné. Keď neveríme tomu, že máme slobodnú vôľu a touto možnosťou sa ani nezaoberáme, potom nikdy slobodnú vôľu nezažijeme, aj keby sme možno túto schopnosť mali v sebe.

S vedomím, že máme slobodnú vôľu, spoznáme a prežijeme tento potenciál, ak sa tam nachádza. Aký je to dar, ak to tak naozaj je !
Keď si pozrieme a prečítame spisy z dávnych čias, ktoré nám zanechali veľkí mudrci, spoznáme, že hovoria o slobodnej bytosti s veľkou mocou a nekonečnými možnosťami. Hovorili a hovoria o jednom vševediacom, všemohúcom a všemilujúcom Bohu, ktorý je neoddeliteľne spätý s každým človekom. Tieto slová majú len jeden zmysel, dokázať niečo človeku, podnietiť a posilniť jeho vieru vo vlastné schopnosti. Pretože z viery sa stane realita a veriť môžeme čomukoľvek. To je naša sloboda a naša bezhraničná moc. Naša viera a presvedčenia určujú našu realitu.

Viera je predpokladom na spoznanie vlastnej slobody a objavenie nekonečných možností. Potom sa oplatí objaviť, spoznať a rozvinúť všetko, kým tu ešte sme.

Ďalšou prekážkou pri spoznávaní toho, čo naozaj chceme, sú naše pochybnosti. Pochybujeme o tom, že to do-
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siahneme. Mohli by sme chcieť možno aj všetko, to však neznamená, že by sme to aj mohli dostať resp. dosiahnuť. Kým naše želanie vyjde najavo, chceme mať istotu, že existuje šanca na jeho splnenie. Túžby, o ktorých neveríme, že sa naplnia, nenecháme vôbec postúpiť vyššie do nášho vedomia. Je to čosi ako vlastná ochrana pred sklamaním a frustráciou. Je bolestné mať nejaké želanie a túžiť po niečom, ak z nášho pohľadu nie je šanca, aby sa splnilo. Sme bezmocní a cítime sa ako obete. Stagnovali by sme a nemali by sme žiadnu motiváciu, keby sme nemohli naplniť naše vlastné želania.

Tak je to zariadené - neuvedomíme si svoje želanie bez toho, aby nám neboli k dispozícii možnosti, ako ho uskutočniť. Čím viac veríme vo svoje schopnosti, tým jasnejšie môžeme vnímať svoje najhlbšie túžby.

Odvážte sa teda preskúmať svoje želania v hĺbke srdca a buďte si istí, že si uvedomíte len tú časť, ktorú môžete aj uskutočniť. Nevnímajte obmedzujúce myšlienky „... to predsa nejde... alebo „... to ešte nikto nezvládol..." atď, ale nazrite do svojho vnútra a zistite, čo si naozaj zo srdca želáte: možno inú prácu, ktorá by bola pre vás koníčkom alebo dobrý zdravotný stav, na ktorý sa ani neodvážite pomyslieť. Keď prichádza želanie, ktoré považujete za nerealistické, buďte si istí, že očividne podceňujete svoje schopnosti a možnosti. Držte sa tohto želania a budete si vedomí svojej schopnosti vedome dosiahnuť vytúžený cieľ.

Sme takí, akí si najúprimnejšie želáme byť. Želáme si byť šťastní a to aj sme, keď sa prejaví naše pravé Ja. Takto nás každé želanie, ktoré v sebe máme, priblíži k nášmu pravému Ja. Priania nám nie sú dané na to, aby nás skúšali a viedli k pokušeniu. To zodpovedá úmyslu všeobecného milujúceho tvorcu. Sú nám dané preto, aby nás urobili šťastnými, aby sme spoznali, po čom skutočne túžime a akí skutočne sme. Dovoľte si chcieť všetko, aby ste spoznali, čo vlastne chcete a nezáleží na tom, v akej situácii.
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Ako sa tam dostanem ?
Posledný a rozhodujúci krok je rovnako jednoduchý ako všetky veľké pravdy života.

Netreba pochopiť, ako funguje a ako sa má používať. Treba ho používať. Pochopiť súvislosti však môže byť veľmi užitočné najmä preto, aby ten kľúč bol skutočne použitý. Kľúčom je „úprimnosť".

Znie to jednoducho, a predsa sa zdá, že je to tá najťažšia skúška v živote človeka. Co znamená úprimnosť a čo sa tým myslí ?  Úprimnosť znamená byť autentický, povedať, čo si myslím a ako to mienim a zároveň vyniesť na svetlo, čo vo mne skutočne je. Samozrejme, netreba povedať všetko, čo si práve myslím, vyniesť na svetlo všetko, čo práve cítim, ale môžem to urobiť, keď mi v tom nikto nebráni. Ja sa môžem rozhodnúť, čo chcem robiť, ale keď to urobím, tak je to úprimné a zodpovedá to tomu, čo naozaj chcem.

Úprimnosť tiež znamená prijať všetko tak, ako je, nič, čo tu je, nepotláčať alebo nechcieť mať. Platí to nielen pre naše životné situácie, ale aj pre naše pocity a myšlienky. Úprimnosť znamená byť pripravení prežiť všetko to, čo sme si sami vybrali a sme pripravení to precítiť.

My sami sme si vybrali náš život, aj keď si to z našej terajšej perspektívy neuvedomujeme. Život je hra, ktorú sme si zvolili, aby sme ju prežili. Keď ju prežijeme, uzavrie sa kruh a začneme hru od začiatku. To je celý zmysel života. Buďme presvedčení, že začíname niečomu veriť, aby sa to mohlo prejaviť a my sme to mohli zažiť. Prežívame vždy len to, čomu veríme. Čomu neveríme, to neprežijeme. Teraz sme si vybrali hru „Ako sa stať vedomým". Sami sme dobrovoľne vkročili do duality, aby sme spoznali seba, akí skutočne sme. Aj tu každý prežije len to, o čom je presvedčený.

Naše presvedčenia sú to jediné, čo nás odlišuje od iných. My sme tí tvorcovia. Je to ako vo filme, rozhodneme sa ísť do kina a vyberieme si z ponuky film, ktorý nás zaujíma. Potom
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sedíme v kine, film sa začne a my sa identifikujeme so situáciami jednotlivých hercov. Prežívame dej spolu s nimi, plačeme, myslíme ako oni, bojujeme a spolucítime s nimi. O čo väčšmi sa do filmu ponoríme, o to menej si uvedomujeme, že sme ešte pred chvíľou stáli pri pokladni a sami si vybrali tento zážitok. Zabudli sme, že sme pôvodcami tohto zážitku.

A takto to funguje aj v našej veľkej životnej hre. Mnohí zabudli, že sami sú tvorcami, že si niečo vybrali, aby to prežili.

Niekedy nechceme prežiť nejakú scénu, zatvárame oči a zapchávame si uši, aj ked sa nám nemôže nič stať, a presne to robíme aj v skutočnom živote, zatvárame oči a zapchávame si uši, keď niečo nechceme prežiť. Znevažujeme to.

Neúprimnosť znamená, že nechceme prejsť tým, čo sme si vybrali. Zmenil sa východiskový bod, keď sme hru začali a teraz sa to zdá byť možno nepríjemné a viac to už nechceme zažiť. Pokúšame sa zmeniť plátno, premietaciu plochu, odvraciame sa od nej a chceme ju zakryť, ale nič z toho nefunguje. Naše vedomie zodpovedá filmovému projektoru a film, ktorý premietame, zodpovedá nášmu presvedčeniu. Je jedno, na aké plátno projektor alebo naše vedomie zameriame, vždy zrkadlia len naše presvedčenie. Zmeniť náš vonkajšok, keď sa nám niečo nepáči, je nezmysel, rovnako ako si vybrať iné plátno, keď sa nám nepáči film. Tým sa však nič nezmení, môže to potvrdiť veľa ľudí, ktorí striedajú partnerov. Vytvárame si životné situácie prostredníctvom našich presvedčení dovtedy, kým sme ochotní ich prežívať. Až potom ich môžeme zmeniť. Čím väčší odpor máme voči nejakej situácii, s o to väčšou istotou sa v nej opäť a opäť ocitáme. Neúprimnosť je neklamným znamením odporu, kým úprimnosť signalizuje prijímanie životných situácií a ochotu zažiť to.

Všetko, čo vnímame ako zlé, nesprávne a nebezpečné, ne-
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chceme mať vo svojom živote. Rozdiel medzi dobrým a zlým je však daný rozličnými názormi. Hororový a romantický film sú dva rozličné žánre. Projektoru je to jedno, aký film premietne. A divák pritom môže prežiť rozličné pocity: radosť, strach, súcit, hnev atď. a pritom sa mu nemôže nič stať. Rovnako sa nám darí aj v našom živote. My sme pozorovatelia a môžeme prežiť všetko bez toho, aby sa nám niečo stalo.

Často však zabúdame na to, že sami určujeme svoj život a potom dostaneme strach, že sa nám môže niečo stať. Začneme sa vyhýbať situáciám, ktoré by nám mohli priniesť niečo nepríjemné. Cítime sa ako vydaní napospas osudu, hodení do džungle a musíme si poradiť sami. Len divák, ktorý si je vedomý, že si sám kúpi lístok, sa môže bezstarostne oddať zážitku.

Vie, že sa mu nemôže nič stať, že môže ísť von, keď už film nechce sledovať a že si môže vybrať nový. Nedopozerá len taký film, ktorý ho neosloví, chce predsa niečo zažiť a precítiť. Zvolili sme si napínavý a vzrušujúci život, pretože vieme, že sa nám nemôže nič stať. Veľa ľudí však na to zabudlo a zabrzdili, aby svoj život ho dostali pod kontrolu. Majú strach, že sa im môže niečo stať. Pritom sme všetci slobodné a nespútané bytosti, ktoré prežili vlastné stvorenie.

Všetko, čo sa v živote deje, nám slúži na to, aby sme túto pravdu znovu objavili a ona nám nakoniec dopomôže stať sa šťastnými. Keď sme neúprimní, sami si hádžeme polená pod nohy. Neznamená to nič iného ako to, že odmietame pomoc a šancu, ktoré sú obsiahnuté v každej situácii. Keď sme neúprimní, blokujeme tok svojho života. Skôr či neskôr sa to prejaví ako blokáda energie v našom tele, ako choroba. Choroba je teda len následkom neúprimnosti. Odpor je dôsledkom neprijatia. Odpor je vlastne len iné slovo pre blokádu. Odpor kladieme, keď máme strach, že sa nám niečo môže stať a strach máme len preto, že sme zabudli, že si svoj život vytvárame my. S dôverou, že sa nám nič nemôže stať, sa mô-
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zeme oddať toku života, ktorý nás priamo a bez námahy povedie k cieľu.

Úprimnosť je kľúčom, je predpokladom toho, že sme pripravení niečo zažiť a precítiť to. Potom sa rozplynie každá blokáda a každý problém. Na všetky problémy existuje riešenie a každá choroba sa dá liečiť, ak sa jej oddáme a prijmeme ju. Úprimnosť nás v každej situácii robí šťastnými. Preto prijmime heslo: „Pravda vás oslobodí !"
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4. Psychosomatika, vzťah a zdravie

Majú naše vzťahy priamy vplyv na naše zdravie ?  Aká je súvislosť medzi našimi vzťahmi, zdravím a dobrým zdravotným stavom ?
Než rozoberieme túto otázku, pre ľahšie pochopenie je potrebné vysvetliť základné slová k téme „choroba a vzťahy". V tejto knihe je reč o chorobe a zdraví. Nemyslíme tým len telo, ale celého človeka s jeho telom, duchom aj dušou. To, že sa tieto úrovne nedajú od seba oddeliť, sa v našom bežnom živote potvrdzuje denne.

Svetová zdravotnícka organizácia (WHO) definuje zdravie takto: „Zdravie je dobrý zdravotný stav na telesnej, duševnej a sociálnej úrovni." K tejto definícii máme pripomienky. Podľa toho je choroba jednoducho stav, keď sa necítime dobre. Mnohí považujú túto definíciu za veľmi jednoduchú, keďže podľa nej by bol každý človek viac či menej chorý. Pri bližšom pozorovaní dostane choroba celkom iný význam, ktorý ukazuje v inom svetle to, ako sa s ňou vyrovnávame, čo je jej podstatou a zmyslom. Každý človek si želá byť šťastný. Znamená to cítiť sa dobre v každej situácii a na každej úrovni. Každý človek má v sebe potenciál na dosiahnutie tohto cieľa. Všetko v nás je zamerané na to, aby sme nadobudli stav dokonalého zdravia, blaha a šťastia. Choroba teda nie je nič zlého, práve naopak, pomáha nám vyliečiť sa. Pojem zdravie existuje len v jednotnom čísle. Neexistujú jednotlivé „zdravia", je to popis stavu celého človeka a nevzťahuje sa len na jednotlivé časti.

Vychádzajúc z definície, že zdravie znamená dobrý stav na všetkých úrovniach, je jednoznačné, že tento stav má veľký vplyv na naše vzťahy aj na zdravie. Čo nás rozladí rýchlejšie a častejšie ako nejaký konflikt, nezhody názorov, hádky ale-
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bo nedorozumenie ?  Či už v práci alebo pri športe, doma v rodine, všade tam, kde sme v spoločnosti iných ľudí, sme vystavení situáciám, ktoré nám nie vždy prídu vhod a pri ktorých sa necítime dobre.

Psychosomatika

V roku 1818 vyjadril nemecký lekár Dr. Heinroth názor, že choroby majú psychické príčiny. Vtedy sa mu kolegovia vysmiali, nie kvôli istote jeho výroku, ale kvôli scestnému nápadu, že by naozaj psychosomatika (tak to Heinroth už vtedy nazval) mohla existovať vo vedeckej medicíne.

Dávno je známe, že rozpoznať skutočnosť od zdania nie je jednoduché. Sokrates už pred dvetisícštyristo rokmi vyhlásil: „Neexistuje žiadna choroba tela oddelená od duše" a jeho najslávnejší žiak Platón sa sťažoval: „Je najväčšou chybou pri terapii, že existujú lekári pre telo a lekári pre dušu, lebo tieto dve oblasti sa nedajú oddeliť."

Ešte vždy sa na to dívame oddelene. Namiesto sledovania celku, ktorý vníma telo, dušu a ducha ako neoddeliteľné celky, pokračujú lekári delením človeka na čoraz menšie jednotky. Ak sú aj pripravení akceptovať psychosomatiku, chcú ju vedecky dokázať. Nie je dostatočným dôkazom, že očervenieme, keď sme v rozpakoch alebo plačeme, ked sme smutní ?  Zbledneme od strachu a máme hnačku z rozčúlenia ?  Stratíme reč alebo sa nám zježia chlpy ?  Čo prežíva naša duša, prejaví sa aj v našom tele. Čo dojíma našu dušu, dojíma aj telo a tento vplyv môže byť podľa nášho subjektívneho vnímania pozitívny alebo negatívny, môžeme ochorieť a trpieť alebo byť zdraví a šťastní.

Veľa ľudí však ešte stále odmieta psychosomatiku, rovnako ako lekár, ktorý na kongrese povedal svojim kolegom: „Ked počúvam tie nezmysly o psychosomatike, obracia sa mi žalúdok..."
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Nielen na tomto príklade vidíme, ako dobre a jasne naša reč vyjadruje súvislosti medzi zdravím a telesnými symptómami: „Mám ťa po krk !", „Privedieš ma do hrobu !", „Kypí vo mne žič !", „Je mi z teba zle !", „Ideš mi na nervy !" atď.

Čím sa odlišuje psychosomatika od pôvodného spôsobu ako narábať s chorobou ?  Obidve skúmajú pôvod diania, príčinu choroby. Ústredná otázka, ktorú vždy kladieme, je: „Prečo ?" Nájdená príčina je východiskom, na základe ktorého chceme odstrániť vplyv na toto dianie. Koniec koncov, choroba je vždy niečo nepríjemné, čo treba odstrániť, ak je to možné a urobiť z nej nadbytočnú vec. Otázkou „prečo" budeme čeliť základnému problému našich myšlienkových pochodov. Normálne pripisujeme prežité skúsenosti nejakej príčine. To, čo vnímame, sa deje účinkom nejakej príčiny. Táto príčina časovo predchádza následku. Takto konštruujeme ďalekosiahle reťazce príčin s tým, že ich následok spoznáme vždy v ďalšej budúcej možnej príčine. Rovnako môžete v tejto chvíli čítať túto knihu, lebo ste si ju kúpili. Kúpili ste si ju, lebo ste ju videli v kníhkupectve a zaujala vás.

A zaujala vás, lebo... tento reťazec možno predĺžiť, až kým nedôjdeme k bodu, kde už niet odpovede. V tomto bode sa začína cesta k vysvetleniu.

Podobný kauzálny myšlienkový koncept je pre väčšinu ľudí jedinou cestou, ako si vysvetliť to, čo sa deje v univerze. Skúmame príčiny rozličných javov, aby sme jasne pochopili súvislosti medzi nimi. To ale nie je jediným dôvodom našich snáh. Co by nám to dalo, keby sme sa dozvedeli o najmenších detailoch a základoch nášho vesmíru ?  Aj tak by sa nič nezmenilo, všetko by ostalo tak, ako je. Motiváciou tohto hľadania je nádej, že budeme s príslušným vedomím riadiť javy a zasahovať do nich. Veci, ktoré sa nám nepáčia a zdajú sa nám neužitočné, chceme zmeniť tak, ako sa nám to hodí. Ak napríklad vieme, aké správanie je príčinou toho, že si nevieme nájsť partnera, môžeme svoje správanie zmeniť a nájsť si ho.
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V kauzálnom svetonázore má každý úkaz svoju príčinu. Preto je nielen zmysluplné, ale aj nevyhnutné pýtať sa na pôvod tejto príčiny. Ako si možno ľahko predstaviť, vedie to k skúmaniu pôvodu príčiny, ale nikdy ku konečnej príčine, pretože aj táto má svoju príčinu: sú to nekonečné otázky, ktoré v istom ľubovoľnom bode prerušíme a výsledok vyhlásime za absolútnu pravdu, lebo ďalej sa už nevieme dostať a zostaneme stáť pred nevyriešenou hádankou.

Spôsob pozorovania, z ktorého vychádza psychosomatika, nehľadá príčinu javov v minulosti, ale v budúcnosti. Hovorí o účele, o tom, že každému prejavu, každej skutočnosti predchádza úmysel. Všetky prejavy obsahujú informáciu, ideu s cieľom, ktorý je zameraný na budúcnosť. V tejto súvislosti nám poslúži ako príklad stavba domu. Na počiatku bol úmysel staviteľa postaviť dom. Potom vyhľadal architekta, ktorý navrhol projekt. Zaobstarali sa stavebné materiály, robotníci, stroje a dom bol hotový.

Teraz by sme mohli povedať, že dom stojí preto, lebo to robotníci pomocou strojov a stavebného materiálu zariadili tak, že vznikol. Môžeme zájsť ešte o krok ďalej a myslieť si, že architekt je príčinou toho, že dom bol postavený, pretože urobil projekt, na ktorý bol objednaný stavebný materiál a robotníci.

Skutočnou príčinou však bol úmysel staviteľa postaviť dom. Keby nebolo materiálu, musel by ho staviteľ zaobstarať. Keby architekt zlyhal, hľadal by staviteľ iného. Keby ale staviteľ zmenil názor a nechcel stavať dom, plán by sa nezrealizoval. Nenajal by architekta, robotníkov, nezaobstaral by stavebný materiál. Úmysel staviteľa mať v budúcnosti dom priniesol všetky uvedené skutočnosti: architekta, robotníkov, stavebné materiály, stroje. Je to vždy rovnaké: každá vec, každý prejav obsahuje najskôr úmysel alebo nápad. Inými slovami povedané: všetko má zmysel.

Dôležité je pritom spoznať, že je to úmysel,.ktorý umožňuje veciam vstúpiť, aby sa sám naplnil. Tieto veci sú len po-
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môckami pri napĺňaní úmyslu. Ozrejmíme to ďalším príkladom. Štetec, farby ani plátno nie sú príčinou maľby. Až použitím týchto pomôcok vzniká obraz. Je zjavné, že nemá význam odstrániť pomôcky, ak chceme zabrániť, aby sa dosiahol cieľ. Úmysel bude hľadať a nájde si iné pomôcky na realizáciu nápadu.

To je dôvod, prečo ani moderná medicína nedokáže zabrániť chorobám, ako to zreteľne ukazuje štatistika a nevie ani znížiť percento chorých. Aj keď sa zmenili chorobné príznaky a mnohé ochorenia, ktoré boli bežné ešte pred sto rokmi, dnes už takmer neexistujú, počet chorých sa neznižuje.

Telo je nosičom informácie a za ním stojacu ideu len vynesie na svetlo. Je premietacou plochou vedomia. Samo osebe nemôže telo nič urobiť. Keď pochopíme rozdiel medzi chorobou a jej symptómami, od základu sa zmení náš postoj k chorobe. Symptómy už viac nebudú nepriateľom, ktorého treba poraziť, ale skôr pomocníkom, ba dokonca priateľom na ceste za skutočným zdravím. Symptómy nám pritom môžu povedať, čo treba robiť, aby došlo k zmene, ale len za predpokladu, že rozumieme reči nášho tela.

Choroba má zmysel. Nejaký zámer si vyhľadal určitý chorobný stav a príslušné pomocné prostriedky na naplnenie účelu. Nepomôže žiadny boj, vyhýbanie sa horúčke, baktériám, plesniam a pod. Pôvodný úmysel si nájde iné prostriedky na to, ako dosiahnuť svoj cieľ.

Jedinou možnosťou, ako ovplyvniť celé dianie, je podporiť úmysel udalosti. Postaviť sa danej skutočnosti zoči-voči a bojovať proti nej vedie len k časovému odkladu, keďže je tu niečo, proti čomu sa stále bránime a nechceme to mať. Bojovať je náročné a oberá nás to o energiu. O skutočne dobrom pocite sa v tomto prípade nedá hovoriť. Odpor, ktorý často vyvíjame, je len výrazom nášho strachu. Strach, že situácia nie je pre nás dobrá, že by sa mohlo stať niečo zlé, že by sme si s týmto alebo nadchádzajúcim problémom neporadili.
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Odpor je pravou príčinou choroby. Je to blokáda životnej energie. Čo sa týka telesnej stránky, mnohí opisujú komplexné liečebné postupy ako narušenie energetického systému. Hovoria o energetických blokádach, čo telesne zodpovedá blokáde v toku života. Mechanizmy potláčania vedú skôr či neskôr k telesným blokádam, ktoré nazývame chorobami. Na to, aby sme sa niečomu vyhli, využívame v živote veľa mechanizmov a možností. Niektorí pijú alkohol, aby niečo potlačili. Iní zase fajčia, sú frustrovaní a prejedajú sa, stanú sa z nich workoholici, majú jedno stretnutie za druhým atď. Môžeme využiť takmer všetko na to, aby sme pred niečím utiekli. Tu nájdeme aj vysvetlenie toho, že nie každý fajčiar, pijan či jedák ochorie. Keď si tieto veci vychutnávame a nepoužívame ich iba na potláčanie niečoho, neochorieme. Tento stav však znamená, že sme nezávislí od týchto pôžitkov a neprekáža nám, keď ich nemáme k dispozícii.

Aby sme boli schopní vzdať sa odporu, ktorý stojí za závislosťami, potrebujeme dôveru, že sa nám nakoniec nemôže nič stať. Ľahšie sa vzdáme odporu, keď uveríme, že sa nám v konečnom dôsledku nemôže nič stať, že na konci celej cesty nás čaká dokonca výhra. S týmto postojom dobrovoľne prijmeme každú situáciu a úmyslu dosiahnuť cieľ nepostavíme nič do cesty. Ak však neveríme, že toto všetko je zmyslom nášho vývoja k väčšej radosti, naplneniu a slobode, cítime sa ako obete. Zúfalo bojujeme, pokúšame sa vyhnúť zmenám alebo ich kontrolovať v snahe vyhnúť sa skúsenostiam, ktoré sú v našich predstavách bolestné alebo nepríjemné. Na konci však zistíme, že odpor nám vôbec nepomohol.

Na to, aby sme podporili svoj vývoj, potrebujeme prijať každú chvíľu takú, aká je. Znamená to, že si musíme najskôr uvedomiť, aká je v skutočnosti situácia a nedávať si na okuliare pomyselný filter, cez ktorý vidíme len to, čo chceme. Je potrebné prežiť každú chvíľu. Preto bola stvorená a len vtedy, keď ju dobrovoľne prežijeme, sme vo víre života. Náš život bude potom ľahký a bez ťažkostí.
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Ak si toto všetko uvedomíme, nebude pre nas ťažké oddať sa víru života, keďže vychádzame zo skutočnosti, že všetko má zmysel. Zmysel, ktorý prináša zmeny pre naše dobro.

Dôvera, to znamená prijatie pre nás výhodného úmyslu a akceptovanie momentálne výhodných pomôcok, teda životných situácií - to sú kroky, ktoré máme k dispozícii. Znova a znova sa snažíme pochopiť celú situáciu a ustavične o tom rozmýšľame namiesto toho, aby sme prežili to, čo je. Zostávame v zajatí otázky „Prečo ?" Aj to má však pozitívny aspekt: pochopenie posilňuje našu dôveru, pre ktorú je dianie také dôležité. Deti ešte majú v sebe dôveru, nepotrebujú pochopenie, aby veci mohli udiať. Prežijú všetko bez odporu a ich rozvoj nerušene napreduje, zatiaľ nechápu, no napriek tomu sa rozvíjajú.

To iste platí pre dospelých. Napriek mnohým názorom, nepotrebujeme pochopiť udalosti na to, aby sa udiali. Rozvoj jednoducho nastane. Na to, aby k tomu došlo, potrebujeme dôveru. A keďže nám pochopenie vecí túto dôveru dáva, venujme sa teraz významu životných okolností a psychosomatike, ktorá nám pomáha pri pochopení informácií a úmyslov, ktoré sú v nich prítomné.
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II. časť

L REGISTER FÁZY VZŤAHOV A ICH ZMYSEL

V nasledujúcej kapitole osvetlíme vzťah vo všetkých jeho fázach. Rovnako ako v živote, aj teraz začneme najskôr samotou, prejdeme fázou spoznávania, prídeme k samotnému partnerskému vzťahu a skončíme rozchodom. Terajšie ťažkosti, problémy a konflikty, ktoré sa pritom môžu vyskytnúť, nám môžu dávať nový zmysel. Pozrieme sa na pôvod situácií, zviditeľníme všetky súvislosti, aby sme pochopili posolstvo, ktoré nám daný problém ukazuje. Každá situácia obsahuje nejaký úmysel a vynesie ho na svetlo. Cez toto posolstvo spoznávame zmysel každého diania a spolu s ním dostávame kľúč k riešeniu problému. Ako už bolo povedané na začiatku knihy, každý problém je sám o sebe jedinečný, lebo ho ovplyvňujú rozličné zložky. Snažme sa pochopiť nasledujúce návrhy na riešenie problémov ako podnety pri hľadaní vhodných riešení našich vlastných problémov.

•
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1. Samota

Byť sám má v našom živote zvláštny význam. Patrí to k nášmu životu rovnako ako partnerský vzťah. Prichádzame na svet sami a aj ho sami opustíme. Napriek mnohým priateľom, ktorých máme a možno aj napriek partnerskému vzťahu, v ktorom sme šťastní, existujú chvíle, keď sa cítime osamelo. Cítime sa sami, máme pocit, že sme tu iba my a náš problém a zároveň si uvedomujeme, že nám nikto nemôže pomôcť.

Niektorí ľudia milujú samotu, ale väčšina ľudí sa obáva osamelosti. Zdá sa im, že si sami v živote neporadia, nehovoriac už o tom, že by mali byť šťastní v samote. Preto niet divu, že sa boja samoty a robia všetko pre to, aby nemuseli byť sami. Keď napokon zostanú sami, zrúti sa im svet.

Vo svete duality majú obidva póly snahu zjednotiť sa. To je hnacia sila, ktorá vedie muža a ženu k sebe, aby hľadali hodnotný vzťah.

Na dosiahnutie tohto cieľa musíme najprv rozpoznať a prijať skutočnosť, že cieľ nie je závislý na okolnostiach, ale na nás. Všetky okolnosti sme si vytvorili sami - vedome alebo nevedome. Nie je to správny partner, ktorého potrebujeme pre hodnotný vzťah a nie sú to ani vonkajšie okolnosti, ktoré by nám bránili dosiahnuť cieľ. Na jednej strane nám cieľ bráni dosiahnuť poznanie, že sa možno budeme cítiť ako obete (niekedy je to pohodlný a jednoduchý postoj). Na druhej strane stojí sloboda so všetkými možnosťami, ktoré sa ešte nerozvinuli, ale čaká ich vývin v každom človeku. My sami sme tvorcami, nielen tí, čo sa prispôsobujú.

Neviem byt' sám

Len málokto vie byť skutočne sám. Neznamená to vydržať sám niekoľko hodín alebo dní, ale byť šťastný bez iných
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ľudí. Väčšina ľudí potrebuje iných, sami nie sú šťastní. Zmocňuje sa ich nepokoj a hľadajú rozptýlenie. Mnohí sú dokonca takí nesamostatní, že potrebujú partnera v každodennom živote. Nechcú a nevedia byť sami. Aj keď majú veľké problémy vo vzťahu alebo mnohé veci nezodpovedajú ich predstavám, radšej robia kompromisy, než by mali prijať samotu.

Co sa za tým skrýva ?
Keď sme sami a nič nás nerozptyľuje, môže vyjsť na povrch všetko, čo sme celý čas nechceli vidieť. Potláčaný strach a nestrávené konflikty využijú príležitosť a dožadujú sa pozornosti. Buď sa im postavíme zoči-voči alebo pred nimi utečieme. Niekto uteká z jedného vzťahu do druhého, iný zase holduje alkoholu atď. Kto nejde týmto smerom, pracuje na tom, aby nebol sám a príliš sa nezaoberal sám sebou. Najlepšie je nájsť si partnera, ktorému sa darí rovnako ako nám, aby sme sa mohli spolu odreagovať. Takýto vzťah má však ako základ negujúci motív. Základný postoj nespočíva v hesle „áno spoločným záujmom" ale v slovách „nie samote". V takejto situácii sú partneri od seba závislí a pripravení priniesť pre to aj obete. Ak je ich strach zo samoty väčší ako pocit, že ich partner obmedzuje, robia to, čo požaduje partner. Buďte si vedomí toho, že: „Nedokážem byť sám" vždy znamená: „Nechcem byť sám."

Čo treba robiť ?
Byť sám je úloha, ktorá raz čaká na každého, nikto pred ňou neujde a bude ju musieť riešiť. Neznamená to stať sa pustovníkom alebo samotárom, takáta samota nie je mučivá izolácia. Naopak, je to krok k slobode. Buďte sami, kedykoľvek môžete, využite časť voľného času, dokonca možno aj dovolenku na to, aby ste boli sami. Na začiatku to môže byť nezvyčajné a vyžaduje to pevné rozhodnutie, aby sme to hneď nevzdali. Vydržte a nebudete sa už v samote cítiť opustený. Aj vy budete mať radi život osamote.
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ÍČh cem byt' sám

Naozaj existuje - samotár, ktorý nepotrebuje žiadnych ľudí na uspokojenie svojich túžob. Je šťastný sám so sebou. Spoznáme ho podľa toho, že nemá odpor voči vzťahu a nemusí byť sám. Môže žiť v peknom vzťahu s partnerom a keď je sám, je rovnako vyrovnaný, ako keď žije vo vzťahu. Už zistil, že všetko, čo hľadá, nájde v sebe. Je sám sebe ideálnym partnerom.

Oveľa častejšie však stretneme zdanlivého samotára, ktorý je sám, nemá partnerský vzťah a vyhlasuje, že chce byť sám. V skutočnosti však len uteká pred vzťahom.

FČo sa za tým skrýva ?
Nezávislí sme až vtedy, keď sme šťastní v partnerskom vzťahu aj sami. Ak sa bránime vzťahu, nie sme skutočne slobodní. *~ Niektorí ľudia sa domnievajú, že sú radšej sami a neuvedomujú si, že túžia po hodnotnom vzťahu. Nechcú si pripustiť, že by museli riešiť všetko, čo prináša. Domnievajú sa, že sú radšej sami a partner by ich len rušil alebo by na neho nemali čas. Vravia, že vzťah by im len stál v ceste, rozčuľoval by ich a napokon by im aj tak nič nedal. „V konečnom dôsledku som aj tak sám, teda môžem sa s tým hneď vyrovnať a nemusím dôjsť sám k sebe obchádzkou cez vzťah", vyhlasujú niektorí ezoterici.

^s Nie je to však sloboda, ale skôr útek. Pravé dôvody, prečo sa mnohí vyhýbajú partnerským vzťahom, ostávajú skryté.

V popredí je zväčša strach z blízkosti partnera a všetko, čo s tým súvisí. Vieme, že skôr či neskôr sa nevyhneme partnerskému vzťahu, teda aspoň nie takému, ktorý si želáme. Potom však vyjdú najavo naše komplexy menejcennosti, strach zo zlyhania, sexuálna neistota a predovšetkým neúprimnosť. „Bude ma partner chcieť aj potom, keď sa dozvie, aký skutočne som ?  Pravdepodobne sa odo mňa odvráti a bude to obrovské sklamanie." Vtedy nás sprevádzajú podobné myšlienky.

5.4
Co treba robiť ?
V tejto situácii je predovšetkým dôležité poznať svoje stanovisko. Spýtajte sa ešte raz sami seba: „Chcem partnerský vzťah ?" a aby ste si dali jasnú odpoveď, využite nasledujúce pomôcky a podnety. Zabudnite na obmedzenia a zákazy typu „to nie je možné" a odložte nabok aj morálne predsudky. Potom si predstavte ideálny vzťah, aký by sa vám páčil. Nechajte svojej fantázii voľný priestor, dovolené je všetko. Pre túto chvíľu môžete zmeniť aj svoje vlastnosti.

Keď nájdete formu a cítite, že by vás takýto vzťah priťahoval, viete, že ste pripravení začať ho. Rozhodnutie otvoriť sa pre vzťah vám kúsok po kúsku ukázalo vaše presvedčenie (ktoré ste doteraz v sebe nemali), že chcete prežiť pekný vzťah.

Nikto nie je dosť dobrý
Kto by nehľadal ideálneho partnera, ktorý napĺňa všetky želania k našej úplnej spokojnosti ?  Niektorí ho našli, ale väčšina takého partnera hľadá celý život.

Co sa za tým skrýva ?
Niektorí ľudia majú veľmi vysoké nároky na budúceho partnera, takže niet divu, že hľadajú márne. Na každom partnerovi zväčša po krátkom čase nájdu niečo, čo nezodpovedá ich požiadavkám. Na partnera prenášajú svoj vlastný perfekcionalizmus. Sú to ich veľké požiadavky, ktoré kladú sami na seba a pritom ich sami nevedia splniť ?  Tak ako sami nedokážu vyhovieť svojim požiadavkám, nemôže vyhovovať ich nárokom ani nikto iný.

Celý život čakajú na ideálneho partnera a vlastne sa tak pokúšajú vyhnúť nepredvídateľným a nekontrolovateľným rizikám vzťahu. Táto stratégia však prináša dosť nudný život. Keď v predstavách vylúčite potenciálneho partnera, idete naisto a neriskujete žiadne sklamanie.

Iní kladú svoje požiadavky tak vysoko len preto, aby sa vyhli vzťahu. Nechcú mať vzťah, lebo sa boja. Nechcú zažiť
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sklamanie, resp. boja sa blízkosti a lásky. Niektorí si uvedomujú, prečo sa vyhýbajú vzťahom, ale si to možno nechcú pripustiť. Potom je na vine partner, lebo nezodpovedá ich požiadavkám alebo je vinný osud, lebo im neposlal do cesty toho pravého.

Čo treba robiť ?
Ideálny partner je vždy ten, ktorý nás najviac priťahuje. Každý vzťah nám pomáha nájsť seba samého. V tom je zmysel vzťahu. Môžeme si byť istí, že nás život v tomto zmysle vždy povedie k ideálnym situáciám a ľuďom.

Nájdite si chvíľu času a spíšte si zoznam toho, čo si sľubujete od partnera, čo od neho očakávate a aké požiadavky na neho máte. Popíšte presne, ako má vyzerať, správať sa, aké má mať názory, záľuby a vzdelanie. Opíšte jednoducho všetko a buďte dôslední, nezabudnite ani na tú najmenšiu maličkosť.

Keď to máte hotové, prichádza dôležitý bod. Zabudnite na napísané, začnite si predstavovať svojho ideálneho partnera a vo svojej predstave mu dovoľte byť takým, aký je. Dbajte na to, aby sa pred vaším stretnutím rozplynuli všetky predstavy, ktoré vás v skutočnosti obmedzujú. Osloboďte sa od nich, lebo každá predstava vás rozdeľuje.

Ak vás priťahuje niekto, kto nezodpovedá vašim požiadavkám, môžete si byť istí, že sa k vám najlepšie hodí - aj keď to neznamená, že to musí byť pohodlné riešenie a navonok to nebudí harmonicky dojem.

Zmysel vzťahu spočíva v tom, že ma ten druhý konfrontuje s mojimi nedostatkami. Povedané inými slovami, ukazuje mi moje vlastnosti, ktoré si neuvedomujem, a to preto, aby som ich spoznal a prijal, aby táto časť mňa vstúpila do môjho vedomia. Výmena názorov nás má nakoniec viesť k sebe samým, pomôcť nám „byť sám sebou". Preto je partner, ktorý ma práve sprevádza, vždy ideálnym partnerom pre mňa a ja pre neho.
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Nie je žiadnym umením zaľúbiť sa do niekoho, kto zodpovedá našim požiadavkám. Potrebujeme však veľkú vnútornú odvahu, ak chceme dať voľný priestor príťažlivosti napriek tomu, že ten druhý nezodpovedá ideálnym požiadavkám.

Nikto ma nechce
Pridlho čakáte a hľadáte človeka, s ktorým by ste žili vo vzťahu. Svoj voľný čas si zariadite tak, aby ste prišli do kontaktu s mnohými ľuďmi. Idete do športového klubu, na večerné podujatia a plánujete dovolenky vo väčších skupinách - želáte si nájsť človeka pre spoločnú budúcnosť. Ale nenájdete nikoho. Ak aj nájdete potenciálneho partnera, nezaujíma sa o vás alebo vzťah stroskotá pri prvom kontakte. Možno sa obrátite dokonca na partnerskú „zoznamku", ale rovnako neúspešne. Ste už zúfalí a úplne bezmocní. Nikto vás nechce. Strácate sebavedomie.

Co sa za tým skrýva ?
„Nikto ma nechce" neznamená nič iné ako to, že sa sami nechcete takí, akí ste. Váš náprotivok len odráža vaše vnútro. Vlastne sa takto zvonka dozvedáte o skúsenostiach, ktoré máte v sebe. Ak sa sami nepovažujete za hodných lásky, dozviete sa, že vás nikto nechce.

Čo treba robiť ?
Aj tu je najskôr potrebné pripomenúť, že sme si situáciu so všetkými vonkajšími okolnosťami vytvorili sami, aby sme sa ďalej rozvíjali. Všetko sa zmení až potom, keď vykonáte nasledujúci krok.

Opýtajte sa ešte raz, či by ste chceli mať vzťah sami so sebou. Ak nie, zamyslite sa, prečo. Keď nájdete príslušné dôvody, máte dve možnosti. Zmeniť veci, s ktorými nie ste spokojní alebo - čo je podstatne jednoduchšie - budete akceptovať, že sami nezodpovedáte svojim dokonalým pred-
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stavám a prijmete seba samých takých, akí ste. Keď očakávate, že budete milovaní bez toho, aby ste milovali sami seba, potom budete dlho čakať.

Nikto nie je dokonalý a nikto nechce byť spolu s niekým nedokonalý. Ukážte tomu druhému, že možno milovať aj jeho slabé stránky, lebo to očakávame všetci. Potom sa nebudete trápiť, že vás nikto nechce, skôr sa stane, že príležitostí a možností bude viac než dosť.

Neverím si
„Vždy, keď príde niekto, kto mi venuje všetku pozornosť a myslí to so mnou úprimne, dostanem strach a dištancujem sa od neho. Pritom si tak veľmi želám mať partnera." Mnoho ľudí to prežíva takto, ale nie všetci si tento mechanizmus aj uvedomujú.

Čo sa za tým skrýva ?
Všetci máme, či už viac alebo menej, strach z lásky. Z toho, čo si želáme najviac, tam, kde pramení celá naša túžba sa rodia zároveň aj najväčšie obavy. Mnohí ľudia sa vzdávajú v situácii, keď sa stretnú s láskou a náklonnosťou. Láska môže všetko zmeniť, ale môže nami aj poriadne zamávať. A to až do takej miery, že keď sa jej otvoríme, zmenia sa takmer všetky oblasti nášho života. Láska je najpriamejšou cestou k šťastiu, lebo všetko prijíma a neposudzuje.

To je dôvod, prečo je tak často vyhýbame. Láska je nekontrolovateľná a ak už raz je, nemožno ju skrývať. Ak si to uvedomíme, často sa jej radšej vyhneme. S láskou si často zamieňame premietnuté obavy, túžby, očakávania, potreby, vlastnícke nároky či pudové sklony. Ak vôbec nejaké vzťahy pripustíme, neotvoríme sa im úplne, aby sme neboli vnútorne zranení. Za nudou alebo zdanlivo rozumnými dôvodmi, ktoré chceme, aby ustúpili, stojí v skutočnosti rezignácia a sklamanie.

Skrýva sa za tým výzva „nechaj to tak". Nekontroluj sa
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a buď pripravený ukázať všetko, čo je v tebe. Láska nehodnotí, nezáleží na tom, aké sú naše sklony, myšlienky, spôsob správania. Úprimnosť a odvaha ukázať otvorene, čo je v nás - tó je to, čo väčšina ľudí hľadá. Priťahujú nás ľudia, ktorí majú odvahu otvoriť sa, lebo aj my by sme to chceli dokázať. Dáva nám to pocit, že môžeme byť sami sebou a že je dobré, ak takí sme. Urobte tento krok, majte odvahu a otvorte svoje vnútro. Potom môžete prijať lásku, ktorú vám chce niekto dať a pritiahnete k sebe ešte viac ľudí a viac lásky.

Nikdy sa nezaľúbim
Byť zaľúbený je opojný pocit a pre mnohých je jasným znamením, že ich partner je ten pravý. Keď nie sme skutočne zaľúbení a neopájame sa tým, keď nie sme partnerom natoľko nadšení, že bez neho nevydržíme ani minútu, máme pochybnosti, či je to ten pravý. Čakáme, že stretneme niekoho, kto v nás tento pocit vyvolá, ale to sa možno nikdy nestane.

Čo sa za tým skrýva ?
Príjemný pocit zaľúbenia sa nedá vytvoriť, ale nastane sám od seba, keď sú na to vytvorené predpoklady. Byť zaľúbený znamená nadchnúť sa vlastnosťami druhého. Cítime, že nás tieto vlastnosti priťahujú, neznamená to však, že ich chápeme aj rozumom a nasledujeme. Nadšenie alebo zaľúbenosť v nás vzbudzujú vlastnosti, ktoré sme sami v sebe neobjavili, ale radi ich mali. Všetky však máme v sebe. Takto aj cez zaľúbenosť zistíme, čo sa v nás dá ešte objaviť.

Niekomu však stoja v ceste očakávania. Predtým, než si dovolí zaľúbiť sa, musí jeho partner spĺňať určité požiadavky. Pokúša sa dokonca kontrolovať jeho city. Čim vyššie nároky má na partnera, o to menšia je šanca, že sa zaľúbi.

Iní majú zase presnú predstavu o zaľúbenosti. Ale aj tento pocit môže byť odlišný. Mnohí, ktorí dlho žijú v šťast-
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nom vzťahu, nikdy neprešli vo vzťahu začiatočnou fázou plnou nadšenia a eufórie.

Čo treba robiť ?
Vzdajte sa svojich očakávaní, akí by mali byť ľudia, ktorých stretnete. Spoznajte, že je to len vaša sebakritika, ktorá vám iných ukazuje ako nedokonalých. Všetko, čo druhým vyčítate a čo od nich očakávate, vám naznačuje, ako by ste mali zaobchádzať so sebou.

Keď znovu začnete veriť, že vždy stretnete správnych ľudí a niet nesprávneho partnera, potom sa znovu zaľúbite. Prečítajte si o tom aj kapitolu „Nikto nie je dosť dobrý".
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2. Spoznávanie sa

Sme otvorení, prístupní novému vzťahu, budeme sa často stretávať so zdanlivo nevysvetliteľným fenoménom magickej príťažlivosti.

Príťažlivosť ma magickú silu, niektorý človek nás môže nadchnúť, kým iný je pre nás úplne nezaujímavý. Takto pôsobí zákon duševnej rezonancie. Rovnaké priťahuje rovnaké. Strach priťahuje to, čoho sa bojíme. Radostné očakávanie zapríčiní dianie niečoho, na čo sa tešíme. Každý môže pritiahnuť len to, čo zodpovedá jeho terajšej vibrácii, a preto sa cítime byť k určitým ľuďom priťahovaní a k iným nie.

Ústrednou témou vo fáze spoznávania seba samého je vysielanie a prijímanie správ, komunikácia. Vzťahuje sa to nielen na verbálne správy, ale aj na reč tela, signály a posolstvá, ktoré vysielame svojím správaním.

Keď sa stretnú dvaja potenciálni partneri, spoznajú sa a zaujímajú sa jeden o druhého, vysielajú mnohoznačné signály. Môžu sa postupne zbližovať bez toho, aby ukázali, kde sú zraniteľní, lebo vďaka mnohoznačnosti signálov si nechávajú otvorené zadné dvierka. Nevyjadrujú jasne a zrozumiteľne, čo si myslia a cítia, ale správy vysielajú spôsobom, ktorý sa dá pochopiť aj inak. Tak môžu pomaly napredovať, sledovať ako druhý reaguje, aby sa mohli stiahnuť alebo prípadne posunúť ďalej. Cítia sa nielen istejší, ale celá situácia je vďaka tomu napínavá a dráždivá.

Dávame svojmu náprotivku možnosť pochopiť vyslaný signál rozličným spôsobom a tým, že nie je celkom jasný, príjemca ho môže interpretovať inak ako to myslí odosielateľ. V tomto spočíva aj veľa nedorozumení pri stretnutí dvoch ľudí. Aj v trvalom vzťahu to môže dlhší čas pokračovať.

Osobnosť príjemcu rozhoduje o tom, ako bude správa prijatá. Keď vás nový známy nevezme na slávnosť v kruhu svojich priateľov a vy to pochopíte tak, že nie ste pre neho dosť dobrý, k tejto interpretácii vás vedie nedostatočný pocit sebavedomia.

Viacvýznamová komunikácia slúži teda len na to, aby sme sa nemuseli celkom otvoriť. Na začiatku vzťahu je to celkom prospešné, ale potom sa možno spýtame sami seba, či to chceme natrvalo. Nie je to však práve dôvera a pocit, že môžeme byť sami sebou, čo predstavuje veľkú časť našej túžby a spolupatričnosti ?  Nezabúdajme nájsť medzi týmito dvomi krajnosťami rovnováhu a ukázať, akí sme v skutočnosti.

Stále rovnaký problém
Všimli ste si, že všetky vaše vzťahy sa vyznačujú často až zarážajúcimi podobnosťami ?
Je skôr zriedkavosťou, ak ľudia, ktorí mali viac vzťahov, ešte nezažili podobnú skúsenosť. Sú muži, a nie je ich málo, ktorých priťahujú rovnaké typy žien. Vždy sa zaľúbia do peknej, dominantnej, zraniteľnej a notoricky nevernej ženy. Možno nie hneď na začiatku, ale čoskoro sú znova nešťastní. Čím horšie sa im to s partnerkou funguje, o to väčšmi sa držia tohto vzťahu.

Ich priatelia poznajú začiatok budúcej drámy, keď čerstvo zamilovaní a plní nadšenia rozprávajú o svojom ideáli a sú presvedčení, že tentoraz to bude iné. Nevšímajú si jemné náznaky ani očividné výstrahy. Na otázku, prečo sa nezaľúbia do milej, dobrosrdečnej bytosti, odpovedia: „Tie ma vôbec nezaujímajú !"

Rovnako je to aj v prípade žien, ktoré sa vždy zaľúbia do nedosiahnuteľného partnera. Vyberú si ženatých alebo homosexuálov, prípadne mužov, ktorí žijú v zahraničí. Možností je viac, všetky však majú jedno spoločné^-vysneného partnera nemožno mať !  Typické pritom je, že je to zväčša zrejmé už na prvý pohľad. Trápia sa kvôli tomu, ale skúšajú
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to znovu. Je zaujímavé sledovať, ako často sa tento vzorec správania opakuje.

Co sa za tým skrýva ?
Každý vzťah je učením, ktoré sme si vybrali na ceste za jednotou a rozvíjaním svojho ja. Aj keď nie sme si vedomí svojho vyššieho Ja, ktoré situáciu vytvorilo, a preto ho nazývame podvedomie, predsa existuje. Rovnaké, resp. podobné situácie si vytvárame dovtedy, kým sa nenaučíme, čo sa máme naučiť. To platí pre všetky oblasti v živote, nielen pre vzťah. Naša predstava nám napovie, či to, čo sa práve deje, je pre nás dobré. Máme vždy naporúdzi dostatok rozumných argumentov, ktoré nám, ak chceme, dovolia utiecť.

Je to opäť len náš odpor, ktorý nám zabráni prežiť to, čo sme si vybrali. Iba my rozhodujeme, čo chceme zažiť, aby sme to potom mohli zakúsiť. Zdráhame sa tým prejsť a to sa môže prejaviť naším odporom. Lenže naďalej si vytvárame podobné situácie, a to až dovtedy, kým nie sme pripravení ich prežiť, precítiť a zakúsiť. Až vtedy integrujeme tú časť nášho ja, ktorú sme od seba doteraz odsúvali. Staneme sa zdravšími a priblížime sme sa k jednote.

Co treba robiť ?
Keď si uvedomujete súvislosti, pri ďalších opakovaniach už konáte inak a vytrváte tak dlho, kým sa nenaučíte, čo ste sa mali naučiť. Buďte si vedomí, že vám situácia ponúka šancu a nič sa vám nemôže stať. Zistite presne, čo odmietate a čo vám prekáža. Koniec koncov, svojím hodnotením odmietate časť svojho ja. Spoznajte vo svojom partnerovi priateľa, ktorý vám ukáže, čo sami odmietate a ktorý vám pomôže mať rád seba samého takého, aký ste. Keď už necítite odpor voči tejto situácii, môžete si byť istý, že ste svoju úlohu správne vyriešili. Vtedy si jasne uvedomíte, akú veľkú službu vám partner preukázal.
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■■->  n Úplné sa tomu oddám
Každý z nás sa najradšej ukazuje zo svojej najlepšej stránky predovšetkým vtedy, keď chce získať priazeň svojho vyvoleného. S patričným úsilím skúšame dať najavo: „Som skvelý človek, presne taký, akého hľadáš ".

Niektorí ľudia sa ale pritom stratia (zablúdia) a začnú sa správať tak, ako to doteraz nikdy nerobili. Neznášali sedieť v zadymenej krčme a teraz diskutujú v bare do noci. Ona ide nakúpiť, len aby sa mu zapáčila a on sa informuje o jej zvyklostiach, aby sa mohol správať podľa jej želaní.

Co sa za tým skrýva ?
Máte svoju predstavu o tom, čo by sa druhému obzvlášť páčilo, chcete mu vyhovieť v každej situácii a dáte nabok svoje potreby. Hovoríte síce, že chcete urobiť partnerovi radosť, ale často sa mu chcete len zapáčiť a zvýšiť tak svoju hodnotu. Je to však len nedostatočné sebavedomie, ktoré vás vedie k takémuto správaniu. Myslíte si, že nestačíte partnerovi taký, aký ste. Hnacou silou je v tomto prípade váš strach pred odmietnutím.

Ak máte úspech a partnera si získate, vzorné správanie vám možno ešte chvíľu vydrží, ale naisto sa skôr či neskôr vrátite k starým zvyklostiam. Výsledkom sú slová sklamania: „Takto som svojho partnera ešte nikdy nevidel", s čím sa pomerne často stretávame.

Aký je to protiklad !  V skutočnosti túžite po partnerovi, ktorý by vás miloval takých, akí ste. Ale ukazujete sa z inej strany v nádeji, že si toho druhého najskôr pripútate a potom mu postupne odhalíte svoju pravú tvár.

Co treba robiť ?
Uvedomte si, prečo sa takto správate a že to vlastne nie je vaším cieľom. Človeka, ktorého chcete získať, takto podnietite k rovnakému správaniu, k predstieraniu. A pritom to nechcete.  Nečakajte  na to,  že sa druhý začne  ukazovať
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v pravom svetle, ale vy urobte prvý krok. Ukážte sa so všetkými svojimi vlastnosťami takí, akí naozaj ste a dajte druhému šancu správať sa rovnako úprimne.

Neviem sa rozhodnúť
Tí, ktorí sa v živote ťažko rozhodujú, nebudú ušetrení podobných ťažkostí ani v partnerských vzťahoch. Buď sa musia rozhodnúť medzi dvoma uchádzačmi alebo nevedia, či je to ten pravý, kto práve klope na ich dvere.

V podstate sa skúšajú vyhnúť rozhodnutiu a prenechať ho iným. Pýtajú sa na radu a vedome alebo nevedome situáciu prispôsobujú tak, aby zainteresovaní rozhodli za nich. Niektorí jednoducho vyčkajú a rozhodnutie prenechajú osudu. „'„(Život) osud už bude vedieť, čo je pre mňa najlepšie", to je len výhovorka, aby sa nemuseli sami rozhodnúť.

Co sa za tým skrýva ?
Mnohí prešľapujú na jednom mieste zo strachu, že urobia chybu a budú musieť za ňu prevziať zodpovednosť. Hľadajú, ako si uľahčiť výber a v myšlienkach skúmajú všetky možnosti, aby vedeli predvídať prípadné následky. Čo tým dosiahnu, nie je vôbec jasné. Istotu, ktorú hľadáte, nikdy nenájdete, lebo ju vlastne nechcete nájsť. Podvedome sa jej vyhýbate, lebo by ste sa museli rozhodnúť. A to v skutočnosti vôbec nechcete.

Co treba robiť ?
Keď vám robí problém rozhodnúť sa, je to v skutočnosti výzva, aby ste prevzali väčšiu zodpovednosť za svoj život. Buďte si vedomí, že nič nemôžete urobiť zle, každá situácia je optimálnou lekciou pre váš vlastný vývoj. Lebo o to v živote ide - rozvíjať sa a spoznať, akí v skutočnosti ste. Na to slúži každá situácia, do ktorej sa v živote dostanete. Chceli by ste mať istotu a vedieť, ako sa správať v živote. Premýšľate, ako nájsť správnu cestu. Môže to trvať dlho a spravidla len chodíte v kruhu.
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Istota, ktorú hľadáte, neexistuje. Nemôžete predvídať, čo sa stane, ale môžete sa spoľahnúť, že všetko, čo sa deje, je pre naše dobro. Všetko, s čím sa stretáme, slúži nakoniec pre náš vývoj, aj keď to nie je vždy príjemné.

Keď teda neviete, ako sa správať, lebo vám ešte nie je jasné, ako sa situácia vyvinie, buďte úprimní a zostaňte sami sebou. Nepríjemné bude, ak sa niečo nestane tak, ako ste si to predstavovali a vo vás zostane pocit vlastnej neúprimnosti. Inak by ste sa mohli utešiť aspoň tým, že ste boli úprimní.

Faktom však zostáva, že v živote sa nemôžete ničomu vyhnúť. S podobnou stratégiou dosiahnete len opak.

To, na čo zameriavame svoju pozornosť, to si aj pritiahneme. Jednoduchý príklad: nepredstavujte si v tomto momente nijakého slona. Vidíte, že to nie je možné ?  Máte pred sebou obraz slona, aj keď je možno prečiarknutý alebo označený slovom „nie". Takisto je to v živote s vecami, ktoré nechceme mať - priťahujeme ich.

Možnosť rozhodovať sa ide ruka v ruke so slobodou, po ktorej túžime. Keď sa zbavíme strachu, že niečo robíme nesprávne, budeme sa rozhodovať s radosťou. Buďte tvorcami, veď nimi už ste, len prevezmite zodpovednosť za svoje dielo.

Mám strach z odmietnutia
Strach pred odmietnutím je ukrytý v mnohých problémoch: „Som hanblivý", „Neodvažujem sa byť sám sebou", „Neviem, ako sa mám správať", atď.

Keď sa o niekoho uchádzame, musíme vždy rátať aj s tým, že budeme odmietnutí. Odmietnutie však nie je žiadna tragédia. Ukazuje nám len to, že ten, o koho sa zaujímate, sa nezaujíma o vás. Samozrejme, platí to aj opačne.

Co sa za tým skrýva ?
Pocit, že nie som dosť dobrý a vlastné pocity menejcennosti sú príčinou strachu z toho, že budeme odmietnutí. Mnohí neakceptujú seba samých a boja sa, že druhí ich neprijmú ta-
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kých, akí sú. Z týchto dôvodov sa ukazujú len z najlepšej stránky a veľa skrývajú. Odmietnutie im ukazuje, že ešte seba samých neprijali.

Co treba robiť ?
Dôležité je vedieť si poradiť s odmietnutím. Keď napr. nejaká žena odmietne pozvanie na večeru alebo muž povie, že sa ozve a potom nezavolá, môže sa stať, že sa to dotkne sebaúcty dotyčnej osoby. Ak z toho usúdite, že nie ste dosť dobrí, vedzte, že je to len vaša interpretácia. Podobné situácie môžu mať veľa dôvodov. Ak je naozaj pravdou, že ten druhý sa o vás nezaujíma, neznamená to ešte, že vás považuje za zlých, škaredých alebo nie dostatočne dobrých. Snáď takto neposudzujete všetkých ľudí, ktorých ste oslovili, len preto, že nezodpovedajú vášmu vkusu alebo želaniam ?  Aby ste zistili, ako vás strach pred odmietnutím obmedzuje, mali by ste úprimne zodpovedať tieto otázky:

• Potrebujete alkohol alebo niečo iné, aby ste stratili zábrany ?
• Ostávate radšej v kruhu priateľov, aby ste sa vyhli novým známostiam ?
• Ste prístupní každej zmene, záľube alebo novým známostiam ?
• Prepadne vás strach pri pomyslení na nové stretnutie alebo ľúbostný vzťah ?
• Odvážite sa nadviazať kontakt len za ideálnych podmienok, teda vtedy, keď ste sami so sebou spokojní ?
• Prežívate väčšinu svojich ľúbostných afér len vo fantázii, aby ste sa vyhli možnému sklamaniu v realite ?
Mali by ste čeliť svojmu strachu. Ešte nikto neumrel na to, že sa o neho nikto nezaujímal. Možno to z nejakého dôvodu v danej chvíli nechcel alebo bol hanblivý a radšej sa stiahol. Ako chcete prekonať strach z odmietnutia, keď sa stále vyhýbate kontaktu ?  Neberte to osobne, keď ten druhý nemôže alebo nechce.
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Ponúkame vám cvičenie, ktoré je užitočné aj zábavné. Môžeme ho nazvať: „Ako vedome dostať košom". Oslovte niekoho s úmyslom, že dostanete košom. Budete prekvapení, že vás ten druhý neodmietne, hoci ste to s istotou očakávali.

Keď vás niekto odmietne, musíte nájsť spôsob, ako sa s tým vyrovnať. Môžete sa uložiť do postele, utiekať sa k alkoholu, vyprázdniť chladničku alebo sa dívať na televíziu. Možno vám to trochu zlepší náladu, ale nie je to riešenie.

V skutočnosti vám pomôže len to, ak sa naučíte mať rád seba. Čím lepšie si uvedomujete sami seba, o to viac sa budete mať radi.

Nechcem byť sklamaný/á

Tento strach považujú ľudia za oprávnený, pretože sa v živote už veľa razy sklamali. Prv než sa rozhodnú prežiť niečo nov«, pokúsia sa predvídať prípadné následky. Sú veľmi opatrní a chýba im spontánnosť.

Co sa za tým skrýva ?
V skutočnosti nechcú spoznať, že si sklamania privolávajú sami. Sklamanie nie je nič iné len odhalenie sebaklamu. Každému sklamaniu predchádza nejaká mylná predstava. Namiesto toho, aby ste si povedali: „Sklamal som sa", hovoríte: „Bol som sklamaný". Inými slovami to znamená: „Na vine je ten druhý".

Vždy sú to iba naše očakávania, ktoré ostanú nenaplnené a dávajú tak podnet nášmu sklamaniu. Mnohí si nie sú vedomí svojich očakávaní. Hľadajú pocity, ktoré im môže dať len vzťah s partnerom. Kdď sa však očakávané pocity akosi nechcú dostaviť, sú neuspokojení a sklamaní. Vravia: „Akosi to nie je to, čo som hľadal", alebo „Nie je to správny partner pre mňa". Hľadajú dôvody všade, len nie v sebe. Väčšina ľudí si nechce pripustiť, že sú sami zodpovední za svoju nespokojnosť. Avšak je to jediná možnosť, ako niečo skutočne zmeniť.
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Co treba robiť ?
Je dôležité uvedomiť si, že vás nikto nemôže sklamať. To vy sami ste sklamali - seba. Začne vám to dochádzať zväčša až potom, keď sa sklamete. Uvedomte si, že ste si to spôsobili sami a prevezmite za to zodpovednosť. Pamätajte, že to nemá nič spoločné s vinou, nie je to ani dobré, ani zlé, len nám to naznačuje, že my sami sme pôvodcami toho pocitu. A máme aj možnosť situáciu zmeniť. Tak ako ste si vytvorili túto situáciu, môžete si vytvoriť aj inú.

Ak sa vzdáte vlastnej zodpovednosti a poviete si, že vaše sklamanie spôsobili iní, vzdávate sa možnosti v danej chvíli, ale aj v budúcnosti túto situáciu zmeniť. Ste závislí od bytia a správania sa svojho partera. Prežijete len to, čomu veríte a čo si iba vy sami vytvoríte.

Uvedomte si svoje očakávania. Nájdite si polhodinu času a úprimne napíšte, čo očakávate od partnera a od vášho vzťahu. Cieľom je vzdať sa týchto predstáv, aby ste už nezažili ďalšie sklamania. Ideálneho partnera a vzťah už predsa máte. Je dokonalý taký, aký je, aby ste mohli dosiahnuť to, čo naozaj chcete.

Rýchlo sa zaľúbim
Zamilovanosť je naj euforickej ši a najvášnivejší pocit na svete. Keď ho prežívame, chceme, aby trval večne. Sme nadšení človekom, ktorý ho vyvolal a veríme, že je úžasný. Niektorí ľudia sú schopní nanovo sa zaľúbiť takmer každý deň a možno ich to aj trápi.

Co sa za tým skrýva ?
Čím lepšie dokážeme vnímať vlastnosti, ktoré nás na iných priťahujú, o to častejšie si môžeme vychutnávať pocit zaľúbenosti. Keď však zameriame svoju pozornosť najmä na seba, svoje myšlienky, starosti, úlohy, atď., vtedy môžeme prijať od iných len málo inšpirujúcich vlastností.

V skutočnosti má zaľúbenosť málo spoločného s inou
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osobou. Vidíme krásnu bytosť a sme fascinovaní jej vlastnosťami, ale to, čo nás opája, je spojenie s naším úžasným bytím, ktoré ten druhý len zrkadlí. To je to, čo nám dáva krídla, dáva nám zabudnúť na naše starosti, prebúdza v nás netušené sily, lieči a hraničí takmer so zázrakom.

Kto si to neuvedomuje, vidí príčinu svojej eufórie v človeku, do ktorého sa zaľúbil. Prameňom šťastia je ten druhý. Pokúša sa pripútať k sebe milovanú bytosť, aby o tento stav neprišiel. Chce získať ešte viac z tejto drogy, ktorá spôsobuje jeho blaženosť a stáva sa závislým. Strach zo straty ničí nádherný pocit zaľúbenosti. Upínate sa na toho druhého, bojujete o jeho priazeň. On vo vás vzbudil pocit zaľúbenosti a ako jediný ho môže znovu vyvolať.

Co treba robiť ?
Keď sme zaľúbení, mali by sme si tento úžasný pocit vychutnávať. Ale aj tu stojíte pred výzvou prevziať zodpovednosť a uvedomiť si, Je_príčinou situácie ste vy sami. Pripustite si, že v skutočnosti ste fascinovaní vašou vlastnou existenciou a nerobte si žiadne starosti, ak sa to stáva častejšie. Máte na to dôvod. Využite šancu a rozvíjajte vlastnosti, ktoré vás nadchýnajú. Máte ich v sebe a chcete, aby prešli do vášho vedomého Ja. Žiaľ, mnohí ľudia nedokážu prijať, že sú jedineční. Pocit menejcennosti im nedovolí rýchlejšie rozvíjať svoj potenciál. Ale aj to je len otázka času, kedy spoznáme svoje pravé Ja. Je to dané každému človeku. Zaľúbenosť je len pomôcka na tejto ceste, je to len príchuť cieľa - lásky k sebe samému. Užívajte si teda tento pocit a buďte si vedomí toho, že v skutočnosti ste zaľúbení sami do seba.
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3. Spolunažívanie

Miluješ naozaj všetko,
čo je okolo teba ?
Prečo sa kvôli nedostatku lásky rozčuľuješ
na svet ?               (Julia Róbertova)

Láska

Väčšina ľudí si myslí, že láska je vecou náhody, že je to dokonca niečo, čo sa stane, keď má človek šťastie. Ak má človek smolu, láska nepríde alebo je neopätovaná. V každom prípade máme na to len veľmi malý resp. nijaký vplyv. Nevieme, že láska je umenie, ktoré klíči v každom z nás a chce sa rozvíjať.

Množstvo ľudí sa zaujíma iba o tú časť lásky, ktorú sami dostanú. Predovšetkým chcú byť milovaní a menej sa starajú o to, aká je ich schopnosť milovať. Pritom sa však snažia, aby boli milovaní ešte viac. Niektorí sa kvôli tomu skrášľujú, maľujú sa, trénujú svoje telo, módne sa obliekajú a zvodne voňajú. Iní sa snažia byť úspešní, dávajú partnerovi drahé darčeky, vzdelávajú sa a študujú duševné techniky, aby mohli byť milovaní ešte viac a intenzívnejšie.

A keď potom nájdu niekoho, o kom si myslia, že ho ľúbia, väčšinou ho skutočne nemilujú, ale ľúbia na ňom len niečo. Majú dôvod na lásku. Buď je ten druhý veľmi pekný, úspešný a zvodný a možno má aj iné vlastnosti, kvôli ktorým ho majú radi. Ak neexistuje nejaký dôvod, potom nebudú ľúbiť. Svoju lásku spájajú s podmienkou. Co to vlastne milujú ?  Nie bytosť, iba jej vlastnosti alebo to, čo im dáva. Isto-
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tu, bezpečie, uspokojenie, pocit, že sú milovaní, uznanie - mohli by sme vymenovať ďalšie dôvody, ktoré nemajú nič spoločné s pravou láskou. Sú to iba rozličné tváre jednej závislosti. Ak máme dôvod niekoho milovať, nemilujeme ho skutočne.

Mnohí hľadajú lásku, ale nevedia, čo to láska je, ako vyzerá a ako ju možno spoznať. Predovšetkým nevedia, ako človek ľúbi. Často hovoríme dve čarovné slovíčka „ľúbim ťa", ale skôr myslíme „potrebujem ťa" alebo „neopúšťaj ma". Je zrejmé, že to nie je pravá láska.

Veľa ľudí hľadá lásku v partnerskom vzťahu, pretože nie sú schopní milovať seba. Ak však nedokážem milovať seba, nemôžem milovať ani druhého alebo ho môžem milovať iba do takej miery, do akej milujem seba. Láska k sebe je mierou našej schopnosti milovať ostatných. Bez nej by sme druhých nemilovali. Dôkazom toho je, že dokážeme byť šťastní aj sami/Nepotrebujeme druhého na to, aby sme sa cítili milovaní, pretože milujeme sami seba. Sme oslobodení od závislosti. Ak potrebujeme druhého, nie sme skutočne voľní. Ak sa zbavíme strachu z toho, že budeme opustení, sme schopní dať nášmu partnerovi viacej slobody. Až potom sa ukáže pravá láska, pretože lásku nemožno uväzniť alebo zabrániť jej. Ak sa o to pokúsime, zomiera a vo väčšine vzťahov je už vtedy mŕtva. Zostane z nej len zvyk.

Co je vlastne láska ?
O láske sa toho už veľa popísalo aj rozprávalo. Ľudia sa už veľa razy pokúsili popísať a vysvetliť, čo je to láska. Zostalo len pri pokusoch.

Láska hrala dôležitú úlohu vo všetkých kultúrach: svedčia o tom knihy, básne, drámy, komédie, piesne aj stavebné diela ako napr. Tádž Mahal. Dokonca aj v našej modernej dobe orientovanej na vedecké výskumy, zostáva láska stále hádankou a veľkým tajomstvom života. Rozoznávame tri druhy lásky:
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• inštinktívna láska - vzťahuje sa na rozmnožovanie, príp. starostlivosť o iných,

• romantická láska - odohráva sa skôr vo fantázii ako v reálnom svete,

• vedomá láska - človek pri nej duchovne rastie.

V každom prípade je láska základným pilierom našej existencie. Erich Fromm vidí v láske odpoveď na problém ľudskej existencie. Christian Morgenstern hovorí: „Pekné je všetko, na čo sa človek pozerá s láskou", Antoine de SaintExupery si myslí: „Láska sa nedá vyčerpať. Cím viac jej dáš, tým viac ti zostane." Sathya Sai Baba tvrdí: „Láska je kľúčom k harmónii." Grécky filozof Platón videl v láske snahu ľudí nájsť svoju chýbajúcu polovicu. Môžeme v týchto úvahách pokračovať, rozhodujúce však je: „Co znamená láska pre vasr

Je to základný pocit vášho života ?  Konáte z lásky, cítite v sebe lásku alebo láska pre vás znamená len nedosiahnuteľný sen, ktorý už dlho hľadáte a možno ste ho medzičasom aj pochovali ?  Nuž, aj sny sa môžu stať skutočnosťou a my vám chceme pomôcť, aby ste spoznali život a všetky jeho stránky a našli prístup k nevyčerpateľnému prameňu lásky.

Láska predstavuje energiu, bezpečie, teplo, dôveru, je pre nás symbolom šťastia a harmónie. Láska však znamená aj zodpovednosť, riziko a pozornosť. Zistite, aký význam má vašom živote láska. Ukážeme vám cestu, ako lásku nielen spoznať, ale ju aj získať.

Aké druhy lásky existujú ?
Začnime SEBALÁSKOU, z ktorej môžu vzniknúť ostatné druhy lásky. Len ten kto miluje sám seba, je schopný milovať druhých. Ako môžete cítiť lásku k partnerovi, keď v sebe tento pocit nemáte ?  Sebaláska sa v žiadnom prípade nedá porovnávať s egoizmom, znamená to akceptovať vlastnú osobu vo všetkých oblastiach - v duševnej, duchovnej aj telesnej.

73
Máte sa radi ?  Staráte sa o seba s láskou ?  Akceptujete sami seba, svoje bytie, telo a život - také aké sú ?  Ak bez zaváhania prisvedčíte, potom vám gratulujeme. Máte všetky predpoklady, aby ste vytvorili šťastný a hodnotný partnerský vzťah. Kto odpovedal na naše otázky záporne, mal by si dôkladnejšie všimnúť kapitolu „Sebavedomie". Hlboké sebavedomie je nevyhnutným predpokladom pre naplnený život, a to nielen v partnerskom vzťahu, ale aj pri styku s ľuďmi v práci i v osobnom živote.

Dostali sme sa bližšie k LÁSKE K BLÍŽNEMU. Biblia hovorí: „Miluj blížneho svojho ako seba samého". Nie je ťažké milovať blížneho, ktorý je sympatický a priateľský. Milovať blížneho však znamená milovať aj chudobných, chorých a nepohodlných. Ten, kto dáva lásku aj v tejto forme, nájde naplnenie svojho života a jeho ťažkosti v medziľudských vzťahoch sa obmedzia na minimum. Ak je láska základným princípom vášho konania, budete ju vyžarovať na ostatných a posilnená sa opäť vráti k vám.

Ďalej existuje LÁSKA K DEŤOM. Aj táto láska nadväzuje na sebalásku. Rodičia, ktorí ľúbia sami seba, môžu najlepšie sprostredkovať pocit bezpečia svojim deťom, pretože pokoj už majú v sebe. Len tak môže v dieťati vyklíčiť pravá dôvera, ktorá bude základom pre rozvoj jeho zdravého sebavedomia. Vyžarovanie človeka, ktorý má rád seba, pôsobí aj na jeho okolie a prirodzene, vo zvýšenej miere na jeho najbližšie okolie, t. j. na rodinu. Presvedčivejšie ako slovo je však vzor. Deti, ktoré vyrastajú v atmosfére lásky, môžu primerane rozvíjať svoje schopnosti a s prirodzenou sebaisto tou zvládnu všetky úlohy lepšie než deti vyrastajúce bez rodičovskej podpory.

Popri rodičovskej láske k deťom má výnimočné miesto MATERINSKÁ LÁSKA. Materinská láska predčí aj rodičovskú lásku. Prirodzene smeruje k udržiavaniu života, má však aj iný aspekt: materinská láska je „nerovná" láska medzi silným člo-
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vekom, ktorý môže poskytnúť pomoc - mamou a (najprv) slabým dieťaťom, ktoré pomoc potrebuje a je od nej dokonca závislé. Tento aspekt nezištnosti robí z materinskej lásky najvyšší druh lásky a v rámci všetkých emocionálnych vzťahov je pokladaná za posvätnú lásku. Spomeňme napr. uctievanie Panny Márie v katolíckej cirkvi ako Matky Božej.

EROTICKÁ LÁSKA medzi mužom a ženou zvyšuje radosť zo spolužitia a pomocou sexuálneho spojenia robí z telesnej lásky naplňujúci a naplnený druh lásky. Prekračuje rámec čisto telesného uspokojenia a dovoľuje partnerom prežívať lásku na telesno-duševnej úrovni.

LÁSKA K BOHU nesmie, prirodzene, chýbať v našom výpočte, pretože bez tejto lásky by bol život prázdny. Chýbal by stredobod bytia a zmysel našej existencie. Nájdite Boha v sebe, nechajte na vás pôsobiť jeho lásku a spoznáte nové dimenzie ľudskej existencie. Posledné naplnenie nášho bytia na Zemi môžeme zažiť len vďaka Božej láske.

Záver: Láska je našou pravou podstatou. Robí nás šťastnými a dáva nám všetko, čo hľadáme. Hlboko vo svojom vnútri to vedia všetci ľudia, a preto ju všetci hľadajú. Chcú ju nájsť v práci, medzi priateľmi, pri záľubách, v rodine a predovšetkým v partnerských vzťahoch. Avšak vonku nemožno nájsť lásku. Láska je v nás, len tam ju dokážeme objaviť. Vonkajšok mi len ukazuje, ako som na tom so svojím hľadaním. Čím lepšie sa poznám, tým viac milujem seba a svojich blízkych a vďaka tomu sa vonku stretávam s láskou.

Láska je nezávislá od vonkajšieho sveta, nepotrebuje žiadne podmienky, aby sa rozvíjala. Láska nechce nič zmeniť, lebo vie, že všetko je v najlepšom poriadku. Lásku treba vychutnávať a spoznávať vo všetkých veciach, lásku treba prežívať. Ľudská schopnosť milovať je dôkazom zrelosti duše. Partnerský vzťah nám pomáha rozvíjať našu schopnosť milovať, keď nám stavia do cesty prekážky. Na ceste k peknému partnerskému vzťahu nám dáva možnosť pochopiť, čo
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nám ešte chýba, aby sme žili v súlade so svojou podstatou - láskou.

Formy prejavu lásky
Rovnako rôznorodé ako úrovne a druhy lásky sú aj formy prejavu tohto citu. Drahé darčeky a pekné slová ešte nemusia byť dôkazom hlbokej lásky. Viac napovedia tiché tóny - poltóny, teda činy a nie pekné, ale prázdne slová. Krátky rozhovor nám dokáže dať viac lásky ako drahý darček, niekoľko neobratných slov obsahuje viac citu ako nádherne sformulovaný ľúbostný list. Neodmietame veľké darčeky a pekné listy, ak sú výrazom citu a nepramenia len z túžby predvádzať sa.

Ako vhodne vyjadriť svoje pocity, závisí od tónu prejavu, ktorý je veľmi individuálny. V niektorých vzťahoch je prejavom najvyššej lásky to, keď partner povie: „si milý/á".

Všetko záleží na jednotlivcoch, na ich vzájomnom vzťahu, ktorý je jedinečný, pretože ho vytvárajú dve individuality, ktoré sú jedinečné bytosti. Netreba vytvárať žiadne pravidlá. Oveľa dôležitejšie je posilniť svoju vnímavosť a nedržať sa akýchsi zošnurovaných foriem alebo vnucovať partnerovi svoje schémy. Keď sa zbavíte predstáv, že láska sa pohybuje len po vychodených chodníčkoch a že ju musíme dávať najavo zaužívanými gestami, budete môcť prežiť pocit šťastia z lásky. Priznajte si svoje city a prijmite svojho partnera, akceptujte jeho spôsob lásky a zažijete obrovské obohatenie života.

Nikto ma naozaj neľúbi
Poznáte ten pocit, že všetci od vás niečo chcú a nikto vás skutočne neľúbi ?
Co sa za tým skrýva ?
„Prečo chcete byť milovaní ?" mohol by som sa teraz spýtať. Pravdepodobne by mnohí z vás odpovedali: „Pretože je pekné byť milovaný. Vtedy cítim, že mám nejakú cenu. Niekto

76

mi hovorí, že sa mu páčim a to mi robí dobre. Podporuje ma, pomáha mi v ťažkých situáciách a dáva mi pocit, že nie som sám a že mi rozumie."

Ak neberieme do úvahy ďalšie výhody partnerského vzťahu, toto sú hlavné dôvody, pre ktoré chce byť väčšina ľudí milovaná. Vzhľadom na tieto očakávania nie je zvláštne, že sklamanie nenechá na seba dlho čakať. Tento postoj zreteľne ukazuje, v čom spočívajú skutočné príčiny partnerských sklamaní. Nie v tom druhom, ktorý zdanlivo nesprávne miluje, ale v nás samých. Človek chce od ostatných to, čo nedokáže dať sám sebe. Nedostatok našej vlastnej lásky a samostatnosti nám má vynahradiť partner. Namiesto kompenzácie tohto nedostatku partner odzrkadľuje len to, čo nechceme vidieť. Robí presne to, čo robíme sami so sebou.

Chceme, aby nás ten druhý ľúbil a rovnako aj náš partner túži po láske - lenže dáva nám rovnako málo, ako my dávame jemu.

Co treba robiť ?
Vyberáme si partnera, ktorý nás upozorní na naše nedostatky. Keď si uvedomíme, že seba vytvárame iba my sami, môžeme túto situáciu zmeniť. Keď však zotrvávame na svojej projekcii viny, cítime sa nepochopení a pokladáme sa za obeť, dobrovoľne sa vzdávame svojho tvorivého potenciálu. Potom sa nečudujme, že sa nič nemení.

Spoznajte výzvu, ktorá je obsiahnutá v tejto situácii a dajte sami sebe to, čo čakáte od svojho partnera. Keď milujete sami seba a staráte sa o seba s pochopením a láskou, vediete aj svojho partnera k tomu, aby vás miloval a vedel pochopiť.

Neviem milovať
Niektorí ľudia si myslia o sebe, že nie sú schopní milovať a majú to dennodenne takpovediac na tanieri. Ustavične to počúvajú z úst priateľov či partnera alebo im chýba radosť zo života - jednoducho, veľa vecí robia bez lásky. •
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Co sa za tým skrýva ?
V skutočnosti je každý človek schopný milovať. Vo vnútri svojho bytia máme čistú lásku a potrebujeme ju len uvoľniť. Láska príde, ked jej to dovolíme a nič jej nebude stáť v ceste.

Aké prekážky nám bránia rozvíjať lásku ?  Jednou z najväčších a bohužiaľ aj najrozšírenejších prekážok je kritika. To, čo na ostatných ľudoch, veciach a životných okolnostiach kritizujeme^ám len ukazuje, s čím nie sme spokojní u seba. Sebakritika alebo chýbajúca sebaláska sú príčinami toho, že nedokážeme milovať.

Co treba r o bit ?
Ak nebudeme akceptovať našich blížnych takých, akí sú, nemôžeme ich ani milovať. Keď zistíte, že každý je dokonalý taký, aký je, len vtedy toho človeka skutočne spoznáte. Potom bude vaša láska slobodná a nebudete musieť pre to nič robiť. Neexistuje nič krajšie ako skutočne milovať. V tom spočíva naplnenie nášho života.

Prestať kritizovať iných môžeme len vtedy, keď prestaneme kritizovať sami seba.QMáš partner, nech by vyzeral akokoľvek zle, nie je ničím iným len naším zrkadlom, ktoré sme si sami v živote vybrali. Aby sme spoznali seba, nevedomky preberáme vlastnosti, ktoré sme doteraz nezabudovali do svojej výbavy. Keď prestaneme kritizovať sami seba, spoznáme, že sme dokonalí a budeme aj druhého akceptovať takého, aký je. Ak budeme mať radi seba, budeme mať radi aj iných. „Neviem milovať" neznamená nič iné než to, že sám seba nemilujem. V tom spočíva celý problém. Nájdite lásku k sebe samým. Spoznajte, že nič nerobíte zle a ani ste to nikdy nerobili. Niet na vás čo kritizovať. Ste dokonalí takí, akí ste. Ak zaujmete tento postoj, budete vnímať pravú podstatu každého človeka. Až potom môžete milovať každého.
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Moja láska je náladová

Kto by nepoznal citové výkyvy, pri ktorých sa cítime ako vydaní napospas. Človek sa na niekoho teší a keď ho stretne, stratí náladu a najradšej by išiel domov. Nielenže sa tej chvíli necíti dobre, ale ešte si robí aj výčitky. Množstvo ľudí tuší, že si svoj stav zapríčiňujú sami a vyčítajú si citové výkyvy.

Co sa za tým skrýva ?
Ked si myslíte, že sa nesmiete cítiť zle - a to robí veľa ľudí - pokúsite sa týmto pocitom zabrániť. Z vlastnej skúsenosti viete, že vás iní rešpektujú, keď sa vám dobre darí a ste šťastní. Snažíte sa eliminovať jednu časť svojho bytia. Týmto spôsobom však dokážete presný opak. Potláčané city vyjdú na povrch práve vtedy, ked to budete najmenej potrebovať. Vy ste vyhodnotili tieto pocity ako zlé a to je príčina vašich nálad.

Co treba robiť ?
Spoznajte, že to, čo práve cítite, je správne. Je dôležité, aby ste prebrali zodpovednosť za svoj život a zistili, že životné okolnosti si človek vytvára sám. Ak momentálny stav nezodpovedá tomu, čo si prajeme, neznamená to, že sme niečo urobili zle. Rovnako by sme mohli potrestať dieťa za to, že si popálilo ruku na sporáku. Situáciu ste si nevytvorili preto, aby ste trpeli, ale urobili ste iba to, čo ste pokladali za najsprávnejšie. Netreba sa za to kritizovať. Naši blížni sú radi, ked sa máme dobre a nie ked sa nám nedarí. Je to preto, lebo sami nevedia akceptovať svoje zdanlivo negatívne citové rozpoloženie.

Nezáleží na tom, že človek občas nie je nabitý energiou a plný životnej radosti. Vlastne sú to všetko len pocity. Bolesť a smútok sú tiež len pocity. Hodnotenia, že čosi nie je dobré alebo že niektoré veci by človek nemal preciťovať takto ale inak, spôsobujú, že trpíme.

Láska nám napovedá: „Treba to nechať tak,- ako to je".
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Láska znamená povedať každej situácii áno a akceptovať všetko tak, ako to je. Nie sú to naše citové výkyvy, ktoré sa postarajú o to, že je naša láska taká prelietavá. Sú to len naše hodnotenia a predsudky, ktoré bránia láske, aby sa rozvíjala. Keď sa prijmete sami seba aj vo chvíľach, keď sa necítite najlepšie, získate všetko a každého a vaša láska sa uvoľní.

Žiarlivosť

Trápi ma moja žiarlivosť
V našej „vlastníckej spoločnosti" je už takmer samozrejmosťou, že si partnera privlastňujeme. Prečo by to mala byť výnimka, ked je celý svet zameraný na majetok a uznanie ?  Ak sa však snaha privlastniť si partnera pripletie do lásky, dochádza k žiarlivosti, ktorá nám sťažuje život aj lásku.

„Žiarlivosť je vlastnosť, ktorá usilovne hľadá, čo spôsobí utrpenie".

Ak sa na to pozrieme z objektívneho hľadiska, správanie žiarlivého človeka sa skutočne prejavuje takto. Ak nemá skutočný dôvod na žiarlivosť, bude hľadať iný a väčšinou sa mu to aj podarí. Hoci ide len o jeho vlastnú interpretáciu udalostí a okolností, podľa neho je to reálne. Takéto správanie, prirodzene, neprospieva vzťahu a skôr či neskôr dospeje k tomu, čomu v skutočnosti chceme zabrániť. Aj keď si to niektorí ľudia uvedomujú a cítia, že by to nemali robiť, aj tak sa nedokážu oslobodiť od žiarlivosti. Nepoznajú totiž jej skutočné príčiny.

Co sa za tým skrýva ?
Pre mnohých sa za žiarlivosťou skrýva strach zo straty partnera. Tí, ktorí si to nechcú priznať, radšej obviňujú partnera, že žiarlia kvôli jeho správaniu. „Sľúbil si mi, že ma nikdy neopustíš", „Povedal si mi, že ma ľúbiš", takto a podobne

80
znejú ich vyjadrenia. Podľa charakteru človeka sa tieto obvinenia prejavujú sklamaním alebo hnevlivými, agresívnymi útokmi. Človek sa rád orientuje na spoločenské normy, ked mu to príde vhod. „Nevera je zlá vlastnosť, zlá povahová črta" povie napr. niekto len preto, aby mohol obviniť partnera z toho, že je pôvodcom trpkej situácie.

Podobné reakcie pomáhajú človeku preniesť vinu na niekoho iného. Sám sa cíti zle, a preto hľadá vinníka, aby sa mohol postaviť do úlohy obete a nemusel prevziať zodpovednosť.

Strach zo straty partnera môže byť taký veľký, že človeka úplne ochromí. Nie ste schopní ničoho. Pri predstave, že ten druhý odíde z vášho života, sa vás zmocňuje panika. Máte pocit, že umiera časť vášho Ja a zo všetkých síl sa tomu bránke.

Možnosť straty aj so všetkými nepríjemnými následkami je príčinou žiarlivosti, aj ked v danej fáze vzťahu niet na to dôvodu. V skutočnosti možno nájsť veľa dôvodov na neveru. Napokon to však aj tak povedie k tomu, čomu chceme zabrániť a na podobnom správaní vzťah skôr či neskôr stroskotá.

Okrem strachu zo straty partnera existuje pádny dôvod, ktorý sa skrýva za symptómom žiarlivosti. Množstvo ľudí interpretuje fakt, že ich možno partner opustí alebo ich už opustil, ako sklamanie v sebe. Hovoria si: „Nie som dostatočne dobrý". Pocitu vlastnej menejcennosti sa snažíte zabrániť tým, že chcete, aby vás partner neopustil. Znamená to predsa, že ste dostatočne dobrí, však ?
Co sa za tým skrýva ?
Žiarlivosť je pocit, ktorý sám osebe nie je dobrý ani zlý. Podľa toho, ako sa človek vyrovná s týmto pocitom, vyzerajú aj zodpovedajúce účinky na naše vzťahy a cítenie.

Keď spoznám, že príčiny žiarlivosti sú vo mne, že je to môj strach zo straty, moja závislosť a pocity menejcennosti,
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potom tým náš vzťah nebude trpieť. Naopak, vďaka tomu, že partnera nebudem obviňovať, môže mi to v tejto fáze nášho vzťahu pomôcť. Kto je pripravený hľadať príčiny v sebe, môže uskutočniť zmenu. Telesné symptómy sú potrebné na to, aby ľudí upozornili, že sa majú zmeniť, lebo riešenie majú vo vlastných rukách.

Keď to však nechceme vidieť, naše telo nám skôr či neskôr jasne ukáže, kde je potrebná zmena. Symptómy, ktoré môžu vzniknúť, zodpovedajú našej reakcii.

Ak dobre poznáte žiarlivosť z vlastnej skúsenosti, choďte za svojím partnerom a otvorene sa s ním o tom porozprávajte. Je normálne, že sa obávate straty a pocitu menejcennosti. Pochopte však, že je to len vaše presvedčenie a hodnotenie, ktoré vyvoláva tieto pocity. Potom uvidíte svojho partnera ako toho, kto vyvolal reakciu a nie ako vinníka. Neskôr mu budete za to vďační, pretože vám pomohol vyriešiť postoj, ktorý vám prekážal.

Pamätajte si však: ak k vám nejaký človek skutočne patrí, nemôžete ho stratiť a keď k vám (už viac) nepatrí, nemôžete ho zadržať. Nemali by ste sa o to snažiť. Nielen preto, že vám to zoberie veľa síl a v konečnom dôsledku aj tak nezabránite rozchodu, ale kvôli tomu, že vám to prekáža.

Partner ma trápi svojou žiarlivosťou
Niektorí ľudia nepriamo trpia problémom žiarlivosti, pretože majú žiarlivého partnera alebo niekto v ich okolí je žiarlivý.

Co sa za tým skrýva ?
Keď nám na partnerovi niečo prekáža resp. nás rušia niektoré jeho vlastnosti, znamená to, že s nami niečo nie je v poriadku. Partner je len iniciátorom môjho problému, nemôže byť jeho príčinou. Príčinou som vždy ja sám. Ten druhý mi chce len ukázať, čo som v sebe dosiaľ nerozvinul a neakceptoval.
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Môžu to byť veci, ktoré nechcem vidieť: potláčaná žiarlivosť, pocit menejcennosti alebo strach zo straty. Z týchto dôvodov sa púšťa do vzťahu množstvo ľudí, zväčša to však robia nevedome a je to nesprávne.

Kontrola, ktorú partner vykonáva, však nie je zrkadlom mojej vlastnej kontroly. Človek kontroluje svoje správanie, aby zabránil neželaným situáciám a rovnako to robí aj žiarlivý človek.

Co treba robiť ?
• Ak máte do činenia so žiarlivcom, mali by ste si položiť nasledujúce otázky:

• V čom obmedzujem sám seba ?
• Kde si niečo nedoprajem ?
• Som žiarlivý, mám strach zo straty alebo pocit, že nie som dostatočne dobrý pre svojho partnera ?
• Vložil som sa naplno do vzťahu alebo som si nechal pootvorené dvierka (partner to, prirodzene, vedome alebo podvedome tuší) ?
• Keď pochopíte, že vy sami ste príčinou svojej žiarlivosti, ktorá vás obmedzuje, nebudete už viac potrebovať žiarlivca, ktorý by poukázal na váš nedostatok. Ponorte sa do svojho vnútra, potom pochopíte súvislosti a môžete zmeniť situáciu.

Vernosť

Vernosť je v našej spoločnosti veľmi diskutovaná a aktuálna téma. Ešte pred niekoľkými rokmi bola partnerská nevera (podvedenie svojho partnera) takmer bezvýhradne synonymom zlých vlastností a hriešnosti. Dnes sa táto jednostranná úvaha mení a veľa ľudí uvažuje o tomto probléme inak a zaujíma k nemu iný postoj.

Vernosť stále zostáva meradlom lásky. Ak partner na neveru
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len myslí, je to v poriadku. No ak premení svoje úvahy v činy, dokáže tým, že s jeho láskou niečo nie je v poriadku. Len málokto si môže dovoliť povedať, že nikdy, ani v duchu nepomyslel na neveru. Mnohí o tom nechcú hovoriť, aspoň nie s partnerom, je to však problém, ktorý sa týka takmer každého.

Priateľ ma podvádza
Situácia, ktorá je pre mnohých ľudí bolestná. Partnerský vzťah odrazu vyzerá v inom svetle, dôvera je preč a my skepticky skúmame všetko, čo ten druhý hovorí alebo robí. Niektorí sa stiahnu, iní s hnevom a agresívne hádžu celú zodpovednosť na partnera.

Co sa za tým skrýva ?
V tejto situácii máme príliš veľký strach z toho, že partner nás opustí. Aj keď náš vzťah nie je práve najlepší, vernosť ešte stále znamená pre mnohých ľudí veľa, rovnako ako slová: „Chcem byť s tebou". Nevera nám dá znovu pocítiť strach z vlastnej neschopnosti zostať sám, ktorý možno v sebe potláčame. Na povrch vyplávajú obavy, že nezvládneme samotu, prídu existenčné problémy a bojíme sa, čo bude ďalej.

Rozčarovanie úzko súvisí aj so stratou dôvery. Dôvera je základom fungujúceho partnerského vzťahu, v ktorom človek môže byť sám sebou.

Čo treba robiť ?  x Spoznajte, že partner svojou neverou spustil vo vás niečo, čo ste v sebe mali už predtým a teraz to len vyplávalo na povrch. Vytvorili ste si to však sami, aby ste sa mohli posunúť o krok vpred. Váš partner nenesie vinu za váš stav. Ak to budete akceptovať a spoznáte, že pôvodcom tejto situácie ste vy, jasne uvidíte, čo v skutočnosti vyvolalo váš žiaľ a budete môcť situáciu zmeniť. Zistíte, že je to len vaše presvedčenie a hodnotenie, vďaka ktorému vnímate niektoré veci a situácie ako dobré a iné vás napĺňajú bolesťou.
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Vernosť pre mňa nie je dôležitá, ale môj partner to nestrpí
Na vernosť vo vzťahoch existuje veľa rozličných názorov. Niekedy vzťah zanikne, pretože sa o tejto téme mlčí. Ak potom dôjde k nevere, je to hotová katastrofa. Hoci niektorí partneri hovoria o svojich predstavách, nenachádzajú spoločné riešenie, ktoré by vyhovovalo obom.

Čo sa za tým skrýva ?
Keď váš partner netoleruje, že chcete prežívať sexuálne zážitky aj s inými ľuďmi, mali by ste sa spýtať sám seba, do akej miery by ste to dovolili sebe. Ten druhý je nám vždy zrkadlom a chce nám ukázať niečo, čo sme v sebe dosiaľ neobjavili. Máte zlé svedomie pri myšlienke na neveru ?  Možno máte strach z odmietnutia vášho partnera, ktorý vám to svojím neakceptovaním vlastne ukázal.

Čo treba robiť ?
Najdôležitejšie je zotrvať na svojom stanovisku. Je to tak najlepšie. Potom sa sami seba opýtajte, prečo chcete mať sex aj mimo partnerského vzťahu. Možno dostávate príliš málo a chcete si overiť, či je to naozaj tak. Možno sa vám to zdá s partnerom nudné. Čokoľvek to je, nie je to zlé - jednoducho len ľudské. Otvorene sa porozprávajte s partnerom, zdôverte sa navzájom so svojimi myšlienkami. Len tak budete môcť nájsť spoločné riešenie. Možno sa budete musieť rozhodnúť medzi partnerským vzťahom a potrebou slobody.

Komunikácia

Veľa problémov má príčinu v nedostatku komunikácie. Nielenže ľudia medzi sebou málo komunikujú, ale mnohí ani nevedia, ako správne spolu komunikovať. Vzájomné nepochopenie a odlišné predstavy o tom, ako má vyzerať výmena názorov vo vzťahu, to všetko len dokresľuje celkový obraz.
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Niet sa preto čo čudovať, ak veľkú časť problémov vo vzťahoch možno nájsť práve v tejto oblasti.

Komunikácia neprebieha len slovne. Čoraz významnejšie miesto v našom živote má neverbálna komunikácia, a preto je chybou, že býva nesprávne pochopená, resp. nepochopená.

Hovoríme spolu a nemá to význam
Už niekoľko hodín sa spolu rozprávate a nie je to prvý raz. Neviete sa však pohnúť z miesta a zdanlivo ste nič nedosiahli. Stáva sa, že ľudia spolu hovoria a nepovedia nič k veci. To, čo hovoríte, sa k partnerovi ani nedostane, ale ide to takrečeno mimo neho.

Co sa za tým skrýva ?
Váš partner nie je naladený na rovnakú vlnovú dĺžku, a preto nedokáže prijať vaše posolstvo. Niekedy je to tak, že zodpovedajúca vlnová dĺžka ani neexistuje a dotyčný potom nemôže partnerovo posolstvo pochopiť. Najčastejšie však adresát nie je pripravený ho prijať. Inými slovami, vôbec ho nezaujíma ten, kto mu chce niečo tlmočiť. Nepočúva ho a snaží sa len o jedno: presvedčiť ho, aby prijal jeho názor. Chce to dosiahnuť a vôbec mu nezáleží na skutočnej výmene názorov. Chcieť mať ustavične pravdu a za každých okolností o nej kohosi presviedčať,Je prejavom vlastného zmätku a pocitu menejcennosti./Uen ten, kto nie je sám presvedčený o svojej pravde, presviedča iných a potvrdí si ju až potom, ak aj iní robia a myslia tak ako on.

Čo treba robiť ?
Ak sa vám to stáva častejšie, mali by ste si všímať, či iných pri debate a diskusii naozaj počúvate alebo či sa v prvom rade pokúšate presvedčiť ich o niečom. Keď sa pri tom pristihnete, uvedomte si, že ste práve odhalili svoju vlastnú
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neistotu. Ak to budete akceptovať, nepotrebujete viac presviedčať iných. Nemáte na to dôvod, pretože ste uvideli svoju vlastnú neistotu, takže už niet čo skrývať.

Chcem mať vždy pravdu
(Pozri stranu 86: „Hovoríme spolu a nemá to význam".)

Nerozumiem partnerovi
Niektorí ľudia sa skutočne snažia pochopiť svojho partnera. Chcú porozumieť nielen tomu, čo hovorí, ale aj jeho správaniu sa. Nech sa však akokoľvek snažia, nedokážu to a sú kvôli tomu nešťastní.

Co sa za tým skrýva ?
Pochopiť rozumom, prečo sa niekto správa alebo myslí práve tak a nie inak, je možné len do istej miery. Museli by sme mať rovnaké skúsenosti ako tento človek a poznať jeho podvedomie, teda to, čo ani sám nepozná. Nejde iba o to, pochopiť ho rozumom, predovšetkým je potrebné dokázať ho pochopiť srdcom. Ak to však nechceme, ak nechceme vnímať toho druhého, pokúšame sa mu porozumieť racionálne. Lenže možnosti nášho vedomia nie sú neobmedzené, aj naše vnímanie má svoje hranice.

Čo sa za tým skrýva ?
N epokúšajte sa pochopiť partnera alebo niekoho iného iba rozumom. Vnímajte ho srdcom, potom mu lepšie porozumiete. Je to iné, oveľa hlbšie vnímanie. Dokazujú to aj naše skúsenosti. Pokúste sa niekedy zabudnúť na to, čo si o niekom myslíte. Uvedomte si, že rovnako ako vy, aj on sa snaží byť šťastný, chce byť milovaný presne tak ako vy, že tak ako vy, aj on pozná strach a niekedy býva smutný. Potom sa na neho ešte raz pozrite a vžite sa do jeho pocitov. Len tak zažijete, čo je to skutočné pochopenie.
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Neviem si poradiť s citovými výbuchmi
(Pozri predchádzajúcu stranu: „Nerozumiem parnerovi".)

Nehovorím to, čo si myslím

Nazýva sa to aj diplomacia a veľa ľudí bolo vychovaných k takémuto správaniu. Začína sa to už v škole, ale stretneme sa s tým vo všetkých oblastiach našej spoločnosti a neobchádza to ani partnerské vzťahy. „Nechcem toho druhého zraniť", „Nepomôže, keď sa to dozvie" alebo „To by sa nemal dozvedieť, zranilo by ho to" sú bežné ospravedlnenia podobného správania, ktoré ľudia radi nazývajú klamstvami z núdze namiesto toho, aby ich nazvali nečestnosťou.

Čo sa za tým skrýva ?
Nemusí byť za tým zlý úmysel, spravidla ide skôr o pokus predchádzať konfliktom. Podľa toho, ako sú slová vyslovené, môžu sa stretnúť s nepochopením alebo dokonca s odmietnutím. Chýbajúca sebadôvera, strach z odmietnutia a obavy z konfliktu nás nútia, aby sme dodržiavali spoločenské normy a v prípade núdze povedali to, čo sa očakáva alebo je želané. „Môžem povedať, čo si myslím ?" je otázka, na ktorú ľudia neodpovedajú vždy len kladne.

Čo treba robiť ?
Najprv by ste mali pochopiť, že je úplne normálne povedať všetko, čo si myslíte. Záleží však na tom, „ako" to poviete. Sú situácie, keď má človek pocit, že sa to práve nehodí. Nevyplýva to zo strachu, ale z lásky. Tento argument niekto používa, aby mohol byť aj naďalej nečestný a zakrýval svoj strach. Nerobte tú istú chybu. Klamete sami seba. Spoznajte dôvody svojej nečestnosti a neodsudzujte sa za to. Urobili ste to, aby ste sa chránili, ale odo dneška to už nepotrebujete. Osloboďte sa od tohto tlaku a buďte pre ostatných vzorom. Ľudia chcú, aby im niekto ukázal,
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že sa nestretnú s odmietnutím, keď budú čestní. Budete obdivovaní za svoju čestnosť a povzbudíte iných, aby konali rovnako.

Nemôžem partnerovi povedať všetko
(Pozri predchádzajúcu stranu: „Nehovorím to, čo si myslím".)

Neviem sa hádať

Vedieť sa pohádať sa dá naučiť. Veľa ľudí to však nevie. Hádka pre väčšinu z nás znamená disharmóniu a tomu chceme v každom prípade zabrániť. Žijeme v spoločnosti, ktorá sa vyhýba konfliktom, kde hádka je niečo primitívne a diplomacia a ochota na kompromis predstavuje cnosť. Preto sa vyhýbame hádke, smejeme sa aj keď je pohár plný až po okraj a preteká.

Čo sa za tým skrýva ?
Základom každej hádky sú rozdielne názory. Kto sa vie hádať, stojí si za svojím názorom, aj keď sa to druhým nepáči. Množstvo ľudí má s tým problém. Kto má iný názor, môže sa stretnúť s odmietnutím a práve z toho majú ľudia obavy. Za slovami „Neviem sa hádať" sa skrýva „Nechcem sa hádať", pretože majú strach z odmietnutia. Každý chce byť obľúbený. Čím viac je človek závislý od lásky iných ľudí, pretože nemá rád sám seba, tým viac sa pokúša vyhýbať sa konfliktom.

Co treba r o bit ?
Pochopte, že strach z odmietnutia vás núti vyhýbať sa hádkam. V konečnom dôsledku vás za toto správanie nebude nik milovať, skôr zatracovať. Dosiahnete presný opak toho, čomu ste svojou obavou z konfliktov chceli zabrániť. Všetci ľudia majú radi kontakt s osobami, ktoré si stoja za svojím názorom a hovoria, čo si myslia, lebo oni sami si neveria. Buďte odvážni, hovorte to, čo si myslíte a uvidíte, že vás budú
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akceptovať aj tam, kde rátate s istým odmietnutím. Rozhodujúce nie je to, čo hovorím, ale ako to poviem:

1. Vytvorte si vhodnú atmosféru a postarajte sa, aby vás nik nerušil.

2. Rezevujte si dostatok času. Najlepšie sa na to pripravíte tak, že si po stretnutí nič nenaplánujete, aby ste nemuseli rozhovor predčasne ukončiť.

3. Pustite z hlavy zbytočné starosti, aby ste sa mohli úplne sústrediť.

4. Dohodnite sa, že každý v pokoji povie svoj názor bez toho, aby bol prerušovaný. Prirodzene, nemá sa to zneužiť na jednostranné monológy. Dohodnite sa na určitom znamení, keď chcete niečo povedať. Jeden z vás môže cvične hovoriť tri minúty a druhý ho bude počúvať.

5. Hovorte iba za seba - o tom, čo cítite, čo si myslíte, čomu veríte a nie o tom, čo cítia iní. Vyhnite sa „Hre na ty": „Povedal si, že budeš...", „Nemôžeš...", Ty chceš len..." atď. Nie „Ty si ma zranil" ale „Cítim sa zranený".

6. Pozorne počúvajte, čo vám partner chce povedať a spýtajte sa, keď niečomu nerozumiete. Vyhnite sa predčasnému konštatovaniu: „Áno, áno, ja viem, ako to myslíš".

7. Uvedomte si, že aj partner sa snaží byť šťastný, rovnako ako vy, ani on nechce byť odmietaný, aj on hľadá mierové riešenie a presne tak ako vy, aj on hľadá naplnenie svojich potrieb.

Sexualita

V partnerských vzťahoch, predovšetkým v manželstvách, je sexualita zdrojom najväčších konfliktov. O jej význame vypovedajú aj časté a rôznorodé problémy. Veľa ľudí je nespokojných so svojím sexuálnym životom, nevedia však, ako si s tým poradiť. Rozličné výskumy dokazujú, že sexualita sa odzrkadľuje aj v pocitoch a zdraví človeka. Sexualita obsa-
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huje starobylú silu ľudstva, potenciál, schopný priviesť na zem nový život. Veľa symptómov ochorení pominie po vyriešení problémov v sexuálnej oblasti.

Nemám už chuť
Sexuálna únava nemusí pretrvávať dlho, hovoríme skôr o jednotlivých fázach. V niektorých prípadoch sa za chýbajúcou chuťou na sex skrýva telesný problém, inokedy psychické faktory.

Co sa za tým skrýva ?
So sexuálnou únavou súvisí partnerská kríza alebo nespokojnosť vo vzťahu, a to najmä vtedy, ak sa okrem vzťahu nevyskytuje. Vo všeobecnosti majú ťažkosti a starosti všedného dňa veľký vplyv na sexuálne správanie sa. Stres, dlhodobá záťaž, ale aj bežné poruchy znižujú chuť na sex.

Čo treba robit ?
Chýbajúca túžba po sexe nie je problémom, ak nepociťujete jeho nedostatok. Mali by ste však túto nechuť chápať ako upozornenie, že existuje niečo, čo vás príliš zaneprázdňuje. Možno si to ani neuvedomujete a časom sa to zmení, takže si nerobte starosti. Ak však tento pocit pretrváva dlhší čas, mali by ste začať skúmať príčiny. Cestne si odpovedzte na otázku, či ste so vzťahom spokojní. Napĺňal resp. napĺňa vás sex s vaším partnerom alebo máte nesplnené priania ?  Ak je to tak, hovorte o tom so svojím partnerom. O tejto téme nemožno hovoriť ako s horúcim zemiakom v ruke, musíte byť dôslednejší. Dôverujte si, možno sa váš partner cíti rovnako a čaká, že spravíte prvý krok.

Ak príčina nie je v partnerskom vzťahu, je to vážne upozornenie. Pokúste sa prísť na to, čo vám kradne energiu a môžete urobiť isté zmeny vo svojom živote. Uvažujte o všetkých oblastiach svojho všedného dňa a nezabudnite nazrieť aj do svojho vnútra. Možno už dlhšiu dobu nosíte
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v sebe konflikt, ktorý vás zamestnáva väčšmi než máte v úmysle.

Cítim sa preťažený
Máte odlišné potreby, vy chcete sex ráno, lenže partner v tomto čase ešte nie je pripravený a túži po ňom až večer. Máte odlišné nároky - nielen časové, ale aj vo frekvencii telesnej lásky. Preto nie je nezvyčajné, že vo vzťahoch sú stále problémy, niektorí sa napr.cítia preťažení nárokmi svojho partnera.

Co sa za tým skrýva ?
Pocit preťaženosti prichádza vtedy, keď si človek myslí, že nároky iných sú oprávnené. Predstavte si partnera, ktorý, aj keď je to nepravdepodobné, túži po sexe v rovnakom čase ako vy. Preťažený by sa potom necítil ani jeden z vás. To, že netúžite po sexe v rovnakom čase ako váš partner, je úplne prirodzené. Ak však nemôžete povedať nie, potom niet divu, že sa cítite pod tlakom a partner akoby vás svojou túžbou po sexe utláčal. Skutočná príčina preťaženosti je v tom, že nedokážete povedať nie. Možno si myslíte, že pravá láska znamená byť ustavične v sexuálnej pohotovosti, a preto nedokážete partnera odmietnuť. Väčšina ľudí má obavy z odmietnutia, strach z toho, že nebudú milovaní a môžu partnera aj stratiť, keď povedia nie jeho prianiam.

Čo treba robiť ?
Porozprávajte sa o tom so svojím partnerom, ale nerobte mu žiadne výčitky. Vedieť sa podeliť so svojimi želaniami je pre funkčný vzťah veľmi dôležité. Berte si príklad z partnera a aj vy sa mu zdôverte so svojimi potrebami - aj keď by to pre neho znamenalo nie. Niekedy môže nie znamenať áno pre seba. Sex nás napĺňa len vtedy, keď sú obaja prítomní telom aj dušou. V tomto netreba robiť žiadne kompromisy. Keď má váš partner v istej chvíli záujem o sex a vy nie, je to v pr-
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vom rade jeho problém a záleží len na ňom, ako si s tým poradí. Pretože ak nie sme vtedy prítomní telom a dušou, je to takmer rovnaké, ako keby sme svojho partnera podvádzali.

Chcem viac

Niektorí sa cítia preťažení sexuálnymi nárokmi svojho partnera, no existujú aj ľudia, ktorí potrebujú viac sexu, ako je ich partnerovi pochutí. Nespokojnosť je pre niektorých skutočne vážny problém, pretože nedokážu nájsť východisko z tejto situácie. Nechcete svojho partnera nútiť, aby splnil vaše sexuálne nároky, ale ani ho nechcete opustiť. Uspokojenie nehľadáte inde, pretože chcete naplniť svoje sexuálne priania so svojím partnerom.

Co sa za tým skrýva ?
Co vlastne v skutočnosti chcete ?  Je to naozaj radosť zo sexu, ktorá vás núti, aby ste chceli ešte viac ?  Alebo vám niečo chýba a kompenzujete si to sexom ?  Keby ste mali priateľa, ktorý by vám málo dával po sexuálnej stránke, boli by ste ustavične nútení spoznávať dôvody, ktoré sa za tým skrývajú. Aj tu vonkajšok zreteľne poukazuje na to, čo je vo vnútri - chýba vám schopnosť pozrieť sa na vlastné nedostatky. Vaša nespokojnosť poukazuje na isté nedostatky vo vás, ktoré sa snažíte kompenzovať na sexuálnej úrovni.

Co treba robiť ?
Cieľom je odhaliť v sebe nedostatky, ktoré sa prejavujú sexuálnou nespokojnosťou. Jednoducho si treba priznať spomínaný sexuálny nedostatok, a to presne tak, ako vám to život núka. Nebrániť sa tomu, ale akceptovať ho a zmieriť sa s tým. Tým sa stane vnútorný nedostatok, ktorý už nemôže byť kompenzovaný, silnejším a môžete si ho uvedomiť. Vydržte to, treba, aby ste ho pocítili. Potom sám skončí. Spomeňte si na kolobeh života: vedome alebo podvedome ste si niečo vybrali, aby ste to mohli zažiť ale-
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bo precítiť. Ak ste to zažili, splnilo si to svoj zmysel a môže sa to skončiť. Takže neklaďte odpor a ochotne to prežite, aby ste to mali za sebou.

Náš sex je nudný
Na začiatku partnerského vzťahu sa zdá, že tento problém neexistuje. Vzájomné očarenie z nového vzťahu nemá s nudou nič spoločné. Aj z nového zážitku sa však čoskoro stane zvyk. V posteli sa odohráva stále to isté, napriek tomu, že želanie mať kvalitný sex v nás prebýva rovnako ako predtým. Niektorí si myslia, že to tak má byť a stotožnia sa s tým. Iní vymenia partnera v presvedčení, že to nie je ten pravý.

Co sa za tým skrýva ?
Pre vzťah je typické, že ustavične rastieme, mení sa naše Ja, vzájomne sa hľadáme a nachádzame. Platí to aj v sexuálnej oblasti. Tak ako prejde fáza zaľúbenosti, zmení sa aj kvalita sexuálneho života. Keď sa však nezmeníme aj my, skôr či neskôr nám sex zovšednie a sklzne do nudy. Strach z odmietnutia a obavy z nepochopenia odradia mnohých ľudí od toho, aby sa so svojimi citmi partnerovi čestne zdôverili. Myslia si, že hádka alebo rozdielnosť názorov môžu vzťahu uškodiť. Toto riziko nechcú podniknúť. Radšej idú naisto a robia kompromisy, ako by mali riskovať prípadný nepredvídateľný konflikt. Žijú spolu, majú rovnaké priania, navzájom si však o nich nepovedia. Skoda, mohli by byť obaja šťastní. Aj keď v spoločnosti pribúda sexuálnych tém a otvorenosti, existuje ešte veľa ľudí, ktorí si myslia, že ich želania nie sú možno celkom normálne a nemali by mať také vysoké nároky. Aj za tým je iba strach z odmietnutia.

Co treba robiť ?
Keď chceme mať naplnený partnerský vzťah, je potrebné otvoriť sa, meniť sa spolu s partnerom, postaviť sa zoči-voči problémom a stáť si za svojimi prianiami. Ak to nerobíme,
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nemôže sa toho veľa zmeniť. Vzťah a spolu s ním aj sex, sa stávajú nudnými. Rozprávajte sa so svojím partnerom o svojich nenaplnených túžbach - aj keby pritom malo dôjsť ku konfliktu. Nikdy nebudete mať istotu, že váš partnerský vzťah vydrží naveky. Naopak, už teraz viete, že sa niekedy rozídete. Jedinou istotou v živote je v skutočnosti neistota. Stojte si za svojimi túžbami, sú úplne normálne a prežite naplnený vzťah.

Môj partner chce len sex

„Jediné, čo odo mňa môj partner chce, je moje telo" takto alebo podobne vyjadrujú postihnutí svoju nespokojnosť. Máte úplne odlišné predstavy o vzťahu a predovšetkým veľa neuspokojených potrieb.

Co sa za tým skrýva ?
Partnera ste si našli preto, aby ste sa s ním niečo naučili. On vám teraz ukáže, čo v sebe nosíte a nechcete to vidieť. Obviňujete sa, že váš partner od vás vždy len niečo chce, ale vôbec sa nezaujíma o vás a vaše priania. V skutočnosti len odzrkadľuje váš vlastný postoj. Sú to vaše nároky, ktoré nechcete vnímať a voči ktorým máte odpor. Chcete, aby sa o vás partner zaujímal, máte predstavu, aký by mal byť, ako aj to, aké vlastnosti by nemal mať.

Co treba robiť ?
Skutočná láska nechce od druhého nič, akceptuje ho takého, aký je. To neznamená, že by ste mali robiť všetko, čo sa od vás očakáva. Keď vám to nevyhovuje, povedzte nie. Ale neočakávajte od svojho partnera, že sa zmení. Keď spoznáte a budete akceptovať svoje nároky a očakávania bez toho, aby ste ich hodnotili, môžete na ne zabudnúť. V takej miere, v akej sa to stane, sa zmení aj váš partner. Príčina je vo vás a len vy to dokážete zmeniť.
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Peniaze

Peniaze majú pevné miesto v našom svete. Prejavuje sa to aj v partnerskom vzťahu a predovšetkým v manželstve. Zatiaľ čo páry, ktoré nežijú spolu, majú zväčša oddelené peniaze (a preto aj málo problémov kvôli peniazom), domáce spoločenstvo žije zväčša z jedného hrnca a niekedy to prináša problémy. Najviac problémov majú rodiny s deťmi, kde jeden prináša domov peniaze a druhý sa zatiaľ stará o rodinu, dom a iné záležitosti. O to bolestnejšie vystupuje význam peňazí v prípade rozchodu. Základné ľudské problémy, napr. vnímanie vlastnej hodnoty, sa rozličným spôsobom spájajú s peniazmi.

Nechcem mať spoločné peniaze
Niektoré páry narábajú s peniazmi veľmi komplikovane. Platí ten, kto ich má práve pri sebe: keď jeden z nich už nemá žiadne peniaze, druhý prevezme všetky finančné náklady. Iní zasa rátajú každú korunu, samostatne platia za jedlo a rozpočítavajú si nájomné podľa počtu metrov štvorcových.

Co sa za tým skrýva ?
Tí, ktorí sa bránia spoločnému gazdovaniu, majú strach, že budú využívaní alebo zle obídu. Obávajú sa, že dajú viac ako dostanú. Niektorí sa takýmto spôsobom snažia zabrániť konfliktom. Spoločné financovanie znamená, že tu a tam sa človek musí dohodnúť a niekedy treba povedať aj nie, inak sa bude veľmi rýchlo cítiť nespokojný. Konfliktom možno predchádzať oddeleným financovaním. Nemať spoločnú „kasu" však predovšetkým znamená, že sme si toho druhého ešte poriadne k sebe nepustili. Človek sa ešte jasne nerozhodol pre toho druhého, lebo nie je pripravený deliť sa s ním o všetko. To platí v dobrom aj v zlom - keď je veľa peňazí a rovnako aj ich nedostatok. Peniaze v širšom význame symbolizujú dve veci: dávať a brať.
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Co treba robiť ?
Keď chce mať s vami partner spoločné financovanie a vy na to ešte nie ste pripravení, uvedomte si, prečo je to tak a úprimne sa s ním o tom porozprávajte. Neexistuje žiadny dôvod, ktorý by nebol ľudský a mali by ste sa zaň hanbiť. Zverte sa svojmu partnerovi. Keď máte strach, že budete zneužití, uvedomte si, že energia, ktorú vysielate, sa k vám vracia späť. Dávať a brať sa vždy vyrovnáva, možno inak než si predstavujete a nie s časovým predstihom. Ak u vás dominuje strach z konfliktov alebo ak viete, že k sebe nechcete svojho partnera pustiť, potom sa musíte rozhodnúť, ako sa s tým v budúcnosti vyrovnáte. Ak máte odvahu na zmenu, môžete byť šťastní. Žiadnemu konfliktu sa nemôžete vyhnúť, lebo ho nosíte v sebe a ak nebude vyriešený, budete sa s ním stretávať zvonka. Vonkajšok je vždy len zrkadlom nášho vnútorného sveta.

Chcem bohatého partnera
Kto by ho nechcel ?  Ale práve tí, ktorí si to najviac želajú, si nájdu partnera, ktorý má málo peňazí. Túžba po bohatom partnerovi je pochopiteľná, pretože ak je partner veľkorysý (s čím človek pri tejto túžbe ráta) vyrieši sa tým veľký problém v živote. Je to ako vysnívaná výhra v lotérii, jednoduché a zároveň oslobodzujúce.

Co sa za tým skrýva ?
V skutočnosti človek ani nechce zistiť, čo sa za tým skrýva alebo to ani nezistí. Nedostatok, ktorý v nás vyvoláva túžbu po výhre v lotérii, je nedostatkom vnímania vlastnej hodnoty. Tento nedostatok sa ukazuje zvonku napr. vo forme nedostatku peňazí. Spravidla to nechceme a pokúšame sa to zmeniť. Ak naše sebavedomie nestačí na to, aby sa to zmenilo, snažíme sa nájsť riešenie zvonka: vyhrať v lotérii alebo mať bohatého partnera. Nedostatok, ktorý v našom živote vznikol, nám vždy poukazuje na nedostatok v našom vlastnom vnútri.
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Čo treba robiť ?
Cieľom je poznanie, že celý potrebný potenciál nosíte v sebe a svoje ciele uskutočňujete nezávisle od ostatných ľudí. Prekážky, ktoré nedokážete spoznať a ktorými si škodíte pri dosahovaní úspechu, sa skrývajú vo vašich presvedčeniach. Ak si napr. nemyslíte, že môžete niečo dokázať, potom to ani nezažijete. Avšak v okamihu, keď sa nasmerujete na svoj cieľ, vyplávajú všetky prekážky na hladinu a vy ich môžete prekonať. Prečo by ste nemohli dokázať to, čo dokážu iní ?  Dôverujte si a nasledujte svoje skutočné túžby !  Máte v sebe ukryté všetky možnosti, aby ste ich dokázali uskutočniť. ,

Nemôžem nič prijať
Existuje veľa ľudí, ktorí nežijú v blahobyte. Keď však niekto príde a chce im venovať niečo zo svojho bohatstva, nedokážu to prijať. Nápadné pritom je, že sú to ľudia, ktorí žijú v nedostatku a napriek tomu nechcú nič prijať.

Čo sa za tým skrýva ?
Presvedčenie, že nie sú toho hodní, že nie sú dostatočne dobrí a nezaslúžia si to, je príčinou toho, že veľa ľudí nesprávne vníma svoju hodnotu aj vo vonkajšom svete. Životné okolnosti odzrkadľujú ich vnútorný postoj. Tento postoj je, prirodzene, zodpovedný za to, že nedokážu prijať, čo im niekto daruje (veď si to predsa nezaslúžili !). Ten „niekto" symbolicky predstavuje život. Život nám chce podarovať aj hojnosť, ale veľa ľudí to, bohužiaľ, nedokáže prijať. Väčšina ľudí si myslí, že si (ak vôbec niekedy) zaslúžia splnenie svojich snov až potom, keď si to poriadne oddrú a najlepšie aj vytrpia. Prežívajú to takýmto spôsobom a je to ich slobodné rozhodnutie.

Čo treba robiť ?
Spoznajte, že sú to len vaše presvedčenia, ktoré vám zabraňujú užívať si hojnosť. Nebráňte sa tomu, nechajte to tak a nasmerujete pozornosť na túžby svojho srdca s vedomím,
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že môžete dosiahnuť všetko. Brať a dávať je vždy v rovnováhe. Dokázať prijať je predpokladom na to, aby ste vedeli aj dávať. Tešte sa, keď vám je niečo ponúknuté a s vďakou to prijmite. Urobíte tým radosť úprimnému darcovi. Neúprimnému darcovi, ktorý špekuluje nad tým, či to prijmete, pomôžete stať sa úprimným. Prijmite to, čo sa vám dáva, bude to výhoda pre oboch - darcu aj obdarovaného.

Nechcem byť závislý

Keď chcú mať ľudia v partnerskom vzťahu deti, potom spravidla nebudú môcť obaja chodiť každý deň do práce. Zväčša žena sa vzdáva časti svojej práce, aby mala viac času na rodinu. Avšak čo sa týka finančného zabezpečenia, cíti sa závislá od svojho partnera. Podobne je to s pármi, v ktorých sa partneri stanú napr. spoločníkmi vo firme. Strach z rozchodu sa nezriedka stáva trvalou záťažou najmä kvôli finančnej závislosti. Kto by sa čudoval, že sa ľudia nechcú vyhnúť takýmto situáciám ?
Co sa za tým skrýva ?
Kde chýba dôvera, tam prevažuje snaha kontrolovať život. Čím väčší je strach, tým väčšia je snaha o istotu. Človek sa snaží usporiadať si životné okolnosti tak, aby mal o všetkom prehľad a aby sa nestávali neočakávané veci. Táto chýbajúca praveká dôvera poháňa ľudí, aby premýšľali a hľadali riešenie namiesto toho, aby radšej počúvali svoje srdce a robili to, čo ich v danej chvíli najviac priťahuje. Istota neexistuje, snažiť sa zabrániť problémom je viac než nemožné. Naopak, všetko, čomu sa pokúšate zabrániť, k sebe priťahujete. A čím viac sa tomu bránite, tým rýchlejšie a intenzívnejšie sa s tým budete musieť vyrovnať.

Čo treba robiť ?
V skutočnosti nikdy nie ste závislí. Túto skúsenosť ste si vytvorili sami, aby ste to zažili, rovnako ako si nájdete hru, aby
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ste si zahrali. Možno pri hre zabúdate, že ste ju sami vymysleli. Pri hre sa vám nemôže nič stať rovnako ako v živote. Nemôžete spraviť nič zle, pretože každá hra je rovnako dobrá. Neexistuje žiadna správna a nesprávna hra. Keď sa nachádzate v situácii, že neviete, ako by ste sa mali rozhodnúť, tak sa sami seba spýtajte, čo sa vám v najhoršom prípade môže stať. Spravidla vtedy človek zistí, že to nie je až také vážne. Nezriedka sú to len obavy z toho, či sa správne rozhodnete. Spomeňte si: neexistuje nesprávne rozhodnutie. Nasledujte teda túžby svojho srdca a dôverujte životu.

Môj partner má rád len moje peniaze
Bohatí ľudia majú skúsenosť, že ich partneri chcú často len kvôli peniazom. Sú preto skeptickí a dôkladne si preveria každého potencionálneho partnera. Už veľa ľudí preklínalo svoje bohatstvo pri hľadaní človeka, ktorý by ich skutočne ľúbil.

Čo sa za tým skrýva ?
Nič v živote sa nedeje náhodne a všetko, čo nás vo vonkajšom svete postretne, je zrkadlom nášho bytia. Všetko je časťou nás. Ľudia, ktorí zdanlivo chcú len vaše peniaze, vám ukazujú, čo ste ešte v sebe neobjavili a nechcete to prijať. Ak máte radi sami seba, budú vás milovať aj vaši blížni. Keď teda stretnete ľudí, ktorí milujú len vaše peniaze, mali by ste sa sami seba spýtať, či svoje peniaze milujete viac ako seba. Tí, ktorí majú veľa peňazí, ale sami seba skutočne ľúbia, majú inú skúsenosť. Nemajú strach o svoje peniaze, čo však neznamená, že sa nenechajú využívať.

Čo treba robiť ?
Pouvažujte úprimne, aký je váš vzťah k vlastným peniazom. Sú pre vás dôležité ?  Ľúbili by ste sami seba aj keby ste ich nemali ?  Čo máte na sebe radi ?  Napíšte si všetky veci, ktoré sa vám na sebe páčia a máte ich radi. Z toho môžete

100

priamo vyčítať, čo na vás majú radi aj iní ľudia. Nezľaknite sa, ak toho bude na lístku málo. Väčšine ľudí to tak vyjde, čo však neznamená, že to nemožno zmeniť. Uvedomte si aj svoje slabé stránky a majte ich rovnako radi. To je to, čo nás robí milovanými a priťahuje k nám ostatných, veď každý sa rád díva na slabé stránky iných. Preto vás ľudia budú milovať takých, akí ste vrátane vašich peňazí, lebo to všetko k vám patrí.

Moc

Ak vo vzťahu existuje závislosť v akejkoľvek forme, budú v ňom fungovať aj hry o moc. Hra o moc sama osebe nie je zlá, poukazuje len na to, že vzťah nie je založený na úplnej nezávislosti a láske. Ale práve na to sú dobré všetky ťažkosti v partnerskom vzťahu - aby sme sa mohli krok za krokom priblížiť k cieľu. Hry o moc sa prejavujú na všetkých úrovniach a spravidla ich hráme nevedomky, aby sme uspokojili svoje túžby a potreby. Každá podmienka a požiadavka vznesená smerom k partnerovi, ako aj túžba zmeniť ho, je tvrdo vnímaná ako hra o moc. Ak si uvedomíte, že každý pocit či myšlienka je výrazom našej enormnej sily, pretože tvorí realitu, potom je zrejmé, že aj naše myšlienky a pocity k nejakému človeku ho ovplyvňujú. Môžeme využiť svoju silu v prospech človeka, ak ho budeme milovať takého, aký je.

Najvyšším príkazom vo vesmíre je sloboda jednotlivca, ktorá je nedotknuteľná. Preto sa hovorí: „Proste a budete vypočutí". Človek sa môže pýtať, prečo život, duševný svet či milovaný Boh nedajú ľuďom všetko, čo chcú, prečo o to musíme najprv prosiť ?  Práve preto, že človek má slobodnú vôľu. Nič sa nestane bez jeho zvolenia. Ak sa rozhodne, že z akýchkoľvek dôvodov na niečo zabudne, nič to nemení na skutočnosti, že je slobodný. Našou úlohou je navzájom si to pripomínať a slobodnú vôľu každého človeka postaviť na pr-
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vé miesto. Keď si uvedomíme, že každý človek si vďaka nekonečnej sile svojej slobodnej vôle sám vybral svoje životné okolnosti, aby prežil isté skúsenosti, prestaneme ho chcieť zmeniť. Potom môžeme obdivovať jeho prácu a milovať ho takého, aký je.

Nemám k tomu čo povedať
Pre každého z nás je veľmi príjemné mať partnera, ktorý by nemal žiadne námietky voči tomu, čo robíme. Je tu však veľké pokušenie, že to zneužijeme vo svoj prospech. To, že náš partner nemá námietky, nie je prejav jeho čistej lásky, ale často sa to stáva. Tomu druhému sa to, prirodzene, nezdá až také príjemné. Cíti sa zneužitý a nevie, ako si má s tým poradiť. Ak jeho pokusy o zmenu udusíme v zárodku, zanechá to v ňom len frustráciu a bezmocnosť.

Co sa za tým skrýva ?
Veľa ľudí má rado, keď za nich rozhodujú iní. Nemusia niesť zodpovednosť. V partnerskom vzťahu je to vždy jeden z partnerov, kto berie na seba väčšiu zodpovednosť (do určitej miery aj za toho druhého) a zastáva tak dominantnú rolu. Ak sa však nedokáže krotiť, dochádza k situáciám, keď ten druhý takmer do ničoho nezasahuje. Niektorým to vyhovuje, lebo nemusia niesť zodpovednosť, ale čoskoro budú mať pocit, že sú obmedzovaní. Ak preváži to druhé, budete sa cítiť nespokojní. Spýtajte sa sami seba, prečo sa nechcete rozhodovať a znášať zodpovednosť. Možno zo strachu, že niečo pokazíte. Keď sa náhodou stane niečo zlé, budete to pociťovať ešte horšie, lebo ste sa v tej veci rozhodli sami.

Čo treba robiť ?
Nech by ste urobili v živote čokoľvek, nesiete za to zodpovednosť. Keď prenecháte všetky rozhodnutia na partnera, je to aj vaša zodpovednosť, pretože ste s tým súhlasili. Nemôžete to poprieť, preto radšej prevezmite svoj diel zodpoved-
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nosti. Neurobíte nič zlé, pretože nič nie je správne alebo nesprávne. Pokúšate sa len predísť nepríjemnostiam. To je ten dôvod, prečo je pre nemálo ľudí také ťažké rozhodnúť sa. Všetko, čomu chcete zabrániť, v skutočnosti priťahujete, aby ste si uvedomili, že sú to len vaše hodnotenia, ktoré označujú veci za príjemné a nepríjemné.

Keď nemáte vo vzťahu čo povedať, potom sa musíte rozhodnúť a byť pripravení niesť následky. Rozhodnite sa vedome niesť zodpovednosť za svoj život, aj tak sa tomu nevyhnete. Povedzte si, že urobíte rozhodnutie znovu a úplne vedome. Zistíte, že máte moc vytvárať svoj život a potom budete mať radosť z rozhodovania sa.

Nemôžem povedať nie
Kto nevie povedať nie, nemá to v živote ľahké. Všetkým nemožno vyhovieť. Najlepšie to vedia tí, ktorí sa o to už pokúsili. Ak sa chcete vyhnúť slovíčku nie., dostávate sa len do takých situácií, ktoré ste si sami pripravili. Pociťujete vnútornú nespokojnosť napriek tomu, že sa vám relatívne dobre darí a vaše okolie je s vami spokojné, prípadne vás aj chváli ako milého človeka, vždy pripraveného pomôcť. Vyhovieť každému znamená, že človek odloží svoje potreby. Keď to trvá dlhší čas, človek je vnútorne nespokojný a je to aj veľmi vysilujúce.

Co sa za tým skrýva ?
Nevedieť povedať nie v skutočnosti znamená nechcieť povedať nie. Potreba, aby nás iní uznávali, je taká veľká, že sa človek pokúša každému vyhovieť. Myslí si, že bude milovaný len vtedy, keď naplní očakávania a túžby ostatných. Slovíčko nie môže mať za následok menej lásky či dokonca odmietnutie a tomu by každý z nás najradšej zabránil. Navyše, u niekoho sa k tomu pridáva neistota, či si vôbec môže dovoliť egoistický povedať druhému nie a osmeliť sa mať vlastné túžby. Tí, ktorí skúmajú svoje správanie
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a chcú sa zbaviť svojej nespokojnosti, sa často boria práve s týmto problémom.

Co treba robiť ?
Buďte si vedomí toho, že vám je zaťažko povedať nie, pretože nedokážete prijať sami seba. Ak by ste prijali sami seba a mali sa radi, nemuseli by ste sa snažiť o uznanie a lásku iných. Milovať seba samého znamená všímať si svoje potreby. Všetky vaše priania a potreby sú dokonalé, inak by vám neboli dané. Pravdaže, môže sa stať, že niekto nerád počuje vaše nie, to však ešte neznamená, že vás má rád len vtedy, keď hovoríte áno. Vaši blížni sú vždy vaším zrkadlomíiAk máte radi seba, budú vás milovať aj iní. Keď vám nebude záležať na vlastných potrebách, nebude na nich záležať ani im. „Miluj svojho blížneho ako seba samého" nie je len výzva, je to zákon: „Len vtedy, keď milujete sami seba, môžete milovať aj svojich blízkych".

Môj partner urobí všetko, čo chcem
Pre niektorých je to stav, o aký sa dlho snažili, avšak väčšina ľudí to pokladá za nezaujímavé. Po tom, čo ste si možno ťažko vybojovali, aby sa váš partner podvolil, zistíte, že je to vlastne nudné.

Co sa za tým skrýva ?
Na všetky partnerské problémy treba vždy dvoch. Nedá sa jednoducho len povedať, že to je problém partnera a mňa sa to netýka. Keď váš partner robí to, čo chcete a vám to nevyhovuje, je to váš problém, ktorý ste si vytvorili. Podnietili ste svojho partnera, aby kvôli vám hral túto rolu a vy ste sa mohli niečo naučiť.

Co treba robiť ?
Vlastnosť alebo postoj, voči ktorému sa bránite, v skutočnosti zosobňuje to, čo sami v sebe odmietate. Fakt, že sa
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s tým prostredníctvom svojho partnera musíte vyrovnávať, je výzva, aby ste to v sebe prijali a integrovali. Potom budete schopní prijať uvedený postoj aj u svojho partnera a možno sa to zmení. Spýtajte sa sami seba, čo vlastne odmietate. Nechcete sa vzdať zodpovednosti a kontroly ?  Vzdali by ste sa ich v prospech svojho partnera ?  Možno by ste sa aj chceli vzdať kontroly a nechať to plávať, ale neveríte si ?  Ste pripravení spadnúť ?  Ak budete hľadať, čo vám v tom bráni, čoskoro to zistíte. Ak ste pripravení zmeniť sa, je iniciátor zbytočný, lebo k zmene dôjde aj bez jeho podnetu.

Nemôžem robiť to, čo chcem
Aj keď chce človek veriť, že tie časy sú už dávno preč, ešte stále existuje dosť partnerských vzťahov, ktoré sa podobajú skôr hre na otroka a pána, než spolunažívaniu dvoch rovnoprávnych slobodných ľudí. Ale aj na takúto hru treba vždy dvoch. Bez otroka by nebol pán a bez pána otrok. Pánovi sa spravidla darí a málokedy sa sťažuje, ale otrok trpí pod jeho jarmom. Pán mu povie, ako bude usporiadaný ich spoločný život, čo sa bude vo voľnom čase robiť, s kým sa môže stretnúť, čo môže robiť a čo má pánovi dávať. „Keď to nespravíš..., tak... !" znie vyslovené alebo nevyslovené varovanie pred následkami.

Čo sa za tým skrýva ?
Ak sa cítite obmedzovaní a máte pocit, že nemôžete robiť, čo by ste chceli, tak by som vás chcel na tomto miesto upozorniť na omyl. Možno sa vám to nezdá, ale v skutočnosti neexistuje „nemôžem". Za tým je vždy aj: „nechcem". Prirodzene, môžete robiť, čo chcete, ale musíte byť pripravení niesť následky. Ak je váš strach pred možnými následkami príliš veľký, zostanete radšej nespokojní. Buďte si však vedomí toho, že je to vaše rozhodnutie.
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Čo treba robiť ?
Chceli by ste robiť to, čo si želáte, ale bráni vám v tom strach pred následkami. Je potrebné zbaviť sa tohto strachu. Nájdite si čas a spíšte si všetky prípadné následky, ktoré budete znášať, ak spravíte to, čo naozaj chcete. Ak zistíte, že ste napísali len negatívne následky, rozšírte svoj zoznam o všetko príjemné, čo by vám toto rozhodnutie dalo. Keď bude človek vnímať len negatívne následky, zostane naďalej pasívny. Ak sa rozhodnete zmeniť svoju situáciu a ste pripravení niesť aj následky, otvorene sa porozprávajte s partnerom o tomto probléme a o vašom rozhodnutí. Možno sa všetko vyvinie úplne inak, než ste očakávali. Nezabudnite na príjemné možnosti. Stane sa len to, na čo nasmerujete svoju pozornosť. Túto situáciu ste si vytvorili, aby ste sa naučili trvať si na svojom a dôverovať si. Keď to prijmete a rozhodnete sa pre túto cestu, vonkajšia situácia, ktorá vás tam zaviedla, bude zbytočná. Splnila svoju úlohu a môže sa zmeniť.

Všedný deň

Sme takí rozdielni
„Nikdy nezavrie zubnú pastu", „Nechá vždy všetko ležať tak", „Vždy je taká hektická", „Hrá tak hlasno" atd. V každom partnerskom vzťahu sa nájdu podobné rozdielne predstavy o spolužití. Čím sú si ľudia bližší a trávia spolu viac času, tým väčšmi to vystupuje do popredia. Niektorí sa podobným problémom šikovne vyhnú, lebo spolu nebývajú a nechávajú si otvorenú únikovú cestičku. Na začiatku spolužitia sa tieto problémy zdajú byť bezvýznamné, no podarilo sa na nich stroskotať už viacerým vzťahom.

Co sa za tým skrýva ?
Na ceste k jednote sme znovu a znovu konfrontovaní s ešte

neintegrovaným pólom, aby sme ho prijali do svojho vedo-
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mého bytia. Všetko, čo prežívame oddelene, bude skôr či neskôr integrované. Preto sa ľudia priťahujú, aj keď sú navzájom takí odlišní. Neznamená to, že chceme byť takí istí, mali by sme však prijať fakt, že v sebe nosíme rovnaké vlastnosti. Potom nebudeme nikoho odmietať ani stavať na piedestál kvôli jeho výnimočným vlastnostiam. Budeme ho akceptovať a milovať takého, aký je.

Čo treba robiť ?
Malé, zdanlivo nedôležité problémy odsúvame nabok s tým, že nestoja zato, aby sme sa kvôli nim hádali. Tým sa však, bohužiaľ, nevyriešia, len zatlačia do úzadia. Budete ich naďalej kotúľať pred sebou, kým pohár nepretečie. Využite malé nedorozumenia na to, aby ste sa neskôr naučili správne zaobchádzať s veľkými problémami. Cím dlhšie odkladáte nejakú tému, tým ťažšie bude vrátiť sa k nej. Preto neváhajte a pustite sa do toho.

Nech už problém vyzerá akokoľvek, v prvom rade ide o to, aby ste prijali partnera a spolu ním aj jeho odlišné zvyklosti. Má na to také isté právo, ako vy na svoje zvyky. Nikto to nerobí lepšie alebo horšie. Keď kritizujete iných, je to preto, že v skutočnosti kritizujete sami seba za svoje zvyky. Porozprávajte sa so svojím partnerom o všetkých nezrovnalostiach. Neviňte ho za nič, len mu povedzte, čo vás ruší a s čím sa nedokážete vyrovnať. Niektoré návyky sú také protichodné, že sa zdá nemožné nájsť kompromis. Keď však obaja chcete nájsť riešenie, podarí sa vám to.
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4. Rozchod

Každý rozchod je ako smrť, patrí však k životu rovnako ako narodenie. Je to pozemský kolobeh od začiatku až po koniec, od narodenia po smrť. Lúčime sa s rodičovským domom, s kamarátmi, prácou, bydliskom a vždy je to ako malá smrť. Čím to má väčší význam pre náš život, tým je pre nás ťažšie to opustiť. Partnerský vzťah je pre mnohých ľudí stredobodom života, preto je rozchod jednou z najbolestnejších skúseností, aké poznáme. Uvedomujeme si, že každý vzťah má svoj koniec, avšak aj keď sa to stane po mnohých rokoch resp. na konci života, len málokto dokáže vyrovnať sa s tým bez utrpenia.

Nedokážem si to pripustiť
Aj keď je už rozchod istý alebo prebehol už pred časom, opustení si to zväčša nechcú pripustiť. Skúšajú všetko, len aby toho druhého získali späť. Možno to už aj vzdali, pretože nevedia, čo by ešte mali urobiť, ale vo svojom vnútri stále dúfajú, že sa list ešte raz obráti.

Čo sa za tým skrýva ?
Pripustiť si niečo znamená akceptovať zmenu a dovoliť, nech sa stane, čo sa má. Život je zmena, všetko sa nachádza v trvalom procese vývoja. Niektorí sa snažia zabrániť zmenám, ale v konečnom dôsledku sa im to aj tak nepodarí. Stojí ich to len zbytočne veľa síl a spôsobuje im to bolesť.

Odísť pre mnohých znamená, že si musia pripustiť, že neboli dosť dobrí, sklamali. Snažia sa zo všetkých síl získať si znovu priazeň toho druhého, aby sa uistili, že sú dosť dobrí. Kritizujú sami seba alebo robia za svoje nešťastie zodpoved-
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ným partnera a obviňujú ho z rozchodu. Niekedy rozchod sťažujú obavy zo samoty. Hlavne po dlhodobých vzťahoch má veľa ľudí pocit, že si už sami neporadia.

Možno je to aj strach, že si už nenájdu nového partnera. V každom prípade je to však ich vlastný problém a nemá nič spoločné s predchádzajúcim partnerom. Ľudia si to nechcú pripustiť a vysvetľujú svoj žiaľ veľkou láskou, ktorá sa odsťahovala k inému a nedokážu na ňu zabudnúť. To, čo považujete za lásku, je však v skutočnosti závislosť. Skutočná láska dovolí druhému odísť, pretože od človeka nič nechce a nepotrebuje ho.

Co treba robiť ?
Spoznajte, že druhého človeka v skutočnosti nepotrebujete a spýtajte sa sami seba, prečo to neviete prekonať. Neodsudzujte sa za svoj strach alebo pocity menejcennosti, ktoré sa niekedy skrývajú za zranenú hrdosť. Využite šancu, ktorú vám život ponúka a urobte ďalší krok smerom k slobode. Buďte si vedomí, že vy ani ten druhý nerobíte nič zlé. Ak ho budete za čokoľvek kritizovať, zistíte, že len poukazujete na to, čo neviete akceptovať na sebe. Dôverujte životu a nestane sa nič, čo by pre vás nebolo dobré a s čím by ste si nedokázali poradiť.

Nezhodneme sa

To, čo pred krátkym časom vyzeralo ako harmónia, sa môže veľmi rýchlo zmeniť v neúprosný boj. V niektorých vzťahoch dôjde k rozchodu napriek tomu, že si spočiatku obaja partneri boli istí, že sa im to nikdy nemôže stať. Dlhší čas spoločne používali veľa vecí a teraz sa nevedia zhodnúť pri delení majetku. Každý cíti krivdu a zneužívanie zo strany partnera. Len zriedka nájdu riešenie, s ktorým by boli obaja spokojní. Co zostane, sú len pocity rozčarovania až nenávisť.
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Čo sa za tým skrýva ?
Problémy pri rozchode vždy poukazujú na to, že vo vzťahu existujú ešte nesplnené úlohy a nie je úplne uzavretý. Veci, ktoré neboli dlhé roky vypovedané a nikdy si ich nevysvetlili, vyplávavali teraz na povrch.

Čo treba robiť ?
Ak sa neviete s partnerom na niečom dohodnúť, mali by ste ešte raz rozobrať celú situáciu. Uvedomte si, že ste si túto situáciu vytvorili sami s partnerom, aby ste sa niečomu naučili. Vy ani váš partner ste neurobili nič zlé. Neexistujú žiadni vinníci. Dohodnite sa na spoločnom rozhovore a povedzte mu úplne úprimne, čo si myslíte a čo cítite. Zdôverte sa mu so svojou zraniteľnosťou, rozčarovaním, hnevom či smútkom, s hocičím, čo vami lomcuje. Hovorte len o sebe a vyhnite sa tomu, aby ste zvaľovali zodpovednosť na neho. Poproste partnera, aby vám aj on otvorene povedal, čo ho trápi a nepokúšajte sa mať pravdu alebo presviedčať ho. Nie je dôležité, či sa vám partner otvorí, ale aj jemu to pomôže zistiť, že obaja nemáte žiadnu vinu na tom, čo sa stalo. Keď to spoznáte, nájdete uspokojivé riešenie.

Nechcem ho raniť
Ani tí, ktorí chcú ukončiť trvajúci partnerský vzťah, nepovažujú tento krok za ľahký. Záleží vám na partnerovi a nechcete mu ublížiť. Váhate, či sa mu máte otvorene zveriť so svojimi úmyslami a čakáte na vhodnú príležitosť, prípadne na to, že sa to vyrieši samo.

Čo sa za tým skrýva ?
Ak nechcete druhému ublížiť, je to šlachetný úmysel, ale bohužiaľ, nie je vhodné, aby ste sa stiahli späť. Strach z odmietnutia a obava z konfliktu sú spravidla len výhovorkou. Možno bude partner reagovať rozčarovaním, hnevom a výčitkami, ktorým by ste sa najradšej vyhli. Aj naše pochyb-
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nosti o tom, či je to správny krok, či naozaj chceme rozchod alebo či len utekáme pred problémami a v skutočnosti by sme mali zostať pri partnerovi, podporujú naše nerozhodné správanie. To, že nechceme druhému ublížiť, v skutočnosti odzrkadľuje naše obavy z toho, že budeme zranení.

Čo treba robiť ?
Nech je skutočný dôvod vášho váhavého správania akýkoľvek, mali by ste sa úprimne pozhovárať so svojím partnerom. Keď mu chcete skutočne pomôcť, urobte si v tom jasno a buďte úprimní. Podeľte sa s ním o svoj strach a pochybnosti a povedzte mu, prečo ste tento rozhovor tak dlho odkladali. Keď pochopíte, že vaša neistota a strach je namieste, nebude vás partner za to kritizovať. V skutočnosti mu vôbec nemôžete ublížiť. Budete iniciovať situáciu, ale každý z vás môže ublížiť len sebe. Dokážte mu svojou úprimnosťou a otvorenosťou, že vám môže dôverovať a že ho máte radi aj napriek tomu, že sa s ním chcete rozísť. Zmiernite tak jeho bolesť z rozchodu. Nebude mať dôvod na pocit, že nie je ľúbený a stratí sa rozčarovanie, že vám nemôže dôverovať. Takto skutočne pomôžete svojmu partnerovi.

Nezvládnem rozchod
Niektorí ľudia sa jednoducho nedokážu vyrovnať s rozchodom alebo so smrťou svojho partnera. Nosia v sebe žiaľ aj niekoľko rokov a nie sú schopní začať nový vzťah. Skúšajú všetko možné, len aby zabudli na minulosť, ale tá sa k nim stále vracia.

Co sa za tým skrýva ?
Dovtedy zostaneme spojení s partnerom, kým v sebe nosíme pocity príťažlivosti a odmietnutia. Oboje priťahuje našu pozornosť. Keď zabudneme, že nám partner len ukazuje to, čo máme v sebe, ale nechceme sa s tým stotožniť, zostávame závislí od druhého človeka. Myslíme si, že keď budeme opus-
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tení, niečo stratíme. Nikto to nechce, a preto toľko ľudí zotrváva vo vzťahu. Rovnaké je to aj vtedy, keď nedokážeme niekomu odpustiť. Partner nám ukazuje len to, že si nedokážeme sami odpustiť alebo hodnotíme a odmietame niektorú zo svojich vlastností. Ak ju sami neprijmeme a neodpustíme si, nemôžeme odpustiť ani druhému.

Co treba robiť ?
Pochopte, že ste nespravili nič zlé, naopak, v každej situácii ste urobili len to najsprávnejšie. Prirodzene, s odstupom času sa to ľahšie posudzuje, ale v danej situácii ste urobili to, čo ste považovali za najlepšie a tak to má byť. Keď si uvedomíte, že váš život slúži vášmu vlastnému rozvoju a jeho cieľom je, aby ste boli slobodní a šťastní, potom pochopíte, že práve táto situácia vás posunula o krok vpred. Akceptovať a milovať seba nám otvára dvere k tomu, aby sme mohli milovať všetkých ľudí. Prídete na to, že váš partner nevykonal nič zlé a odpustenie príde samo od seba.

Môže byť veľmi nápomocné stretnúť sa po nejakom čase s partnerom a otvorene sa s ním porozprávať o tom, čo vás trápi a čo ste doteraz nedokázali potlačiť. Ak to nie je možné alebo to nechcete, napíšte všetko do listu. Nie je vôbec dôležité, či ho pošlete, uvoľnenie pocítite už pri písaní. Odpustiť znamená zistiť, že je všetko dobré. Odpútanie sa príde samo od seba.
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5. Prečo vôbec existujú partnerské vzťahy ?
Príroda stvorila ľudí tak, že nedokážu existovať sami. Preto sú na rozmnožovanie a zachovanie ľudstva potrební dvaja. S predpokladom na zachovanie druhu sa vyvinuli partnerské vzťahy, ktoré v rozličných dobách a kultúrach mali rozličné formy.

V dnešnej dobe sa najmä v posledných rokoch v západnom svete rozšíril životný štýl byť sám. Táto kedysi revolučná forma existencie však už dávno stratila lesk a čím ďalej, tým viac samostatne žijúcich ľudí pripúšťa, že si neželajú nič iné, ako mať partnera a žiť vo dvojici. Už dávno nepovažujú slobodu za niečo opojné a viac než kedykoľvek predtým hľadajú zmysel v ustavične sa rozvíjajúcom partnerskom vzťahu.

Avšak aj tí, ktorí žijú v pevných vzťahoch, sú náchylní pustiť sa zdanlivo najpohodlnejšiou cestou už pri najmenších problémoch. Nastáva rozchod a hľadanie nového partnera. Partner bude „skonzumovaný" a vymenený, keď prestane vyhovovať našim prianiam. Vysoký nárast počtu rozvodov len potvrdzuje tento trend. Ani nemanželské zväzky sa neosvedčili ako stabilná forma spolunažívania.

Načo nám je partnerský vzťah, keď samostatne žijúci jedinci, ale ani páry nie sú spokojní so svojím stavom ?  Pretože je to napriek všetkému základná potreba ľudí - rozvíjať sa vo vzťahu, spoznávať lásku a bezpečie. Partnerské vzťahy obohacuje náš život, dávajú nám nové podnety a zjednodušujú náš ďalší vývoj. A v neposlednom rade sú potrebné aj na to, aby deti vyrastali v rodine a mohli sa adekvátne vyvíjať. Nie nadarmo dodnes platí veta z Biblie: „Nie je dobré, aby bol človek sám".
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6. Čo je potrebné pre šťastný a hodnotný partnerský vzťah ?
Táto otázka sa dá ľahko zodpovedať jednou vetou: stačí, keď prijmem svojho partnera s láskou, spoznám, že je iný ako ja a budem sa ďalej rozvíjať. Láska sa dá udržať z dlhodobého hľadiska len vtedy, keď budete svojho partnera obdivovať (je jedno za čo) a spoločne s ním pôjdete do cieľa. Dodržiavať to je však vždy spojené s ťažkosťami. Chceme vám pomôcť zlepšiť partnerský vzťah, príp. nájsť ideálneho partnera, ak ste ho dosiaľ nenašli.

Isteže, závisí to aj od vašej predstavy o živote a od toho, čo od vzťahu očakávate. Existujú však určité základné pravidlá, ktoré platia skoro pre každého z nás. Preto sa najskôr budeme zaoberať touto témou. V nasledujúcej časti nájdete abecedne usporiadané základné prvky partnerských vzťahov vrátane ich príčin a následkov. Práca na nich a s nimi výrazne prispieva k úspechu každého vzťahu a k hľadaniu cieľa.

Nechceme však tento cieľ len nájsť, ale aj dosiahnuť. Cesta k nemu sa volá MENTÁLNY TRÉNING. Ukážeme vám metódu, s ktorou od základu zmeníte svoj život a vyriešite problémy (nielen v partnerskom vzťahu). Je to vzácna metóda, pretože nestojí takmer nič a vyžaduje od vás len snahu a pripravenosť pracovať na sebe a realizovať svoje želania.
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7. Základné prvky partnerských vzťahov

Aids
Aids človek nedostane - získa ho. Potrebná je opatrnosť pri sexuálnom kontakte s ľuďmi, ktorých životný štýl a okolie je neznáme. Nechajte si viacej času pre nové známosti, najprv ju/jeho lepšie spoznajte - aj tak vám zostane dosť času na telesnú lásku, ktorú si potom môžete uvoľnenejšie užívať. Nikdy nezabúdajte na zodpovednosť voči ostatným intímnym partnerom. Okrem toho, v dnešnej dobe nie je problém zohnať kondóm, ktorý ponúka dostatočnú ochranu, ak je správne použitý.

Ako vychádzať s „moderným" mužom/„emancipovanou" ženou
Potrebujeme sebavedomie a citlivosť, aby sme dokázali vyjsť s ostatnými ľuďmi a zároveň realizovali svoje vlastné priania a potreby. Ovelá ťažšie sa nám to zdá v dnešnej dobe takzvaných moderných mužov a emancipovaných žien. Napriek tomu, že navonok pôsobia silne a sebavedome, za touto fasádou to často vyzerá úplne inak. Na to, aby sme ich dokázali pochopiť, potrebujeme veľa citu a taktu. Nie nadarmo je toľko slobodných medzi nami, z nich väčšia časť je v „najlepších" rokoch. Isto majú sami obavy, pretože veľa času a energie musia vynaložiť na to, aby hrali svoju rolu namiesto toho, aby boli sami SEBOU. Muž nestratí nič zo svojej mužnosti, keď ukáže svoje city a žena môže pokojne vedieť, čo chce aj bez toho, aby sa musela zachovať ako muž. Emancipácia neznamená, že žena musí byť ako muž - alebo ešte horšie - že preberie horšie mužské vlastnosti. Emancipácia znamená byť rovnako hodnotným partnerom - pracovne
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i súkromne. A tu platí pre každého - mužov aj ženy - že na sebe treba ešte veľa pracovať.

Bezpečie

Pocit bezpečia je základnou potrebou ľudí. Nájsť seba samého, upokojiť sa a nabrať síl - to je možné len tam, kde sa cítime bezpečne. V prvom rade nájdeme bezpečie v sebe, v našom strede a nie - ako sa mnoho ľudí mylne domnieva - u iného človeka. Meditujte, choďte po ceste až do svojho vnútra, nájdite sami seba a automaticky zažijete pokoj a stratený pocit bezpečia. Z dôvery k sebe samému rastie sebavedomie, hlboké a neomylné vedomie o svojej sile a schopnostiach.

Čas

Všetko má svoj čas: zamilovanie sa, láska - city, ktoré prichádzajú, menia sa a znova odchádzajú. Potom nastane čas na niečo nové. Spoznajte, že veci, ktoré boli pre vás ešte včera dôležité, nemajú už dnes význam, pretože ste sa zdokonalili a postúpili o krok vpred.

Čas má ale aj iný aspekt: ide o čas, ktorý patrí len vášmu vzťahu. Nároky moderného človeka na „zmysluplne" prežitý čas nás vedú k tomu, že skoro každá minúta (aj v súkromnom živote) je naplánovaná. Zbavte sa tohto tlaku, doprajte čas svojej láske. Nič si neplánujte, urobte si voľno, ktoré si užijete a pripustíte to, čo sa stane.

Čestnosť

Darí sa jej najlepšie spoločne so slobodou. Kto dokáže vyjadriť svoj názor bez toho, aby sa stretol s odmietnutím, kritikou alebo posmechom, dokáže sa aj slobodne rozvíjať. Sloboda, čestnosť a tolerancia patria k sebe. Čestnosť musí byť súčasťou vzťahu. Niektoré vzťahy však stroskotajú najmä na prílišných nárokoch na čestnosť. Je to vtedy, keď jeden z partnerov očakáva, že mu partner/partnerka odhalí každú
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svoju myšlienku či citový poryv. Láska sa však môže vyvíjať len vtedy, keď je slobodná. K tomu patrí aj druh slobody, pri ktorom NEMUSÍM všetko hovoriť. V žiadnom partnerskom vzťahu nie je potrebné podeliť sa s každou myšlienkou či nápadom. Často sa stáva, že spontánne myšlienky nie sú aktuálne už nasledujúce ráno !  Prečo tým zaťažovať a zneisťovať partnera ?  Pri tejto téme sa, prirodzene, vynára otázka čestnosti pri nevere. Spýtajte sa sami seba, pre koho bude vaša spoveď užitočná. Nemožno obísť fakt, že poslúži najmä vám, aby ste mohli uľaviť svojmu svedomiu a znova sa cítili slobodný a čistý. Alebo nie ?  S čestnosťou sa zahrávajte čestne. Nechceme tým v žiadnom prípade otvoriť bránu lži: chceme len v každom prebudiť svedomie a zodpovednosť za svoje činy. Ak má byť jediným úspechom čestného prístupu zranenie partnera, mali by ste sa zamyslieť nad svojím správaním. Ak budete vopred myslieť na to, čo robíte a ako sa to dotkne vášho partnera alebo vás, potom nedopustíte, aby došlo k takýmto situáciám.

Deti

Deti oživujú partnerský vzťah, dávajú mu iný ráz a predstavujú pre nás životnú úlohu, ktorá si vyžaduje veľa trpezlivosti, lásky a pochopenia, zároveň nám však prináša veľké naplnenie. Deti nie sú prostriedkom na upevnenie vzťahu, nedokážu pomôcť zlepšiť partnerský vzťah, práve naopak, stanú sa ďalším problémom. Nie bezdôvodne sa vraví: „Deti sú prejavom lásky".

Dialóg

V dobrom vzťahu hrá veľkú úlohu rozhovor a vzájomná výmena myšlienok. Dovoľte vašim najbližším, aby sa spolupodieľali na vašom živote a zaujímali sa o vaše myšlienky. Nevyužívajte však partnera na to, aby ste mu vykladali všetky svoje trápenia, nerobte z neho/nej smetný kôš vašej duše. Načúvajte mu intenzívne, „načúvajte aj medzi riad-
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kami" a lepšie ho pochopíte. Dávajte si pozor, aby ste neprepadli rutine, ktorá zabíja lásku. Láska prežíva vďaka novým myšlienkam, impulzom, ale aj vzájomným zážitkom. Zachovajte si spontánnosť v myslení. Pripomeňte si, aké to bolo, keď ste sa spoznali. Vtedy ste boli zvedaví, čo nového vám on/ona povie a chceli ste vedieť všetko, čo sa s ním deje. Ako je to teraz ?  Máte ešte stále hlboký záujem o svojho partnera ?  Poznáte ho ešte len niekoľko rokov a už máte pocit, že dopredu viete, čo povie. Preto ho už nepotrebujete tak dôkladne počúvať. Ak máte takýto postoj, potom sa nečudujte, keď si jedného dňa váš partner nájde iného (načúvajúceho) partnera.

O akých témach sa rozprávate so svojím životným druhom ?  Ako vyzerajú spoločné rozhovory o vašich pocitoch ?  Necháte ho/ju, aby s vami zdieľal vaše pocity ?  Dokážete vôbec premeniť svoje pocity na slová ?  Ak s tým máte ťažkosti, naučte sa to - veľa problémov možno vyriešiť, ak ich správne sformulujeme a povieme v správnom čase. Ak viete, ako to vníma váš partner a umožníte mu, aby vás pochopil, pomôže vám to vyriešiť veľa omylov a zabrániť ďalším chybám. Váš vzťah získa novú dynamiku, ak sa naučíte hovoriť a SPOLU sa porozprávať. Objavíte nové stránky na partnerovi, o ktorom ste si mysleli, že ho až pridobre poznáte. Pustite sa do dialógu a odkrývajte nové stránky partnerovej osobnosti.

Dôvera

Je základným pilierom každého vzťahu - medzi partnermi aj medzi rodičmi a deťmi.

Bez dôvery nemôže nastať rozvoj. Dôverujte sami sebe, pretože len tak budete môcť dôverovať svojmu partnerovi (dôvera v seba samého = sebavedomie). Dôvera vo vzťahu musí rásť a rozvíjať sa. Veľa vecí sa ľahšie rieši, keď máte dôveru, ale táto dôvera musí vyvierať z vás. Upokojte sa vo svojom vnútri a potom môžete dôverovať, pretože viete, že sa

118

vám nemôže nič stať. Dôvera je živnou pôdou pre vnútornú slobodu a nezávislosť, ktorá prospieva láske a vzťahom. Dôvera vášho partnera rastie vďaka vašej spoľahlivosti, čestnosti, férovosti a stálosti. Kto dôveruje, je si istý a naopak, kto si je istý, môže dôverovať.

Egoizmus

Nie je egoistické milovať seba samého. Naopak, je to dôležitý predpoklad pre lásku. Rovnako nie je egoistické plniť si priania a dosahovať vlastné ciele. O egoizme hovoríme až vtedy, keď sa realizácia vlastných predstáv deje na úkor iných. Keď si budujete pracovnú kariéru na úkor partnera, je to od vás sebecké najmä v tom prípade, ak u vášho partnera stojí na prvom mieste rodinný život. Ak je pre vás kariéra dôležitá, neznamená to, že musíte žiť sami. Pre svoje predstavy o živote potrebujete len správneho partnera. Teda partnera, ktorý nebude trpieť tým, že vám záleží najmä na kariére. Naopak, môže to vynikajúco fungovať, ak sa obaja partneri usilujú o naplnenie v práci: ak sa obaja silno angažujú v práci, ani jeden to nepociťuje ako ujmu. Ak si vedia dobre zorganizovať spoločný čas, môže to byť pre oboch prínosom a obohatením života. Kto však vidí svoje životné šťastie v rodinnom živote, nebude šťastný s partnerom, ktorý uprednostňuje kariéru.

Pozrite sa na váš vzťah formou troch účtov v duchu motta JA - TY - MY. Ak budú vklady na účtoch rozdielne, napr. na účte JA bude vložené viac, potom na ostatných účtoch vznikne deficit. Vyrovnajte ho !
Fantázia

Pokojne popustite uzdu svojej fantázii a dennému sneniu. Povedia vám toho veľa o živote vašej duše a tieto podnety môžete tvorivo využiť. Sexuálne fantázie sú normálne. Možno dovolíte aj svojmu partnerovi, aby sa na nich podieľal alebo niektorú z nich premeníte na skutočnosť ?
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Flirt

Flirt je sám o sebe osviežujúcim impulzom pre vzťah. Je zábavné zistiť, ako druhý reaguje a zistiť svoju „trhovú hodnotu". Flirt oživuje vzťah a nemusí predstavovať nijaký problém, ak zostane len flirtom. Zdvíha človeku sebavedomie, dovolí nám lietať, je to čosi ako slnečný lúč počas šedivého dňa. Pokojne si doprajte flirt (a prirodzene, aj svojmu partnerovi).

Hľadanie partnera

Veľký počet slobodných ľudí sa stal podnetom pre vznik rozličných oblastí vhodných na nadviazania kontaktov: stretnutia slobodných, zoznamovacie inzeráty, klubové dovolenky, kurzy flirtovania, atď£ Avšak len málokto stretne pri týchto činnostiach svojho životného partnera. Skôr sa to končí emocionálnymi sklamaniami (a často aj finančnými). Kto s kŕčovitým úsilím hľadá partnera a verí tomu, že len s partnerom sa môže stať zaujímavým a plnohodnotným človekom, celkom isto sa dopracuje k frustrácii. Zakrýva si oči pred inými dôležitejšími vecami, keď si myslí, že jeho životné šťastie sa odvíja len od partnera.

Hľadajte šťastie radšej sami v sebe, spoznajte seba, odhaľte svoje silné stránky, zistite, na čo máte vlohy - povedzte dno sami sebe. Prijmite dobrodružstvo života ako úžasnú hru, ktorú v rozhodujúcej miere určujete vy sami. Keď žiari te zvnútra, keď z vás vyžaruje radosť zo života, váš úsmev bude opätovaný a - keď čas dozrie - stretnete toho správneho partnera. Veľa ľudí ustavične len hľadá a hľadá a vôbec nechápe, že sami v sebe ešte nevytvorili žiadny predpoklad pre vzťah. Idú cestou, ktorá sa im zdá ťažká, pretože nenachádzajú to, čo hľadajú. Lenže je to najpohodlnejšia cesta, pretože nesmeruje k podstate: k vlastnej vnútornej samote, ktorú by mohol vnímať iný človek.

Ak teda hľadáte partnera, zvýšte svoje sebavedomie, zaujmite pozitívny postoj a žite podľa svojho srdca, ktoré je va-
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ším pravým centrom. Odkryte správne príčiny !  Budete priťahovať len to, čo budete vysielať a podľa duchovných pravidiel môžete priťahovať len to, čo vám zodpovedá: kto je plný závisti, neistoty a vysokých nárokov na iných, bude stretávať ľudí, ktorí zmýšľajú a cítia rovnako ako on. Ak vyžarujete harmóniu, lásku a istotu, budete priťahovať ľudí s rovnakými vibráciami. Pravdaže, na to, aby ste si našli priateľa, nestačí len zmeniť sa. Nikto vám nepríde zaklopať na dvere a nepredstaví sa ako váš ideálny partner. Pokojne robte to, čo vám prináša radosť a choďte tam, kde môžete stretávať ľudí. A vyhoďte si z hlavy, že práve tam nájdete svojho partnera. Ak budete uskutočňovať svoje priania pomocou mentálneho tréningu, povedie vás podvedomie. Spoľahnite sa, toho správneho/tú správnu stretnete v pravý čas.

Impotencia

Pre mnohých mužov je táto téma tabu. Ich správanie už vopred poukazuje na to, aký veľký strach majú pred zlyhaním v posteli. Veľa mužov je presvedčených o tom, že sú menejcenní, keď sú impotentní. Je to práve naopak: pocity menejcennosti a preťaženia zapríčiňujú impotenciu (ak nejde o organické dôvody). Strach je veľkým priateľom impotencie !  Strach pred zlyhaním skôr či neskôr spôsobí zlyhanie. Spomienky z detstva a najmä narušený vzťah matka - syn, sú najčastejšou príčinou tohto problému. Nevedomky zohrávajú svoju úlohu aj partnerky: ak bude zase potentný, môže byť neverný...

Aj tu platí: Neexistujú žiadne nevyriešiteľné problémy. Riešenie je priamo vo vás.

Istota

Potreba istoty je pradávnym ľudským inštinktom. Niet sa preto čo čudovať, že poisťovanie je v západnom svete výnosným odvetvím hospodárstva. Potreba istoty natoľko prenikla do myslenia moderných ľudí, že už zabudli, ako veľmi ob-

TURČIANSKA KNIŽNICA 21

medzuje naše vitálne schopnosti. Kto sa vždy len poisťuje, všetko si overuje a prv než čokoľvek podnikne, premyslí najprv detaily, stráca akúkoľvek spontánnosť. Podobné správanie môže byť nevyhnutné pre prácu, v opačnom prípade však v živote len prekáža. Aj vy potrebujete mať istotu ?  Ak áno, je najvyšší čas opustiť vychodené chodníčky a spoznať okúzľujúci spôsob života, ktorý sa rozvíja prežívaním každého okamihu a slobodným preciťovaním vlastných pocitov a potrieb. Kedy ste naposledy urobili niečo spontánne ?  Co vôbec robíte bez plánovania ?
Postupujte po malých krôčikoch: na jeden večer v týždni alebo na nasledujúci víkend si nenaplánujte nijaký program. Uistite sa, že skutočne nemáte iné podprahové plány („už dávno som mal usporiadať tie dokumenty/umyť okná...") a potom spravte jednoducho to, čo v danej chvíli chcete: sadnite si - bez zlého svedomia - k oknu alebo choďte von. Telefonujte, pozvite priateľa na pohár vína... vychutnávajte si tento okamih so všetkými rôznorodými možnosťami.

Cítite, ako zrazu objavujete niečo nové ?  Odvážte sa podstúpiť malé riziko, vlastne je to len riziko byť sám sebou, ktoré nepredstavuje žiadne nebezpečenstvo, skôr cestu poznania. Umožní vám spoznať, čo vo vás naozaj drieme a čo v sebe potláčate, čo ste odložili alebo odignorovali. Zanechajte rutinu, nemilujte partnera len vtedy, keď na neho máte čas, ale keď na to máte chuť. Choďte do kina, keď vás zaujíma film, nie vtedy, keď ste si naplánovali večer v kine. Zite TU a TERAZ, užívajte si vlastné bytie a vďaka schopnosti byť flexibilný a aktívny spoznáte, ako lepšie využiť svoje silné stránky a dodať svojmu životu kvalitu istoty, ktorá prichádza zvnútra.

Manželstvo
Je to legálne spojenie muža a ženy. Ponúka možnosť intenzívnejšej výmeny názorov s partnerom, ako aj so sebou samým. Manželstvo môžeme vnímať aj ako dobrodružstvo, na
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ktoré sú potrebné osobitné vlohy a o ktorom sa nevie, ako skončí. V pozitívnom prípade prinesie manželstvo obom partnerom zdokonalenie, vzájomné obohatenie a hlbšie spoznanie seba samého - čo vedie k hlbšiemu pochopeniu života ako takého. Správne prežité manželstvo je duševná (a v dnešnej dobe aj finančná) odvaha.

Neschopnosť milovať: telesná aj duševná
Ak predpokladáme, že neexistuje žiadne organické ochorenie, treba hľadať príčiny v duševnej oblasti (viď Impotencia). Obráťte sa na terapeuta, ak nedokážete sami nájsť riešenie. Často však postačí meditácia a práca s pozitívnymi tvrdeniami, aby sa zistilo, kde sa nachádzajú blokády. Zvyčajne je dôvodom strach, ktorý vznikol ešte v detstve. Hrozby rodičov: „Keď zostaneš tehotná, tak.." alebo „Kto onanuje.." sa usídlili v našom podvedomí a teraz máme problém otvoriť sa láske, veriť si a nájsť si partnera.

Práve tieto problémy však možno vyriešiť, pretože poznáte príčiny. Je potrebné odstrániť staré schémy myslenia a vzory správania, aby ste si mohli pripustiť svoje vlastné, hlboké pocity.

Nevera
Existuje na telesnej, duchovnej a duševnej úrovni. Telesná nevera je vo všeobecnosti považovaná za najhoršiu formu nevery, i keď v skutočnosti predstavuje najľahšiu formu. Váš partner nie je vaším majetkom. Toto platí, prirodzene, na všetkých úrovniach.^ Aj keď si váš partner užije s niekým iným, nemusí to nevyhnutne narušiť pevný vzťah (viď Sexualita). Telesná nevera je však takmer vždy výrazom zničeného vzťahu. Preto treba príčiny spoznať a spracovať. V čom spočíva a akú váhu má duševná a duchovná nevera ?  Co ak si váš partner počas milovania predstavuje iného muža/ženu ?  Ak sú jeho sny oživené niekým iným ?  Ak rozmýšľa nad inými viac ako nad vami ?  Vtedy to znamená, že treba pracovať
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na sebe, nájsť dôvody, prečo k tomu došlo a rozhodnúť sa ako ďalej. Nemá zmysel ignorovať príznaky nevery. Šanca na pozitívnu zmenu, aj keď je to individuálne, je väčšia, keď sa budete snažiť čo najskôr sa vyrovnať so situáciou.

Nežnosť

Precíťte nežnosť svojho srdca a hlavy. Precíťte hlavu svojho partnera, zistite ako a na akých miestach ním prechádza určité kmitanie. Nechajte partnera, aby vás miloval, koncentrujte sa len na to, čo telesne a duševne pociťujete. Pripusťte to, otvorte svoje srdce a zmysly nežnosti.

Rozchod/rozvod
Takmer každý vzťah sa začína s predsavzatím, že vydrží tak dlho, ako je to len možné. To platí najmä v manželstve, ktoré sa dodnes uzatvára sľubom: „Kým nás smrť nerozdelí". Veľa vzťahov sa však čoraz rýchlejšie rozpadáva. Problém je v tom, že naše nároky na šťastie a naplnenie stále narastajú, pričom neberieme do úvahy, že šťastie nevzniká samo od seba, ale musí sa na ňom pracovať - a to je úlohou oboch partnerov. Všade sa propaguje právo na šťastie, slobodu a lásku. Len zriedka sa však hovorí aj o záväzkoch.

Páry, ktoré spolu žijú dlhodobo a harmonicky, poznajú tento stav vzájomného obohacovania sa, zažili spolu výšky aj pády a budú nimi prechádzať aj naďalej, ak má mať ich vzťah opodstatnenie. Ak je však vnútorné spojenie prerušené, potom môže korektný rozchod oslobodiť oboch partnerov pre novú budúcnosť. Aj keď sú takéto rozhodnutia ťažké, väčšina rozídených párov sa právom cíti slobodne, keď dospeje k tomuto rozhodnutiu a uskutoční ho. Trvalé nezhody, hádky alebo strata schopnosti milovať nás pripravuje o množstvo energie a životnej radosti. Je dôležité uvedomiť si, prečo človek znáša tento stav. Často je to strach, čo nás zablokuje - strach z nového, strach zo samoty, z neistoty a z toho, čo povie rodina, priatelia. Existujú však aj iné as-
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pekty: radosť zo slobodného rozvíjania sa, radosť podniknúť niečo nové, postaviť sa zoči-voči voči novým úlohám a čeliť výzve. Keď zistíte, že aj sami zmôžete veľa, objavíte v sebe netušené vlohy. Povedzte si ANO, pozerajte sa vpred a uchopte to !
Uvoľnite svojmu partnerovi putá lásky, buďte mu vďační za to, že ste s ním mohli ísť kúsok cesty, že ste sa s ním a vďaka nemu mohli učiť. No teraz je čas pustiť sa novou cestou. Urobte to bez nenávisti, ale s vďačnosťou a tešte sa na to nové, čo príde.

Rozkoš
Všeličo nám prináša potešenie: radosť, že môžeme popíjať šampanské, pokušenie vydať sa na dobrodružnú cestu, potešenie z lásky. Môžete s rozkošou a láskou skúmať telo svojho partnera, zistiť čo vám prináša rozkoš a dopriať si ju. Prežívať každý okamih, vedome zažívať každý dotyk, preciťovať ako prúdi energia, sústrediť sa na to, čo sa deje v danom okamihu - všetko ostatné nie je dôležité. Ste tu len vy a váš partner. Doprajte si rozkoš a otvoria sa vám nové dimenzie. (pozri aj Tantra a Tao)

Samota/osamelosť
Rozlišujte medzi týmito dvoma pojmami. Samota nemusí znamenať osamelosť. Naopak, žiadna spoločnosť nie je zárukou toho, že človek nebude osamelý.

Existuje dobrý prostriedok proti osamelosti: akceptujte sa, majte radi sami seba a spoznávajte svoje schopnosti. Nebudete sa viac cítiť osamelý, pretože máte sami seba a seba nemôžete stratiť. Toto poznanie vám dá veľa sily.

Vedomie vlastnej sily je dôležitým faktorom pre uspokojivý vzťah. NEPOTREBUJETE (viď aj Závislosť) partnera preto, že ste osamelý. Váš partner je pre vás pravým partnerom, vnáša obohatenie do vášho života presne tak, ako vy sami obohacujete svoj život.
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Keď sa cítite osamelý, nemôžete prepadnúť omylu, že váš problém za vás vyrieši partner. Nie, skôr sa stane opak. Predstavte si, že sa váš partner cíti rovnako - a dvaja osamelí predsa netvoria pár.

Vyjdite von zo svojej osamelosti, nájdite sami seba, buďte aktívni a podniknite všetko, čo vám spraví radosť.

Sebavedomie
Je nevyhnutné nielen pre šťastný život, ale aj pre dobrý partnerský vzťah. Byť sebavedomý znamená byť presvedčený o svojich schopnostiach a prednostiach a uvedomovať si zároveň svoje slabosti. Šťastie nespočíva v materiálnom svete, ale v BYTÍ a nie v zdaní. Kto prijme seba, bude milovať seba a veriť si, môže prežiť každú situáciu vo svojom živote pokojne a uvoľnene - a všetko zvládne. Z hlbokého sebavedomia bude profitovať každý vzťah - duchovné, duševné a telesné energie môžu prúdiť.

Sexualita
Sexualita je formou medziľudského vzťahu, prináša zážitky plné rozkoše, umožňuje rozmnožovanie ľudského rodu a vo veľkej miere zamestnáva našu fantáziu a sny. Sexualita obsahuje veľa symbolov vyjadrujúcich protiklady mužov a žien a vyrovnávanie sa žien s mužskými vlastnosťami a rovnako aj mužov so ženskými vlastnosťami. Určite ste už niekedy zažili „záblesk", ktorý označujeme ako lásku na „prvý pohľad", aj keď v skutočnosti možno nemá nič spoločné s láskou. Zazriete niekoho, roztrasú sa vám kolená, srdce vám začne biť rýchlejšie, ste úplne zmätení a vaším jediným prianím je ísť s ním/ňou do postele. Nemusí z toho vzniknúť vzťah a zväčša si to ani jeden z vás neželá. Zapracovala sexuálna príťažlivosť, nastal výboj dvoch sexuálnych energií, pretože ste boli pripravení a stretli ste človeka s rovnakými vibráciami. Ak dôjde k takejto zhode, náš nervový systém pracuje na plné ob-
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rátky a produkuje hormón noradrenalín, ktorý je v mozgovom centre rozkoše zodpovedný za pocit zaľúbenosti. Ako jednoducho to funguje a ako komplikovane to prežívame !  Dôkazom toho je aj množstvo sexuálnych problémov. Sexualita je výrazom podpory, citu a lásky. Ak má táto oblasť zlepšiť partnerský vzťah, je dôležité porozprávať sa, vcítiť sa do problémov partnera a byť ohľaduplný. Doprajte sebe a svojmu partnerovi vlastné pocity. Sexualita nemôže fungovať ako vypínač, ktorý možno hocikedy zapnúť a vypnúť. Keď váš partner nemá chuť na sex, neberte to ako osobné odmietnutie a naučte sa to akceptovať. Nevyvíjajte tlak na svoju sexuálnu výkonnosť: kvalita vašej telesnej lásky nezávisí od kvantity, tu neexistujú žiadne pravidlá. Sexualita má zodpovedať potrebám oboch partnerov s ohľadom na okolnosti. Sex sa nemá stať výkonom, ktorý sa bude hodnotiť rovnako ako pri športe. Rozprávajte sa s partnerom o tom, čo vám prekáža alebo čo máte najradšej a dajte si prestávku, keď sa vaše želania nezhodujú.

Užite si čas strávený spoločne s partnerom, nerobte z telesnej lásky rutinnú záležitosť, ale oslavu lásky, spadnite dolu a potom prežívajte, ako vás láska zaplavuje a dvíha do vyšších sfér. Sexualita je vyznaním lásky k životu, k šťastiu v živote - vyznaním oslavujúcim výmenu tvorivej energie. Riešenie vašich sexuálnych problémov je len na vás. Skôr než urobíte nezvratné rozhodnutie a zodpovednosť za vlastnú frustráciu položíte na plecia niekoho iného resp. zotrváte v neuspokojivej situácii, hľadajte odpoveď v sebe, pretože len tak môžete zlepšiť svoj milostný život.

Kto chce nájsť v sexualite viac než len výmenu telesných energií, mal by sa zaoberať tantrou a taom. Tieto východné teórie učia ako rozvíjať silu lásky a ukazujú nové cesty a iné dimenzie.
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Schopnosť milovať
Schopnosť milovať má každý, kto je pripravený pustiť do svojho vnútra iného človeka a otvoriť sa mu. Zároveň je to výzva, ktorá predpokladá, že si pripustíme vlastné výkyvy, budeme akceptovať vzájomnú zraniteľnosť a citlivo sa priblížime k druhému človeku bez toho, aby sa cítil utláčaný alebo preťažený. Z hlbokej túžby po pochopení a teple ešte nevzniká láska. Čaro lásky zažijeme až vtedy, keď sme pripravení prevziať zodpovednosť za milovanú osobu, snažíme sa nájsť spoločnú cestu s prihliadnutím na potreby oboch partnerov. Byť schopný lásky znamená rovnakou mierou dávať a rovnakou mierou brať, znamená to šťastie a radosť zo spolužitia. Láska však môže priniesť aj bolesť, smútok a zranenie. Každá skúsenosť musí dozrieť, aby nám priniesla nové poznanie a dala nám šancu zmeniť svoje myslenie. To však nie je dôvod, aby ste sa obávali lásky, naopak, máte príležitosť prežívať všetky možné druhy emócií.

Schopnosť milovať je zároveň aj premenou duševnej a duchovnej vibrácie na telesnej úrovni. Telesné splynutie je dokonalé vtedy, keď sú obaja partneri slobodní a otvorení. Môžete si užívať všetky formy vášne a spojiť duchovné a duševné sily s telesnou energiou. Kto sa zaoberá výchovnými milostnými technikami Tao a Tantra, môže zažiť ešte väčší rozmer týchto vibrácií: spojenie milencov s kozmickými, univerzálnymi silami.

Sloboda
Žiaľ, pod slobodou rozumie väčšina ľudí najmä „sexuálnu slobodu". To je však len tá najmenšia časť slobody. Sloboda myslenia, sloboda rozvíjať svoje schopnosti, sloboda pocitov - ako je to u vás ?
Zmyslom každého vzťahu by malo byť plnšie prežívanie života na báze emocionálnej, duševnej a telesnej. To sa však môže podariť len vtedy, keď sa každý môže slobodne
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rozvíjať. Preskúmajte svoj život a vzťah s partnerom v súvislosti s týmto aspektom. Ste utláčaný, v čom prekážate partnerovi ?  Stal sa váš život zaujímavejším vďaka vzťahu, partner je pre vás prínosom ?  A čo ste spôsobili vy v živote svojho partnera ?  Výskumy ukazujú, že protiklady sa priťahujú: najmä ľudia s rozdielnymi vlastnosťami sú nadšení svojím partnerom. Chaotický človek miluje poriadkumilovného, flegmatický domáci majster miluje podnikavú športovkyňu. Problémy sú tu priam predprogramované. Existujú tri spôsoby riešenia: rozchod, spolužitie popri sebe alebo vzájomné obohatenie, ktoré vyústi do živého a pevného vzťahu. To je však možné len vtedy, ak je to vzťah vytvorený na základe slobody. Mnohým sa zdá nepochopiteľné spojenie lásky a slobody. Láska JE sloboda. Začiatok lásky, najmä v partnerskom vzťahu, je možnosťou byť slobodne sám sebou.

Strach

Natrvalo sa usídlil v našej duši. Preto sa ho možno zbaviť len vtedy, keď spoznáme, že jeho pôvod je v duši. Strach je nepriateľ lásky. Má ešte jednu nepríjemnú vlastnosť: tendenciu rozširovať sa čoraz viac aj do ostatných oblastí života. Preto nehovorte: „Mám trocha strach". Naopak, práve vtedy, keď je strach malý, môžete ho lepšie a rýchlejšie spracovať. Vypusťte strach von zo svojho vnútra a nedovoľte, aby určoval váš život vo všetkých oblastiach.

Strach zo spoznania alebo strach zo sexuality odzrkadľuje vnútornú neistotu. Neistotu otvoriť sa ostatným a priblížiť sa k nim. Pracujte na sebe; nebojte sa využiť aj pomoc terapeuta, keď nebudete úspešní. Zväčša postačí niekoľko sedení na prekonanie najhlbších blokád.

Nesprávna voľba partnera a s tým spojená emocionálna nespokojnosť a duševná bolesť prinášajú bezprostredný strach pred láskou. Kvôli tomu však nemusíte zanevrieť na lásku. Pracujte radšej so starými spomienkami, napríklad
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s „koncom emocionálnej nespokojnosti". Až po odstránení starých štruktúr môžete nechať vyrásť nové. Strach pred opačným pohlavím sa odvíja zvyčajne z negatívnych skúseností v detstve alebo je podmienený výchovou. Je potrebné spracovať ho rovnako ako strach z iných vecí a to tak, že spoznáme jeho príčiny, spracujeme ich a odstránime negatívne väzby.

Stres
Zapríčiňujeme ho sami a nie je príčinou problémov vo vzťahoch. Prirodzene, existuje obdobie, keď je veľa práce a vyskytnú sa úlohy, ktoré predpokladajú silnú angažovanosť. Uvoľňovacie cvičenia vám v záťažových situáciách rýchlo prinesú pokoj.

Tantrický sex

Tantra je indický kult extázy, ktorý je čoraz známejší v západnom svete. Cieľom tejto metódy je zbaviť ľudí spojenia s vonkajším, materiálnym svetom, aby znovu nadobudli vnútornú psychickú silu. Usiluje sa o vnútorné osvietenie a pocit najvyššej blaženosti, ktorý stojí vysoko nad sexuálnym spojením. Prívrženci tohto kultu (tantrici) vyznávajú život, potešenie a sexualitu. V popredí stojí osobná skúsenosť s radosťou - v protiklade s viacerými ostatnými učeniami a náboženstvami, ktoré odmietajú a dokonca zatracujú telesnú radosť. „Tan" znamená „rozširujúci" a tantrik sa učí rozvíjať svoje zmyslové a emocionálne sily. Aj keď je tantra v rozdielnych krajinách praktizovaná rozlične, cieľ - stav duchovnej blaženosti pomocou meditácie a rituálov pri zapojení všetkých zmyslov - zostáva ten istý. Tantra nie je učenie, ktoré sa dá naučiť z kníh. Tantra sa musí žiť a prežiť. Pri sexuálnom spojení sa človek najviac priblíži k blaženosti, teda k spojeniu s božským. Ak sa o tom chcete dozvedieť viac, zožeňte si vhodnú literatúru.
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Tao lásky

Nazýva sa tiež harmónia Yin-Yang alebo Tao spojenia. Už táto charakteristika objasňuje cieľ: kozmické spojenie Yin a Yang, mužskej a ženskej energie. Toto umenie milovať je staré už vyše dvetisíc rokov, ale veľa z neho je pre nás na Západe ešte stále nepochopiteľné a plné tajomstiev. Taoizmus je čínska filozofia, ktorá učí múdrej zdržanlivosti a čakaniu na správny moment. Prispela k tomu, že sa tento pojem vyformoval z „čínskej vytrvalosti". Základným princípom Tao je riadenie ejakulácie, prvoradé uspokojenie ženy a spoznanie, že orgazmus a ejakulácia muža nie je jedno a to isté. Západní vedci ako Alfred Kinsley alebo William Masters sa dôkladne zaoberali otázkami lásky a sexu. V starej Číne bola telesná láska vnímaná v spojitosti so zdravím a s dlhým životom. Tu hrá využívanie filozofie Tao veľkú úlohu. Závery Číňanov sa však len minimálne zhodujú s našimi najnovšími vedeckými poznatkami: kto miluje, zostane zdravý a bude žiť dlhšie ako ten, kto nemá šťastný milostný život.

Telesné sebavedomie
Máte vôbec radi svoje telo ?  Poznáte ho dobre ?  Rovnako dôležité ako sebavedomie vzťahujúce sa k láske, je aj sebavedomie týkajúce sa tela a zároveň aj to, či dokážete svoje telo prijať. Ak s tým máte problém, urobte jednoduché cvičenie: postavte sa nahý pred zrkadlo a pozorne skúmajte svoje telo. Všímajte si svoje prednosti, napr. jemnú pokožku, držanie tela, ženy sa môžu zadívať na atraktívne poprsie či erotické boky. Isteže, v zrkadle vidíte aj veci, ktoré sa vám veľmi nepáčia, napríklad vyčnievajúce bruško alebo tukové vankúšiky na nesprávnych miestach. Ak chcete svoju postavu zmeniť, sústreďte sa na kritické miesta, schudnite, pohybujte sa, starajte sa o seba. Nenechajte sa pri predstave o ideálnej postave ovplyvniť módnymi časopismi: nikto nebude mať navždy osemnásť a stále rovnako príťažlivú postavu.
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Dôležitejšie je uvedomiť si svoje telo. Znamená to pripustiť si nedostatky, pretože sú súčasťou vašej bytosti a sú rovnako hodné lásky ako partie, ktoré si vážite oveľa viac. Naučte sa žiť s nedostatkami, ktoré nedokážete zmeniť a akceptujte ich ako súčasť vašej osobnosti. Zdôraznite svoje vnady vhodným oblečením. Hlavne ženy majú tendenciu podliehať módnym trendom. Sexi postava na seba priťahuje veľa pohľadov, to však nestačí pre šťastný vzťah. Aj vy zistíte, že telo sa časom mení. Neznamená to, že sa musí bezpodmienečne vytratiť aj krása, iba ak by to bola vonkajšia krása. Krása vychádza vždy zvnútra, z pozitívneho postoja a sebavedomia.

Mentálny tréning je ideálna cesta, ako posilniť svoje sebavedomie pre dušu, ducha a telo. Naučíte sa pritom rešpektovať a milovať seba samého.

Zamilovanie sa
Konečne ste našli príbuznú dušu !  Ten druhý úplne zodpovedá vášmu vysnívanému ideálu !  Ukazujete sa len z tej dobrej stránky. Nerobíte to úmyselne, ale podvedome. Všetko je úžasné a vy sa vznášate na striebornom obláčiku. Ci z toho bude láska, ukáže čas. Zamilovanosť prináša oživenie a dodáva nám energiu. Konečne premeníme plány v činy: schudneme, začneme športovať alebo navštevovať už dlho plánované jazykové kurzy.

Stav zamilovanosti je však, bohužiaľ, po celý život vzdialený reálnemu svetu. Niektorí ľudia sú celý život zaľúbení a nespoznajú skutočnú lásku. Možno to prirovnať ku kvetu, ktorý stále kvitne bez toho, aby priniesol ovocie. Napriek tomu by sme sa mali tešiť z týchto kvetov a siahnuť po nich, keď sa nám núkajú.

Závislosť
Láska - alebo to, čo sa v tomto prípade považuje za lásku - sa môže stať aj závislosťou. Vplyv na to majú určité vzory
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správania sa. Rozhodujúca je pritom závislosť slabšieho partnera, ktorý je presvedčený o tom, že bez partnera by neprežil. Tu sa núka rýchla pomoc !  Slová „nemôžem bez nej/neho žiť" nie sú prejavom lásky, ale znamením vlastnej slabosti. Takéto vzťahy sú vážne ohrozené, pretože im chýba to podstatné - sloboda a nezávislosť.

Žiarlivosť
Nie neprávom sa hovorí: „Žiarlivosť je vášeň, ktorá horlivo hľadá, čo vášeň prináša." Pritom neexistuje žiadny dôvod na žiarlivosť, pretože žiarlivosť je buď neodôvodnená (váš partner je verný), prípadná nevera vášho partnera len zviditeľní krízu vo vašom vzťahu alebo nemáte správneho partnera. Jedno je isté - svojou žiarlivosťou nezlepšíte žiadnu z týchto troch situácií, ba práve naopak.

Spýtajte sa sami seba, prečo vás partner podvádza, čo nachádza pri inom človeku, čo mu pri vás chýba ?  Ak chcete udržať vzťah, je najvyšší čas, aby ste boli aktívni. Spýtajte sa, či sa zmenilo vaše správanie alebo váš postoj. Čo je medzi vami iné ?  Buďte sebakritickí a predovšetkým: buďte k sebe čestní. Len tak nájdete východisko z krízy a vrátite sa späť k svojmu PARTNEROVI. Rozprávajte sa s ním a pokojne mu povedzte o svojich pocitoch a predstavách. Spýtajte sa ho, čo mu pri vás chýba, čo sa mu na vás nepáči a prečo sa od vás odklonil. Spoločne spravte inventúru vášho vzťahu. Spoznáte tak, či existuje spoločná cesta a ako sa k nej

dostať.

Život je zmena a premena. Kto sa pohybuje vo vychodených koľajach, skôr či neskôr zistí, že obchádza niečo dôležité. Aké je pekné prežívať stále čosi nové, ísť inými cestami a spoznávať ďalšie zaujímavé veci. Žiarlivosť však ukazuje aj niečo iné - strach ukrytý hlboko v nás a pocity menejcennosti. Ukazuje nám, že sa máme intenzívne zaoberať sebou, nájsť a spracovať príčiny svojej žiarlivosti. Práve v milostných vzťahoch vyjdú zreteľne najavo staré vzory z detstva.
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Odoberanie rodičovskej lásky ako trest, ustavičná kritika a strach z prehry - to všetko má význam. Využite možnosť, ktorú vám ponúka žiarlivosť, aby ste spoznali a vyriešili staré vzory správania.
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2. REGISTER POCITY - MOŽNÉ TELESNÉ PREJAVY

v
Úvod

V nasledujúcom zozname sú vymenované zdanlivo negatívne pocity a ich možné telesné prejavy. Vybral som najznámejšie vnútorne stavy, ktoré majú, prirodzene, účinok aj na telo. Je dôležité uvedomiť si, že telesné prejavy závisia od rozličných faktorov.

Patrí sem napr. intenzita a dĺžka pocitu a rozhodujúce je najmä to, ako sa človek zachová v danej situácii. Svoje pocity môžeme prijať a vyjadriť, môžeme sa im aj brániť, odmietať ich a potláčať. Všetky možné telesné prejavy treba v tomto zmysle chápať ako podnety a nie ako čosi, čo musí následkom daného pocitu nevyhnutne vzniknúť. Preto aj názov znie: „Možné telesné prejavy". Dlhotrvajúce a ustavične prítomné pocity vedú najmä k chronickým ochoreniam, kým krátkodobé a silné vnútorné stavy sa vo väčšej miere odvíjajú od akútnych ochorení. Prirodzene, všetky vnútorné stavy môžu existovať aj bez badateľných telesných prejavov, čo závisí najmä od nášho postoja.

Ako sa má človek vyrovnať s takýmito pocitmi, je podrobnejšie popísané v kapitole „Kľúč ku každej kríze" a na tomto mieste by som chcel na ňu upozorniť. Zároveň by som vás chcel odkázať na zoznam, v ktorom sú uvedené metódy riešenia podľa situácie.
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Agresivita
Agresivita je veľmi mocný a chúlostivý faktor. Spôsob, akým s ňou zaobchádzame, určuje, či prinesie niečo kreatívne alebo skôr deštruktívne. Mnoho ľudí má obavy zo svojej sily a potláča svoj potenciál. Avšak niekedy je tlak taký veľký, že pri nejakej maličkosti vybuchnú, čo má potom nežiaduce účinky. Zmocňujú sa vás obavy z vlastnej sily a s veľkým úsilím sa ich pokúšate potlačiť.

Možné telesné prejavy:
• problémy so zubami

• problémy so žlčníkom

• chronické žalúdočné ťažkosti

• pálenie záhy

• hypertónia

• migréna

• zvýšené riziko úrazu

Arogancia
Arogancia je výsledkom vlastného nesprávneho ohodnotenia, pretože každý z nás je dokonalá, úžasná bytosť s neobmedzenými možnosťami. Arogancia prichádza, keď si človek myslí, že je lepší ako iní. Menejcennosť a arogancia majú svoj pôvod v porovnávaní a hodnotení.

Možné telesné prejavy:
• problémy s držaním tela

• choroby kĺbov

• choroby dýchacích ciest

• črevné problémy

• zvýšené riziko úrazu

• problémy so zrakom
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Hnev
Hnev je veľmi dotieravý pocit. Je ťažké prestať myslieť na hnev, dokážeme to iba na chvíľu. K zúfalstvu nás vedie obrovské rozčarovanie alebo pocit bezmocnosti. Obidva pocity nájdeme zvyčajne spolu. Hnev sa derie von a čím viac sa snažíme ho kontrolovať a potlačiť, o to viac sa prejavuje na našom tele.

Možné telesné prejavy:
• choroby žlčníka

• žalúdočné problémy

• pálenie záhy

• choroby zubov

• hemoroidy

• choroby dýchacích ciest

• problémy so srdcom

• preťaženosť a kŕče

• rakovina

• problémy s obličkami a močovým mechúrom

Napätie
Pocit napätia môže vzniknúť z nervozity, starostí a pod pracovným tlakom. Pracovný tlak si vytvárame sami svojimi očakávaniami a predstavami, aj keď to niekedy vyzerá, že prichádza zvonka.

Možné telesné prejavy:

• migréna

• kŕče v oblasti žalúdka a čriev, zažívacie problémy

• hypertónia

• svalové kŕče a preťaženosť
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Nedôvera

Mnohí z nás si ani neuvedomujú, že pociťujú nedôveru. Všetko, čo sa nedeje s dôverou, sa deje s väčšou či menšou nedôverou. Tam, kde nie je sebadôvera, nastupuje nedôvera. Nie povedané životu a sebe samému treba zmeniť na áno, inak nás na to naše telo upozorní.

Možné telesné prejavy:

• oslabená obranyschopnosť

• choroby čriev a žlčníka

• choroby dýchacích ciest

• migréna

• preťaženosť

• problémy s očami a sluchom

Neistota
Pocit neistoty vyplýva z názoru, že existuje „správne a nesprávne". Môžeme sa správne a nesprávne správať, správne a nesprávne hovoriť alebo sa rozhodnúť. Keďže nedokážeme domyslieť všetky následky nášho uvažovania a konania, pocit neistoty budeme mať dovtedy, kým budeme presvedčení o tom, že existuje správne a nesprávne konanie.

Možné telesné prejavy:
• oslabená obranyschopnosť

• črevné ťažkosti

• choroby dýchacích orgánov

• problémy s držaním tela

• problémy s medzistavcovými platničkami

• akútne zažívacie problémy

• migréna
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Nemohúcnosť

Tento pocit ide ruka v ruke s pocitom bezmocnosti. Človek sa cíti unavený a nie je schopný vybaviť veci tak, ako by si optimálne predstavoval. Zároveň sa stráca aj motivácia a hnacia sila. Stane sa to v dôsledku cieľov, ktoré nás neúčinne motivujú. Človek žije podľa svojich predstáv namiesto toho, aby išiel za cieľom podľa svojho srdca.

Možné telesné prejavy:

• problémy s krvným obehom, hypotónia, závraty

• únava

• choroby zubov a ďasien

• problémy s držaním tela

• depresia

• letargia (chorobná spavosť)

• choroby dýchacích ciest

• slabá obranyschopnosť

Nenásytnosť
Ak výsledok nesúhlasí s tým, čo očakávame, cítime sa nespokojní. Môže nás to motivovať, aby sme pokračovali ďalej a zmenili stav v prospech požadovaného výsledku, ale môže to na nás pôsobiť aj frustrujúco a demotivujúco. V poslednom uvedenom prípade nám to uberá tvorivú energiu a môžeme sklznuť do pasivity. V partnerskom vzťahu to skôr či neskôr predznamenáva jeho koniec.

Možné telesné prejavy:
• depresia

• letargia

• únava

• bolesti končatín
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• choroby srdca

• žalúdočné ťažkosti

Nenávisť
Nenávisť je pocit, ktorý je zväčša spojený s agresivitou. Môže vzniknúť ako následok sklamania, nesplnených očakávaní, ale aj z neznámych príčin. Nenávisť sa môže týkať iných ľudí, seba a niektorých situácií. Vždy obsahuje silné odmietanie a obranu a prichádza vedno s nepokojom.

Možné telesné prejavy:
• kožné problémy: svrbenie, ekzém, alergia

• akútne a chronické zažívacie ťažkosti

• preťaženosť

• problémy so srdcom

• choroby žlčníka

• pálenie záhy

• problémy so zrakom

• migréna

• hemoroidy

Nepochopenie
Keď človeku iní nerozumejú, cíti sa nepochopený. Ale prečo vlastne chceme, aby nás ktosi chápal: jedným z dôvodov je potreba uznania a strach z odmietnutia, ďalší dôvod len odzrkadľuje naše želanie pochopiť svoj vlastný život.

Možné telesné prejavy:

• migréna

• problémy s krvným obehom

• choroby dýchacích orgánov
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nadváha a prejedanie sa zápcha

Nepokoj

Patrí sem aj nepokoj vyvolaný svojím vlastným životom. Môže to byť radostné očakávanie, vzrušujúci zážitok, starosť, strach, atď.. Vždy je to však naše hodnotenie a s tým spojené očakávanie alebo strach, čo zapríčiní náš nepokoj. Odpočívať môžem len v sebe a len vtedy, keď prijmem seba samého takého, aký som a budem aj milovať sám seba.

Možné telesné prejavy:

• zažívacie problémy

• žalúdočné problémy

• triaška

• problémy so srdcom

• ochorenia krvného obehu

• oslabená obranyschopnosť

Nespokojnosť
Iba ten, kto vo svojom vnútri cíti, že je všetko v poriadku, že s tým netreba nič robiť, nič sa mu nemôže stať a je dokonalý, bude v sebe nosiť skutočný mier. Pocity nespokojnosti sa vzťahujú najčastejšie na našu súčasnú situáciu alebo na vlastnú osobu. Človek nie je spokojný so súčasnými podmienkami a praje si niečo iné, pričom nemusí presne vedieť, čo by bolo lepšie.

Možné telesné prejavy:

depresia

prejedanie sa a nadváha

TURČIANSKA KNIŽNICA

• problémy so srdcom a s krvným obehom

• migréna

• oslabená obranyschopnosť

• ťažkosti s dýchaním

• preťaženosť a problémy s držaním tela

Nevoľnosť

Nevoľnosť je výrazom silnej obrany. Sme konfrontovaní s niečím, čo v žiadnom prípade nechceme. Vehementne to odmietame. Individuálne rozdiely pri prejavoch nevoľnosti ukazujú, že nevoľnosť je výrazom osobného odmietnutia príp. vyhodnotenia situácie. Vo väčšine prípadov to postihnutí ani nevedia, vôbec im nezíde na um, že príčina možno tkvie v ich vlastnom presvedčení a predstavách.

Možné telesné prejavy:

• telesná slabosť a únava

• problémy s prehltaním

• hnačka

• choroby obličiek

• kožné ochorenia (alergia, ekzém)

Nezáujem

Nezáujem môže mať rozličné príčiny. Možno sa nás netýka to, čo sa deje, je to nudné a necháva nás to ľahostajným. Často tento pocit ukazuje, že postihnutý sa intenzívne zaoberá problémom (vedome alebo nevedome), všetko ostatné sa mu zdá nedôležité a tým si navodí pocity nezáujmu.

Možné telesné prejavy:

• hypotónia a poruchy prekrvovania
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• pľúcne problémy

• telesná slabosť a únava

• depresia

• znížená obranyschopnosť

Nuda

Pocit nudy vzniká z bezcieľnosti. Nepokoj, ktorý z toho pramení, vychádza z predstavy, že treba niečo robiť. Namiesto akceptovania takejto fázy, ktorá je niekedy dôležitá na to, aby sa človek spamätal a upokojil, ľudia hľadajú, čím by túto medzeru zaplnili. Ojedinelé vyvoláva tento pocit aj útek pred samotou a pokojom.

Možné telesné prejavy:

• depresia

• problémy s krvným obehom

• choroby žlčníka

• kožné problémy a problémy s vlasmi

• slabá obranyschopnosť

• únava

Odmietanie

Pocit, že sme odmietaní, vychádza z nášho vlastného odmietania. Pocit, že nie ste dostatočne dobrí alebo sa musíte zmeniť, aby ste boli milovaní, môžete zažiť v každodennom živote. Vytvárate si množstvo situácií, pri ktorých narazíte na odmietanie, aby ste si dokázali svoju menejcennosť. Skôr či neskôr sa postihnutí uzatvárajú do seba, stiahnu sa, bránia sa novým, prípadne akýmkoľvek kontaktom s ostatnými ľuďmi.
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Možné telesné prejavy:
• depresia

• problémy s krvným obehom: hypotónia, problémy so srdcom

• kožné problémy (alergia, neurodermitída)

• choroby zubov a ďasien

• zažívacie problémy (nepravidelná stolica s hnačkami)

• problémy so žlčníkom

• choroby dýchacích orgánov

Odmietnutie
Odmietnutie je vyšší stupeň odmietania. Nie je to len pocit, keď je človek nespokojný s ostatnými, tu už hovoríme o tom, že človek s nimi nechce mať nič spoločné. Ale aj tu je vonkajšok len zrkadlom. Odmietnutie, ktoré zažívate od svojich blízkych, ukazuje len to, že odmietate sami seba. Predstavy a skúsenosti vášho Ja a vaše správanie je v rozpore s realitou.

Možné telesné prejavy:

• depresia

• ťažkosti s krvným obehom a so srdcom

• kožné problémy (alergia, neurodermitída)

• choroby zubov a ďasien

• zažívacie problémy (premenlivá stolica)

• problémy so žlčníkom

• nevoľnosť a zvracanie

• choroby dýchacích orgánov

• problémy s obličkami
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Osamelosť

Osamelosť je bránou k stavu „Byť celkom sám". Je to pocit, že srne od všetkého odlúčení a pociťujeme ho ako žiaľ. Od samoty sa odlišuje tým, že niektorí tento stav pociťujú ako prijateľný a iní zase ako neprijateľný. Všetky potláčané problémy sa v samote vyplavia na povrch a tomu chce väčšina ľudí zabrániť, preto sa samote vyhýbajú.

Možné telesné prejavy:
• choroby pľúc

• depresia

• zápcha

• kŕče

• nadváha, ale aj nechuť do jedla spojená s chudnutím

• únava

Panika
Pocity paniky nastupujú v situáciách alebo okamihoch veľkého strachu. Vtedy, keď máme strach pred stratou napr. partnera alebo dokonca strach zo smrti. Keď nás zachváti panika, zdá sa nám, že ju nedokážeme prekonať. Nemôžeme sa tomuto pocitu vyhnúť a v danej chvíli nevieme, čo robiť. Strácame veľké množstvo energie a cítime sa unavení a vyčerpaní.

Možné telesné prejavy:
• zoslabnutie

• bolesti klbov

• preťaženosť a kŕče

• hnačka

• nevoľnosť a zvracanie

• hypertónia
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Pocit chladu
Mnohí ľudia nedokážu opísať pocit chladu. Je to zmes nezáujmu, chýbajúcej životnej radosti, nechuti, bezradnosti a smútku. Tomuto pocitu predchádzajú rozličné sklamania. V medziľudských vzťahoch sa tento pocit často vyvinie vtedy, keď si ľudia (zväčša nevedomky) niečo nepripúšťajú. Človek si k sebe nepustí ostatných a dištancuje sa.

Možné telesné prejavy:
• problémy s obličkami

• bolesti srdca

• depresia

• únava

• telesná slabosť

• hypotónia

• choroby dýchacích orgánov

• preťaženosť

• reuma

Pocit menejcennosti
Veľa ľudí trpí rozlične silnými pocitmi menejcennosti. Ich intenzita je veľmi premenlivá. Presvedčenie o vlastnej menejcennosti vyjde najavo v rozličných životných situáciách - keď nie sme dostatočne dobrí, keď situácia, v ktorej sme, nezodpovedá našim očakávaniam alebo keď nás ustavične porovnávajú s niekým, kto je zdanlivo lepší.

Možné telesné prejavy:

• depresia

• poruchy držania tela

• celulitída
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• oslabená obranyschopnosť

• hypotónia

• choroby čriev

• žalúdočné problémy

• choroby zubov a ďasien

Podráždenie
Pocity podráždenosti a rozčúlenia môžu vzniknúť ako dôsledok starostí a strachu alebo sú dôvodom podvedomé očakávania. Podráždenie však môže byť spojené aj s radosťou, najmä keď očakávame niečo pekné, výnimočné alebo príjemné. V každom prípade zaktivizuje náš organizmus až do stavu nepokoja.

Možné telesné prejavy:
• problémy so spánkom

• žalúdočné problémy

• hnačka

• hypertónia

• zvýšené riziko úrazu - búšenie srdca

• triaška

• vysilenie

Pochybnosti
Pocit pochybnosti je podobný ako pocit neistoty. Pri pochybnostiach je človek pod dodatočným tlakom - musí sa rozhodnúť alebo musí jednoducho niečo urobiť. Potreba istoty a predstava, že človek urobí niečo nesprávne, sú dôvody, prečo sa s pochybovaním tak často stretávame.
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Možné telesné prejavy:

• preťaženosť

• migréna

• nechutenstvo

• zažívacie problémy: zápcha a hnačka

• problémy s krvným obehom

• zvýšené riziko úrazu

• žalúdočné problémy

• choroby čriev

• choroby kĺbov

Pomstychtivosť

Pocity pomstychtivosti a nenávisti sú veľmi úzko prepojené. Predchádza im rozčarovanie na základe vlastných očakávaní a predstáv. Postihnutý si to pritom ani nemusí uvedomovať, cíti sa skôr ako obeť. Všetky pocity, ktoré navonok ukazujeme, sa týkajú nás samých. Nenávisť a pomstychtivosť sa vždy obráti proti nám, aj keď si to nepriznáme.

Možné telesné prejavy:

• oslabená obranyschopnosť

• choroby čriev

• kožné problémy

• ťažkosti so žalúdkom

• rakovina

• problémy so žlčníkom

• zvýšené riziko úrazu

Prázdnota

Pocit prázdnoty zväčša ukazuje, že je potrebná zmena. Naše súčasné Ja nás nenapĺňa, prípadne nás už nenapĺňa a do
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nášho života chce vstúpiť niečo nové. Chýbajúca životná dôvera, strach pred novými vecami a potreba istoty zabraňujú, aby sa uskutočnila zmena, prípadne ju zdržiavajú.Tomuto procesu vo vývoji napomáha aj snaha odstrániť pocit prázdnoty.

Možné telesné prejavy:

• problémy so srdcom

• poruchy krvného obehu

• slabá obranyschopnosť

• problémy s držaním tela

• nepravidelná stolica, zápcha, hnačka

• strata chuti do jedla a chudnutie

• prejedanie sa a nadváha

• depresia

• choroby pečene

Preťaženosť

Pocit preťaženosti sa nemusí dostaviť spolu s vyčerpaním, objaví sa často pri konfrontácii s novou prácou, problémom alebo nastávajúcou zmenou. Neveríme, že sa dokážeme vyrovnať so situáciou, máme pocit menejcennosti a potrebu istoty, keďže každá zmena prináša aj čosi neznáme.

Možné telesné prejavy:

• depresia

• zažívacie ťažkosti s hnačkami

• akútne choroby dýchacích ciest

• poruchy spánku

• choroby kĺbov

• problémy s držaním tela

• preťaženosť

• migréna

Sklamanie
Sklamanie je vždy následkom očakávaní a predstáv, ktoré neboli naplnené. Čím väčšie sú naše očakávania, o to silnejšie bude aj sklamanie, keď sa nestane, čo sme si predsavzali. Väčšinou je to spojené s pocitom slabosti. Človek sa necíti ako tvorca situácie, ale ako obeť.

Možné telesné prejavy:
• depresia

• choroby prínosových dutín

• chrípka

• bronchitída

• kašeľ

• problémy so srdcom

• akútne zažívacie problémy

Skľúčenosť

Pocit skľúčenosti takmer vždy súvisí s nedostatočnou dôverou. Nedostatočná dôvera v život a životné okolnosti ukazuje zase len na stupeň chýbajúcej sebadôvery. To sa, prirodzene, odzrkadľuje v našom živote a na našich neúspechoch. Následkom je frustrácia z toho, že človek sám seba nepokladá za dostatočne tvorivého.

Možné telesné prejavy:
• depresia

• hypotónia

• ochorenie zubov a ďasien

• choroby žlčníka

• telesná únava

• oslabená obranyschopnosť
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Smútok
Pocit smútku môže mať veľa príčin. Môže ho vyvolať strata blízkeho človeka, ale aj rozčarovanie, bezradnosť a zlyhanie. Tieto stavy sú ovplyvnené vedomím, že situácia je vážna. Človek má pocit, že sa stalo niečo nedobré a je bezradný. Príčinou je opäť len jeho hodnotenie situácie a pocit, že je obeťou.

Možné telesné prejavy:
• problémy s držaním tela

• problémy so zubami a ďasnami

• oslabená obranyschopnosť

• hypotónia

• problémy so srdcom

• zažívacie problémy

• celulitída

• zápal semenníkov

Strach
Pocit strachu má veľa rozličných tvárí a tomu zodpovedajúce odlišné výrazové formy. Môže to byť strach zo samoty, zo straty, choroby, nebezpečenstva, odmietnutia atď.. Za všetkým je vždy obava, že sa človek nedokáže vyrovnať s rozličnými situáciami. Táto obava je základom každého ľudského strachu.

Možné telesné prejavy:
• znížená obranyschopnosť

• hypertónia

• choroby srdca

• astma a iné chronické choroby dýchacích orgánov

• zažívacie ťažkosti: žalúdočné problémy, zápcha, hnačka

• problémy s prehítaním
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• choroby zubov

• migréna

• poruchy držania tela

• očné problémy s poruchami zraku

• ťažkosti so sluchom

• zvýšené riziko úrazu

• choroby obličiek

Stres
Pocit stresu máme, keď je nejaká situácia nad naše sily. Stratili sme prehľad, nepoznáme riešenie problému alebo si myslíme, že musíme spraviť viac. V partnerskom vzťahu môže vyvolávať pocit stresu presvedčenie, že musíme urobiť viac, aby sme niečo dosiahli alebo zabránili istým veciam.

Možné telesné prejavy:

• poruchy spánku

• žalúdočné problémy

• hypertónia

• zažívacie problémy

• vypadávanie vlasov a tvorba lupín

• akútne ochorenia dýchacích ciest

• migréna

• preťaženosť

• problémy so srdcom

Súcit
Ako už prezrádza samotné slovo súcit, spolucítime s niekým alebo s nejakou situáciou. Na rozdiel od pocitu sústrasti hodnotíme dianie negatívne, označujeme ho za zlé, chybné, vyvolávajúce hnev alebo dokonca otrasné. Pocit súcitu je te-
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da výsledkom našich hodnotení. Nedržme sa svojej predstavy, ako má alebo nemá niečo byť a potom dokážeme prejaviť sústrasť bez toho, aby sme trpeli.

Možné telesné prejavy:
• depresia

• zažívacie ťažkosti

• choroby obličiek

• choroby kĺbov

• problémy s držaním tela

• reuma

• choroby srdca

Tlak

Tlak vzniká, keď máme pocit, že musíme niečo spraviť. Tento pocit sa zvyšuje, keď nevieme, čo by sme mohli alebo mali spraviť. Pod časovým tlakom, v časovom strese sa ocitnú ľudia, ktorí majú pocit, že nie sú dosť dobrí a presvedčia sa o tom, až keď sa im dostane uznania po primeranom výkone.

Možné telesné prejavy:
• poruchy spánku

• migréna

• žalúdočné problémy

• ťažkosti s krvným obehom a so srdcom

• telesná slabosť a únava

• zažívacie problémy

• neplodnosť

• preťaženosť

• poškodenie panvy a medzistavcových platničiek
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Únava
Pocit únavy sa môže týkať hlavy alebo ducha, taktiež môže byť ohraničený iba v jednej oblasti. Duševná únava má z dlhodobého hľadiska za následok telesnú únavu. Príčinou je námaha a prílišné úsilie vynaložené na dosiahnutie určitého cieľa alebo predstavy.

Možné telesné prejavy:
• únava

• strata chuti do jedla

• bolesti končatín

• migréna

• preťaženosť a kŕče

• problémy s krvným obehom

• zažívacie problémy

• chybné držanie tela

• oslabená obranyschopnosť

Úzkosť
Úzkosť je pocit, ktorý prechádza zmenami a niekedy je potrebný ako hnacia sila. Ak si človek nerozšíri svoje hranice, môže sa vnútorný tlak stať príliš silným a potom má zodpovedajúce telesné následky. Ďalej sa môže objaviť aj zotrvačnosť, nuda a chýbajúca radosť zo života, a to najmä vtedy, ked človek zo strachu nechce zmeniť vzťahy, resp. z iných dôvodov.

Možné telesné prejavy:
• podľa fázy vývoja úzkosti: hypotónia alebo hypertónia

• kŕče

• problémy s dýchaním

• choroby obličiek
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• zažívacie problémy, najmä zápcha

• oslabenie väziva

• nadváha

• preťaženosť

Vášeň

Vášeň je pocit, ktorý nás celkom prenikne. Vtedy niet miesta na iné veci. Čo robíme s vášňou, robíme naplno. Podnecuje nás a dáva nám silu. Často sa za tým skrýva nevedomý pokus dosiahnuť cieľ všetkými prostriedkami. Vtedy nás vášeň olúpi o všetky sily, je to pre nás namáhavé a ku koncu nám to prináša aj utrpenie.

Možné telesné prejavy:
• poruchy spánku

• poruchy zažívania s hnačkami

• ťažkosti s krvným obehom

• choroby čriev

Vyčerpanie
Pocit únavy sa nemusí vzťahovať len na telo. Niekedy sa úplne obmedzí na duševnú únavu, ktorú potom telo zakrátko odzrkadlí. Poukazuje na to, že sme z nejakej veci znechutení a zdráhame sa zmeniť to. Príliš veľa našej energie ide do oblastí, ktoré sa nezhodujú s našimi ozajstnými prianiami. Nasledujme želania svojho srdca, potom budeme nabití energiou.

Možné telesné prejavy:
• preťaženosť

• bolesti kĺbov
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• hypotónia

• zápcha

• choroby obličiek a mechúra

• poškodenie medzistavcových platničiek

• zvýšené riziko úrazu

• oslabená obranyschopnosť

• depresia

Závislosť

Pocit závislosti sa najčastejšie spája so strachom zo samoty. Človek si myslí, že sa sám nezaobíde. To sa môže vzťahovať na materiálnu stránku, ako aj na prekonávanie krízových situácií. Veľa ľudí si to neuvedomuje, pociťujú len to, že potrebujú druhého a sú presvedčení, že bez neho budú stratení.

Možné telesné prejavy:

• migréna

• hypotónia (nízky krvný tlak)

• akútne a chronické ochorenia dýchacích orgánov: ťažkosti s dýchaním, kašeľ, chrípka, bronchitída

• chronická zápcha

• reuma

Závisť

Závisť ukazuje, že človek má pocit, že žije v nedostatku. Jediné, čo nás v tomto nedostatku drží, je presvedčenie, že si nič nezaslúžime a že sme menejcenní. Nežičiť druhým ukazuje, že človek sám sebe nedopraje. Potom má pocit, že žije v nedostatku. Nežičlivosť sa teda obracia proti nám.
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Možné telesné prejavy:

• chudnutie

• poruchy zažívania problémy so žalúdkom a žlčníkom

• pálenie záhy

• choroby zubov

• choroby srdca

• problémy s pleťou

• oslabená obranyschopnosť

Žiarlivosť

Za pocitom žiarlivosti sa skrýva zvyčajne strach zo straty a obava, že nie sme dosť dobrí. Chýbajúca dôvera je znamením toho, že nám chýba sebavedomie. Strach, že stratíme partnera vedie k nepokoju, čiastočne k panike alebo úplnej rezignácii.

Možné telesné prejavy:

• poruchy spánku

• problémy so zažívaním a choroby žalúdka

• nechutenstvo a chudnutie

• migréna

• problémy s chrbticou
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3. REGISTER VÝKLAD CHORÔB - ČO TREBA ROBIŤ ?
Aids (Acquired Immune Deficiency Syndrome)

Aids znamená nedostatok obranyschopnosti. Organizmus sa nedokáže dostatočne brániť pred chorobami a aj bežná infekcia môže byť pri tomto ochorení životunebezpečná. Vírus AIDS sa prenáša najmä sexuálnym stykom a spoločným používaním injekčných ihiel u drogovo závislých ľudí.

Obranyschopnosť, ktorá pri Aids zlyháva, je symbolom obmedzovania a odmietania. Láska však znamená otvoriť sa, vpustiť niekoho do svojho vnútra a podeliť sa s niečím. Láska prekonáva hranice a otvára sa tomu, kto prichádza zvonka, aby sa s ním spojila v jeden celok. Pri prehnanom odmietaní sa skôr či neskôr unaví obranyschopnosť a človek bude prinútený sa otvoriť. Drogovo závislí hovoria nie životu a unikajú do iného sveta. Homosexuáli predstavujú na tejto ceste opačný pól.

Čo treba robiť ?
Strach z neznámeho nám zabraňuje, aby sme boli pripravení, otvorili sa a vpustili dnu niečo nové. Pochopte, že sa vám nemôže nič stať, naopak, život vás povedie k šťastiu a slobode. Potrebujete len povedať áno. Keď otvoríte svoje vnútro a vpustíte dnu to neznáme, potom vás k tomu nepotrebuje nútiť vaše telo a choroba sa pominie.
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Akné

Pokožka vytvára vonkajšiu hranicu nášho tela a je kontaktnou plochou s okolitým svetom. Problémy s pokožkou sú znamením ťažkostí pri kontaktoch s inými ľuďmi. Môže to znamenať, že človek si nechce zvonka nič pripustiť, ale nechce ani pustiť von to, čo je v ňom. Agresivita a sexualita sú najväčšími problémami v puberte. Často bývajú oba tieto pocity potláčané, pretože sa považujú za čosi špinavé, nečisté a nemorálne. Akné poukazuje na to, že človek nežije v súlade s vlastnými pocitmi a potláča ich. Niektorí ľudia si myslia, že dostanú akné zo sladkostí. Nevidia však, že sladkosti jedia len preto, aby prekonali nepríjemné pocity alebo potlačili nespokojnosť. Avšak toto potláčanie vždy vyjde na povrch.

Čo treba robiť ?
Nič z toho, čo máte vo svojom vnútri nemôže byť zlé, pretože človek je plnohodnotná bytosť. Sú to len vaše hodnotenia, ktoré vám napovedajú, že jedno je zlé a druhé dobré. V skutočnosti je všetko dobré. Počúvajte svoje pocity a dovoľte im nerušene vyjsť von, potom sa vo vašom vnútri nebude hromadiť nič, čo by ste nedokázali ovládnuť a nebude to vychádzať von cez vašu pokožku.
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Alergia

Alergici prejavujú prehnanú obrannú reakciu na najmenšie podnety. To platí pri telesných, ako aj duševných prejavoch. Telesná rovina len odzrkadľuje to, čo sa odohráva vo vedomí človeka. Potvrdzuje to aj fakt, že organizmus v narkóze nereaguje na látky, ktoré normálne vyvolávajú alergiu. Alergik sa bráni prijať isté veci v živote, nechce s nimi prísť do styku.

Typ alergie symbolicky vysvetľuje, čomu sa človek bráni.

Senná nádcha
Ide o precitlivelosť na peľ kvetov. Peľ symbolizuje oplodnenie a rozmnožovanie - teda sexualitu. Nie je náhoda, že sennú nádchu má veľa mladých ľudí, pre ktorých je táto téma nová alebo ktorí majú problémy so sexualitou.

Alergia na mačaciu srsť
Mačka je veľmi nepoddajná. Robí to, čo chce a vedie skoro vždy svoj vlastný život. Ľudia, ktorí sú alergickí na mačaciu srsť, si zväčša nedovolia urobiť to, čo chcú. Nechcú to urobiť, lebo si myslia, že je to egoistické a nemorálne alebo kvôli tomu, že nedokážu niesť zodpovednosť za svoje priania a potreby. Mačka je pre svoju povahu a otvorenosť zároveň aj symbolom ženskej sexuality a obetavosti. Alergické reakcie môžu byť nasmerované aj proti týmto vlastnostiam.

Alergia na prach
Skrýva sa za ňou precitlivelosť na všetko, čo je zdanlivo nečisté. Predchádza tomu naše hodnotenie toho, čo je čisté a nečisté. Svoje pocity, myšlienky a vlastnosti považujeme za nečisté a odmietame ich. Zvýšená obrana sa prejaví ako precitlivelosť na prach.
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Čo treba robiť ?
Za každou obrannou reakciou sa skrýva strach, že sa môže stať niečo zlé. Je dôležité najskôr spoznať a akceptovať svoje predstavy, hodnotenia a chýbajúcu dôveru. Až potom ich môžeme opustiť. Každá alergia je v skutočnosti výzvou, aby sme opustili svoje predstavy a povedali áno tomu, čo je. Naše skutočné myšlienky, priania a pocity chcú byť vyjadrené, lebo sú pravdivé. Naopak, nepravdivé sú naše predstavy a hodnotenia. Otvorte sa s dôverou svetu, aby ste zažili niečo nové a spoznali, čo je plnohodnotné v zdanlivo neplnohodnotnom. Obrana znamená nie, láska je dno všetkému.
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Anorexia

Príliš chudí ľudia odmietajú pozemské veci. Majú príliš vysoký ideál o čistote, takže neodmietajú len jedlo, ale aj sexualitu. Menštruačné bolesti resp. úplne vynechanie menštruácie sú sprievodnými symptómami priveľmi chudých ľudí. Títo ľudia majú strach z blízkosti a žijú osamelo. Medzi tým malom, čo zjedia, sú len zriedkakedy sladkosti, čo odzrkadľuje odmietanie pôžitku. Tento postoj pochádza z ich presvedčenia, ktoré často nesúhlasí s ich telesnými potrebami. Mnohí z nich totiž v skutočnosti túžia po uspokojení svojich potrieb, ale nedokážu si to pripustiť, pretože to nezodpovedá ich vysokému ideálu. Z tohto dôvodu ich príležitostne prepadne veľký hlad, ktorému nedokážu odolať. Aby sa upokojili a vrátili k čistote, jedlo radšej vyvrátia. Za každým prehnane odmietavým postojom stojí túžba po niečom. Naše predstavy a hodnoty nám to však nedovoľujú. Hlava chce kontrolovať srdce.

Čo treba robiť ?
Predpokladom na vyliečenie je byť vnútorne pripravený na zmenu a chcieť niečo naozaj zmeniť. Priveľmi chudí ľudia by si mali uvedomiť, že ak odmietajú niečo zvonku, v skutočnosti to nechcú prijať vo svojom vnútri. Šťastie a mier, ktoré hľadáme, nájdeme len vtedy, keď seba v plnej miere prijmeme a budeme milovať. Akceptujte svoje potreby, dal vám ich život a sú súčasťou dokonalého stvorenia. Preciťujte svoje túžby a uskutočnite ich, ukazujú vám cestu k šťastiu. Pochopte, že vaše potreby nestoja v ceste vášmu ideálu čistoty. Naopak - sú to čisté potreby, to my sme ich svojím hodnotením označili za nečisté. Nič, čo bolo stvorené, nie je nečisté, iba ak ho nečistým sami urobíme.
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Artritída

Telesná pohyblivosť býva obmedzovaná artritídou alebo kĺbovým reumatizmom. Klby sa stávajú tuhými a neflexibilnými. Telesná strnulosť je zase len zrkadlom duševného postoja. Artritída poukazuje na neflexibilitu vedomia - neprispôsobivosť a skostnatené názory. Najmä starší ľudia nechcú meniť svoje názory, a preto často trpia na artritídu. Človek si myslí, že už vie, aký je život, namiesto toho, aby otvoril svoje srdce a poznal, aký je v skutočnosti.

Čo treba robiť ?
Život je zmena. Zmeny sa môžu udiať len vtedy, keď je človek pripravený ísť spolu s nimi a ustavične sa meniť. Len vtedy dochádza k rozvoju a rastu. Tak ako teplo napomáha telesnej strnulosti, rovnako psychické teplo pomôže strnulému a neflexibilnému duchu. Láska znamená akceptovať všetko a s dôverou sa otvoriť životu. Prestaňte myslieť na to, čo je správne a nesprávne. Pravá láska nedokáže existovať v dogmách a predstavách, ale len v tom, čo je naozaj tu a teraz. Buďte flexibilný, potom bude aj vaše telo flexibilné.
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Artróza

Artróza je pokročilá forma ochorenia kĺbov. Okrem strnulosti a bolesti pri pohybe môže byť sprevádzaná aj deformáciou klbov. Kto zotrváva v duševnej nepohyblivosti a strnulosti, bude si musieť bolestne uvedomiť, že sa má pustiť správnou cestou. Tvrdohlavosť môže dokonca zapríčiniť aj deformáciu klbov. Takýmto spôsobom sa pokúša život uvoľniť cestu k slobode a šťastiu, čo je vnútorným prianím každého bytia. Strach z toho, že si nedokážeme poradiť s neznámym, dokáže ľudí úplne zablokovať.

Co treba robiť ?
Rovnako ako pri artritíde, aj tu je rovnaké posolstvo: oddať sa životu s úplnou dôverou a prijať zmeny. Skúste spoznať, prečo a akým zmenám sa bránite. Aký strach sa za tým skrýva ?  Pripustite si, že existuje aj iná cesta, ktorá vám prinesie niečo dobré. Otvorte sa možnosti, že aj iné predstavy a názory môžu byť správne a dokážu vám pomôcť. S takýmto postojom dovolíte životu, aby vykonal zmeny vo váš prospech a čoskoro to aj sami pocítite.
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Astma

Slovo „astma" pochádza z gréčtiny a znamená niečo ako úzkoprsosť. Astma je alergická reakcia, prehnaná reakcia tela na vonkajší podnet. Dochádza pri nej k stiahnutiu dýchacieho svalstva, opuchu dýchacích ciest a k sekrécii sliznice pričom vzniká dýchavičnosť s pocitom životunebezpečného záchvatu dusenia. Astmatické záchvaty sa vyskytujú zväčša v typických situáciách a symbolizujú odmietanie udalostí. Postihnutý chce v boji, ktorý prežíva, uchovať to, čo má a nič nové nepripustiť. Úzkosť a strach sa nedajú od seba oddeliť. Astmatik ukazuje, že sa bojí odkryť svoju podstatu a kŕčovitým zadržiavaním dychu odmieta prijať nové a nepoznané veci.

Čo treba robiť ?
Strach je presvedčenie, že si človek neporadí v nejakej situácii. Vyhýba sa kontaktu tak, že sa „stiahne". Chorému môže pomôcť neohraničený priestor mora alebo hôr. Pomôže aj to, keď sa otvorí tomu, čomu sa bránil. Človek nikdy nemusí riešiť situáciu, ktorú by nezvládol. Každý dostane len taký náklad, aký unesie. S týmto vedomím silnie naše sebavedomie a rastie ochota vyriešiť situáciu. Prvý krok je vždy najťažší, keď ho už raz urobíme, je všetko ostatné ľahšie. Vo vonkajšom svete odmietame časti nášho vlastného Ja, ktorým sa bránime. Uvedomme si, aké situácie vyvolávajú astmatický záchvat. Ukazujú, čo sami v sebe odmietame. S láskyplným prijatím týchto vlastností bude prehnaná obranná reakcia nášho tela zbytočná.
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Bolesti hlavy (migréna)

Akútne bolesti hlavy nám ukazujú, že momentálne sme príliš sústredení na hlavu a dosť dobre nepočúvame svoje pocity. Pokúšame sa vyriešiť ťažkosti a problémy v hlave namiesto toho, aby sme sa spýtali srdca. Predstava, ako by niečo malo byť, je silnejšia ako dôvera vo vlastné pocity. Tak premýšľame a rozhutujeme dovtedy, kým sa nám v hlave neprehreje vedenie. Tlak v hlave poukazuje na to, akému veľkému tlaku sa človek vystavuje, aby zrealizoval svoje predstavy a nároky. Túžba po dokonalosti neposlúcha pocity, ale prenasleduje predstavy. Všetky myšlienky a predstavy vznikajú v hlave, sú produktmi nášho myslenia. Tlak si teda vytvárame v hlave, preto niet divu, že ho telo dáva najavo. Opakované chronické bolesti hlavy sú vyjadrením trvalého tlaku, v ktorom sa postihnutý nachádza. Vyrába si ho sám, keď sa bráni svojim pocitom a pokúša sa vyriešiť si problémy na úrovni hlavy.

Potlačovaná sexualita je často príčinou migrény. Aby sme sa nemuseli vyrovnávať s týmito alebo ostatnými problémovými oblasťami, vlastnými pocitmi a pravými potrebami, pokúšame sa ich intelektuálne spracovať. Človek si vytvára názory a hodnotenia, aby ospravedlnil svoje konanie. Bolesť hlavy nám ukazuje, že to takto nefunguje. Rozum je veľmi dôležitý nástroj, ale nikdy nás nesmie viesť. Naším pravým centrom je srdce, sídlo lásky. Len pod jeho vedením budeme žiť šťastne a v mieri.

Čo treba robiť ?
Znovu dosiahnite rovnováhu hlavy a srdca. Upustite od predstáv, akí by ste mali byť a čo by ste mali robiť. Ak sa nedostanete pod tlak, nebudete mať žiadnu migrénu. Prestaňte žiť tak, ako to možno od vás očakávajú iní. Vaše srdce a pocity vám napovedia, čo v skutočnosti chcete a dopomôžu vám k skutočnému šťastiu.
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Bolesti šijového svalstva

Sloboda pohybu hlavy je v tomto prípade spravidla ohraničená. Otočiť hlavu nabok a dozadu je možné len s bolesťou alebo vôbec nie. Človek sa dokáže pozerať len jedným smerom - dopredu. To je znamenie nepružného a obmedzeného spôsobu dívania sa, v čom nám bráni tvrdá šija. Bolesť ukazuje, že nám toto správanie nerobí dobre.

Čo treba robiť ?
V ktorej oblasti svojho života sa teraz správate tvrdohlavo ?  Nasmerovali ste svoju pozornosť len dopredu a ostatné veci napravo aj naľavo nechávate nepovšimnuté ?  Skúmajte príčiny svojho správania. Chcete mať pravdu ?  Máte strach zo zlyhania alebo z toho, že niečo stratíte ?  Nie ste príliš netrpezliví ?  Uvoľnite sa a konajte pružnejšie. Rozhliadnite sa vôkol seba, možno existujú aj úplne iné možnosti a cesty ako dosiahnuť cieľ.
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Bolesti uší

Keď nechceme nič počuť, môže sa stať, že nás rozbolia uši. Ak bolí pravé ucho, je to upozornenie, že sa nedokážeme vyrovnať s nejakou situáciou. Nechceme o tom nič počuť. Boľavé ľavé ucho nám ukazuje, že nepočúvame svoj vnútorný hlas. Sme neposlušní voči sebe a príliš veľký význam prikladáme hlasom zvonku. Vnútorným hlasom sa myslí hlas nášho srdca.

Čo treba robiť ?
Spýtajte sa sami seba, čo nechcete počúvať, prípadne prečo toho máte už dosť. Nehľadajte rozumné riešenia, nemôžete predpovedať budúcnosť. Spýtajte sa svojho srdca. Načúvajte svojmu vnútru a snažte sa pochopiť svoj vnútorný hlas. Je to najkompetentnejší radca a chce len vaše šťastie.
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Bolesť

Bolesť je vždy výzvou na zmenu. Každý pohyb a prejav má pôvod vo vedomí. Rovnako aj telesná a emocionálna bolesť má pôvod v podvedomí. Tu platí, že treba niečo zmeniť. Bolesť predstavuje čosi nepríjemné, čo nechceme. Nie sa chce zmeniť na áno. Miesto bolesti na tele, trvanie, intenzita a druh bolesti nám podávajú informácie o súvislostiach a o probléme, ktorý sa za tým skrýva.

Čo treba robiť ?
Robiť niečo proti bolesti je to isté, ako povedať jej nie. Takto sa však potrebného účinku nedočkáte. Telesnú aj duševnú bolesť možno dočasne potlačiť, ale tým sa jej príčina nezmení. Predovšetkým si takto znižujete šancu na uzdravenie, lebo každá bolesť je súčasťou liečby. Keď poviete áno bolesti, hovoríte áno tomu, čo odmietate a popierate. Vo chvíli, keď poviete áno, splnila bolesť svoju úlohu a môže odísť.
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Ďalekozrakosť
Ďalekozrakosť je klinický obraz, ktorý sa týka v prvom rade starších ľudí. To, čo sa nachádza v blízkosti, vnímajú len nejasne. Podobné sú aj problémy s pamäťou, ktoré má veľa starých ľudí. Vedia si spomenúť na fakty z minulosti, ale zlyháva ich krátkodobá pamäť. Oba symptóny poukazujú na to, že starý človek tu celkom nie je. Svoju pozornosť venuje najmä minulosti a budúcnosti, zotrváva v spomienkach, díva sa do diaľky a nie je prítomný.

Čo treba robiť ?
Spýtajte sa sami seba, či ešte máte radosť zo života alebo ste svoj život na istej úrovni už uzavreli. Prečo nechcete existovať v súčasnosti ?  Život má pre nás v každom veku úlohy, ktoré nás napĺňajú a robia nám radosť. Slúžia ďalšiemu rozvoju, tak ako všetko, čo v živote urobíte. Aby ste to spoznali, musíte preskúmať svoje predstavy o zmysluplnom živote a dovoliť im odísť, aby ste si mohli uvedomiť nové možnosti. Existujú a čakajú na vás. Každý okamih vášho života vám dáva možnosť žiť zmysluplne a naplno.
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Depresia

V závislosti od intenzity a trvania sa môže depresia prejavovať rozličnými príznakmi. Najčastejšie telesné symptómy sú zažívacie problémy, ťažkosti so srdcom a krvným obehom a bolesti hlavy. O stave mysle veľa napovie slabosť, ľahká skľúčenosť alebo úplná apatia a myšlienky na samovraždu. Charakteristická je chýbajúca radosť, ktorú predtým do určitej miery každý spoznal. Pri depresii tento stav pretrváva, postihnutý je veľmi pesimistický a má len slabú vieru, že jeho stav sa zlepší. Pôsobí ustráchané a rozčarované. Vnútorne sa proti tomuto stavu bráni.

Depresívny človek sa trápi. Buď potláča niečo, čo má byť zažité alebo sám seba vystavuje tlaku. To sa môže, prirodzene, prejaviť pri rozličných životných okolnostiach, keď ho zdanlivo všetko stresuje. V konečnom dôsledku si depresívny človek nedovolí žiť tak, ako naozaj chce. To mu berie radosť zo života. Jeho predstavy a hodnotenia, čo je dobré a čo nie, mu zväčša zabraňujú, aby nasledoval svoje pocity a priania. Často má strach z toho, že nedokáže dosiahnuť želaný cieľ alebo že sklame, takže sa o to radšej ani nepokúsi, aby nebol sklamaný. Väčšina depresívnych ľudí nevie, že príčinou ich problémov je chýbajúce sebavedomie. Zodpovednosť za všetko pripisujú vonkajším okolnostiam, aby sa mohli cítiť ako obete. Pre mnohých je to ľahšie ako priznať si, že si to zapríčinili sami.

Čo treba robiť ?
Radosť zo života má človek vtedy, keď robí to, čo mu prináša potešenie a napĺňa ho. Spýtajte sa sami seba, čo by ste radi robili, čo si v skutočnosti v živote želáte. Keď zistíte, čo vám v tom bráni, spoznáte, že príčinou sú vaše obavy a chýbajúce sebavedomie. Pamätajte na to, že vám nikdy nebude dané také prianie, ktoré by ste nemohli dosiahnuť. Nosiť v sebe túžbu s pocitom, že nebudete vedieť vyplniť svoje
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prianie, musí nutne vyvolať depresiu. To však nie je vôľa Stvorenia, pri ktorom vznikli skutočne slobodné bytosti, aby mohli byť šťastné. S touto vierou sa už nemusíte brániť depresii. Vpadnite do depresie. Pomôže vám odstrániť prekážky, aby ste znovu mohli byť slobodnou bytosťou a s radosťou formovať svoj život.

172

Diabetes

Diabetes sa nazýva aj cukrovka. Príznačnejšie je pomenovanie „intolerancia cukru", pretože pri tejto chorobe nie je telo schopné spracovať cukor. Cukor dodáva telu energiu. Pri cukrovke sa cukor dostáva do krvi, ale bunky ho neprijímajú, lebo chýba potrebný hormón - inzulín. Cukor je symbolom lásky. Sladkosťami sa kompenzuje nedostatok lásky. V tomto prípade je láska prijatá, ale nie je bytostne k dispozícii ako životná energia. Nemožno ju správne zužitkovať. Postihnutí neznesú podporu a lásku, aj keď po nich túžia. Podvedome odmietajú lásku, pretože si myslia, že si ju nezaslúžia. Nemilujú sami seba a nie sú schopní lásku prijať.

Čo treba robiť ?
Spýtajte sa sami seba, či si od života zaslúžite neobmedzenú lásku, či vám prináleží splnenie všetkých vašich želaní. Ci ste hodní lásky takí akí ste alebo musíte niektoré veci zmeniť. Nájdite lásku sami v sebe. Deti sú vo všeobecnosti milované, pretože nekritizujú, aj keď sa im nie všetko podarí. Samy nič nehodnotia, znovu sa postavia, možno si chvíľu poplačú alebo sa zasmejú a idú jednoducho ďalej. Duchovne sme všetci deťmi s tým rozdielom, že sami seba hodnotíme a kritizujeme. Je to rovnako nezmyselné, ako keď odsudzujeme dieťa, pretože chytilo horúcu dosku. Spoznajte, že niet čo kritizovať na iných ani na sebe. Takto nájdete lásku k sebe a ku všetkému, čo existuje.
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Dna

Pri tomto ochorení sa ukladá kyselina močová z krvi v kryštalickej forme v klboch. Namiesto toho, aby sa vylúčila, ukladá sa a vedie k bolestivému zápalu klbov. Vznikajú známe dnavé uzly a dochádza k obmedzenej pohyblivosti klbov. Telo sa stáva neflexibilným. V prenesenom slova zmysle to znamená, že postihnutý je viazaný k veciam, ktorých by sa mal zbaviť. To, čo ho drží, ho ustavične trápi, rovnako ako kyselina močová trápi jeho telo a poukazuje na jeho duševnú nepružnosť. Nemôže, prípadne nechce opustiť minulosť a často sa nedokáže vzdať istých okolností a odpustiť niektorým ľuďom. Skrýva sa za tým sebaobviňovanie a neschopnosť odpustiť si.

Čo treba robiť ?
Pochopte, že za každou kritikou sa skrýva sebakritika. Pozrite sa, komu a čo neviete prepáčiť, čo ustavične zamestnáva vašu myseľ. Nájdite dôvody, ktoré vás nútia k podobnému správaniu sa a spoznáte, čo si nedokážete odpustiť. Neexistuje vina, neurobili ste nič zlé, zvolili ste si najlepšie riešenie.
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Frigidita

Naplnená sexualita nepríde sama od seba, treba jej to najskôr umožniť. Úprimne prežívať svoje pocity a vyjadrovať všetky svoje potreby znamená odovzdať sa sebe samému. Zväzujú nás morálne predstavy, akí by sme mali byť, čo je povolené a čo je nečestné. S podobným sebaobmedzovaním však možno prežiť len obmedzené uspokojenie. Za všetkými sexuálnymi problémami stojí neschopnosť vedieť sa odpútať. To platí pre všetky predstavy a hodnotenia, ktoré rozptyľujú našu pozornosť. Je to strach niečo do seba vpustiť, úplne a úprimne.

Co treba robiť ?
Zamyslite sa nad tým, čo vám bráni, aby ste sa otvorene zaoberali svojimi potrebami a sexuálnymi problémami. Pohovorte si o tom s niekým, aby ste spoznali, že sa nedočkáte odmietnutia, ale pochopenia a pomoci. Postavte sa svojmu strachu zoči-voči, prekonajte ho, aby ste mohli byť slobodnejší a šťastnejší.

Herpes simplex (opar na ústach)

S herpesom sa už takmer každý stretol, hoci toto ochorenie prichádza len príležitostne. Niektorí ho ešte nemali, u iných sa typické malé, vodnaté pľuzgieriky objavujú dosť často. Už to stačí ako dôkaz, že vírus nie je skutočnou príčinou herpesu. Pľuzgieriky sa objavujú najmä na perách, ktoré predstavujú vstupnú bránu do ľudského tela. Symbolizujú odpor a odmietanie určitých vecí. Preto sa objavujú vtedy, keď stojíme pred úlohou, ktorej by sme sa najradšej vyhli. Súčasne to naznačuje vnútornú agresiu, ktorá je potláčaná a demonštruje sa prostredníctvom pľuzgierikov. Niekedy to súvisí aj so sexuálnymi problémami. Jasne to preukazuje herpes v oblasti genitálií, pričom aj tu treba zohľadniť dva faktory - otvoriť sa a ochotu pripustiť si niečo.

Čo treba robiť ?
Pozorujte, v akej súvislosti sa u vás objavujú pľuzgieriky. Čím presnejšie to zistíte, tým vám bude jasnejšie, pred čím máte odpor a čo odmietate. Ak si myslíte, že sú to vonkajšie vplyvy, buďte si istí, že vám odzrkadľujú len to, čo sami v sebe odmietate. Zmierte sa so svojimi myšlienkami, prianiami a pocitmi. Povoľte si všetky sexuálne potreby - neexistuje nič nečisté, pokiaľ to takým nespravíte.
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Hnačka

Pri hnačke stráca telo veľa tekutín, ale aj telesnú a duševnú flexibilitu. Zároveň sa úplne nespracuje prijatá potrava. Jedna časť sa vylúči nespracovaná, pričom zostanú nevyužité dôležité potravinové látky. Hnačka poukazuje na to, že sa nedokážeme vyrovnať s niektorými vecami. Je za tým spravidla strach, že niečo nezvládneme alebo predstava, že to pre nás nie je dobré. To, čo človek prežil, nie je správne spracované a najradšej by to nechal tak. Je to spojené aj so stratou flexibility. Chronická hnačka ukazuje, že človek sa nechce vyrovnať so svojím životom. Takto však stráca veľa potrebného.

Čo treba robiť ?
Tak ako je pre telo dobré ľahko stráviteľné jedlo, rovnako by ste mali zo začiatku svojho ducha postaviť pred ľahšie stráviteľné situácie, aby sa pomaly pripravil na styk so všednými situáciami. Najprv vyriešte menšie problémy, aby ste znovu získali sebavedomie. S každým vyriešeným problémom bude narastať vaše sebavedomie a zároveň bude váš strach z problémov menší. Môže to byť naozaj zábava, môcť rásť spolu so svojimi úlohami.
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Choroby žlčníka

Žlčníková šťava slúži telu na vylučovanie jedov a pomáha pri rozklade potravy. Choroby žlčníka vznikajú kvôli zlému zaobchádzaniu s agresivitou. Keď sa nahromadená agresivita vypúšťa von, ľudovo sa tomu hovorí: „skypí vo mne žič". Agresivita je pre náš život veľmi dôležitá a znamená energické konanie. Žlčník je agresívny vo svojom pôsobení, má veľký význam rovnako ako kyselina soľná v našom žalúdku. Bez žlčníka by sme nemohli plnohodnotne spracovať potravu. Len energický postoj k ťažkostiam, konfliktom a problémom sľubuje efektívne spracovanie. Ak máme strach pripustiť si túto silu, nahromadí sa, vnútorne nás ničí, nekontrolovateľne pohltí a spôsobí nám ozajstné škody. Žlčníkové kamene sú koncentrované agresívne pocity premenené na kameň. Strach z odmietnutia je najčastejšou príčinou potláčania vlastnej agresivity.

Co treba robiť ?
Použite svoju silu !  Ak na seba upozorňuje, chce byť aj využitá !  Bude pre vás veľkou pomocou, spoľahnite sa na to. Ak máte chuť hovoriť nahlas, urobte to. Uvidíte, aké to môže byť uspokojivé. Ak budete vyjadrovať svoje pocity, nikoho tým nezraníte. Nemôžete tak či tak nikoho zraniť, nanajvýš vyvolať to, že sa druhý sám zraní. Veľa ľudí vám bude za to vďačných a vďaka vášmu správaniu sa budú cítiť motivovaní dať svojej sile väčší priestor.
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Chrapot

Hlas je hlavným prostriedkom komunikácie. Sprostredkúva vedomý obsah a odovzdáva informáciu, ktorú chce človek povedať, ale dáva nám aj veľa ďalších informácií o jeho majiteľovi. Podľa hlasu možno ľahko zistiť náladu človeka. Pri chrapote sú hlasivky podráždené. Je to vtedy, keď hlas nevyjadruje náladu. Buď preto, že je človek zdržanlivý a nechce „hulákať", aj keby to rád robil, alebo preto, že priveľa hovorí namiesto toho, aby mlčal. Podráždené hlasivky zodpovedajú podráždenej nálade. Veľa ľudí si myslí, že „hulákanie" alebo kričanie je niečo primitívne a nehodí sa k zrelému človeku. Ten, kto nemá potrebu kričať, by nemal ani umelo zvyšovať hlas. Ak to však v ňom vnútorne vrie a napriek tomu je zdržanlivý, nie je jednoducho autentický. Nenechá prejaviť svoje skutočné Ja.
Co treba robiť ?
Používajte svoj hlas na vyjadrenie svojej skutočnej nálady, potom vás nepreľstí vaša reč a nepodráždite si hlasivky. Znamená to aj, že máte mlčať vtedy, keď sa vám chce mlčať.

179

Impotencia
Príčiny impotencie sú len v ojedinelých prípadoch podmienené organicky. Práve v prípade sexuality možno badať, aký vplyv má psychika na telo. Príčinou môže byť nevedomé odmietanie partnerky, za ktorým sa skrýva odmietanie všetkého, čo je ženské. Príčinou impotencie môže byť aj strach z vlastnej sily, teda z mužských vlastností: na ceste k sexualite a k žene nám bráni pocit viny, že robíme niečo zlé alebo nemorálne. Najčastejšie však problém spočíva v tlaku na sexuálny výkon, ktorému podlieha mnoho mužov. Všade možno počuť, čítať a vidieť, aký by mal byť dobrý milenec. Aj vďaka tomu potom prichádzajú na rad komplexy menejcennosti. Muž je presvedčený, že musí svojej partnerke, a teda vlastne sebe samému niečo dokázať. Tento tlak, príp. strach zo zlyhania, ktorý sa za tým skrýva, prináša to, čo v žiadnom prípade nechce a odmieta: zlyhanie.

Čo treba robiť ?
Predovšetkým je dôležité spoznať, prečo ste presvedčený o svojej impotencii. Až keď si dovolíte aspoň raz zlyhať, zistíte, že je to niečo normálne a zbavíte sa strachu. Možno sa vám to potom už nikdy nestane a ak áno, nebude to pre vás nijaký problém. Rozprávajte s partnerkou o svojich prianiach, pocitoch a problémoch. Sexualitu naplno zažijete až vtedy, keď môžete s úplnou dôverou spadnúť a ísť ďalej. Zabudnite na svoje predstavy a nechajte sa viesť svojimi pocitmi. To robí telesnú lásku fascinujúcou a umožňuje objavovať nové formy jej prejavu.
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Infekcia (všeobecne)
Každá infekcia je vlastne akási hádka v tele, malá vojna, ktorá sa vznieti vďaka drobnému pôvodcovi. Existujúca nerovnováha v tele zapríčiní, že dôjde k silnej reakcii. Oslabená obranyschopnosť, ktorá predchádza väčšine infekcií, je obrazom psychickej nerovnováhy. Až vtedy môže choroba vzplanúť. Kto ustúpi hádke, tomu to bude ukázané na telesnej úrovni. Každá infekcia poukazuje na to, že nie je vyriešený nejaký psychický konflikt. Často pomôže ochorenie, aby sa problém vyriešil na všetkých úrovniach. Núti nás k pokoju, konflikt sa vtedy zreteľne ukáže a človek sa mu už nemôže vyhnúť. Aký konflikt za tým stojí, prezradí orgán, príp. časť tela, v ktorej je lokalizovaný zápal. Za akútnym zápalom stojí akútny problém, pričom chronické dianie poukazuje na pretrvávajúci nevyriešený problém.

Čo treba robiť ?
Keď sa nebudete dobrovoľne snažiť vyriešiť konflikt, telo vás naň bude ustavične bolestivo upozorňovať. Urobte si čas a pripravte sa, aby ste sa na problém mohli lepšie pozrieť. Spýtajte sa sami seba, aké oblasti vášho života nie sú v poriadku a uvedomte si, prečo ste sa doteraz konfliktu vyhýbali. Nakoniec je to vždy iba vnútorná hádka (ako to zápal ukazuje), ktorá sa môže odzrkadľovať vo vonkajších okolnostiach vášho života.
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Koktanie

Koktajúci ma strach z nahromadených pocitov a potrieb. Pokúša sa ich potlačiť a kontrolovať všetko, čo z neho vyjde. Preto nie je jeho reč plynulá, ale sekaná, rozkúskovaná a ťažko zrozumiteľná. Podvedome sa pokúša kontrolovať sa. Skutočnosť, že má menej problémov v kruhu dôverne známych alebo vtedy, keď je sám, poukazuje na to, že je to práve strach ukázať sa, ktorý sa skrýva za jeho koktaním.

Co treba robiť ?
Treba postupne odbúrať strach z toho, že nebudem dosť dobrý. Nedá sa to urobiť len teoreticky. Človek môže v najlepšom prípade dodávať koktajúcemu odvahu a povzbudzovať ho, aby sa ukázal a podelil sa so svojimi pocitmi a myšlienkami. Keď sa zbaví strachu z odmietnutia, pretože vie, že je dobrý taký, aký je, prejde aj koktanie. Potom jednoducho nechá prúdiť to, čo v ňom je a jeho reč bude opäť plynulá.
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Kožné vyrážky
Pri kožných vyrážkach sa naruší vonkajšia hranica. Niečo z nás ide von a chce sa prejaviť. Väčšinou je to sprevádzané svrbením a púta to našu pozornosť. Nedá sa to jednoducho len potlačiť. Naopak, čím viac sa človek škrabe, tým viac to svrbí. Keď sa naša vnútorná stránka neprejavuje slobodne, telo nám ukáže svoj postoj a dá nám tento nesúlad bolestivo pocítiť. Núti nás vyjadriť všetky naše pocity a priania. Ak to nerobíme, nájde si inú cestu. V jednotlivých fázach rozvoja sme postavení pred nové a nové úlohy. Mladiství sa v puberte dostávajú do styku s vlastnou sexualitou a častou si s ňou nevedia poradiť. Zo strachu si nepripúšťajú tieto pocity, čo sa prejavuje cestou pubertálneho akné. Týmto spôsobom je mladistvý donútený, aby sa zaoberal novými výzvami.

Čo treba robiť ?
Spýtajte sa sami seba, čo z vás chce vyjsť von, aké potreby si nechcete dovoliť alebo pred čím máte strach. Čo je to, čo vás stále svrbí a dráždi ?  Zablokovaná energia je vždy strach pred neznámym. Môžeme kontrolovať len to, čo je nám známe, nie to, čo ešte nepoznáme. Strach pred neznámym a neistotu, či sa s tým budeme vedieť vyrovnať, treba vypustiť von. Dôverujte životu. Všetko čo sa stane, slúži vášmu rozvoju, väčšej slobode a šťastiu.
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Krátkozrakosť

Pri tomto ochorení nemožno zreteľne a správne rozpoznať veci, ktoré sú v diaľke. Krátkozrakosť teda poukazuje na chýbajúcu prezieravosť, t. j. schopnosť myslieť do budúcnosti. Môže to byť odôvodnené obavou z budúcnosti, ale aj nevôľou dívať sa vpred. Preto sa tak často vyskytuje u mladistvých, ktorých zaujíma len to, čo ich bezprostredne obklopuje a zatiaľ im chýba obozretnosť. Normálne je naše oko uspôsobené na diaľku. Silou svalov, teda pomocou napätia sa človek môže koncentrovať aj na najbližšie okolie. V uvoľnenom stave disponujeme širokým zorným poľom, zatiaľ čo napätie nás nasmeruje na naše bezprostredné okolie. Zároveň nás krátkozrakosť núti pozerať sa na seba, aby sme spoznali to, čo leží blízko nás.

Čo treba robiť ?
Nasledujte výzvu tejto chyby a spoznajte, čo vám bráni oddýchnuť si pozeraním sa vpred. Čo nechcete vedieť ?  Čo vás zdržiava, aby ste sa nedívali spoza vášho malého sveta na celok ?  Keď príliš lipnete na sebe, uniká vám veľa z tohto krásneho sveta.

184

Kŕčové žily

Kŕčovým žilám chýba potrebné napätie, preto optimálne nezabezpečujú svoju úlohu - udržiavať krv v obehu. Životný obeh je narušený, dochádza k zanášaniu žíl a ku kŕčovitým sťahom. Kŕčovité sťahy poukazujú na vnútorný nezdravý a stuhnutý postoj. Chýba flexibilita a elasticita.

Čo treba robiť ?
Aby mohla životná energia nerušene prúdiť, mali by ste sa vedieť rýchlo prispôsobiť zmenám. Na to je potrebná istá flexibilita. Zároveň musíte usmerniť svoju životnú energiu, aby ste dosiahli svoje ciele. Potrebujete aj potrebnú pružnosť, ktorá sa vždy otvára len po určitú hranicu. V akej oblasti života ste nepružní, prípadne vám chýba jasný cieľ a vytrvalosť, ktorá vás k nemu dovedie ?
TURČIANSKA KNIŽNICA ,
V MARTIMP        1
Krvný tlak (nízky)

Trvalo nízky krvný tlak poukazuje na to, že vzťah medzi aktivitou a pasivitou nie je harmonický. Človek sa nachádza pod stálym tlakom. Telo ukazuje, že tlak nechce. Preto sa postihnutý cíti unavený, slabý a nedokáže sa koncentrovať. Človek, ktorý má nízky tlak, sa vyhýba všetkým situáciám, ktoré by mu mohli spôsobiť stres. Vyhýba sa konfliktom, hádkam a problémom a v núdzovom prípade reaguje aj mdlobou. Príčina spočíva v jeho harmonických predstavách, kde nemajú miesto hádky, napätie a strach, že sa nebude vedieť vyrovnať s problémami. Chýbajúce sebavedomie ho necháva zotrvávať v pasivite.

Čo treba robiť ?
Tak ako je pri nízkom tlaku dobrá akákoľvek telesná aktivita, rovnako je to aj v duševnej oblasti, kde v konečnom dôsledku spočívajú príčiny všetkých telesných prejavov. Pochopte, že v skutočnosti sa vyhýbate konfliktom a rozhodnite sa, či to chcete zmeniť a liečiť tak svoje telesné ťažkosti. Pri rozhodovaní vám musí byť jasné, že je to len vaša chýbajúca dôvera vo vlastné schopnosti, ktorá vás vedie k pasivite. Nijaká úloha alebo problém, pred ktorým stojíte, nie je väčší, ako vaša schopnosť vyriešiť ho. Choďte pomaly vpred, pustite sa najskôr do malých problémov, aby ste získali sebavedomie a potom spoznáte, že nijaký problém nie je pre vás priveľký.
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Krvný tlak (vysoký)
Normálne stúpa krvný tlak, keď od tela žiadame vyšší výkon. Ked skončíme prácu, telo sa upokojí a krvný tlak sa zníži. Pretrvávajúce zvýšenie krvného tlaku ukazuje, že človek je stále pripravený na výkon. Ustavične je vystavený tlaku a nedopraje si žiadny oddych. Buď má pocit, že nie je dostatočne dobrý a musí dosiahnuť ešte viac alebo si myslí, že oddych nepotrebuje. Je napätý, pretože má predstavu, aký by mal byť a ako to od neho chce jeho okolie. Nedovolí si byť sám sebou. V skutočnosti sa obáva byť sám sebou, pretože má strach z odmietnutia. Veľa ľudí sa vyhýba odpočinku, lebo vtedy vyjdú na povrch veci, ktoré nechcú pociťovať. Nespracované situácie, problémy, strach - to všetko sa vtedy dožaduje vašej pozornosti. Sú to nechcené pocity a strach, že nebudú spracované, zavedie človeka späť do výkonnostnej fázy. Tlačí vás čas.

Čo treba robiť ?
Ak ste pripravení niečo zmeniť, vedzte, že to bude v znamení pokoja. Vyhraďte si každý deň chvíľku len pre seba a nerobte nič, čo vás duševne rozptyľuje: nečítajte noviny, neupratujte, nepozerajte televízor ani nespite. Choďte sa prejsť alebo si urobte pohodlie a preciťujte ho v sebe. Prídete na to, prečo ste napätí. Je to výzva, aby ste prijali sami seba so všetkými svojimi pocitmi a zdanlivými slabosťami. Zabudnite na svoje predstavy o tom, akí by ste chceli byť a majte odvahu žiť a milovať sami seba.
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Lupienka (psoriáza)

Najvrchnejšia vrstva pokožky je zrohovatená a slúži ľuďom ako ochrana. Pokožka nás oddeľuje od okolia a súčasne predstavuje kontaktnú plochu s okolitým svetom. Pri lupienke dochádza k nadmernému zrohovateniu pokožky, čím sa zvýrazňuje väčšia potreba ochrany postihnutého. Človek má pocit, že sa musí chrániť pred svojím okolím a ostatnými ľuďmi. Strach z ublíženia, rozčarovania a odmietnutia ho núti, aby si udržiaval odstup. V skutočnosti však hľadá blízkosť, teplo, uznanie a náklonnosť. Praskajúca pokožka otvára jeho ochranný pancier a robí ho zraniteľným.

Čo treba robiť ?
Symptómy nám ukazujú, čo treba robiť. Izolovať sa a chrániť sa pancierom nie je žiadne riešenie a nefunguje to. Pancier sa rozbije, postihnutý sa stáva zraniteľným a otvorí sa. Istota, ktorú človek hľadá, neexistuje. Buďte si vedomí toho, že príčinou vášho správania je chýbajúce sebavedomie a strach z odmietnutia. Nie ste menejcenní, aj keď si to možno myslíte. Pomaly sa postupne otvárajte, pričom sa ukazujte a zverujte so svojimi myšlienkami a pocitmi. Čím budete úprimnejší, tým viac uznania, tepla a lásky dostanete.
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Mdloby

Kto upadne do mdlôb, ukazuje, že sa cíti bezmocný. Je bez sily. Stráca sebavedomie, ktoré, ako vidíme, je úzko spojené so silou. Sila je potenciál niečo urobiť. Kto si neprizná vlastný potenciál, chce sa zbaviť zodpovednosti. Cíti sa lepšie ako obeť a nie ako tvorca svojho života. Dôvodom tohto pocitu je chýbajúca sebadôvera, strach, že všetko robí zle, strach zo zlyhania alebo presvedčenie, že nemôže nič urobiť. Tomuto konfliktu sa pokúša vyhnúť mdlobou.

Čo treba robiť ?
Ste tvorcami svojho života. Či je to vedomé alebo nevedomé, nič to nemení na tejto skutočnosti. Nemôžete sa vzdať zodpovednosti za svoj život. Musíte si to uvedomiť. Niekedy to človek ťažko nesie. Mali by sme sa vedieť rozhodnúť, aj keď v tej chvíli ešte nevieme, ako to dopadne. Nemožno z toho obviňovať niekoho iného resp. životné okolnosti, veď aj zdanlivé ťažkosti možno prekonať. Na druhej strane to znamená ozajstnú slobodu. Sme slobodné bytosti a môžeme si sami vybrať, čo chceme spoznať a zažiť.
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Menštruačné ťažkosti

Poruchy a ťažkosti pri menštruácii sa u žien vyskytujú pomerne často. Poukazujú na to, že určitý aspekt ženskosti nevedome odmietajú. Telo takto jasne ukazuje, že v podvedomí by mala nastať zmena. Pričom žena môže zásadne odmietať svoju ženskosť alebo je to podstatný dôvod odporu k materskému poslaniu. Úloha matky je symbolom pokory a pripravenosti vzdať sa vlastnej vôle a odovzdať sa novému.

Co treba robiť ?
Ak trpíte menštruačnými ťažkosťami, mali by ste sa úprimne zamyslieť nad svojím vzťahom k ženskosti. Nezabúdajte, že život vás nechce potrestať, len vám chce pomôcť, aby ste spoznali svoje pravé Ja a mohli byť šťastní. Spýtajte sa, či máte uspokojivý sexuálny život alebo či si dokážete v tejto oblasti presadiť vlastné potreby a priania. Zaujmite jasný postoj k svojej ženskosti, potom prejdú aj menštruačné ťažkosti.
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Mŕtvica

Mŕtvica, ktorá môže postihnúť mozog alebo srdce, je vyvolaná zúžením ciev. Dochádza pri nej k nedostatočnému prekrveniu, ktoré môže viesť k odumieraniu niektorých oblastí. Následky mozgovej mŕtvice sú rozličné, vždy nás však prinútia zmeniť životný štýl. Príčinou je jednostrannosť nášho myslenia, ktoré chce byť korigované, čo dokumentuje napr. ochrnutie niektorých častí tela. Srdcová mŕtvica poukazuje najmä na nespracované emocionálne problémy. Jej príčinou je predovšetkým potlačenie a následné nespracovanie ťažkých životných fáz, ako napr. rozchod s partnerom alebo strata milovaného človeka.

Čo treba robiť ?
Jednostrannosť by ste mali vyriešiť. Nájdite oblasti svojho života, s ktorými nie ste úplne spokojní, kde by ste radi niečo zmenili. Vráťte sa pritom aj do svojej minulosti. Ak nájdete niečo, čo by ste chceli spätne zmeniť, berte to ako upozornenie na nevyriešený konflikt. Bez ohľadu na to, ako sa teraz javí, je to niečo, čo ste si sami neodpustili. Výčitky a obviňovanie ostatných len odzrkadľujú vaše vlastné výčitky. Zatvorte dvere za minulosťou. Neexistuje nič, čo ste vy alebo niekto iný urobili zle.
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Nádcha

Nádcha je upozornenie na to, že sme preťažení. Výstižne to vyjadruje aj fráza „mať plný nos". Ak v niečom prekročíme mieru, preteká to cez nos. S kýchnutím sa človek stiahne späť. Čo si predtým nepripustil, vedome či nevedome, do toho ho teraz telo núti. Nos ako symbol citlivého vnímania a kontaktu s vonkajším svetom poukazuje pri kýchaní na to, že v medziľudských vzťahoch existuje konflikt. „Nemôžem ťa už viac cítiť" hovorí sa ľudovo a telesne to názorne vyjadrujeme nosom.

Čo treba robiť ?
Bežná nádcha poukazuje na to, že práve prebieha čistenie. Príznaky sú už výrazom liečby. Nasledujte preto výzvu svojej choroby a vypustite tlak. Čo je to, čo nedokážete ani cítiť a čoho máte plný nos ?  Nebuďte pod tlakom, ale načúvajte svojim skutočným potrebám, aj keď nie vždy zodpovedajú vašim predstavám.
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Nahluchosť

Nahluchlí ľudia sú schopní počuť len hlasné zvuky a hluk. Nedokážu vnímať tiché zvuky. Každá nemožnosť však znamená nechcenie. Nepočujúci dáva takýmto spôsobom ostatným na vedomie, že nechce viac počuť. Čo nechce počuť ?  Vnútorný hlas, tichý hlas svojho srdca. Súčasne však nechce počúvať ani ostatných, ktorých radami sa doteraz riadil.

Čo treba robiť ?
Zanechajte svoje predstavy o tom, ako by niečo malo byť a ako je to správne. Nejde o to, aby ste sa riadili morálkou a radami ostatných ľudí. Šťastní môžete byť len vtedy, keď budete žiť podľa svojho vlastného Ja. Robte to, čo považujete za správne a čo vám vyhovuje. Opätovne načúvajte tichému hlasu svojho srdca.
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Neplodnosť

Neplodnosť ukazuje, že človek na určitej úrovni ešte nie je pripravený mať dieťa, a to aj napriek tomu, že partneri veľmi túžia po dieťati. Nedokážu však spoznať, že ešte nie sú pripravení mať dieťa. U žien to môže súvisieť aj so strachom pred tehotenstvom a možnými telesnými následkami. U mužov aj u žien môžu byť dôvodom neplodnosti obavy zo zmeny stereotypu, zodpovednosť a obmedzenia, ktoré dieťa so sebou prináša. Ďalšou príčinou neplodnosti môže byť účelové prianie mať dieťa, napr. pokus pripútať si spoločným dieťaťom partnera alebo útek z neuspokojivých životných a pracovných podmienok.

Čo treba robiť ?
Dieťa si vyžaduje celú pozornosť rodičov a ochotu načas potlačiť vlastné priania do úzadia. Spýtajte sa čestne sami seba, či ste už na to pripravení a aké sú vaše pravé dôvody mať dieťa. Ak si to uvedomíte, môžete na to vedome zabudnúť a odstránite tak príčinu zdanlivej neplodnosti.
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Nervozita

Nervozita je stav vnútorného nepokoja. Človek sa cíti rozorvaný, nevyrovnaný a nevie čo s energiou. Tak ako káva povzbudzuje krvný obeh a zanecháva pocit rozčúlenia, rovnako aj vnútorná látková výmena je v stave nepokoja, ak ste nervózni. Vždy je tu prítomné vnútorné napätie, pretože realita nezodpovedá tomu, čo chceme. Hľadáme riešenie problému alebo sa pokúšame vyhovieť svojim vysokým nárokom. Nervozita je strach zo zlyhania spojený s perfekcionizmom. Z toho vzniká stály tlak - nech robíme veci akokoľvek dobre, vždy sa dajú urobiť ešte lepšie a na nás čaká ďalšia úloha.

Čo treba robiť ?
Najprv by ste sa mali zbaviť svojich zidealizovaných predstáv a perfekcionizmu. Ak sa snažíte dávať zo seba vždy to najlepšie, budete žiť v mieri a pociťovať vnútorný pokoj len vtedy, ak zabudnete na svoje očakávania, vysoké nároky a predstavy. Keď prichádzajú požiadavky zvonka, buďte si vedomí toho, že sú vždy len zrkadlom vašich vnútorných požiadavok. Spýtajte sa sami seba, prečo chcete byť takí dokonalí. Prečo si ani raz nedovolíte urobiť chybu ?  Strach z kritiky a odmietnutia sú znakmi toho, že odmietate sami seba. Je potrebné uvedomiť si, že ste dokonalé a očarujúce bytosti a máte milovať seba samých.
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Nespavosť

Noc je v našom polarizovanom svete protipólom dňa. Symbolizuje tieň, smrť, čosi neprebádané a pre mnohých ľudí aj niečo zlé, možno podsvetie. V spánku sa tiene dvíhajú; všetko čo v podvedomí potláčame, v noci ožíva. Poruchy spánku poukazujú na nevedomý strach pred týmito tienistými stránkami. Akceptujeme len vedomý pól nášho bytia, pričom noc a všetko nevedomé odmietame. Lenže od toho sa nemožno oddeliť, patrí to k nám. Aj preto nevydržíme dlho bez spánku. Deficit spánku ako trvalý stav je zriedkavosťou. Telo si vyžiada potrebný spánok, v prípade núdze aj cez deň. Za túžbou po spánku - a to platí hlavne pre spáčov - sa skrýva zväčša útek od života. Strach zo smrti je najčastejšou príčinou porúch spánku. Kto nedokáže zastaviť svoje vedomie, zabudnúť na problémy a vždy chce mať nad všetkým kontrolu, často trpí poruchami spánku. Vonkajšie príčiny ako napr. užívanie povzbudzujúcich nápojov, hlučné prostredie a pod. sú vždy len zrkadlom vnútorných príčin.

Co treba robiť ?
Uspávacie prostriedky sú nevhodným riešením. Neodstraňujú príčiny nespavosti a zistilo sa, že kvalita spánku navodeného uspávacími prostriedkami je nedostatočná. Ak trpíte poruchami spánku, mali by ste skúmať príčiny, prečo je to tak. Akceptujte aj svoje tienisté stránky a upevnite si dôveru v život. Kým pôjdete do postele, doprajte si dostatok času a uzavrite celý prežitý deň. Nevybavené povinnosti, problémy a ospravedlnenia by ste mali pustiť z hlavy a presunúť na nasledujúci deň. Napíšte si, čo by ste mali nasledujúci deň alebo niekedy v budúcnosti vybaviť, aby ste na to nemuseli tolko myslieť.
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Nevoľnosť a vracanie

Keď prijímame niečo, čo nedokážeme ľahko stráviť, prichádza nevoľnosť a vracanie. Takto reagujeme aj vtedy, keď prijímame príliš veľa alebo viacero vecí naraz a túto miešaninu chceme stráviť. Rovnako nám leží v žalúdku aj problém, ktorý nedokážeme stráviť. Nevoľnosť poukazuje na podvedomé odmietnutie, ktoré sa ešte prudšie prejavuje vracaním. Hovoríme: „Je nám z toho na vracanie" alebo „Je mi zle, keď si na to pomyslím". Toto podvedomé odmietanie sa ukazuje napríklad pri nevoľnosti v tehotenstve.

Co treba robiť ?
Spoznajte, čomu sa tak prudko bránite a čo si nechcete pripustiť. V konečnom dôsledku odmietate len časť seba, ktorú by ste mali vedome prijať za svoju. Namiesto toho, aby ste s tým bojovali, mali by ste začať hľadať iné riešenie. Ak sa vzdáte obranného postoja, zmizne aj nevoľnosť.
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Očný zákal (sivý)

Na základe poruchy látkovej výmeny dochádza pri sivom zákale k zákalu rohovky. Môže sa začať neočakávane a takisto neočakávane sa aj stratí. Podľa stupňa ochorenia je viac či menej obmedzené videnie. Inými slovami: pri sivom zákale je pohľad zatiahnutý. Človek nemôže, prípadne nechce vidieť veci jasno. Je to spôsob úteku pred problémami, ktorý telo odzrkadľuje. Chýbajúca dôvera vo vlastné schopnosti a strach, že nedokážeme vyriešiť problémy, nám zakrýva oči.

Co treba robiť ?
Zhodnoťte všetky oblasti svojho života a zistite, kde nie ste úplne spokojní. Môže to byť všeobecná nespokojnosť, ktorá vás už dlhší čas sprevádza. Tentoraz však otvorte oči a spoznajte presne, čo vás ruší. Pozrite sa na svoj problém a začnite s hľadaním riešenia. Riešenie existuje vždy, ale človek ho nájde len vtedy, keď skutočne chce.
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Očný zákal (zelený)

Pri zelenom očnom zákale je zvýšený vnútroočný tlak, ktorý spôsobuje zúženie zorného poľa. Môže nastať až tzv. trubkové videnie. Zvýšený vnútroočný tlak poukazuje na to, že postihnutý je pod vnútorným tlakom. Jeho citovú zápchu symbolizuje blokáda slzných kanálikov. Nemôže plakať ani uvoľniť nevyplakané slzy. Kvôli jeho vlastnej ochrane, aby sa nemusel boriť s daným problémom, zúži sa mu zorné pole a potom už svoj problém nevidí. Chodí po svete s klapkami na očiach - symbolom svojej bojazlivosti. Väčšinou je to následok nevyriešených konfliktov, rozchodu alebo straty blízkeho človeka.

Čo treba robiť ?
Pozeraním sa preč sa nijaký problém nevyrieši, nanajvýš sa odloží na inokedy. Čoskoro však problém na seba opäť upozorní, aby mohol, hoci oneskorene, podstúpiť ďalší rozvoj. Súčasne s každým problémom sú nám dané aj schopnosti na jeho riešenie a našou úlohou je, aby sme si to uvedomili. Buďte odvážni a cieľavedome preskúmajte túto úlohu. Ochotne sa vyrovnajte so všetkým nepríjemným, aby ste sa mohli oslobodiť a rozšíriť svoje zorné pole.
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Ochrnutie (všeobecne)

Za telesným ochrnutím sa vždy skrýva duchovná a duševná nehybnosť. Časť tela, ktorá je ochrnutá, upozorňuje na druh nehybnosti. Ak sú ochrnuté nohy, ukazuje to, že nechceme ďalej chodiť. Pri ochrnutí ľavej polovice tela nechceme počúvať svoje pocity alebo ich nechceme vyjadriť. Ak je ochrnutá pravá polovica tela, odmietame pochopenie a vonkajší svet. Ochrnutie tváre ukazuje, že sa nechceme ukázať.

Čo treba robiť ?
Pri ochrnutí sa človek nevedome rozhodol vzdať sa kontroly nad pohyblivosťou určitej časti. Skrýva sa za tým strach pred možnými následkami pohybu. Uvedomte si, čoho sa obávate. Spýtajte sa sami seba, napr. pri ochrnutí tváre, čo zo seba nechcete ukázať. Buďte si vedomí toho, že si sami vytvárate každú životnú situáciu. Choroba nie je iba prejavom duševného postoja, ale súčasne aj cestou k vyliečeniu. Niekedy je telo nezvratné poškodené, ale na duševnej úrovni ešte pokračuje liečenie.
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Pálenie záhy

Pri pálení záhy spôsobuje prebytočná žalúdočná kyselina, ktorá stúpa hore pažerákom, pocit pálenia v hrudi a v oblasti krku. Žalúdočná kyselina predstavuje potrebnú agresívnu silu, ktorá je nevyhnutná pri trávení. Tento prebytok nám ukazuje, že sa vyrovnávame so závažným problémom a zároveň aj to, že na to potrebujeme určité množstvo agresivity. Prebytočná žalúdočná kyselina je symbolom nahromadenej agresivity. Na určitý čas nás to robí „kyslými".

Čo treba robiť ?
Tu platí jedno: nezostávať v pasivite, ale zapojiť všetky sily do riešenia problému. Pri konfliktoch sa mnohí ľudia stiahnu späť zo strachu pred stretom a odmietnutím. No pri pálení záhy je táto výzva jednoznačná: presadiť sa, aby sa človek vnútorne nezožieral.
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Paradentóza

Ďasna majú za úlohu chrániť zuby a dať im oporu potrebnú na spracovanie potravy. Sú prvou zastávkou pri spracovávaní a ukazujú, ako sme schopní vyrovnať sa s vonkajším svetom. Paradentóza, ochorenie ďasien, pri ktorom sa stráca ochranná a oporná funkcia, ukazuje, že nám chýba vnútorná opora. Nedostáva sa nám pevnej opory, aby sme sa mohli úspešne vyrovnať s úlohami v živote. Citlivé kŕčky zubov sú odhalené kvôli ustupujúcim d'asnám a precitlivelo a bolestivo reagujú na kontakt s vonkajším svetom.

Čo treba robiť ?
Ochorenie ukazuje postoj vedomia, ktoré sa nedokáže vyrovnať s problémami a konfliktmi. Spýtajte sa sami seba na príčiny. Prečo ustupujete a nechcete sa poriadne zahryznúť ?  Prekonajte odpor a strach a odhodlajte sa. Nebojte sa konfliktov, využite ich na to, aby ste na nich rástli.
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Pásový opar
Zápalom nervov v mieche dochádza, zväčša semilaterálne, k ochoreniu kože v spodnej časti hrudníka. Prejavuje sa to bolestivými pľuzgierikmi. Pokožka je kontaktným orgánom človeka, symbolizuje vonkajšiu hranicu s okolitým svetom. Nervy predstavujú spojenie vonkajšieho s vnútorným, tela s dušou. Chorý potrebuje a hľadá kontakt, ale bráni mu v tom strach z chýbajúceho sebavedomia.

Co treba robiť ?
Pozorujte, kde ležia hranice vášho kontaktu s ostatnými ľuďmi. Co by ste radi robili, akoby mal vyzerať ideálny kontakt ?  Aké by ste chceli mať styky ?  Do akej miery sa odlišuje realita od želaného stavu ?  Pravdepodobne je tu veľký rozpor, mali by ste začať pátrať po príčinách. Avšak musíte si uvedomiť, že príčinu nájdete v sebe. Máte príležitosť zmeniť to.
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Plynatosť

Plynatosť, nadúvanie signalizuje v telesnej aj v duchovnej rovine, že niektoré prijaté veci nedokážu byť správne strávené. Vzniká vnútorný tlak, ktorý môže byť niekedy až bolestivý. Jeho vypustenie prináša úľavu. Nadúvanie často vzniká po konzumácii nestráviteľnej potravy, je to však veľmi individuálne rovnako ako prijímanie rozličných vecí na duchovnej úrovni. Keď príliš veľa očakávame a nie sme schopní to spracovať, vytvárame si vnútorný tlak a vnútornú nespokojnosť.

Čo treba robiť ?
Vypustite vnútorný tlak, ktorý ste si spôsobili tým, že ste príliš veľa požadovali. Potom sa pozrite, čím ste sa preťažili. Spracujte veci postupne, krok za krokom a neskúšajte vyriešiť všetko naraz. To platí pre vnútornú aj pre vonkajšiu rovinu. Spoznajte, že netreba nič zmeniť. Všetko je správne a dokonalé také, aké to v skutočnosti je. Aj vy !  S týmto postojom opadne tlak, všetko sa zmení a udeje s ľahkosťou.
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Polyartritída

Aj keď polyartritída obmedzuje pohyblivosť tela, veľa ľudí môže zaznamenať aj zvýšenú telesnú aktivitu. Spoločným znakom tohto ochorenia je usilovný, skromný až obetavý postoj. Nutkavá nadmerná telesná aktivita je zrkadlom prílišnej svedomitosti a nadmieru morálneho duševného postoja. Dôvod tohto postoja spočíva väčšinou v chýbajúcom sebavedomí a strachu z odmietnutia. Duševná úzkosť a nehybnosť sa môže zmeniť na strnulú pohyblivosť. Telesná nepohyblivosť a strnulosť, ktoré prichádzajú s polyartritídou, ukazujú skutočný duševný postoj. Nutkavé správanie vedie automaticky k agresivite, ktorá blokuje telo, ak nie je uvoľnená.

Čo treba robiť ?
Na všetkých úrovniach sa ukazuje, že postihnutý by mal upraviť isté obmedzenia. Sú to jeho vlastné predstavy o tom, aký by mal byť a čo by mal robiť. Majú pôvod v strachu z konfrontácie, odmietnutia a možných chýb. Ak budete vždy dávať druhým za pravdu, budete naďalej obmedzovať sami seba. Povedzte dno sami sebe, aj keď to niekedy bude znamenať nie pre ostatných.
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Poruchy krvného obehu
Krvný obeh reguluje prerozdeľovanie krvi, ktorá symbolizuje životnú energiu. Poruchy krvného obehu sú preto vždy znamením, že naša životná energia neprúdi. Nízky krvný tlak ukazuje, že je potrebnej energie málo alebo nie je nijaká. Neexistuje žiadna motivácia na to, aby bol človek aktívny. Trvalo nízky tlak vo všeobecnosti znamená životný odpor a nechuť k akejkoľvek aktivite. Naopak, vysoký krvný tlak znamená prílišnú aktivitu. V tomto prípade nemá telo ani duša potrebný pokoj. Buď je človek pod ustavičným tlakom, pretože si myslí, že musí niečo dokázať, alebo uteká pred problémami. Ak je aktívny a zamestnaný, neozývajú sa problémy tak hlasno.

Periférne poruchy prekrvenia rúk poukazujú na to, že človek nechce konať alebo má strach a neverí si. Poruchy prekrvenia nôh ukazujú, že človek nechce ďalej pokračovať alebo sa necíti dobre na mieste, kde sa momentálne nachádza.

Pri kolapse krvného obehu sa krv prenáša do periférnych oblastí a najdôležitejšie telesné orgány prestanú byť dostatočne zásobované krvou. Silný impulz alebo šok vnesie zmätok do rovnováhy a systém sa zrúti. Ľudia, ktorí rýchlo upadnú do mdlôb a dostaví sa u nich kolaps, ukazujú, že majú veľmi nestabilnú vnútornú rovnováhu. Sú presvedčení, že si nevedia poradiť s problémom a znovu upadnú do mdlôb. Cítia sa slabí a bezmocní.
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Prechladnutie

Prechladnutie postihuje v prvom rade dýchacie orgány. Prostredníctvom dýchania sme v kontakte s okolím. Pri prechladnutí je tento kontakt prerušený. Buď nemôžeme ostatných cítiť, pretože máme plný nos alebo so zapáleným hrdlom nemôžeme hovoriť a zverovať sa so svojimi myšlienkami. To, že ide o problém kontaktu, ukazuje aj skutočnosť, že sa zväčša nakazíme od niekoho iného. Ochorieme z niekoho iného. Pomer medzi vnútornou a vonkajšou komunikáciou nie je v rovnováhe.

Co treba robiť ?
Mali by sme si všímať a akceptovať to, k čomu nás núti choroba. Keď nemôžeme hovoriť alebo nám horúčka a telesná slabosť nariadi pokoj, mali by sme to akceptovať a stiahnuť sa z každodenného stereotypu. Je to výzva, aby sme nabrali síl a nahliadli do svojho vnútra. Vonkajšia komunikácia je zastavená, aby sme sa mohli postarať o vnútornú.
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Problémy s chrbticou

Chrbtica umožňuje telu zaujať pevný postoj a poskytuje mu oporu. Je aj vyjadrením nášho vnútorného postoja. Ohybnosť a otvorený postoj vzťahujeme automaticky aj na duševné rozpoloženie. Chrbát nosí záťaž a problémy s chrbticou poukazujú zväčša na to, že sme preťažení. To sa môže diať vo všetkých oblastiach života, každá z nich môže vykazovať rozličný stupeň preťaženosti. Niekde si beriete na seba príliš veľa a ste preťažení. Namiesto toho, aby ste si veci zľahčovali, sťažujete si ich. Príliš sa orientujete na ideály a perfekcionizmus. Človek potom už nedokáže zniesť to, o čo sa snaží.

Co treba robiť ?
Odložte všetko, čo vás zaťažuje až do takej miery, že zabudnete na svoje predstavy o tom, ako niečo má byť. Spýtajte sa sami seba, čo nesiete ťažko a prečo si to nespravíte ľahším. Co vám bráni užívať si života a žiť s ľahkosťou ?  Skúmajte všetky požiadavky a úlohy, ktoré si sami na seba ukladáte a nechajte odísť všetko, čomu vaše srdce s radosťou nepovie áno. Niekedy to závisí od vášho postoja k veciam alebo od motivácie. Aj vyššie ciele potom ľahko dosiahnete.
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Problémy s medzistavcovými platničkami

Chrbtica je nosná konštrukcia, ktorá drží celú tiaž telesnej hmotnosti. Skladá sa z dvoch častí: tvrdé telo stavca, ktoré stelesňuje mužstvo a mäkké elastické platničky, ktoré znázorňujú ženstvo. Pri rozpade medzistavcových platničiek je duchovné a duševné zaťaženie také veľké, že mäkké ženské časti musia zjemniť tvrdé mužské časti. Keď nedokážu mäkké ženské časti odolávať tlaku tvrdých mužských časti, je s tým spojená veľká bolesť. Jednostrannosť vedie k obmedzeniu flexibility a neschopnosti pohybu. Mužský element potrebuje ženský a naopak.

Čo treba robiť ?
Aj psychický tlak, ktorý spôsobil rozpad medzistavcových platničiek, je dôsledkom nevyrovnanosti. Samotný mužský podiel nedokáže vyriešiť problémy a tlak je čoraz väčší. Až keď sa pridá ženský element, intuícia a cit, možno vyriešiť každú úlohu. Samotná hlava to nezvláda. Postihnutý by mal venovať viac pozornosti vlastným pocitom, k čomu ho donútia bolesti pri chorobe. Ženská strana bude posilnená. Je to výzva ísť do svojho vnútra a načúvať, čo nám hovorí srdce.
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Problémy so srdcom
Srdce je odjakživa symbolom lásky a sily, ktorá poháňa náš život. Tak ako je srdce motorom tela, je láska motorom nášho pravého Ja. Bez lásky by sme nevedeli žiť. Srdce prináša životnú silu do všetkých oblastí. Srdce sa nedá úmyselne riadiť, naša hlava ho nedokáže ovplyvniť. Rovnako nedokážeme kontrolovať lásku. Ako úzko je naše srdce prepojené s pocitmi, dokazujú rôzne výrazy a frázy v našej reči: srdce skáče od radosti alebo je zviazané strachom, niečo nám leží na srdci alebo sa naše srdce smeje, poznáme srdečných a nesrdečných ľudí.

Predovšetkým však naše srdce svojím rytmom intenzívne reaguje na emocionálne vzruchy. Srdcové poruchy vznikajú vtedy, keď si nevšímame vlastné pocity. Pri srdcovom infarkte odumierajú niektoré oblasti srdca kvôli chýbajúcemu zásobovaniu krvou a náš život je v ohrození. Je to pokročilé štádium a výslovné varovanie, aby sme si všímali svoje srdce. Kto svoje srdce nepočúva, toho na to srdce upozorní. Je to len strach, ktorý mnohým z nás bráni, aby sme nasledovali svoje srdce. Vaše predstavy a presvedčenia vám nedovolia dať priestor vlastným prianiam, aby sa mohli stať skutočnosťou. Láska, naše skutočné bytie, nás povedie presne tam, kam nás vedie najhlbšia túžba. Naša hlava nevie, ako tam treba ísť. Preto sa srdce nenechá hlavou ovplyvňovať a tak to má byť. Kde chýba viera v lásku, tam je váhanie, či ísť cestou srdca.

Co treba robiť ?
Pri srdcových problémoch by ste si mali najskôr spraviť inventúru vo svojom srdci. Zistite, čo všetko robíte a čo nie, čo by ste radi zmenili, čo si naozaj prajete, atď... Keď to urobíte úplne otvorene a úprimne, nebudete si všímať slová „ak" a „ale", potom vám bude pravdepodobne jasné, že váš terajší život nezodpovedá tomu, čo naozaj chcete. Uvedomte si, čo naozaj chcete a dovoľte si snívať. Venujte pozornosť
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vlastným potrebám a ozajstným prianiam, opäť počúvajte svoje srdce. Pochopte, že je to vaša chýbajúca dôvera, ktorá vás od toho doteraz odrádzala. Každý srdcový problém je výzvou milovať svoje skutočné Ja, seba samého - nasledovať svoje srdce.
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Rakovina

Pri rakovine rastú a nekontrolovane sa množia bunky jedného orgánu. Bujnejú a rozsievajú sa po tele (metastázy). Rakovinové bunky odoberajú telu živiny a svojou rozpínavosťou obmedzujú funkcie ostatných orgánov. Rakovinové bunky vôbec neberú ohľad na celý organizmus, aj keď týmto správaním ničia sami seba: keď telo zomrie, rakovinová bunka nemá nijaký základ na život. Keď toto správanie prenesieme do ľudskej roviny, je jasné, prečo sa rozširujú rakovinové ochorenia v civilizačných krajinách. Je to egoistické správanie ľudí, ktorí hľadia len na vlastné výhody a zabúdajú pritom, že všetko je neoddeliteľne prepojené. Ked vyčerpanie prírodu len kvôli tomu, aby sme sa obohatili, v konečnom dôsledku zanikneme spolu s ňou. Rakovina odzrkadľuje postihnutým ich sebecké vlastnosti. Rakovinová bunka nespozná, že je časťou celku a všetko čo postihuje celok, postihne aj ju.

Co treba robiť ?
Spoznajte, že ste súčasťou celku. Všetko, čo vás zvonka postretne, je časťou vás. Ste neoddeliteľne spojení so všetkým. Miesto, ktoré napadla rakovina, napovedá, kde ste sa od celku odtrhli, aby ste nasledovali svoju vlastnú cestu. Pri rakovinovej bunke naberá na význame jadro, jeho riadiaca centrála. Rovnako by sme mohli charakterizovať postoj ľudí, ktorí vnímajú svet okolo seba hlavou. Srdce a lásku chápu ako čosi druhoradé. Láska je symbolom jednotnosti. Tu leží kľúč k uzdraveniu. Rakovinu možno vyliečiť len vtedy, ked si človek znovu spomenie na svoje srdce. Nie náhodou je srdce jediným orgánom, ktorý nemôže byť postihnutý rakovinou.
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Reuma

Pod pojem reuma patrí množstvo rozličných obrazov ochorení, prejavujúcich sa bolestivými zmenami kĺbov, tkanív a svalstva. Sú to akútne a chronické zápaly, ktoré vedú viac či menej k obmedzeniu pohyblivosti. Reumatici si nevedia dať rady s negatívnymi pocitmi, teda pocitmi, ktoré sami hodnotia ako zlé, nezrelé alebo nedôstojné. Rozšírenie tejto choroby dokazuje, že ide o všeobecný problém našej spoločnosti, ktorá odmieta negatívne pocity - hnev, závisť, frustráciu, zlobu, nenávisť a agresivitu.

Tento postoj vyjadrujú aj sklony ku kritizovaniu. Namiesto toho, aby sme prijali a vyjadrili svoje pocity, odmietame ich, potláčame a dusíme v sebe. Od energie, ktorej sa nezbavíme, sa cítime najskôr preťažení a neskôr sa začne ukladať v našom tele. Zodpovedajú tomu nevylúčené produkty látkovej výmeny, ktoré sa reumatikom usadzujú v kĺboch a tkanivách. To vedie k obmedzeniu pohyblivosti až k strnulosti, čo len odzrkadľuje duševne meravý, nehybný postoj. Reumatik často všetko hodnotí, pričom berie do úvahy svoje predstavy o tom, čo je dobré a čo zlé. Nevie sa vyrovnať so svojimi etickými princípmi, navyše ho ťažia aj pocity viny, ktoré sa pokúša kompenzovať prehnanou ochotou, pomocou a obetavosťou.

Co treba robiť ?
Vyjadriť a dať zo seba von namiesto prehltnúť a uskladniť - to je cesta k vyliečeniu. Naučte sa úprimne prijať svoje pocity a byť sami sebou. Len ked budete pripravení akceptovať celé svoje Ja, k čomu patria aj takzvané tienisté stránky, ktoré nie sú ani dobré ani zlé, budete vedieť ochotne vyjadriť svoje pocity. Kritizujete len sami seba. Ste takí, akí ste. Majte odvahu a žite plnohodnotne, ukazujte všetky stránky svojho bytia.
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Skleróza multiplex
Choroba sa vyznačuje obmedzenou slobodou pohybu, meravosťou a neistotou pri chôdzi. Prichádza náhle, pričom jednotlivé fázy nastupujú v nepravidelných časových obdobiach a s rozličnou intenzitou. Postihnutí prejavujú stuhnutý a strnulý duševný postoj, rovnako ako ich telo. Meravo a nehybne zotrvávajú na svojom stanovisku. V niektorých oblastiach sú absolútne nerozumní a neflexibilní. Ich správanie sa môže prejavovať tak, že sú už na prvý pohľad chladní a tvrdí. Existujú však aj pacienti, ktorí pôsobia úplne iným dojmom. Sú priateľskí, srdeční a zdá sa, že nemajú s prvým typom nič spoločné. Strnulosť a nepružnosť možno u nich pozorovať len v niektorej oblasti života.

Čo treba robiť ?
Skleróza multiplex dáva človeku bolestne na vedomie, že by sa mal vzdať svojho strnulého postoja. Za každým nedvižným postojom stojí odmietnutie istej oblasti. Postihnutý kategoricky odmieta určité časti svojho bytia. Toto je potrebné spoznať a vylúčiť zo života predstavy a obavy, ktoré vedú k odmietavému postoju.
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Slabinová prietrž (hernia)

Slabinová prietrž vzniká, keď je tlak v bruchu príliš veľký. Často sa to stáva pri záťaži a zdvíhaní ťažkých predmetov. V prenesenom slova zmysle to znamená, že človek nedorástol psychickému tlaku. Slabinovou prietržou sa vyjadruje aj samoľúbosť.

Čo treba robiť ?
Je potrebné spoznať duševný tlak, ktorému je človek vystavený a ešte naň očividne nedorástol. V konečnom dôsledku si tento tlak vytvárame sami. Je produktom nášho myslenia, hodnotenia a presvedčenia. Keď nie sme dostatočne dobrí a nedokážeme akceptovať sami seba, vytvárame si tlak, lebo chceme byť iní. Život nás ustavične nabáda, aby sme prijali a milovali sami seba. Všetky problémy korenia v neschopnosti milovať seba samého.
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Svalová atrofia

Keď svaly nie sú používané, telo ich odbúrava. Pri atrofii svalu nám telo ukazuje, že naše podvedomie sa nechce hýbať. Telo odzrkadľuje vnútornú neschopnosť konať, príp. nechuť vyrovnať sa s istými vecami. Potvrdzuje to aj fakt, že atrofiou svalstva trpia starší ľudia, ktorí sa vo svojom podvedomí nechcú ďalej rozvíjať a sú neflexibilní.

Co treba robiť ?
Spoznaj te, že vás telo vyzýva, aby ste boli aktívni a vedeli sa vyrovnať so životom. Ak ste na to pripravení, budete vedieť vyriešiť prekážky, ktoré vás priviedli k pasívnemu správaniu. Skrýva sa za tým zväčša chýbajúca sebadôvera, strach zo zlyhania alebo pochybnosti. Začnite postupovať krok za krokom, aby sa posilnilo vaše sebavedomie a aby ste sa nevzdali hneď, keď budete cítiť, že je toho na vás priveľa. Aj pri tréningu svalov to nejde zo dňa na deň. Kto sa preťaží, bude mať „svalovicu".
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Svalové kŕče

Naše svaly slúžia na to, aby sme sa mohli pohybovať. Kŕčovité stiahnutie zabraňuje normálnemu pohybu, je veľmi bolestivé a spotrebúva veľa energie. Telo nám ukazuje, že bolestivé sťahy často súvisia s dosahovaním našich cieľov. Tak ako jednostranná záťaž vyvoláva svalové kŕče, jednostrannosť nášho myslenia je prekážkou pri dosahovaní cieľov. Kŕčovitý postup pri dosiahovaní cieľa je neefektívny, stojí nás veľa energie a môže byť veľmi bolestivý. Svalové kŕče nás na to upozorňujú a nútia nás uvoľniť sa.

Čo treba robiť ?
Existujú vo vašom živote oblasti, v ktorých sa pokúšate nasilu a s nechuťou dosiahnuť cieľ alebo idete za ním bez toho, aby ste si boli istí, že to tak naozaj chcete ?  Keď mávate často svalové kŕče, mali by ste si tieto otázky položiť. Spýtajte sa sami seba na svoje úmysly a preskúmajte, čo vás k tomu vedie. Pozrite sa, či pohnútky prichádzajú z vášho srdca alebo sú výsledkom hodnotenia vášho rozumu. Rozhodnite sa pre cestu srdca.
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Svrbenie
Svrbenie väčšinou prebieha na povrchovej vrstve pokožky, ktorá je kontaktným orgánom nášho tela. Pozornosť na seba púta niečo, čo chce byť uvoľnené. Svrbenie nás núti uvoľniť na povrch čosi, čo vo svojom vnútri potláčame. Skriabeme sa na hlave, keď chceme dôjsť k riešeniu a takto nás svrbenie vyzýva, aby sme konečne všetko nechcené vypustili von. Škrabanie je symbolické hrabanie alebo rytie, ktorým sa chce niečo dostať na povrch. Téma nás svrbí. Nenecháva nás chladnými, je to očividné napr. pri pálivej bolesti.

Čo treba robiť ?
Podráždenie nás vyzýva, aby sme sa dovtedy zaoberali problémom a hľadali riešenie, pokým ho nenájdeme. Svrbenie neustúpi a bude čoraz horšie, keď sa mu postavíme na odpor len na telesnej úrovni. Vyzýva nás hľadať riešenie inde: v podvedomí.
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Škúlenie

Samotné spoznanie predmetov nie je pre náš život postačujúce. Orientáciu nám umožňuje až spoznanie vzájomných vzťahov medzi predmetmi. Priestorové videnie nám umožňujú oči, ktoré vnímajú vzťah dvoch rozdielnych hľadísk a vytvárajú tak spoločný obraz. Skúlením sa táto schopnosť stráca. Oči už nespolupracujú, čím sa priestorové videnie výrazne obmedzuje. Súčasne títo ľudia vidia veci dvojmo a výsledkom ich pohľadu je jeden výsledok, t. j. vidia len obraz jedného oka. Rovnaký je aj duchovný pohľad škúliaceho. Chce akceptovať len jedno stanovisko, a preto nechce vidieť aj z iného uhla pohľadu. Jeho pohľad na vec je do značnej miery obmedzený.

Čo treba robiť ?
Výzvou je vzdať sa strnulého spôsobu videnia a nazerať na život z rozličných zorných uhlov. Život sa nám ukazuje v rozličných podobách len spojením všetkých hľadísk.
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Ťažkosti s prostatou
Prostata je mužská pohlavná žľaza. Jej ochorenie poukazuje na konflikt v partnerskej alebo sexuálnej oblasti, pričom nemožno oddeľovať jedno od druhého. Nezávisle od druhu ochorenia ťažkosti s prostatou idú ruka v ruke s ťažkosťami pri močení. V duchovnej a duševnej oblasti to naznačuje, že je pre človeka ťažké vypustiť isté veci. Súbežne s tým vzniká vnútorný tlak. Pravidelné nutkanie na močenie odzrkadľuje permanentnú výzvu na odstránenie istých vecí alebo postojov.

Co treba robiť ?
Zamyslite sa nad možným nesúladom v partnerskej a sexuálnej oblasti. Zodpovedajú vaše priania a potreby skutočnosti ?  Túto priepasť treba prekonať tým, že odstránite svoje predstavy o partnerskom vzťahu a sexualite. Pripustite si to, čo je vo vás a teda aj vo vonkajšom svete. Keď vypustíte predstavy, ktoré vás obmedzujú, odstráni sa tlak a choroba prejde.
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Tehotenské problémy

Tehotenské problémy poukazujú zväčša na podvedomý odpor voči novej situácii. Nemusí to znamenať odmietanie dieťaťa, môže sa to vzťahovať na zmenu podmienok. Mení sa postava, pracovný aj životný rytmus je náročnejší. Vonkajšie zmeny pritom odzrkadľujú len vnútorný vývoj. Preto sú takmer s každým tehotenstvom a pôrodom spojené problémy, ktoré možno spozorovať aj na tele. Nenarodí sa len nové dieťa, vdáka tomuto stavu sa mení aj matka.

Co treba robiť ?
Neodsudzujte sa za myšlienky plné odmietania alebo telesný odpor. Je to ľudské a poukazuje to na skutočnosť, že táto situácia je pre vás výzvou. Nehovorte áno len tehotenstvu a dieťaťu, ale aj svojim ťažkostiam a obavám. Buďte pripravené zmeniť sa a vpustiť do seba to nové, potom nebudete potrebovať žiadne nepríjemné a bolestivé upozornenia.

TURČIANSKA KNIŽNICA
Trombóza

Pri trombóze ide o zúženie a uzatvorenie krvnej cievy krvnou zrazeninou. Životná energia nemôže prúdiť. Prijímanie a vylučovanie nie je v rovnováhe. Lokalizácia trombózy nám poskytuje bližšie informácie o oblastiach života, v ktorých uviazla životná energia. Najčastejšie sú postihnuté nohy, ktoré symbolizujú postup a kráčanie vpred, a tým ešte raz podčiarkujú fakt, že tok života je zahataný. Postihnutý si sám znemožní prístup k určitým oblastiam života. Jednou z príčin trombózy je chýbajúca pružnosť ciev, ktorá znamená nepružnosť človeka.

Čo treba robiť ?
Pouvažujte o tom, v ktorých oblastiach svojho života a do akej miery sa meníte a ste v pohybe a kde zase stagnujete a nerozvíjate sa. Nespokojnosť je znamením zablokovaného prúdu života. Často to bývajú zastaralé predstavy a názory, ktoré musia byť dodržiavané, aby sa nenarušil rozvoj. Buďte pružnejší v myslení a pripustite si aj nové možnosti, aby mohla vaša energia znovu prúdiť.
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Tučnota (obezita) - nadváha

Nadváha nastáva, keď prijímame viacej stravy ako je potrebné. Pocit vnútornej prázdnoty a nedostatku je hnacou silou pri prejedaní sa. Jedlo sprostredkováva ľuďom pocit, že niečo dostanú. Zabudnú na svoje rozčarovanie, strach, smútok, frustráciu, atď. Duševný deficit však nemôže byť vyvážený jedlom. Hlad po láske, bezpečí a nežnosti aj naďalej pretrváva. Niektorí ľudia si takto vybudujú akýsi ochranný pancier a obložia si ním sídlo telesných pocitov - brucho. Máte strach, aby ste neboli zranení. Chýbajúca dôvera v život a strach, že nedostanete dosť, vás núti ukladať si do zásoby. Beriete to, čo môžete dostať a vyprázdňujete misky. Je to nedostatok sebalásky, ktorý sa takto pokúšate zvonka kompenzovať.

Čo treba robiť ?
Kto žije v spokojnom partnerskom vzťahu, cíti sa v bezpečí, dostáva lásku a nežnosť, len zriedkakedy trpí obezitou. To však nestačí. Znamená to iba toľko, že človek má rád sám seba a zároveň dostáva lásku aj zvonka. Stojí pred nami výzva, aby sme akceptovali seba samého a pochopili, že sme nespravili a nemôžeme spraviť nič zlé. Dôverujte životu, v skutočnosti sa vám nemôže nič stať, a preto nepotrebujete žiadnu istotu a ochranu navyše.
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Väzivová slabosť

Väzivová slabosť sa prejavuje na koži, našom kontaktnom orgáne. Chýba nám pevnosť a opora. Malý podnet zvonku postačí, aby sa objavil modrý fľak. Telo je obzvlášť citlivé voči nárazom. Preto je následkom väzivovej slabosti zvýšená zraniteľnosť. Nie som vo svojom vnútri taký pevný, ublíži mi aj najmenší podnet a náraz zvonku. Kritika ma dokáže raniť. Väzivové poruchy preto znamenajú chýbajúcu pevnosť a sebavedomie.

Čo treba robiť ?
Nájdite v sebe dostatočnú oporu a nepripisujte taký veľký význam vonkajšiemu svetu. Potom budete menej citliví na vonkajšie podnety. Musíte si viacej veriť. Kritiku a nátlak berieme osobne, keď kritizujeme sami seba. Len vtedy nám môže ublížiť. Sebakritika a chýbajúca sebadôvera oslabuje našu stabilitu. Ak budeme akceptovať sami seba a budeme sa mať radi, dodá nám to silu a budeme schopní oponovať.
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Vypadávanie vlasov

Vypadávanie vlasov môže mať fyzicky aj psychicky viacero príčin. Ak posudzujeme vlasy ako symbol vitality, človek, ktorý trpí vypadávaním vlasov, by sa mal spýtať sám seba, aký má postoj k životu. Vlasy sú zároveň symbolom našich duševných antén, t. j. spojením s naším vyšším Ja. Racionálni ľudia takýto kontakt zväčša nemajú. Spoliehajú sa radšej na svoju hlavu a svoje antény až tak veľmi nepotrebujú. Preto muži viacej trpia vypadávaním vlasov ako ženy. Pri vypadávaní vlasov treba myslieť aj na oneskorené duchovnoduševné plešatenie. Vlasy patria k pokožke a táto sa znovu a znovu obnovuje. Zvliekanie kože u hada, plznutie zvierat v lete a v zime nám ukazuje, ako spolu súvisia vlasy, pokožka a vývoj. Vypadávanie vlasov tu poukazuje na oneskorený vývoj. Stará pokožka, príp. staré vlasy neboli ešte vypustené.

Čo treba robiť ?
Ak ste skôr racionálny typ a trpíte vypadávaním vlasov, potom to znamená výzvu, aby ste si začali cvičiť intuíciu a problémy a úlohy neriešili iba v hlave. Pozrite sa, kde zotrvávate na starom stanovisku namiesto toho, aby ste sa oslobodili a vytvorili miesto pre nové veci. Hovorí sa, že pri vypadávaní vlasov sú užitočné pšeničné klíčky, slnečnicové jadierka, semienka a orechy. Symbolizujú zmenu a rast, avšak jadro života nosíte v sebe.
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Zápal hrubého čreva

Postihnutý má bolestivú hlienovú hnačku. Vypúšťa von do okolia to, čo ešte prednedávnom bolo súčasťou jeho tela. Človek so zápalom hrubého čreva (kolikou) si neverí, vzdáva sa kvôli bolesti vlastných postojov. Nerobí to rád, ale skôr zo strachu. Vo všeobecnosti je to najmä strach pred odmietnutím alebo z obavy, že urobí chybu, ktorá ho vedie k tomu, aby sa vzdal istej časti svojho Ja namiesto toho, aby ju v sebe udržal.

Čo treba robiť ?
V ktorej oblasti života máte o sebe pochybnosti ?  Kde vám chýba sila, aby ste si verili ?  Kedy sa prispôsobujete ostatným ?  Keď zistíte, že príčinou je chýbajúce sebavedomie, budete schopní spoznať strach, ktorý podmieňuje vaše správanie. Uvedomte si, z akých následkov máte strach ?  Mnohí ľudia si myslia, že budú odmietnutí, keď zostanú sami sebou. V skutočnosti je to práve naopak. Každý, kto si neverí, má rešpekt pred človekom, ktorý má odvahu veriť si.
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Zápal mandlí

Mandle majú dôležitú úlohu pri obranyschopnosti, filtrujú z potravy a zo vzduchu to, čo nemôže byť prijaté. Môžu sa pritom zduriť, čo sťažuje prehltanie a robí ho veľmi bolestivým. Zápal mandlí ukazuje na to, že sa človek bráni niečo prijať. Človek nechce niečo prehltnúť, resp. pripustiť si to. Vyhýba sa konfliktu. Proces prehltania znamená, že sme pripravení niečo do seba prijať a integrovať.

Čo treba robiť ?
S čím sa nechcete vyrovnať ?  Čomu sa bránite ?  Aby ste to zistili, mali by ste si uvedomiť, prečo sa takto správate. Čo vám zabraňuje postaviť sa niečomu alebo niekomu zoči-voči ?  Väčšinou je to strach, že sa s tým nedokážeme vyrovnať alebo spravíme niečo zle. Keď sa na to odhodláte, bude vám jasné, čo vás doteraz od toho zdržiavalo. Prežite to, aby ste spoznali, že nemáte dôvod na obavy. V skutočnosti sa vám nemôže nič stať.
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Zápal spojiviek
Zápal spojiviek nám bráni vidieť veci správne. Za každou neschopnosťou stojí vždy takt, že niečo podvedome nechceme. Čo teda nechceme vidieť ?  Akému konfliktu sa snažíme vyhnúť tým, že si zakrývame oči ?  Každý vonkajší konflikt je súčasne aj vnútorným rozpoložením. S čím nie ste uzrozumení, akú skutočnosť nechcete prijať ?  Čo si sami nechcete pripustiť ?
Čo treba robiť ?
Spoznajte, pred čím si zakrývate oči a spýtajte sa sami seba, prečo to nechcete vidieť. Pred čím máte strach ?  Verte tomu, že sa dokážete vyrovnať s každou situáciou a že vám každé dianie vie niečo podarovať. Otvorte oči a pozrite sa na veci čestne. Prijmite samého seba takého, aký ste.
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Zápal šlachovej pošvy

Zápal šlachovej pošvy vzniká trením pri nadmernej činnosti. Prejavuje sa bolestivými sťahmi svalov a neschopnosťou pohybu. Súčasne sa vyskytuje psychická preťaženosť, dlhodobé podráždenie, nechuť voči akejkoľvek aktivite, jednoducho, takto nás telo upozorňuje, že je preťažené a potrebuje si oddýchnuť. Platí to hlavne pre zápaly šlachovej pošvy podmienené športovou aktivitou.

Čo treba robiť ?
Spýtajte sa sami seba, či naozaj radi robíte činnosť, pri ktorej ste si spôsobili zápal šlachovej pošvy. Ak nie, hľadajte príčinu. Ak nechcete zmeniť svoj postoj, nemali by ste túto činnosť už viac vykonávať alebo ju vykonávajte len tak, ako je to nutné. Inak vám vaše telo čoskoro vyšle signál. Ste tu, aby ste viedli šťastný život, takto vás vedie srdce. Preto počúvajte hlas svojho srdca, ktoré si občas zapožičiava vaše telo, aby cez neho prehovorilo.

Ak je spúšťačom problému šport alebo koníček, teda činnosť, ktorá vám robí radosť, mali by ste sa sami seba spýtať, či práve športom neunikáte iným oblastiam života. Zápal šlachovej pošvy vás núti oddýchnuť si, aby tak poukázal na túto potláčanú oblasť. Neutekajte od toho preč tým, že sa ponoríte do iných vecí, ale vyriešte konflikt, aby ste mali zase radosť zo športu a svojich koníčkov.
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Zápal žalúdočnej sliznice (gastritída)
Žalúdok slúži na trávenie a pri trávení využíva žalúdočnú kyselinu. Je dlhodobo podráždený kvôli nestráviteľnej potrave. Reaguje aj vtedy, ked trávime problémy, strach, nenávisť, agresivitu a starosti, ktoré nás robia načas „trpkými". Nestrávi príliš horúcu a príliš studenú stravu a rovnako nám v živote nerobia dobre ani extrémne situácie. Dlhodobé podráždenie, napr. v stresových situáciách, môžeme v živote znášať len určitý čas. Gastritída nám teda ukazuje, že prijímame nestráviteľné veci a sme vystavení situáciám, ktoré nás ustavične dráždia.

Co treba robiť ?
Nehltajte všetko, vyrovnajte sa so svojimi konfliktmi a budete znesiteľní. To isté platí pre vaše pocity, najmä pre zdanlivo negatívne pocity, ako sú nenávisť, zlosť a agresivita, ktoré chcú, aby ste ich vyjadrili. Dôvodom toho, že ich nedokážete vyjadriť, býva strach z odmietnutia a negatívne hodnotenie týchto pocitov. Nenávisť, zlosť a hnev však patria k životu rovnako ako radosť a láska - aj vy ste súčasťou tohto protikladného sveta. Všetko, čo odmietame, priťahujeme. Až keď to spoznáme a prijmeme ako súčasť svojej osobnosti, môžeme na to zabudnúť.
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Zápcha

Pri zápche nedokážeme dať veci z tela von, aj keď sme ich už strávili a spracovali. Poukazuje to na fakt, že sa nevieme niečoho vzdať - po materiálnej i nemateriálnej stránke. V konečnom dôsledku sa nemožnosť niečo odstrániť začína na duševnej úrovni. Spája sa s obavou, že stratíme niečo dôležité a významné alebo prídeme o to príliš skoro. Zvyčajne dochádza k bolestivému nahromadeniu, čím chce telo poukázať na nutnosť a potrebu odpútať sa od niečoho. Zbytočne v sebe zadržiavame najmä minulé zážitky a pocity.

Co treba robiť ?
Presvedčenie, že minulosť má vplyv na náš budúci život, nás nabáda, aby sme sa jej držali. Aj preto sa s telesnou zápchou stretávame pomerne často. Minulosť, ako aj budúcnosť sa však tvorí v každom okamihu. Nedívajte sa do minulosti, ale na to, čo sa skrýva v každom budúcom okamihu a žite podľa toho. Vy ste tvorcom a nie vaša minulosť !
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Závislosť na alkohole

Závislosť na alkohole si veľa ľudí nepripúšťa a už vôbec ju nepovažuje za chorobu. Telesné prejavy môžu byť rozmanité: celkový nepokoj, zápal nervov a chronický zápal žalúdočnej sliznice. Často dochádza aj k chorobám čriev a obličiek, zápalu klbov, impotencii a poškodeniu mozgu. Ako každá závislosť, aj závislosť na alkohole je hľadanie. Čo človek nenájde v bežnom živote, dostáva pri konzumácii alkoholu. Uteká do iného sveta, aby mohol lepšie znášať starosti. Na nespokojnosť a problémy možno s alkoholom na nejaký čas zabudnúť. Ale nemožno ich takto riešiť. Ak chýba dôvera, že človek dokáže vyriešiť problémy, zostáva už len možnosť potláčať ich. A alkohol je takou možnosťou.

Co treba robiť ?
Spoznajte, že neexistujú nevyriešiteľné problémy, a to ani vo vašom prípade. Nikdy nebudete čeliť situácii bez toho, aby ste nemali silu ju prekonať. Uvedomte si, pred čím utekáte. Pozorujte, kedy, kde a ako siahnete po alkohole. To vám poskytne dôležité informácie a pomôže rozpoznať váš problém. S dôverou, že to dokážete zvládnuť aj bez alkoholu, nájdete rýchlo správnu cestu. Vaše sebavedomie sa zvýši a čoskoro nebudete alkohol potrebovať.
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Závrat

Kto má závrat, stráca oporu a orientáciu. Nemá viac jasný pohľad a nie je v rovnováhe. Všetky tieto telesné prejavy presne zodpovedajú samotnému problému, ktorý sa za ním skrýva. Postihnutého zmôže daná situácia. Chýba mu prehľad, nevie, kde stojí so svojím problémom a akým smerom sa má pustiť. Nemá nič, podľa čoho by sa mohol orientovať, príp. čoho by sa mal pridržiavať. Hrozí mu pád a to, že stratí pôdu pod nohami.

Čo treba robiť ?
Ak sa vyskytne len jeden závrat, týka sa iba aktuálnej situácie. Ak sa závraty vyskytujú častejšie, potom sú príčinou všeobecnejšie problémy. Kto nedokáže stáť na vlastných nohách, v skutočnosti akoby hovoril, že na nich nechce stáť. Netrápte sa a neprenáhlite sa, skôr sa snažte danú situáciu prekonať. Nájdite v sebe oporu, uverte, že si dokážete so situáciou poradiť rovnako ako každý iný. Neexistuje problém, ktorý by ste nevedeli vyriešiť. Nepotrebujete žiadnu oporu ani nikoho, kto by vám ukazoval, kam vás to zavedie.
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Zlomeniny
Kosti sú po zuboch najtvrdšou zložkou tela. Dávajú telu formu a oporu, umožňujú rozličné pohyby. Do istej miery sú elastické a prispôsobujú sa požiadavkám. Zlomenina kostí signalizuje rozpad starej situácie. Aj keď k tomu zdanlivo došlo vďaka vonkajším vplyvom, vzťahuje sa to vždy aj na rozpad vo vnútri. Keď sme zvnútra príliš stuhnutí a naša flexibilita je biedna, rýchlejšie sa rozpadáme. S postupujúcim vekom sa veľa ľudí stáva čoraz menej pružnými. Vidno to aj na tele, keď kosti strácajú elasticitu a ľahšie sa lámu. Vnútorná opora sa stráca. Zlomenina kostí nás v prvom rade prinúti, aby sme sa upokojili a stíšili. Pokračovať rovnako ako v minulosti už nie je možné. Pokoj nám dáva možnosť, aby sme si uvedomili rozpadnuté vzťahy.

Čo treba robiť ?
Nasledujte výzvu svojho tela a existujte inak ako doteraz. Spoznajte, kde reagujete nepružne a v ktorej oblasti vášho života je potrebný rozpad. Pochopte pozadie svojho spomaleného a nepružného postupu a odvážne a s plnou dôverou nasledujte svoj vnútorný hlas.
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Zubný kaz

Zubný kaz pripraví zuby o pevnosť a strácajú na tvrdosti. Pevné zuby však potrebujeme na to, aby sme mohli dobre spracovať potravu a pripraviť ju na ďalšie trávenie. Chýbajúca pevnosť zubov poukazuje na to, že nám chýba pevná vôľa. Človek nie je pripravený na to, aby sa vyrovnal s problémami, ukázal tvrdosť a dokázal odporovať. Keď nevyužijeme naše možnosti a nevyhneme sa ťažkostiam, naše telo odzrkadlí stratu potenciálu - schopnosti veci spracovať a prehrýzť sa nimi. Výsledkom je zubný kaz. Potom môžeme prijímať len ľahkú potravu. Problémy a ťažkosti už nemôžu byť spracované.

Čo treba robiť ?
Keďže ste už zistili, že vaše pokazené zuby možno súvisia s tým, ako sa dokážete vyrovnať s konfliktmi, viete, čo treba robiť. Prehrýzť sa tým. Neexistuje nijaká úloha alebo problém, ktorý sa nedá vyriešiť. Nájdite vo svojom podvedomí presvedčenie a strach, ktorý vám doteraz bránil zahryznúť sa do problému. Začnite s menšími úlohami, ktorým ste sa doteraz vyhýbali a posilnite tak svoje sebavedomie. Vaše telo sa vám odvďačí zdravím a schopnosťou presadiť sa.
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Zvýšená činnosť štítnej žlazy

Štítna žlaza aktivuje svojimi hormónmi celú látkovú výmenu. Dýchanie, zažívací aparát, srdce a krvný obeh - všetko sa aktivuje. Štítna žľaza zodpovedá za lepšiu vitalitu a ostražitosť. Tvorí takpovediac pohonnú silu, ktorá je nutná pre telo pri zvýšenej činnosti štítnej žlazy. Zvýšená chuť do jedla ukazuje, že chorý nedokáže prijať dostatok energie. Zvýšená činnosť štítnej žlazy je symbolom chtivosti a nenásytnosti. Človek sa pokúša utíšiť svoju túžbu po niečom a očividne sa mu to nedarí. Kto sa vonku pokúša nájsť niečo, čo môže nájsť len vo svojom vnútri, bude dlho hľadať.

Čo treba robiť ?
Spoznajte, že všetko čo hľadáte, nosíte v sebe. Vonkajšok je vždy len zrkadlom nášho vnútra. Usmernite svoju pozornosť smerom dovnútra a upustite od márneho hľadania vonku. Každá chtivosť a žiadostivosť je vždy len hľadaním seba. Len v sebe dokážeme uspokojiť všetky naše potreby. Samého seba nájdete v pokoji a v ozajstnom šťastí.

236

4. REGISTER MENTÁLNY TRÉNING - CESTA K CIEĽU

Mentálny tréning znamená posilnenie a nasadenie duševných síl, aby mohol byť splnený cieľ. Táto metóda je optimálnou kombináciou rozličných techník, ako sú napr. pozitívne myslenie, autogénny tréning atd. Vychádza z duchovných zákonov. Okrem iného pracuje aj s uvoľnením a vizualizáciou.

Co je to uvoľnenie ?
Vďaka cielenému uvoľneniu, aké si môžete navodiť napríklad pri autogénnom tréningu, sa môže duch, duša a telo úplne uvoľniť. Nastane stav podobný spánku, avšak pri aktívnom vedomí. Všetko, čo v tomto ľahkom tranze urobíte - čo si myslíte, cítite, počujete, hovoríte alebo vidíte - sa vryje oveľa hlbšie do vášho podvedomia ako v normálnom stave vedomia. Uvoľneniu sa môže naučiť každý. Venujte pozornosť našim radám a vyzbrojte sa trpezlivosťou.

v
Co je to pozitívne myslenie ?
Znamená to, že v každej situácii dokážeme rozoznať pozitívne aspekty. Formujú nás vzory správania sa, ktoré máme pred očami už od detstva. Často si svoj postoj ani neuvedomujeme. Aká je vo všeobecnosti vaša predstava o živote ?  S akou náladou začínate každý deň ?  Ste to, čo si myslíte. Ak tomu neveríte, vyskúšajte to. Nestalo sa vždy to, čoho ste sa obávali, prípadne to, čo ste očakávali ?  Môžete svoje úspechy ešte posilniť, keď bu-

dete vedome MYSLIEŤ POZITÍVNE. Týmto spôsobom k sebe automaticky pritiahnete pozitívne udalosti.

Co je to vizualizácia ?
Rozumieme pod tým názornú predstavu želaného stavu. Vďaka vizualizácii naše myšlienky zosilnejú a rýchlejšie sa nám vryjú do podvedomia, ktoré robí všetko pre to, aby tieto predstavy zhmotnilo. Keď sa spätne pozriete na svoj život, určite si spomeniete na to, že niektoré situácie sa stali presne tak, ako ste si ich v duchu predstavovali. Vizualizáciu sa môže naučiť každý. Predstavte si niektoré želané situácie rovnako ako vo filme. Pozrite sa na seba a na milovaného partnera a urobte si takzvanú vnútornú fotografiu želanej predstavy.

Základom mentálneho (teda duchovného) tréningu je poznanie, že každý si určuje svoj život, pretože dokáže zrealizovať svoje predstavy. Dôležitú úlohu pri tom hrajú naše myšlienky. My sami určujeme, CO si myslíme.

Všetko čo vnímame, je energia: hmatateľné predmety alebo nemateriálne hodnoty ako napr. pocity a myšlienky - všetko sa skladá z energie. Energia je sila a spôsobuje zmenu. Keď teda nasmerujete svoju energiu na konkrétny cieľ, môžete tento cieľ dosiahnuť. Rovnako ako horolezec nasadí svoju telesnú silu, aby zdolal vrchol, aj vy môžete vďaka svojej duševnej sile uskutočniť svoje priania. Kto svoju energiu nevyužíva, nemôže, prirodzene, dosiahnuť nič: „Nič neprichádza z ničoho". Poznanie týchto súvislostí je základom mentálneho tréningu.

Možno sa niekedy pýtate, prečo je ten či onen človek taký úspešný, prečo stojí pracovne na najvyššej úrovni, vedie harmonický rodinný život - prečo sa mu jednoducho darí všetko, do čoho sa pustí. Za každým úspechom stojí práca, ktorá je rozhodujúcim faktorom. Skôr než sa dáte do tejto práce, mali by ste mať tieto základné predpoklady:
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1. Vytvorte si pozitívny postoj k sebe, svojej situácii a svojmu okoliu. Urobte čiaru za minulosťou, zabudnite na všetky negatívne skúsenosti. Nehádajte sa sami so sebou. Čo sa stalo, to už nemôžete zmeniť. Preto sa neoplatí plytvať na to energiou.

2. Radšej využite tento okamih a poznanie, že žijete DNES, meníte svoju situáciu a môžete dosiahnuť svoj cieľ.

3. Aby ste ani teraz nepremárnili svoju energiu, mali by ste zistiť, CO vlastne chcete. Len keď poznáte svoj cieľ, môžete ciel(ene) riadiť. Urobte si „inventúru", aby ste si uvedomili svoje želania, určili priority a rozhodli sa o ktorý z cieľov sa budete usilovať najskôr a ktorý príde na rad potom. Mali by ste sa usilovať vždy o JEDEN konkrétny cieľ a až potom, keď zrealizujete žiadanú predstavu, môžete začať pracovať s ďalším bodom. Zapíšte si svoje ciele na papier a očíslujte ich podľa priority.

4. Prineste svoje hlavné priania v jasnej duševnej forme, presne sformulujte vety. Potom si v duchu vytvorte obraz želanej predstavy. Pozrite sa na svoje prianie tak, akoby bolo už zrealizované. Tento obrázok si poriadne vryte do pamäte, aby ste ho mali vždy pripravený.

5. Buďte si toho VEDOMÍ - dávajte pozor na svoje myšlienky, činy, predstavy a sny. Lebo to sú najdôležitejšie nástroje pri vytváraní vášho života.

6. Spoznajte, že vy sami určujete príčiny všetkého, čo sa vám stane. Nesprávne myšlienky a negatívny životný postoj majú neodvratné negatívne následky. Keď si myslíte, že máte neúspech bez toho aby ste sa oň sami pričinili, mali by ste venovať zvláštnu pozornosť svojim myšlienkam. Ste naozaj presvedčení sami o sebe, veríte si a nepochybujete o svojich schopnostiach ?
Keď ste si to v sebe ujasníte, môžete postupovať podľa konkrétneho návodu. Pritom je dôležité, aby ste to nerobili tvrdošijne a násilne, ale pokojne a uvoľnene sa vydali touto
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novou cestou svojho života. Mali by ste mať radosť z myšlienky, že môžete vziať život do vlastných rúk. Prečo by ste nemali práve vy nájsť toho správneho partnera alebo mať šťastie v láske a dokázať si užívať život so svojím partnerom ?
Ako správne robiť mentálny tréning ?
Ak ste už vyskúšali autogénny tréning alebo inú sugestívnu techniku, potom sa vám bude zdať mentálny tréning ľahký. Problémy nebudú mať ani tí, ktorí sa s ním ešte nestretli, nesmú však sami seba dostať pod tlak.

Ukážeme vám ako by ste mali postupovať:

1. Vyhraďte si dostatok času na cvičenie: spočiatku budete potrebovať minimálne 30 minút, aby ste si dokázali zlepšiť schopnosť koncentrácie a uvoľnenia. Neskôr bude stačiť menej času, pretože sa budete vedieť rýchlejšie dostať do stavu uvoľnenia. Cvičenia môžete ľubovoľne predlžovať. Neexistuje žiadne časové obmedzenie.

2. Cvičte denne !  Vaše predstavy sa stanú silnejšími vďaka opakovaniu (a budú sa môcť aj rýchlejšie materializovať), okrem toho si zvyknete na určitý rytmus a z mentálneho tréningu sa stane trvalá súčasť vášho života. Určite si preto vhodný čas, ktorý by ste chceli podľa možnosti dodržiavať.

3. Nájdite vo svojom okolí miesto, kde vás nebude nikto vyrušovať.

4. Pokúste sa zrealizovať mentálny tréning v polohe faraóna, možné je však akékoľvek držanie tela, pri ktorom sa cítite uvoľnene.

5. Uvoľnite sa telesne aj duševne: zatvorte oči, zhlboka sa nadýchnite a vydýchnite. S každým nádychom a výdychom cítite, že všetko čo vás ťažilo, teraz opúšťa vaše telo. Vaše myšlienky odlietajú preč, stávajú sa nedôležitý-
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mi, až kým nemáte prázdnu myseľ. S každým nádychom a výdychom povoľuje napätie vo vašom tele. Cítite, ako sa vaše telo stáva ľahším a uvoľnenejším a tento príjemný pocit postupuje po vašej šiji a rukách až ku končekom prstov. Váš hrudník sa pokojne a rovnomerne dvíha a klesá, vaše telo je čoraz ľahšie, chrbát je uvoľnený, nohy sú čoraz ľahšie a celé telo je uvoľnené až po končeky prstov na nohách. Svaly na tvári sú uvoľnené - cítite sa ľahko a uvoľnene.

Ste úplne ľahkí a uvoľnení, vnímate len svoj dych - už vás nič neťaží a neobmedzuje. Ste nespútaní a cítite sa príjemne. Užívate si tento príjemný pocit. Všedné starosti sú vzdialené a bezvýznamné. V tomto okamihu existujete len vy. Môžete sa skoncentrovať na seba a svoje priania.

6. Zaoberáte sa len jediným prianím, ktoré ste si vopred sformulovali a premenili ho na obraz svojej želanej predstavy. Skoncentrujte sa na slová, ktoré súvisia s týmto obrazom. Neexistuje nič iné len vaše prianie. Nechajte pôsobiť svoje slová, žite vo svojom obraze !
7. Dávajte pozor na svoje dýchanie: pri každom nádychu a výdychu prijmite kozmickú energiu a uschovajte si ju v tele.

8. Doprajte si stav hlbokého uvoľnenia - vaše vedomie sa pritom stiahne a vy získate prístup k prameňu svojej tvorivej sily.

9. Ste na ceste k svojmu hlbokému Ja. Táto cesta sa spája s predstavami o hlbokom uvoľnení (lúka, prameň, strom) a ukazuje vám vnútorný stav vašej duše.

10. V stave hlbokého uvoľnenia si predstavte pred svojím vnútorným zrakom vytúžené prianie - slovom aj obrazom. Zahŕňajte tento obraz kozmickou energiou, ktorú prijímate s každým nádychom. V duchu sledujte, ako sa vaše prianie mení na skutočnosť a vy pritom prežívate hlbokú radosť. Odovzdajte sa tejto predstave, dovoľte, aby do obrazu vašej predstavy prúdila sila.
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11. Identifikujte sa s obsahom svojho obrazu. Buďte aktívnymi hráčmi v situácii, ktorú chcete dosiahnuť. Uvidíte napr. seba, ako láskyplne objímate svojho priateľa, ako s ním spoločne raňajkujete a pod.. Odovzdajte sa tejto predstave v hĺbke svojej duše. Tešte sa z vytúženej situácie na všetkých citových úrovniach, zabudnite na svoje pocity a verte, že sa všetko stane tak, ako ste to práve videli.

12. Nechajte na seba pôsobiť obraz svojich prianí dovtedy, kým vám to robí radosť. Potom sa s ním v duchu rozlúčte a vráťte sa späť do svojho vedomia. Zotrvajte takto ešte pár minút a nechajte na seba pôsobiť upokojujúci pocit uvoľnenia z prežitej situácie.

13. Počúvajte svoj vnútorný hlas a konajte podľa toho, čo vám napovie. Vaše podvedomie vie, čo chcete a bude vás viesť, aby ste mohli zrealizovať svoje želania. Robte všetko pre to, aby ste dosiahli cieľ, a to aj z praktického hľadiska.

14. Uverte tomu a dôverujte si. Nepripustite si ani najmenšiu pochybnosť o tom, či sa vaše prianie uskutoční.

15. Majte trpezlivosť sami so sebou.

Želáme vám veľa úspechov, splnenie vašich prianí a život v láske s partnerom, ktorý sa k vám hodí.
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III. časť Praktické cvičenia pre lásku a partnerské vzťahy

Základy

Na tomto mieste vám ponúkame rady, ktoré vám pomôžu pri uskutočňovaní vašich cieľov:

1. POZITÍVNE MYSLIEŤ

Základy svojho života si určujete sami, tým, ako myslíte. UVEDOMTE si, akým spôsobom ste doteraz mysleli. Spontánne si napíšte desať situácií z posledných dní, ktorými ste sa intenzívne zaoberali. Červenou farbou si podčiarknite všetky pozitívne chvíle, napr. radosť, úspech, náklonnosť a čiernou farbou označte všetky negatívne situácie, ako napr. hádky, zlosť a pod.

Pozrite sa bližšie na čierne body:

- ako príklad uveďme vášho priateľa (priateľku), ktorý vás odmietol sprevádzať pri dôležitej spoločenskej udalosti. Boli ste nahnevaný, zlostný a sklamaný. A teraz spravte z tohto „čierneho" bodu „červený" bod:

Idete sami na to podujatie, môžete sa úplne slobodne pohybovať, pretože sa nemusíte starať o svojho priateľa, ktorý sa s nikým z prítomných nepozná. Užívate si recepciu, môžete sa zabávať s mnohými ľuďmi. Ste dobre naladený a napokon môžete svojmu priateľovi porozprávať veľa zaujímavého.

Ďalší príklad:

- je bolestné, keď vás opustí partner. Na každom konci je však nový začiatok a všetko má svoj cieľ - aj láska. Keď sa skončí, nie je to dôvod na zúfalstvo, pretože vás čaká niečo nové:

- noví ľudia, nové možnosti a iné cesty. Môžete rozvíjať
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svoje nadanie, podniknúť veci, na ktorých sa váš partner doteraz nepodieľal.

Vykročte pozitívne do každej situácie a časom sa z vás stane majster, ktorý má nielen pozitívny uhol pohľadu, ale dokáže odhaliť viacero pozitívnych aspektov.

Odstráňte zo svojho slovníka slová:

- nemôžem, neverím si, mám strach a nahraďte ich slovami: MÔŽEM, CHCEM, BUDEM, TEŠÍM SA...

2. VIZUALIZÁCIA

Stanovili ste si cieľ a zvolili si vhodnú formuláciu. Teraz by ste si mali vytvoriť obraz svojho cieľa. Množstvo ľudí má s tým ťažkosti, a preto vám teraz chceme ukázať, že to nie je nič zložité. Deti majú schopnosť predstaviť si všetko v obrazovej podobe. Aj vo vás sa skrýva táto schopnosť, len ju treba prebudiť. Začnite s jednoduchým cvičením:

- keď jete, úplne vedome si uvedomujte jedlo. Zavrite oči a predstavte si, čo práve leží pred vami na stole. Vidíte, ide vám to výborne.

Ak by ste mali aj napriek tomu problémy s vizualizáciou, nakreslite si tanier s kuriatkom. Zatvorte oči a preneste si tento obrázok do pamäte.

Rovnako si môžete predstaviť ďalšiu situáciu:

- predstavte si sami seba na oslave, prichádza k vám zaujímavý muž alebo atraktívna žena a osloví vás. Predstavte si, ako sa s týmito ľuďmi živo rozprávate. Užívate si pocit, že ste slobodný a uvoľnený a môžete sa zblížiť s človekom, ktorý sa vám páči. Svojím duševným zrakom si predstavte, ako vás pozýva na kávu.

Týmto spôsobom si môžete predstaviť každý cieľ vo forme obrazu a uskutočniť ho.

3. NADŠENIE

Zvyknite si na to, že budete robiť všetko s nadšením. Bez ohľadu na to, či ide o vzdelávací kurz, výlet alebo domáce
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upratovanie - všetko čo robíte s nadšením, vám pôjde od ruky a vykonáte to rýchlejšie a lepšie. Budete mať očividne väčší úspech, ako keby ste riešili dané úlohy bez nálady. To platí, prirodzene, aj pre mentálny tréning. Nadchnite sa pre svoje ciele, pustite sa do nich s radosťou a elánom. Pocítite, aké je to pekné, byť v náručí svojho milovaného partnera. S nadšením na sebe pracujte a nenadchnete len seba, ale všetkých ľudí, ktorí sa s vami stretnú. Vaša pozitívna energia zosilnie a prinesie vás ešte rýchlejšie do cieľa.

4. PREČ ZO STEREOTYPMP

Keď sa rozhodnete pre mentálny tréning, odporúčame vám dodržiavať určitý postup. Urobte z toho ceremoniál - vaše podvedomie potom rýchlejšie zareaguje. Dodržiavajte svoj vlastný rituál. Môžete napr. používať vonné tyčinky, nosiť istý druh oblečenia alebo vysloviť modlitbu. Dôležité je, aby ste vykonávali stále rovnaký rituál.

5. SPRÁVNE  DRŽANIE TELA PRI  MENTÁLNOM TRÉNINGU

Najlepšia poloha tela pri mentálnom tréningu je poloha faraóna:

Sedíte pohodlne vystretí na stoličke s vysokým operadlom, obe predlaktia ležia uvoľnene na mierne roztiahnutých stehnách, nohy sú položené na zemi. Stehnami sa dotýkajte stoličky tak, aby ste mali lýtka v 90 stupňovom uhle. Mali by ste sa cítiť v tejto polohe pohodlne a predovšetkým sa pokúste úplne uvoľniť. Samozrejme, môžete cvičiť aj v ľahu, túto polohu by ste však nemali praktizovať, ak ste unavení. Riziko, že pri cvičení zaspíte, je vtedy príliš vysoké.

6. NAPÄTÍM K UVOĽNENIU

Keď ste telesne aj duševne úplne uvoľnení, môžete začať s mentálnym tréningom. Uvoľnenie bude najviac zreteľné na miestach, kde predtým vládlo napätie. Môžete to využiť:
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- napnite každý sval tak pevne ako len môžete, aby ste ho vzápätí mohli vedome uvoľniť. Cítite ten príjemný pocit ľahkosti spojený s pocitom tepla a mravčením ?  Keď si takto uvoľníte celé telo, povytriasajte si ruky a nohy, niekoľkokrát sa predkloňte a prežívajte príjemný pocit telesného uvoľnenia.

7. VDYCHUJTE ŽIVOTNÚ ENERGIU

Pozorovanie dýchania vedie k pokoju a uvoľneniu. Nerobte

nič iné, iba pozorujte svoje dýchanie:

- skoncentrujte sa na to, ako vzduch prúdi cez vaše ústa do priedušiek a pľúc. Cítite, ako sa brucho nadvihuje a pri výdychu klesá, ako váš dych opúšťa telo. Pozorujete, že vaše pocity sa zmierňujú, opúšťajú vás všetky myšlienky a s každým nádychom a výdychom ste čoraz pokojnejší.

Dýchanie Hong-Soh je výnimočná technika, ktorá súčasne slúži aj ako mantra: stálym opakovaním tohto zvuku vznikne hlboké uvoľnenie, ktoré prináša vnútorné osvietenie a duševný rozvoj. S každým nádychom sa koncentrujte na hlásku Hong a pri výdychu na hlásku Soh. Pritom môžete každú hlásku natiahnuť tak dlho ako sa len dá (v závislosti od vášho nádychu a výdychu). Keď hrozí, že sa vám myšlienky roztratia, priveďte ich späť pomocou hlások Hong-Soh. Sú to vaše tzv. oporné body.

Dýchanie nás drží pri živote a to, ako dýchame, zase spätne ovplyvňuje kvalitu nášho života. Viete, že môžete dýchať ľahko a plytko alebo hlboko a pravidelne alebo že svoj dych môžete cielene nasmerovať do každého orgánu (ako napr. pri autogénnom tréningu). Chceme vás na tomto mieste oboznámiť s dýchaním Praná:

- keď sa posadíte do vzpriamenej polohy a zhlboka vdýchnete, môžete naplniť svoje telo kozmickou energiou Praná. Predstavujte si pri tom, že sa vo vašom tele hromadí a šíri vitálna sila Praná. Vidíte, ako sa vaše telo touto energiou zapĺňa. Cítite, ako cez vás prúdi energia. Podporte príjem
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tejto energie slovami: „Cítim, ako ma kozmická energia oživuje". Toto cvičenie nerobte vtedy, keď sa cítite unavení a slabí, môžete ho však zahrnúť do svojho každodenného programu.

8. SKONCENTRUJTE SI MYŠLIENKY V dnešnej dobe sa veľa ľudí nedokáže skoncentrovať, t. j. má ťažkosti priviesť svoje myšlienky do jedného bodu. Na vine sú pocity, emócie a predstavy, ktoré sa spájajú s týmito myšlienkami. Dá sa to však naučiť. Oplývame nekonečným množstvom schopností, z ktorých využívame len zanedbateľnú časť. Využime teda svoj mozog vo svoj prospech tak, že ho správne „zapneme".

Existuje množstvo rozličných cvičení na zvýšenie schopnosti koncentrácie. Niektoré z nich si teraz predstavíme.

Vidieť bod

Nakreslite na biely hárok papiera čierny bod a papier pripevnite na stenu asi v rovine očí. Odstúpte približne dva metre, usmernite svoj pohľad na tento bod a uvoľnite sa. Vaša celá pozornosť sa sústreďuje na čierny bod. Nerobte nič iné, len pozorujte tento bod. Nemyslite na nič. V tejto chvíli existujete len vy a čierny bod. Ak hrozí, že sa myšlienkami nájdete kdesi inde, vedome myslite na čierny bod. Predstavte si, že váš pohľad je slnečný lúč, ktorý smeruje z vášho oka na čierny bod. Každá myšlienka, asociácia či pocit sa vnára do lúča, rozplýva sa a stáva sa koncentráciou. Keď cítite, že to robíte nasilu, mali by ste s cvičením prestať. Zistíte, že po určitom čase sa dokážete koncentrovať na bod aj desať minút.

Počítanie

Veľmi pomaly počítajte od 1 do 100. Koncentrujte sa pritom na každú číslicu. Nerobte si z toho nič, ak sa vám myšlienky rozutekajú už pri čísle 5. Všetko je len otázka cviče-
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nia. Môžete si gratulovať, keď sa dostanete k číslu 15. Pretože vtedy už budete disponovať veľmi dobrou koncentráciou. Robte toto cvičenie, kým nedosiahnete číslo 100.

Spomínanie
Predstavte si, že by ste museli popísať páchateľa po prepade. Robte všetko vedome - to znamená aj vedome vnímať, vidieť, počuť. Vryte si do pamäti tvár svojho obchodného partnera, vodiča autobusu, predavačky. Potom si predstavte spomínanú tvár so všetkými podrobnosťami - farba očí, účes, ústa a výraz tváre. Spontánne opíšte človeka, s ktorým ste naposledy hovorili. Co vám zíde na um v súvislosti s ním ?  Odteraz sa koncentrujte na všetko, čo robíte a potom si zopakujte cvičenie. Spoznáte rozdiel ?
Vyžarovanie energie
Ako sme už zistili, všetko je energia. Usporiadajte svoje myšlienky do podoby piliera a urobte z nich symbol opory vašej mysle. Viete si pritom nájsť jednu líniu, jeden smer alebo sa váš pilier stáča na všetky strany ?  Na tomto príklade jasne a zrozumiteľne vidíte, ako sa vaša energia rozplýva: rozdeľuje sa, bezúčelne a bezcieľne sa trúsi, až kým sa nepremárni. Nemusí k tomu dôjsť, ak svoje myšlienky skoncentrujete do jedného celku. Nasmerujte ich na svoj cieľ, spojte ich energiu a predstavte si ich ako lúč, ktorý mieri presne na cieľ. Nielen každý deň, ale každú minútu si dávajte pozor, či cielene používate energiu na uskutočnenie svojich prianí. S takto spojenou energiou stvoríte svoje želania a predstavy na svoj „obraz". Uskutoční sa to koncentrovaním sa na obraz, nabíjaním energiou pomocou dýchania a vizualizáciou.

9. MONOLÓGY

Keď si nepredstavujete len obraz, ale máte pred očami celú želanú situáciu, zakotvíte svoje priania ešte pevnejšie do svojho podvedomia. Pritom môžete, vždy keď máte čas
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a chuť, viesť v duchu rozhodujúce rozhovory. Povedzte to, čo ste vždy chceli povedať a nechajte ostatných odpovedať. Pokojne si môžete pripustiť aj odpovede, ktoré sa vám nepáčia, pretože vďaka svojim protiargumentom si môžete lepšie poradiť so situáciou a jednoduchšie nájsť riešenie. Vždy počúvajte svoj vnútorný hlas, prijmite všetky svoje pocity, myšlienky, argumenty a slová. Ak budete mať pozitívny postoj, potom vo svojich monológoch nenájdete len riešenia, ale ich ľahko premeníte v čin. Buďte dramaturgom, režisérom a autorom súčasne, uvoľnite svoju tvorivú energiu. Riešenie problémov sa pre vás stane potešením.
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TVRDENIA - LÁSKA A PARTNERSKÝ VZŤAH

Meditácia: koniec utrpenia z lásky

Úvod do uvolnenia: Urobím si pohodlie. Zavriem oči a uvoľním sa. Cítim sa dobre. Som úplne uvoľnený. Uvedomujem si, kto v skutočnosti som. Nie som len telo. Som úplné, nesmrteľné vedomie. Som časťou všemocného vedomia.

Vždy som bol a vždy budem, lebo SOM !  Moje telo je nástrojom, ktorý mi slúži a počúva ma. Úplne napĺňam svoje telo vo svojom vedomí. Napĺňam každú bunku môjho tela vo svojom vedomí. Kontrolujem každý pohyb a dovolím svojmu telu byť úplne bez pohybu. Ovládam svoje telo.

Neovládam len svoje telo, ale aj svoje myšlienky. Skoncentrujem všetky svoje myšlienky na jeden bod: sústredím sa na svoje dýchanie, pozorujem svoje dýchanie. Nič na svojom dýchaní nemením. Len ho pozorujem. Počas pozorovania môjho dýchania opatrne prechádzam do hlbokého dýchania.

Dýcham úplne pokojne a hlboko - pokojne a hlboko. Vedome žijem. DÝCHA mnou. Sám život mnou dýcha. Cítim sa znovuzrodený vďaka životu vo mne, vďaka životu, čo mnou dýcha.

Uvedomujem si a cítim, ako dýchanie preniká celým mojím telom a napĺňa ho.
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Som zajedno so svojím dýchaním a cítim sa dobre. Som pokojný a uvoľnený. Som vďačný za to, že žijem. Som naplnený mierom a harmóniou.

Odpočívam v súčasti tvorenia, som časťou všemocného poriadku.

Úžasné ticho sa rozlieha v celom mojom bytí. Odpočívam v bezpečí samého seba a cítim sa veľmi príjemne. S každým dychom sa ponáram hlbšie a hlbšie do svojho vnútra.

Čoraz hlbšie sa ponáram do svojho vnútra, ako ľahké pierko sa ponáram hlbšie do svojho vnútra. Ponáram sa do stredu môjho skutočného Ja, odpočívam v sebe, som zajedno so sebou a so svetom. Odpočívam v strede môjho skutočného Ja.

V tomto strede spoznávam svetlo.

Idem do toho svetla - idem tam, do svetlého sveta vo mne.

V  mojom svetelnom vnútornom svete vidím prekrásnu dúhu.

Je čoraz jasnejšia a zreteľnejšia. Farby dúhy žiaria pred mojim vnútorným zrakom. Farby sú čoraz jasnejšie a zreteľnejšie. Moje vedomie sa zameriava na ČERVENÚ farbu. Vstupujem dovnútra červenej farby - všetko je červené - som celkom presýtený červenou farbou. Teraz sa ponáram hlbšie - ponáram sa do ORANŽOVEJ farby. Všetko je oranžové - som úplne presýtený oranžovou farbou.

Ponáram sa ešte hlbšie - ponáram sa do ŽLTEJ farby. Všetko je žlté - som úplne presýtený žltou farbou.

Ponáram sa ešte hlbšie a hlbšie. Ponáram sa do ZELENEJ farby. Všetko je zelené - som úplne presýtený zelenou farbou.

TURČIANSKA KNIŽNICA-,

Opäť sa ponáram hlbšie a ponorím sa až k MODREJ farbe.

Všetko je modré - som úplne presýtený modrou farbou.

Ponorím sa ešte o jeden stupeň hlbšie, až do FIALOVEJ

farby.

Všetko je fialové - som úplne presýtený fialovou farbou.

Všetko je pokojné, bezpečné a tiché.

Mojím telom prúdi úžasný pocit blaha.

Úplne vedome cítim v sebe úžasný pokoj a hlboký mier.

Pred sebou vidím žiariace svetlo.

Spoznávam svetlo môjho skutočného Ja.

Plný radosti sa poberiem za týmto svetlom.

Idem dovnútra svetla môjho skutočného Ja.

Budem zajedno so sebou - som zajedno so sebou samým.

Som znova taký, aký som v skutočnosti !
Prežívam tento pocit spojenia a nechám ho na seba pôsobiť.

Vnímanie minulosti: Som plný vnútorného mieru.

Spoznávam bod svojho života, na ktorom teraz stojím. Odtiaľto sa môžem obzrieť späť. Vidím popri sebe prechádzať svoj minulý život. Nachádzam sa na ceste, na svojej životnej ceste a dívam sa späť.

Som len pozorovateľ, divák a vidím ako do mňa vstupujú situácie z minulosti.

Vidím svoju prvú lásku, vidím jeho/jej smejúce sa oči a znovu mám pocit šťastia, ktorý som pociťoval vtedy. Moje srdce radostne bije pri tomto obraze. Vidím všetkých ľudí, s ktorými ma spájala láska. Akí sú to ľudia ?
Co cítim pri tomto „pohľade späť“ ?
Nechám v sebe rozvinúť všetky pocity, dovolím im, aby na mňa pôsobili. Až potom idem ďalej.

Vidím, že som s týmito ľuďmi prešiel časť cesty. Niekedy to boli tŕnisté cesty, niekedy sme z cesty zišli a často sme stáli
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na križovatkách. Niekedy sa naše cesty rozišli. On/ona išiel/išla svojou cestou, ktorá nebola moja. Ja som išiel ďalej svojou cestou. Niektorými cestami som išiel sám. Spomínam si na určité situácie. Na aké ?  Spomínam si na osamelosť, na bolestné rozlúčenie so svojimi vtedajšími partnermi.

Tieto pocity si pripustím. Sú to pocity lásky, radosti - ale aj bolesti a utrpenia, znova zreteľne cítim staré rany.

Krok: zabudnúť na všetko staré
Ešte raz sa obzerám späť na svoje myšlienky. Ešte raz cítim radosť a utrpenie.

Ešte stále ma bolí srdce a znova pociťujem staré rany. Cítim slzy vo svojich očiach a dávam im voľný priebeh. Ony ma oslobodzujú. Spolu so slzami sa vyplaví aj moja ťažoba. Cítim sa príjemne a čím viac na mňa pôsobí minulosť, tým ľahšie sa cítim.

Minulosť sa nenávratne stráca a ja cítim, ako vo mne povoľuje napätie.

Zostávam v tejto situácii, prijímam ju, pripúšťam si pocity. Všetko staré a bolestné zo mňa opadáva. Vidím, ako zo mňa opadáva všetko, čo ma ťažilo. Stávam sa ľahším a ľahším, moje dýchanie je pokojné a pravidelné. Cítim, ako sa moja duša oslobodzuje. Moja duša sa stáva slobodnou a ľahkou - vznáša sa ako vták vo vzduchu - voľne a ľahko. Vydám zo seba všetko, všetky žiale a sklamania. Rany sa zahoja, bolesti odídu. Moja duša je zahojená, vyliečená a zdravá. Svoju minulosť opúšťam s láskou. Všetko, čo sa stalo, bolo pre mňa dobré - poučil som sa z toho, môžem na to pokojne zabudnúť, pretože to už nepotrebujem. Som voľný a silný. Som svoje vedomie, svoje pravé Ja.
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ísť za cieľom
Prežívam úžasný pocit spojenia so svojím vlastným Ja. Zotrvávam v preciťovaní.

Potom sa znovu pozriem na svoju životnú cestu. Stojím na križovatke. Zadívam sa vpred, pozerám sa do budúcnosti a vidím, ako ďalej pokračuje moja cesta: Vidím cestu lásky.

Vidím sa spolu s úžasným partnerom. Kto je tento partner ?  Čo to vo mne prebúdza ?
Pripustím si všetky pocity. Obojstranne sa priťahujeme. Cítim v sebe harmóniu.

Cítim spoločnú harmóniu s ním/s ňou. Ideme tou cestou spolu.

Plný radosti sa pozerám na cestu pred nami. Vidím, ako sa smejeme, objímame. Spája nás láska. Ako sa pritom cítim ?
Čo ešte vidím ?  Nechám popri sebe prechádzať všetky obrazy, pokojne si ich prezerám a nechám ich na mňa pôsobiť. Teraz v sebe prebudím obraz, ktorý som si spravil o svojej budúcnosti. Vidím ho detailne a spomínam si na vety, ktoré som si pripravil. Vyslovujem slovo za slovom. Svoj obraz vidím jasne a zreteľne. Nechám to všetko hlboko ponoriť do seba. Nechám si dosť času, aby na mňa zapôsobili všetky dojmy. Moja energia prúdi cez môj obraz, predstava môjho priania je čoraz silnejšia a vstupuje hlboko do môjho vnútra. Cítim v sebe silu a lásku.

Viem, že som silný, že som zajedno so sebou samým, moje pravé Ja je prameňom mojej sily. Viem, že ma nič nemôže zraniť, pretože som vo vnútri svojho Ja pokojný. A tam som vždy v bezpečí. Tam je moja sila, ktorá úžasným spôsobom pôsobí na mňa a na moje okolie.

Nechávam sa viesť svojím pravým Ja, preto presne viem, čo mi robí dobre.
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Z tohto dôvodu nebudem nikdy viac rozčarovaný, pretože sám seba nesklamem. Rozhodujem sa pre šťastie a lásku. Žiarivé svetlo je mojím sprievodcom na tejto ceste. Farby dúhy žiaria na našej spoločnej ceste. Som láska, žijem láskou, preteká cezo mňa prúd šťastia.

Láska je môj život - láska harmónie a šťastia. Pripúšťam si to a dovolím, nech sa to stane.

Prijímam všetko, čo vzniká pred mojím vnútorným zrakom. Všetko je dobré.

Teraz sa odpútam od tohto diania. Idem k miestu, kde som zostal stáť na svojej ceste. Zostanem tam a počkám na odkaz, ktorý mi ukazuje ďalší krok na mojej ceste.

Sledujem rozličné možnosti, ktoré mám pred sebou. Otvárajú sa predo mnou nové perspektívy. Zaplavuje ma energia, chcem využiť všetko, čo je vo mne uložené.

Otváram sa pocitu v hĺbke svojho vedomia, že ma nikto nemôže zraniť bez toho, aby som to nedopustil. Rozhodujem sa pre život v láske. Nechávam tento pocit, aby vo mne pôsobil. Viem, čo mám robiť, aby som dosiahol cieľ. Aktívne podniknem všetko, aby som zrealizoval svoje želania. Ešte sa posledný raz pozriem na obraz mojej budúcnosti.

Návrat do minulosti
Potom idem ďalej svojou cestou. Cesta vedie na vrch. Kráčam zľahka, lebo viem, čo chcem a viem, že chcem svoj život vytvárať podľa svojich predstáv. Idem ľahko a bezstarostne, pretože som oslobodený od všetkých minulých ťažkostí. Môj krok je pružný a dynamický.. Vidím pred sebou vrch a na ňom svetlo.
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Idem k svetlu, idem priamo do svetla.

Konečne som dosiahol vrchol kopca.

Som v strede svetla, došiel som na koniec cesty.

Dosiahol som svoj cieľ.

Roztiahnem ruky a otvorím sa žiariacemu svetlu.

Cítim, ako cezo mňa preteká sila, jas a teplo svetla. Moje

vnútorné svetlo sa spája s týmto svetlom.

Všetko je jasné a čisté.

Uvedomujem si, že som zajedno so svetlom.

V spojení so svetlom sa celé moje vedomie otvára. Moje vedomie sa otvára čoraz viac.

Cítim, ako do mňa preniká vyššie vedomie. Vedomie preniká do celého môjho Ja.

V spojení so svetlom a vyšším vedomím si potvrdzujem svoju predstavu o budúcnosti.

Cítim sa dokonalý a pripravený spoznať naplnenie - TERAZ !
Vidím, ako sa moja predstava stáva realitou a pociťujem hlbokú radosť a vďačnosť.

Viem, že som v tomto okamihu položil základy a čoskoro sa dočkám výsledku. Som za to vďačný z hĺbky svojho srdca. Cítim radosť, som vďačný a šťastný. Beriem osud do svojich rúk.

Vedome prijímam duševné dedičstvo a všetky svoje schopnosti a sily využívam vedome a cielene, aby som pozitívne sformoval svoj život.

Zahliadnem pred sebou ešte obraz svojej predstavy a zanechám ho v hĺbke svojho Ja. Potom sa odpútam od prežitého.

Vraciam sa späť na povrch svojho Ja - vraciam sa späť Sem a Teraz.

Až keď som pripravený, otvorím oči. Som úplne pri vedomí Tu a Teraz.

Viem, že moje prianie sa už naplnilo. Som šťastný a naplnený vďačnosťou. Som v hĺbke svojho srdca šťastný a plný vďaky.
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Cesta za zmysluplným životom naplneným láskou sa začína TERAZ !
Láska, ktorá si nekladie podmienky, je jednou z najhlbších túžob detí, ale aj všetkých ľudí.
(Erich Fromm)

.
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Myšlienky a slová pre život naplnený harmóniou a láskou: zmysel života

Zbierať poznatky
Zlato, majetok, moc, uznanie, našu rodinu a priateľov - to všetko tu raz zanecháme. Jediné, čo si so sebou zoberieme, je naše poznanie. Prišli sme na svet nahí a nahí aj odídeme. Naše poznanie je jediné, čo nám z celého života zostane.

Prežiť naplno každý okamih
Príležitosti, ktoré nám život ponúka, využívame optimálne, keď každý okamih prežijeme naplno. Máme šancu uvedomiť si to. Vnímať to, čo je teraz. Spoznať úlohu, ktorú nám život dáva, šancu, ktorú nám práve v tomto okamihu ponúka, ale aj dar, ktorý nám práve teraz dáva - smiech dieťaťa, dôveru priateľa alebo poznanie. Šancou je schopnosť spoznať tieto dary aj v ťažkostiach a problémoch, pretože osud nám chce slúžiť a pomáhať. Každý okamih je neopakovateľný a nikdy viac sa už nevráti, preto ho vedome čo najlepšie využite.

Spoznať svoju úlohu
Prišiel som na svet s určitým úmyslom. Som na to optimálne pripravený a mám všetky predpoklady, ktoré na to potrebujem. Preto vnímam, čo odo mňa život chce, namiesto toho, aby som sa stále pýtal, čo chcem od života ja. Spoznávam svoju úlohu, svoj cieľ, prijímam ho a spĺňam.

Sebarealizácia
Spoznávam svoje pravé Ja a nechávam na seba pôsobiť svoju dokonalosť. Zisťujem, že sebarealizácia nezávisí od toho, na čo mám práve chuť, ale od toho, že prenechám
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svojmu pravému Ja vládu nad mojím konaním a bytím a takto nadobudnem pravé sabaovládanie. Rozvíjam sa, aby sa mohlo vyvíjať moje skutočné Ja a môj život len odzrkadľuje toto moje Ja.

Smrť ako vyvrcholenie života
Ustavične si overujem, či som skutočne pripravený na poslednú životnú skúšku, robím,, čo ešte treba urobiť a vzdávam sa toho, na čo som naviazaný - svoju rodinu, majetok atd. Vzdať sa však znamená zničiť väzby a tešiť sa z toho, kým to je. Potom budem voľný. Idem pokojne životom a každú minútu som pripravený isť ďalej.

TVOJA CESTA ŽIVOTOM Nikto nepozná cestu, ktorú pred sebou máš. Ešte nikto touto cestou nekráčal a nikto iný touto cestou nepôjde, pretože je to TVOJA CESTA: je jedinečná
rovnako ako nenapodobiteľný si ty. Ano, ty si úžasný
a tvoj prínos v tomto živote je neopakovateľný a svojský, je to tvoje „pravéposlanie". Tak choď svojou cestou, choď po nej svojím originálnym spôsobom a nepokúšaj sa byť čo najrýchlejšie v cieli, pretože neexistuje žiadny cieľ. Cesta je cieľ.
Cieľ je koniec cesty a začiatok novej cesty. Preto si užívaj svoju cestu, svoju obdivuhodnú, prekrásnu cestu životom. Dovoľ životu, aby tá každý deň obdaroval a keď budeš pripravený, daj sa viesť vnútorným „majstrom",
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aby si tú neopakovateľnú „melódiu svojho života" počul a spieval čoraz jasnejšie vo svojom vnútri, pretože všetko sa deje pre tvoju radosť. Stvorenie je tu pre teba !
(neznámy autor)
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Sedem krokov od pozitívneho myslenia k pozitívnemu životu

Pozitívne myslenie
Spoznať, že všetko je dobré, pretože mi to slúži a pomáha. Pozorne a vytrvalo kráčať životom. Byť plný dôvery a humoru, trpezlivo robiť to, čo treba. S vďačnosťou spoznávať, čo sa v skutočnosti skrýva za vonkajšou stránkou a prežívať život naplno.

Pozitívne cítenie
Úprimne a s harmóniou prijímať ľudí takých, akí sú. S dôverou a bez výhrad vnímať svoje pocity, uvedomovať si svoju hodnotu a žiť naplno. Život len pozorovať, nehodnotiť ho a s láskou dovoliť, aby sa stalo to, čo je správne.

Pozitívne snaženie sa
Chcieť sa učiť a porozumieť niečomu. Ospravedlnenie, odpustenie a snaha spraviť niečo sám a správne. Chcieť to, čo sa má chcieť !  Počúvať, čo chce život, nepripustiť svoju osobnú volu, ale napĺňať vôľu BYTIA !
Pozitívna reč

Učiť sa jasne vyjadrovať a zastaviť záplavu slov. Nedávať nepýtané rady a vedieť mlčať. Byť čestný nielen v rečiach, ale aj v činoch, vedieť potešiť slovom. Byť statočný, vedieť niekoho utešiť a používať slová vďaky, pomoci a a požehnania.

Pozitívne konanie
Konať rozvážne, citlivo a trpezlivo. Byť láskyplný, konštruktívny a nápomocný. Zostať spoľahlivý, ohľaduplný, vytrvalý a nezávislý od očakávaní iných. Postaviť sa zodpovedne a sebavedome ku všetkému, čo robíme. Vedieť sa
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učiť a učiť iných a vďaka svojmu „vnútornému hlasu" vedieť spraviť v pravej chvíli správnu vec. Vedome a striedmo jesť správne pokrmy. Radostne a slobodne rešpektovať slobodu ostatných.

Pozitívne vedomie

Pri poznávaní pravdy a skutočnosti mať v sebe harmóniu, nezištnosť a cítiť sa v bezpečí. Pravidelne hľadať pokoj v tichu a nájsť si čas na meditáciu a modlitbu. Celým svojím Ja sa obrátiť k najvyššiemu, žiť duchaprítomne a zmysluplne.

Pozitívne žitie
Rešpektovať duševné zákony, ísť životom bezstarostne a uvoľnene s poznaním toho, že všetko je „bezvýznamné". Starať sa o harmóniu vo vzťahoch a tešiť sa aj z malých vecí. Mať radosť zo života a zároveň byť stále pripravený odísť. Rozumne a príkladne prežiť život. Celým svojím Ja sa obrátiť k najvyššiemu a spoznať a rešpektovať Boha vo všetkom a v každom. S vďakou a uvedomelé napĺňať každý okamih.

262

Sedem kľúčov k šťastiu

.

Obmedzovať svoje potreby

Skromnosť prichádza spolu so schopnosťou vedieť si poradiť. To znamená spoznať, ako málo človek potrebuje na to, aby bol šťastný bez akýchkoľvek prianí. Šťastie nemožno uloviť ani vlastniť. Šťastie je postoj duše a možno ho nájsť len v sebe samom.

Odpútať sa

Každá väzba nepochybne zapríčiňuje utrpenie, a preto dokážeme byť naozaj šťastní len vtedy, keď odstránime akékoľvek zväzky. Aj všetky očakávania od ostatných, pretože každý človek má právo byť taký, aký je. Napokon sa odpútajme od všetkého, čo je menšie ako Boh a dostaneme bezpečný prídavok vo forme šťastia a harmónie.

Správne myslieť, cítiť a konať
Všetci ustavične myslíme a hľadáme dôvody toho, čo robíme. Po správnom myslení nasleduje správne konanie. Korunou všetkého je však viera. Každému z nás sa všetko deje podľa našej viery, ktorá je naším duševným zákonom. Postaraj me sa teda, aby sme verili v to pravé.

Prežiť každý okamih naplno
Všetko, čo robíme, by sme mali robiť poriadne, pretože ked si to zasluhuje našu pozornosť, je to aj hodné toho, aby sme to urobili dobre. Spoznajme úlohu, ktorú pred nás v tomto okamihu stavia život a splňme ju celú. Takto budeme môcť napĺňať jeden okamih za druhým a obohatíme celý svoj život.

Milovať svojho blížneho

Co spravíte môjmu najmenšiemu bratovi, to ako keby ste vykonali mne, povedal Ježiš a to je zároveň najlepšie, čo môže-
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me spraviť pre seba. Rob druhých šťastných a sám budeš šťastný. Dajme dar ľuďom, ktorí ho bez rozdielu potrebujú, pretože Boh je príjemcom, darom a darujúcim v jednej osobe.

Nájsť šťastie v sebe samom

Nemali by sme hľadať šťastie v našom osobnom JA, ale v našom skutočnom BYTÍ. Šťastie nám neprinesú hmotné statky, ale naše vnútorné bytie. Len takto sa bude môcť zmeniť naivné hľadanie šťastia a príležitostné vlastníctvo šťastia na trvalý stav šťastia založeného na harmónii a tvorivosti.

Meditácia a modlitba
Posledný a zároveň najdôležitejší kľúč, bez ktorého nemôže byť naše šťastie úplné. K pravej modlitbe patrí to, že sa vzdám svojich predstáv a som pripravený radostne naplniť svoju skutočnú vôľu. V modlitbe hovorím k Bohu, v meditácii hovorí Boh ku mne.

264

Pravidlá šťastného spolužitia

1. Neísť do partnerského vzťahu s určitou predstavou, pretože potom hľadáme len naplnenie tejto predstavy a nie skutočnosť. Nie sme prístupní iným možnostiam, ale chceme, aby partnerský vzťah fungoval podľa našich predstáv. Pokladáme to za normálne a všetko ostatné je nesprávne.

2. Vzdať sa očakávaní, ktoré by mal spĺňať váš partner. Nevychovávať ho a nesnažiť sa ho zmeniť. Uvedomiť si, že nikto nemá nárok na druhého ani na to, ako by sa mal správať. Sám byť ideálnejším partnerom.

3. Neklásť láske žiadne podmienky a nemať požiadavky. Nesnažiť sa žiadať splnenie určitých podmienok (budem ťa ľúbiť, ak...)

4. Byť pozorný a úctivý.

5. Nepresadzovať svoju osobu, nechcieť vždy zvíťaziť. Aj keď v hádke jeden vyhrá, prehrávajú obaja.

6. Nehrať žiadnu rolu. Byť pravdivý, čestný a autentický.

7. Vedieť sa prispôsobiť bez toho, aby sme sa museli niečoho vzdať.

8. Byť autonómnym. Milovať iných a nevyužívať ich.

9. Mať pochopenie, aj keď tomu nie vždy rozumieme.

10. Nesúdiť, ale vedieť povzbudiť a ukázať smer.

11. Komunikovať s partnerom. Vysvetliť si rozdielne potreby a dohodnúť sa.

12. Neobviňovať partnera (TY hra), pretože nemá nič do činenia s mojimi problémami, je vždy len zrkadlom mojich nedostatkov. To mi pomáha spoznať ich a odstrániť.

13. Nereagovať agresívne, skôr spolupracovať.

14. Nechcieť druhého vlastniť.

15. Nežiadať sľuby (budeš ma vždy ľúbiť).

16. Milovať seba samého. Byť sám sebe najlepším priateľom.
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Druhého môžem milovať len do takej miery, akou milujem sám seba !  17. Cieľom je život v láske, to znamená TAO. Kto je tam prvý, vyhráva a môže aj druhému pomôcť vyhrať a nájsť seba.

Kroky na ceste k pravej láske

Prvým krokom na ceste k „pravej láske" je venovať sa druhému bez výhrad a zažiť vďaka tomu toľko uspokojenia a šťastia, že sa netreba pýtať, čo dostávam. Ak niečo dostanem, je to dodatočný dar.

Keď sa dívam na strom, nedá mi nič za to, že sa naň pozerám a obdivujem ho, ale aj tak prežívam jeho krásu ako duševný stav zdravia, ako silu, pokoj a životnú radosť. Nič od neho nechcem, len sa jednoducho teším z toho, že existuje, viac nepotrebujem a milujem strom taký, aký je.

Ak chcem byť šťastný v láske, musím vyriešiť dve veci: strach, že nebudem dostatočne milovaný a túžbu vlastniť druhého. Pretože ten, kto má strach a chce vlastniť, napokon všetko stratí.

Na to, aby láska vydržala, potrebuje:

• obdiv

• spoločnú úlohu, ktorá „nadchne"

• pochopenie bez nutnosti porozumenia.

Ak chcem stretnúť pravú lásku, musím najprv objaviť svoju lásku k Bohu, spoznať Boha a milovať ho v každom človeku. Pretože „skutočná láska" je bezhraničná a nemôžem milovať jedného a druhého z mojej lásky vylúčiť. Preto je láska k partnerovi alebo k rodnej zemi atd. nedokonalá. „Skutočná láska" teda nie je môj vzťah k opačnej strane, táto láska existuje aj bez nej. Láska je jednoduchá, preniká ma a na-

266

píňa. Až z tohto hlbokého vnútorného preniknutia a spoznania božského vo všetkom vzniká „skutočná láska", ktorá nič nevylučuje a nič neuprednostňuje. Je krokom k božskému bytiu s jedným vo všetkom. Človek, ktorý takto ľúbi, neľúbi iba niekoho alebo niečo, ale stáva sa milujúcim.

„Ideálneho partnera" stretneme až vtedy, keď sa sami staneme ideálnymi partnermi. Keby ste ho stretli predtým, bolo by toto stretnutie nezmyselné a bolestné, pretože by ste pre neho nemohli byť ideálnym partnerom. Svoju „veľkú lásku" môžeme stretnúť až vtedy, keď túto „veľkú lásku" nájdeme sami v sebe. Potom ju síce zvonku nepotrebujeme, ale len tak jej umožníme, aby bola, pritiahneme si ju rezonančným zákonom.

Zmyslom partnerského vzťahu je, že partner poukazuje na moje nedostatky, ukazuje mi, kde ešte nie som úplne „zdravý", v čom ešte nie som sám sebou. Konflikt s partnerom, pri ktorom zostávam, pretože ho ľúbim, by ma mal zaviesť k svojej skutočnej podstate a pomôcť mi byť sám sebou. Preto je partner, ktorého momentálne mám, mojím ideálnym partnerom a naopak, ja som jeho ideálnym partnerom, pretože aj on je tak veľmi alebo málo ideálny ako ja. Spoločne sme sa vydali na cestu k svojej podstate, či si to už uvedomujeme alebo nie.

Bezproblémový partnerský vzťah by bol len vtedy zmysluplný, keby si to vyžadovala naša spoločná úloha. Naopak, znova a znova bude medzi nami dochádzať ku konfrontácii kvôli postoju „aký by môj partner mal byť", a to až dovtedy, kým nedozrejeme a nebudeme akceptovať postoj „každý má byť sám sebou". Keď som „sám sebou", až potom je zo mňa ideálny partner. Potom už nepotrebujem nič viac, dostávam všetko a žijem s naplnením „svojej skutočnej podstaty",a teda v raji.

Najväčšie šťastie nenájdem vtedy, keď dostanem od svojho partnera veľa lásky, ale vtedy,- keď zlepším svoju schopnosť pocítiť lásku a darovať ju. Čo budem mať z toho, že
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som pekný, mám úspech, peniaze a moc, som milovaný a obdivovaný ?  Kým nebudem ľúbiť sám seba, moja duša zostane prázdna.

Cieľom partnerského vzťahu preto nie je milujúci sa párik dvoch hrdličiek, ktoré nevedia žiť bez seba, ale v ideálnom prípade dvaja ľudia, ktorí si spoločne pomáhajú rozvíjať sa a v skutočnosti sa viac nepotrebujú, lebo každý preberá aspekty toho druhého. V tomto „umení milovať" leží celý zmysel života !
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Cesta k sebe samému

Vzor

Najprv hľadám vzor, ktorý si ctím, snažím sa spoznať a porozumieť jeho vlastnostiam.

Imitácia
Keď spoznám vzor, začnem ho napodobňovať a konať ako on.

Identifikácia
Napodobňovaním svojho vzoru sa k nemu približujem čoraz viac a začnem sa mu podobať. Identifikujem sa s ním, kým sa mu nevyrovnám.

Prerásť svoj vzor

Počas identifikácie spoznávam, že nie všetky časti môjho vzoru sú hodné napodobňovania. Uvedomím si, ktoré časti by mali byť iné a aké by mali byť. Vzor vo mne postupne dozrieva.

Nájsť SEBA
Časom zistím, že nie všetky dobré stránky môjho vzoru mi vyhovujú, je to síce dobré, ale nezodpovedá to môjmu skutočnému Ja. Preto sa ďalej mením a čoraz viac sa stávam tým, čím v skutočnosti som.

Nájsť Boha
Čím viac sa stávam sám sebou, je mi jasnejšie, aký by som vlastne mal byť a vytváram svoje dokonalejšie „skutočné ja", teda Boha, ktorý je stále dokonalejší vo mne a cezo mňa pôsobí.
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PRETOŽE SI JEDINEČNÝ

Nikto nemá tvoje odtlačky prstov
a nikto nemá tvoj hlas.
Nikto nemá tvoju minulosť a
nikto nevraví „milujem ťa" tak ako ty.
Nikto neverí v Boha tak ako ty a
nikto nemyslí na smrť tak ako ty.
Nikto nesníva tak ako ty a
nikto neplní svoje sny tak ako ty.
Nikto nevidí svet tvojimi ocami.
nikto nie je tak ako ty v tvojej krajine,
na tvojom kontinente a v tvojej galaxii.
Pretože nikto nie je taký ako ty,
pretože ty si jedinečný !
Myslíš si, že sa poznáš,
no potom sa v tebe prelomí čosi nové,
vydáš sa k novému brehu
a všetko staré z teba opadne.
Veľa ľudí sa ťa obáva a vysmieva sa ti,
nevieš sa prispôsobiť, je ti to nepríjemné,
ako rúška čo sklamaním zaváňa.
No ty si pokojný, len sebe verný
a miluješ seba rovnako ako predtým.
Miluješ seba a veríš si,
pretože si jedinečný !
Cestu, ktorá je pred tebou,
nepozná nikto a
nik ňou ešte nešiel.
Život je dobrodružstvo
v cudzej, nepoznanej krajine.
Nikto ťa nebude nasledovať
a nikto ťa nikdy nepochopí.
Je to súčasne zisk aj cena.
Pretože si jedinečný !
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Zostaň pri nás taký, aký si, potrebujeme ťa, pretože keď chýbaš, vznikne prázdno. Potrebujeme ťa. Milujeme ťa takého, aký si, pretože si jedinečný !
(Ulrich Schaffer)




