V kontexte s aktudlnou situaciou v nas pravdepodobne rezonuje mnozstvo réznych
emocii, pocitov. AvSak malokto z nés vie ako ma s nimi zaobchadzat’ prirodzene a zdravo.
Zial', ako som mala moznost’ v priebehu svojej praxe zistit, vi¢sinou sme sa nauéili zvladat’
svoje emocie nezdravym spOsobom a to popierat’, potlacat, manipulovat’ alebo sa volou
snazit’ ich zmenit’.

Vo vSeobecnosti zijeme v spolo¢nosti, V ktorej je dolezity uspech, zisk a kde
prezivanie, precitovanie emocii sa ,,nehodi“ aak su pripustné emdcie, tak iba pozitivne
emacie — radost’, st’astie, laska...

Shakti Gawain vo svojej knihe piSe, ze emdcie s ako pocasie — stdle sa striedaju,
menia. Niekedy st temné, inokedy svetlé, obCas divoké a prudké, inokedy zasa kludné
a mierne. Snazit’ sa ubranit’ sa svojmu emocionalnemu preZivaniu je to isté ako snazit’ sa
ovladat® pocasie. Iba ked’ dokdazeme ocenit’ krasu dazd’a, vetra a snehu rovnako ako krasu
slne¢nych dni budeme vediet’ prezivat’ svoj zivot v celej jeho plnosti.

Psychické stranka ¢loveka funguje inak ako jeho emocionalna. Na psychickej Grovni
je mozné vypestovat’ si isty stupen sebakontroly. Napr. mozete sa rozhodnut’, ze na isti dobu
svoje myslenie sustredite na nieco, ¢o je pre vas v danej situacii dolezité, resp. ¢o musite
urobit’. Emocie vSak nemaji ni¢ spolocné s vol'ou. Svoje emocie nemdéZeme menit’ volou.
NemozZeme sa rozhodnut, Ze teraz budem St'astny, teraz nebudem prezivat’ strach...Emdcie
mozeme iba akceptovat’ /prijimat/, vyjadrovat, prezivat. To je jedina cesta ako
s emociami mozeme narabat. Co mdzeme - modzeme pracovat’ so svojimi myslienkami.
Moézeme menit” svoje myslienky, svoj postoj k veciam, k 'ud'om a v kontexte so zmenou
myslenia sa méZu zmenit’ aj naSe pocity, emocie.

Najvicsim nedorozumenim okolo ,,pozitivneho prezivania® — preZivania radosti, lasky
je uvaha, Ze ¢lovek moze byt Stastny, naplneny laskou, ak sa bude snazit, Ze staci to iba
chciet. Ludia nechcu prezivat smutok, strach, hnev, sklamanie, chci zazivat' iba radost’
a lasku. Bohuzial’ nemdzeme dospiet’ k nejakému pocitu tak, ze sa budeme snazit, ze budeme
chciet’.




Dovol’'me si prezivat’ vSetky pocity, emdcie. Vsetky pocity st prirodzenou sucast'ou
nasho Zivota. Maju v naSom Zivote prirodzenu funkciu. Neexistuju negativne pocity. Pocity,
ktoré oznacujeme ako negativne sU tie, ktoré sa bojime prezivat’.

Ak chceme v Zivote prezivat’ viacej radosti je potrebné, aby sme boli ochotni, ked’ na
to pride prezivat aj smutok. Kto vsebe zadrziava, schovava smutok nezbavi sa
pochmurnosti, zddumcivosti a jeho snaha byt’ Stastnym, tesit’ sa zo zivota je pokrytecka. Ak
maéte v sebe nejaky smutok, ktory ste si nikdy nedovolili prezit, nechajte sa kl'udne uniest’
citmi. Slzy su ako rieka zivota, obmyju rany a odplavia bolest’. Ak si dovolite prijat, prezit
svoj smutok, vaSe srdce sa otvori, a budete vediet’ milovat’, budete znovu citit’ lasku, prezivat’
pocit, Ze ste milovani. A nasledne budete moct prezivat’ aj pocit radosti.

,Doprajte* si pocit Zialu. Zial’ je emdcia, ktor(i prezivame, ked’ stracame niekoho
alebo nieco, ¢o milujeme. Ak utrpime stratu je Zivotne dolezité, aby ste si dovolili prezit’ pocit
zial'u. Ak slobodne prijmete, vyjadrite, preZijete pocit zial'u, naSe vnutro sa nasledne zaplni
pocitom vnitorného kl'udu. Zial’, prichadza vo vinach a vy tymto cyklom prejdete mozno
mnohokrét. Ak ide 0 zavazn( stratu, napr. smrt’ milovaného ¢loveka alebo ukonéenie vazneho
vzt'ahu, mézu tieto viny prichadzat’ aj v priebehu niekol’kych rokov, ale po istej dobe budu
prichddzat’ stile zriedkavejSie. Ak si doprajete prezit' pocit zial'u uplne pomdze vadm to
postupne zbavit’ sa tejto rany a otvorit’ sa novym moznostiam, ktoré¢ pridu do vasho Zivota.

Dovol'te si konStruktivnym a primeranym sposobom precitit’ aj svoj hnev. Za
potlacenym hnevom je vzdy nejaké zranenie, pocit krivdy, ubliZenosti, nepochopenia,
nedocenenia alebo bezmocnost’. Skuste sa zamysliet’ a zistit’, o je pri¢inou vasho hnevu, ¢o
sa skryva za va$im hnevom. Hovorte o tom stym koho sa ten hnev tyka. Ak sa naudite
vyjadrovat’ svoje pocity, potreby priamo, otvorene budete pocitovat’ menej hnevu. Nakoniec
pride laska a sucit voci osobe na ktort ste sa p6vodne hnevali.

Strach — prirodzenou funkciou strachu je ze k Situdcii pristupujete obozretnejsie
pokial’ nepochopite 0 ¢o ide alebo nezistite ako s tym bezpecne a spravne nalozit. Obavy a
strach moZete pocitovat vZdy pred niec¢im, Co ste nikdy pretym nerobili, nezaZili. Je to
prirodzené. Strach bude v vasich zivotoch vzdy. Netreba proti nemu bojovat silou.
Treba ho len usmertovat.

Mozete prezivat vSetKky svoje pocity. Pokial sa budete snazit' nejakému svojmu
pocitu vyhnut, potlacit ho alebo si ho nepripustit tak sa ho len tak nezbavite.
Kedykol'vek budete chciet zabranit prezivaniu takzvanych negativnych emdcii tie sa
nabalia ako snehova gula abudi mat eSte vacSiu silu, rezonanciu. Zablokuju vase
vnimanie atym aj moznost akéhokolvek objektivneho zhodnotenia situacie, ¢i
nachadzania nejakého rieSenia. Vy sa uzatvarate atak sa pripravujete o0 moZnost
prezivat aj pozitivne pocity.
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