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Uzdravenie nenastane, ak nale pocity zostant zatladené v nafom vnutri a nedostany sa von a ak ich :
budeme potlacat, utajovat a skryvat. Treba ich ,vyniest von” ato tym, Ze si ich prizndme aj za cenu
opakovanej bolesti ¢ smutku, ktort so sebou prinesu. Potom je velmi délefité o nich rozpravat a to hlavne ;
s druhou osobou. Vo vztahu méze déjst k procesu Uzdravovania, Zvy€ajne chceme zmenit nade pocity
priamo. Je v3ak trpkou pravdou, Ze pocity nembzeme priamo zmenit, napr. tym, Ze si rozkdiem, uf sa
nebudem hnevat, Pocity mdZeme zmenit iba vtedy, ked' si ich zatneme uvedomovat (teda dovolime im
vstdpit do ndsho vedomia) a zatneme sa nimi zaoberat. Podobne je to aj s myslienkami. AZ ked' si ich
uvedomime, aZ vtedy ich méZeme zmenit. To, &0 mdéfeme priamo zmenit je iba to, ¢o si uvedomujeme. Nad
tym totiZ madme moc rozhodnutia.

POCUVANIE SVOJICH POCITOV

~STVTESd prejavia sa v nas inym, skrytejSim a nebezpetnejsim sposobom. Nacavat na prikiad VIZstnému Ffeva &
_ =sim. :

Inym pocitom, znamena zostupit k jeho korenom, k potrebam, ktoré ostali nevypoluté, ale ktoré su pre
¢loveka zaroveri doleZité.

l Ide o to, nautit sa autenticky vnimat svoje pocity, vediet ich po&ivat. Ak ich potld€ame alebo ﬂ%ﬁbdria

Je dobré si uvedomit, ¥e pocity v nas, hlavne ak ide o strach, ktory nas obyajne pohdfa k rychlemu rieeniu
a vyrieSeniu rozli¢nych neprijemnych a problematickych situdcii, majd tieZ tendenciu viest nasu mysel bud
do minulosti, kde sme uZ nie¢o podobné prefili, alebo do buddcnosti, aby sme sa podobnej situacii vyhli,
Dolezité bude preto sustredit sa na pritomny okamih, na ,tu a teraz", a v tomto pritomnom okamihu vnimat
svoje pocity a vstdpit s nimi do dialégu.

UZito&nu konkrétnu radu pre rozvijanie vztahu s vlastnym emotivnym svetom v tomto zmysle poskytuje ,
psycholdg Gendlin, ked odpordca vstupit do procesu prostrednictvom Siestich krokov: -

1. sistredit sa na to, ¢o prefivam v pritomnom okamihu ,tu a teraz", na to, €0 ma obtaiuje,
2. snafit sa nacdvat tomuto pocitu, T
3. pomenovat ho,

4. pokusit sa néjst'w cez ktory by som mohol vyjadrit to, &o citim,
5. klast mu otazky, rozvindt s nim dialdg,

6. prijat ho.

P

Podla Gendlina, ak sme schopni vstiipit do tohto dialégu s viastnymi pocitmi, bude to praca, ktorad nas
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privedie k obrateniu a premene seba samych, pretoZe to, o sme pocitovali predtym.ako_prekazky, sa
prostrednictvom tejto prace bude stavat ¢oraz viac si€astou nasho vnutorného bohatstva_slabody, sily a_
radosti.

inymi slovami, takymto spésobom je moZné, aby Clovek vyiel zo svojho ,systému", ktory tvoria
podvedomé meEEanizmy_a ktoré ho vedud ku sprévaniu, ktoré ani on sam nepokiada za spravne, ktoré ho
) ﬁahﬁjii_atzﬁmygﬂgc_\/o vdzeni. PocUvanim vlastnych pocitov, zostupovanifi k ich_koref iuZ vo
chvilach osobného stiSenia, sme pozvani ist v Ustrety vnitornému oslobodeniu. Déleité je tie? si uvedomit,
Ze Je to td istd erg;g_iéWené apbréte\nm@&x@ P.';"que_g,zf? pride k jej
oslobodeniu, je zaroven vitainou energiou v zivote.claveka. Ta ho vedie dopredu a dodava mi b Ytrebns iy
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a radost zo zivota. Podobne ako hovori sv. Tomas Akvinsky, ze sestrou hnevu je nadej

Hodnoty mé6zu dat’ pocitom dvojaky zmysel. Pozitivny zmysel, ak je energia emécii usmernens k dobru,
negativny zmysel, ak je usmernend k nie¢omu, €o nie je dobro. Z tohto hladiska nijakd emécia nie je sama
osebe negativna, pretoie jej hodnota zavisi od toho, na & je orientovana. Ziarlivost moéie zniéit
manzelstvo, ale mdZe tie7 dat silu manzelke k zépasu o prehibenie vzdjomnej lasky. Smytok moZe zatalif
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nas kazdodenny Zivot, ale tie? oZivit nadu tdzbu po milovanej osobe. Nestaéf teda len vedief &o preZivame,
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Je naopak nevyhnutné rozpoznat a uvedomit si to, k comu smerujeme, aké hodnoty s pre nas délesits.
DéleZité je sprévne nasmerovat viastné-osobné preivanie..

Ak hovorime o vychove emotivneho sveta v nds vo vztahu k duchovnému Zivotu, nakoniec je dobré
pripomentt modlitby, ktoré nachadzame v %almoch. V nich je dynamika, ktord mé skuto&ny terapeuticky
charakter. V Zalmoch je ststredend velkd rozmanitost sveta fudskych emdcii, ktord je vyjadren
prostrednictvom modlitby.

AKO UVOL'NIT CITY? VYJADRIT ICH!

Ked' popieram alebo potlatujem svoje city, snazim sa ich kontrolovat, ale ony v skutoZnosti majui nado
mnou kontrolu. Ked' vyjadrujem pocity, tie bud dodaju energiu nejakému sprédvnemu &inu, alebo mi
pombZu spoznat potreby, ktoré sd s nimi spojené.

Boji$ sa napriklad ukazat svoju hanbu alebo vinu? Méze¥ odhalit svoju hanbu tak, Ze rozpovie$ cely pribeh
osobe, ktorej déveruje3. Potrebuje$ potuf seba samého, ako vyrozpravas vietky detaily a pri tom objavit, Ze
si stale milovany/a, bez ohfadu na to ak4 trapna t4 udalost pre teba bola.

Podporné skupiny st obzvlait dobré miesta na identifikdciu, pomenovanie a vyjadrenie mojich citov. Skor
alebo neskdr mi niekto porozprava historku podobn mojej a da mi prilezitost rozpoznat city, ktoré
preZivam. Ked' zdiefam svoje city v podpornej skupine, necitim, 7e som.sudeny. Nikto sa nesna¥i fixovat
moje city ani mi nevravi, Ze by som nemal citit tak, ako citim.

NIEKTORE ZAKLADNE POCITY KEDY NIE SU NASE POTREBY USPOKOJENE

agresivny neisty osamely namrzeny uzkostlivy
_beznadejny _nepokojny ~podraideny skligeny v rozpakoch
bez pomoci. nepriatelsky pomstychtivy. smutny vinny
bezdteSny nervézny popleteny strastiplny zdeprimovany
bojazlivy Eggg_lgjg_ﬁ popudlivy Sokovany zmiéteny
bojovny netrpezlivy prestraSeny _unavepy-- mem’/
nahnevany odcudzeny rozéuleny ustarosteny Ziarlivy
nastraieny “odhodeny T uzavrety
NIEKTORE ZAKLADNE POTREBY
-akceptdcia osobny &as rovnost spravodlivost
autondmia inspirécia podnet samota ( stabilita J
ezpeénost krasa po seba hodnota starost
blizkost taska pohyb, cvm‘ sebapoznanie ticho
davat, prispiet nadej pochopenie exuélne::bjf 1A transcendencia
sluzit néklonnost pokoj ). 'Q(‘iz nd tyorivost
diskrétnost nestrannost @ slavnost "
oty neznost porozumenie sloboda dprimnost
dovera {oddych) poteSenie smiech uznanie
@3\ : smutenie vdakyvzdanie
istota ‘ N vvo radost spolahlivost vernost
empatia ’ naplnenychy 000 reSpekt spoloCenstvo
harménia snov




