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A Co ak niekedy
chcem uniknut pred
sebou samym?

Emadcie su sucastou nas samych
a naucit sa s nimi zit si vyzaduje
trpezlivost. Okrem toho
skutoCna sloboda prameni z
rozvoja sebaovladania.
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»jediné, ¢o chcem, je utiect!“

Dnes rano mi to povedala jedna z
mojich pacientiek. Rozpravali sme sa
0 tom, aké to je vratit sa do
niektorych spolocenskych situdacii,



ktorym sa predtym zacala vyhybat.
Stretnutia s priatelmi sa pre nu stali
bremenom. Mala pocit, akoby musela
na verejnosti nosit masku, aby
ostatni nevideli, ako sa naozaj citi.

Negativne emacie sa prejavuju
neustale. Ked citime bolest, cast nas
ju donekonecna premieta do
buducnosti, akoby nas chcela
varovat, aby sme urobili potrebné
zmeny.

Kym bojujeme so svojimi emociami,
neprijimame ich. Prijatie znamena
byt schopny ,,vzdat sa“ nasho boja.
Znamena to zvolit si byt s tazkou
emociou, namiesto toho, aby sme
pred nou utekali.

»,Ked sa citiS sklamany a unaveny,
nezufaj. VZidy urob krok vpred a ak
je to potrebné, eSte jeden. Pamaitaj,
Ze Duch Svity ti pomoZe prekonat



smutok a posilnit tvoju dusu“
(Svaty Josemaria).

Cim silnejsia je emdcia, tym
trvalejSie sa ,pocituje“. Preto sa
ludia moZu citit zuafali a tuZit po
uniku. A preto mézu slobodu
stotoznovat so schopnostou uniknut
podla vlastnej véle.

Sloboda vSak neznamena schopnost
uniknut pred neprijemnymi
emociami. Skuto¢na sloboda
prameni z rastu sebaovladania.
Prijimanie tazkych emacii, najma
ked su silné a zdaju sa trvalé, je
krasnym znakom skutoc¢nej slobody.

NaSa schopnost vnimat svoje
emaocie je dolezitou sucastou toho,
kym sme, a vSetky naSe emdcie
moZu mat miesto v osobe, ktorou sa
chceme stat.



O uzkosti

Na zakladnej urovni je uzkost to, o
prezivame, ked vnimame negativne
hormon nazyvany adrenalin.

,UzKost odraza krasu BoZej
prozretelnosti a pripomina Kkriz“.

Adrenalin vSak mdéZeme vyuZit ako
hnaci motor, ktory ndm pomoéze
dosiahnut naSe najddlezitejsie ciele.
V skutoc¢nosti prave na to mame
adrenalin: je to ten najucinnejsi
ludsky motor. V miere, v akej ho
prijimame, posilniuje nasu schopnost
dosahovat ciele. Adrenalin z nas
dostava to najlepsie.

A tak uzkost odrazZza krasu BozZej
prozretelnosti a pripomina Kkriz.
To, Co sa predtym vzndsalo nad nami
ako neustaly mrak — ked sme sa z
neho snazili uniknut —, sa naopak



stava zdrojom noveého rastu a vitality,
ked sa ucime prijat ho.

Niekolko klucovych
mysSlienok

1.

Emacie su sucastou nas
samych: nemali by byt
bremenom.

. Naucit sa ovladat svoje emaocie

je dlhodoby proces: budte
trpezlivy voci sebe aj voci
ostatnym.

. Emadcie nie su trvalé:

nespoliehajte sa vylu¢ne na ne.

. Je normalne citit uzkost z

niektorych veci: prijmite ju
ako hnaci motor na
dosiahnutie svojich cielov.

. Hladajte prijemné aktivity,

ktoré vam pomo6zu nasmerovat
vasu energiu a uroven uzkosti.



6. Nebojte sa vyhladat
odbornika, ak sa uzkost stane
beznym problémom vo vasom
kaZzdodennom Zivote.
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