NAVRAT K SEBE

Preco nas tak boli, ked’ nam niekto da pocit
blizkosti a potom sa od nas zase vzd’al’uje?

Niektor¢ vztahy sa neskoncia jednou hadkou ani jednou vetou. Neskoncia sa
ani tym, Ze sa druhy ¢lovek prestane ozyvat’.

Mozno ste stretli cloveka, pri ktorom ste mali pocit, Ze je vSetko iné.
Rozumeli ste si. Rozpravali ste sa dlho do noci. TeSili ste sa na jeho spravy.
Pomaly ste si zacali predstavovat’ spolocna buducnost’.

A potom sa nieco zmenilo.
Zacal potrebovat’ viac priestoru.
Ozyval sa menej.

Niekedy zmizol na par dni a vy ste sedeli doma a premyslali, Co sa vlastne
stalo.

Ci ste nepovedali nie¢o nespravne.

Ci ste nechceli prili§ vela.

Ci ste neboli prili§ citlivi.

Ak ste toto zazili, chcem, aby ste vedeli jednu vec.
Nie ste slabi.

A nie ste ani ,,prilis®.



Ked’ sa ¢lovek, ku ktorému sme si vytvorili blizkost’, za¢ne vzd’al'ovat’, neboli
nas len jeho nepritomnost’. Boli nas neistota. Boli nas ¢akanie. Boli nas pocit,
ze eSte v¢era bolo vSetko v poriadku a dnes uz nevieme, na com sme.

Najt’azSie na tom vSetkom je, Ze nedostaneme odpoved’.
Nevieme, Ci je koniec.

Nevieme, ¢i sa eSte ozve.

Nevieme, €1 nas stale miluje, alebo €1 uz davno odisiel.

A prave v tejto neistote sa zafina diat’ nieCo zvlastne.
Postupne prestaneme mysliet’ na seba.

Zac¢neme rozmyslat’ len nad tym, €o citi ten druhy ¢lovek.

Co preziva.

Preco sa zmenil.

Co mdZeme urobit’, aby sa vietko vritilo do starych koPaji.
A prave tu sa zaCiname vzd’alovat’ sami sebe.

Tento sprievodca nevznikol preto, aby ste pochopili jeho.
Vznikol preto, aby ste znovu pochopili seba.

PretoZe mozno prave toto je jedna z najvacsich lekcii vasho zivota.
Mozno vas tento vzt'ah neprisiel potrestat’.

Mozno vas priSiel nie¢o naucit’.

MozZno vam ukazuje miesta vo vas, ktoré uz vel'mi dlho tazia po uzdraveni.

Na chvil’u sa zastavte a zamyslite sa:

e Co vas na tomto ¢loveku pritahovalo najviac?
e Co vam dnes chyba najviac?



e Kedy ste si prvykrat v§imli, Ze sa zaCinate vzd’alovat’ sami sebe?

Co sa deje s naSim telom

Mnohi l'udia si myslia, Ze po rozchode alebo po obdobi ticha by mali citit’ len
smutok. Lenze vel'mi ¢asto nejde iba o smutok.

Mozno ste si v§imli, Ze horSie spite.

MozZno sa zobudite uprostred noci a prva vec, ktora urobite, je, Ze sa pozriete na
telefon.

MozZno sa neviete sustredit’ na pracu, zabudate, ¢o ste chceli povedat’, alebo
mate pocit, Ze vas ni¢ netesi.

Niektori l'udia stratia chut’ do jedla. Ini za¢nt jest’ viac. Niekto citi tlak na hrudi.
Niekto ma zviazany zaludok. Niekto nedokdze pokojne sediet’ doma a stéle
musi nie€o robit’.

A potom si povieme:

»ved’ je to len vzt’ah. Preco ma to tak ni¢i?*
Pravda je, Ze nase telo nerozumie slovam ,,len vzt'ah®.
Nase telo rozumie blizkosti.

Rozumie pocitu bezpecia.

A rozumie aj strate.

Ked’ sa ¢lovek, ku ktorému sme si vytvorili silné puto, zacne vzdalovat’, na§
nervovy systém to moze vnimat’ ako ohrozenie. Preto mame potrebu hl'adat’
odpovede, analyzovat kazdi spravu a premyslat’ nad tym, o sa stalo.

Nie je to znak slabosti.
Vase telo sa nesprava zvlastne.

Snazi sa vas ochranit’.



Préave preto je také t'azké jednoducho ,,na to prestat’ mysliet*. NemoZeme sa
rozhodnut, ze od zajtra nas to uz nebude boliet. Nemo6zeme vypnut’ svoje
emocie jednym rozhodnutim.

MozZeme vSak zacat’ pomaly upokojovat’ svoje telo.

Malé cvicCenie na upokojenie

Skuste si sadnut’ tak, aby ste mali obe chodidla polozené na zemi.
Polozte si jednu ruku na srdce a druht na brucho.

Pomaly sa nadychnite nosom.

Na chvil'u zadrzte dych.

A eSte pomalSie vydychnite.

A znova.

A eSte raz.

Skuste si vSimnut’:

Kde vo svojom tele citite bolest’ najviac?

Je to v hrudi?

V zaludku?

V hrdle?

Skuste si predstavit’, Ze prave na toto miesto posielate svoj dych.
Nemusite ta bolest” odstranit’.

Staci ju na chvil'u prestat’ tlacit’ prec.

Mozno prave teraz neprechadzate iba rozchodom.

Mozno sa vo vas otvara nieco starsie.



Mozno sa dotykate Casti seba, ktoré sa uz dlho boja opustenia, odmietnutia
alebo samoty.

A moZzno prave preto vas tato skusenost’ tak hlboko zasiahla.

Na chvil’u sa zastavte a zamyslite sa:

e Ako reagovalo vase telo, ked’ sa zacal vzd’al'ovat’?
e Kde citite bolest’ najviac?
e Co robite vzdy ako prvé, ked sa neozve?

Co robit’, ked’ sa neozyva a my mame
potrebu pisat’, volat’ a vSetko vysvetlovat’

Ak prave prezivate obdobie, ked’ sa ¢lovek, na ktorom vam zéleZi, prestal
ozyvat, pravdepodobne poznate ten pocit.

Kazdé rano sa zobudite a prva myslienka patri jemu.
Pozerate na telefon.

Kontrolujete spravy.

PremysPate, ¢i mu napisat’.

Mozno si v hlave prehravate celé rozhovory a rozmyslate, Co by ste mohli
povedat’ inak.

Mozno mate pocit, Ze ak by ste nasli tie spravne slova, vSetko by sa eSte mohlo
zmenit'.

A tak zanete pisat’.
VymaZete spravu.

Napisete d’al$iu.



Rozhodnete sa, zZe uz nebudete pisat’. A o hodinu neskor znovu otvorite telefon.
AK toto robite, nie ste slabi.

Neznamena to, ze ste zavisli alebo ze neviete milovat’ spravnym sposobom.
Znamena to len, ze sa vo vas aktivovala vel'mi hlbokéa potreba blizkosti.

Ked’ nam niekto chyba, nechceme v skuto¢nosti vzdy len jeho pritomnost’.
Chceme spat’ pokoj.

Chceme spét’ pocit bezpecia.

Chceme spat’ pocit, Ze je vSetko v poriadku.

LenZze problém je v tom, Ze ¢im viac piSeme zo strachu a bolesti, tym menej sa
vraciame k sebe.

Preto si nabuduce, ked’ pocitite silnt potrebu napisat’ mu, skiste dat’ mala
pauzu.

Len tridsat’ mintt.

Pocas tych tridsiatich mint ni¢ nerieSte.

Neanalyzujte.

Nerozhodujte sa.

Len sa zastavte.

Napite sa vody.

Otvorte okno.

Chod’te na kratku prechadzku.

Ak moZete, nechajte telefon doma.

A potom si sadnite a skuste si odpovedat’ na tieto otazky:

e (o prave teraz citim?



e Som smutnd/smutny, nahnevand/nahnevany alebo
vystrasend/vystraseny?
Co od neho v tejto chvili potrebujem?
Coho sa bojim, Ze sa stane, ak mu nenapisem?
Co by som teraz potrebovala/potreboval dat’ sama sebe/sam sebe?

Mozno vés prekvapi, Ze pod vSetkymi spravami, telefondtmi a vysvetlovanim sa
Casto skryva jedna jedina tazba:

Tazba citit’ sa milovana/milovany.

Tuzba citit’ sa dolezita/dolezity.

Tuzba citit’, Ze nas niekto neopusti.

A prave tu zaCina ta najt’aZSia praca.

PretoZe tento ¢lovek moZno nepriSiel do vasho Zivota preto, aby vas zachranil.
Mozno priSiel preto, aby vam ukazal, aké staré zranenia si eSte nesiete.
Mozno si nesiete strach z opustenia.

Mozno ste sa uz ako diet’a naucili, ze o lasku treba bojovat’.

Mozno ste sa naucili, Ze musite byt silni, trpezlivi a chapavi, aby pri vas niekto
zostal.

Ale laska nema byt neustaly boj.

A vaSa hodnota nezavisi od toho, ¢i vam niekto odpovie na spravu.

CviCenie na najt’azsie chvile
Ked budete mat’ najblizSie chut’ napisat’ mu, sktste urobit’ toto:

Polozte si obe ruky na hrud'.



Zatvorte oCli.

Pomaly sa nadychnite.

A povedzte si:

Som v bezpeci.

Toto je len jedna kapitola mojho Zivota.
Nemusim dnes vyriesSit’ cely svoj pribeh.
Dycham.

Zasluzim si lasku.

A zvladnem aj tato skusku.

Zamyslite sa:

e Co ste mu cheeli povedat’ uz stokrat?
e Co by ste cheeli, aby koneéne pochopil?
e A Co by ste potrebovali povedat’ samej/samému sebe?

Co robit’, ked’ sa po tyzdnoch alebo
mesiacoch znovu ozve

A potom sa to stane.

Presiel tyzden. Mozno mesiac. MozZno tri mesiace. UZ ste si zacali hovorit,, ze
ste to zvladli. Pomaly ste sa vracali k svojej praci, k priatelom, k svojmu Zivotu.

A zrazu pride sprava.
,»Ahoj, ako sa mas?*

,,Dlho sme sa nepoculi.*



,Myslel som na teba.*

A v jednej sekunde sa vrati vSetko.
Spomienky.

Nade;.

Radost’.

Aj bolest’.

Vase telo si spomenie na vSetko, ¢o pri tomto ¢loveku prezivalo. MoZno sa vam
rozbusi srdce. Mozno madte pocit, Ze ste sa vratili o niekol’ko mesiacov spat’.

Preto je dolezité, aby ste si v tej chvili ni€¢ nedokazovali.
Nemusite mu odpisat’ hned'.

Nemusite sa tvarit’, ze ste nad vecou.

Nemusite ani predstierat’, ze vas jeho sprava nerozhodila.
Zastavte sa. Dychajte.

A poloZte si niekol’ko vel'mi jednoduchych otazok.

Co sa vlastne zmenilo?

Zmenil sa tento ¢lovek?

Alebo sa zmenilo len to, Ze sa mu prave cnie?

Ma dnes vacsiu schopnost’ vytvarat’ blizkost™?

Vie hovorit’ o svojich pocitoch?

Vie zostat’, aj ked’ veci nie st jednoduché?

Alebo sa vracia ten isty clovek do toho istého pribehu?

PretoZe niekedy si zamienname navrat ¢loveka za dokaz lasky.



A pritom sa moZno len opakuje ten isty cyklus.

Spometiite si na chvile, ked’ pri vas nebol

Spomeiite si na tie vecery, ked’ ste plakali.

Na dni, ked’ ste cakali na spravu.

Na vsetky chvile, ked’ ste pochybovali o sebe.

Robte to preto, aby ste nezabudli na svoju pravdu.

Pretoze ked’ sa Clovek vrati, ve'mi I'ahko zabudneme na to, ¢o nas bolelo.
Zostane len spomienka na pekné chvile.

A prave preto si teraz polozte jednu z najdolezitejSich otdzok v celom tomto
sprievodcovi:

Citil/a som sa v tomto vzt’ahu skuto¢ne v bezpeci?
Nie Stastna/st’astny.

Nie zamilovana/zamilovany.

Nie nadSena/nadSeny.

V bezpecdi.

Pretoze ¢lovek mdze v naSom Zzivote prebudit’ obrovsku lasku a zaroven v nas
zanechat’ obrovsky nepokoj.

A vy si zasluzite oboje.

Lasku aj bezpecie.




Malé cviCenie predtym, nez odpoviete
Predtym, ako mu odpiSete na spravu, si ndjdite desat’ minut pre seba.
Zatvorte oci.

Polozte si ruky na srdce.

A pomaly dychajte.

Potom si povedzte:

Moja hodnota nezavisi od toho, ¢i sa ku mne niekto vrati.
Nemusim sa rozhodnut’ dnes.

Mam pravo premysPat’.

Mam pravo citit’.

Mam pravo vybrat’ si to, o je pre mia dobré.

MozZno prave teraz stojite na krizovatke.
A moZno vam tento Clovek nepriSiel ukazat’, ako vel'mi viete milovat’.

Mozno vam priSiel ukdzat’, ako vel'mi potrebujete milovat’ samu/samého seba.

Zamyslite sa:

e Co sa vo vas objavilo, ked’ ste si predstavili, Ze sa znovu ozve?
e Po ¢om naozaj tazite?

e Chyba vam tento ¢lovek alebo pocit, ktory ste pri iom zaZzivali?
e Ak by ste sa dnes stretli prvykrat, vybrali by ste si ho znova?



Meditacia navratu k sebe

Najdite si pokojné miesto, kde vas nikto nebude rusit’.

Sadnite si alebo si l'ahnite.

Polozte si ruky na miesto, kde citite bolest’ najviac.

Mozno je to hrud'.

Mozno Zaladok.

Mozno hrdlo.

A moZno presne neviete, kde ta bolest’ byva. Viete len, ze tam je.
Zatvorte oCli.

Pomaly sa nadychnite nosom.

A eSte pomalSie vydychnite.

Nemusite ni¢ menit’. Nemusite sa citit’ lepSie. Nemusite prestat’ mysliet’ na
cloveka, ktory vam chyba.

Len dychajte.

Predstavte si, ze s kazdym nadychom prichadza do vasho tela jemné zlaté
svetlo.

A s kazdym vydychom odchéddza kusok napitia, ktoré v sebe nosite.
Zlaté svetlo pomaly steka z vaSej hlavy do krku.

Z krku do hrude.

Do zaludka.

Do celého tela.

A presne tam, kde to boli najviac, nechajte toto svetlo chvil'u zostat’.

Dychajte do toho miesta.



Dovolte si citit’ vSetko, ¢o sa vo vas odohrava.

Smutok.

Hnev.

Strach.

Sklamanie.

Lasku.

Ni¢ z toho nie je chyba.

Ni¢ z toho nemusite potlacat’.

Mozno ste si dlho mysleli, ze vas tento ¢lovek prisiel urobit’ §tastnymi.
Mozno ste si mysleli, ze prave on bol odpoved’ou na vSetky vase otazky.
A predsa sa stalo toto.

Pretoze toto bola vasa skuska.

Toto bola lekcia, ktorti vam Zivot postavil do cesty.

Mozno sa cez tento vzt'ah lieCia staré zranenia.

Mozno sa lieCia zranenia, ktoré si nesiete celé roky.

A mozno sa lie¢i nieCo eSte starSie, Co si vaSa rodova linia nesie celé generacie.
Vy ste vSak dostali silu to zmenit.

Dostali ste silu prerusit’ vSetko, ¢o vas uz viac nepodporuje.

Dostali ste silu vratit’ sa k sebe.

A teraz si potichu zopakujte:

Zaslizim si lasku.

Zaslazim si pokoj.

Viem, Ze toto je d’alSia lekcia mojho Zivota.



Viem, Ze sa u¢im.

Viem, Ze uzdravujem staré zranenia.

Viem, Ze mam silu prerusit’ to, ¢o ma uz viac nepodporuje.
Viem, zZe toto zvladnem.

Vraciam sa k sebe.

ESte raz sa zhlboka nadychnite.

A pomaly vydychnite.

Nemusite dnes poznat’ vSetky odpovede.

Nemusite vediet, Co sa stane zajtra.

Dnes staci vediet’ jedno.

Ze nech sa stane ¢okol'vek, nesmiete stratit’ samych seba.

PretoZe navrat k sebe je ta najdolezitejSia cesta, na ktoru sa v Zivote
vydame.

ZavereCné zamyslenie

Ak vas tento sprievodca oslovil, skuste si polozit’ posledna otazku:

Co by sa zmenilo vo va$om Zivote, keby ste vietku energiu,
ktoru ste doteraz davali do zachrany druhého ¢loveka,
zacali pomaly vracat’ spat’ sebe?

POV VVPVPVPPPPPPPPPOPP

AK vas tento sprievodca oslovil a vy citite, Ze chcete pod mojim vedenim
pokracovat’ eSte hlbSie, rada vas pozvem do nasho revolu¢ného 28-diiového
online programu Transforma¢ny august.



Prave teraz mozete ziskat’ s kodom “TA25” az 25 % zPavu a stat’ sa
sucast’ou uz jeho Stvrtého ro¢nika.

Z.a tie roky si nim presSli stovky l'udi a zanechali nam nadherné recenzie.
Kazdy rok program aktualizujeme a obohacujeme o nové témy, meditacie a
uvedomenia, aby vam priniesol ¢o najhlbSiu transformaciu.

Pocas celého augusta sa budeme pocut’ kazdy jeden den v naSej sikromnej
skupine v aplikacii Telegrame. Budem vas osobne sprevadzat’, odpovedat’
na vase otazky a zdiel’at’ s vami uvedomenia, ktoré vaim pomozu lepSie
pochopit’ svoje emocie, mySlienky, fyzické telo a aj vzt'ahy. Budeme aj
pracovat’ s energiou a svetlom.

Staci vam pribliZne patnast’ minit denne.

August je najsilnej$im mesiacom v roku. Co keby ste tento august preZili
inak? Co keby prave toto leto bolo zatiatkom tiplne novej kapitoly?

Pretoze ked’ na sebe pracujeme do hlbky a dovolime si skuto¢nu vniatornu
premenu, nasa realita sa skor ¢i neskor zacne menit’ spolu s nami.

Vel’mi sa na vas teSim.

S laskou a svetlom,

Silvia



