Nase pocity, ktoré v roz-

nych situaciach preziva-
me, su velmi délezité. Pomahaju
nam lepSie spoznat seba samych
a zorientovat sa v kazdodennych
situaciach.

Z réznych dévodov [udia
mnohé svoje pocity Casto
popieraju, vyhybaju sa im alebo
ich skryvaju. Ide najmé& o pocity,
ktoré mézu byt bolestivé (napr.
smutok), za ktoré sa hanbia
(napr. dojatie), ktoré v nich vyvola-
vaju uzkost z odmietnutia druhymi
(napr. verejne prejavit hnev) alebo
o ktorych maju pocit, ze ich ucinia
zranitelnymi zo strany druhych
(napr. ukazat strach €i slabost).
Pocity, ktoré nie su svojim maji-
telom uznané a akceptovane, a
ich prezivaniu nie je venovany
dostato¢ny priestor, vSak nepre-
stanu existovat. Hladaju si inu
cestu, ktorou sa snazia prejavit,
iny priestor, v ktorom by mohli exis-
tovat. A tak niekedy snaha neuka-
zat strach alebo slzy, méze napr.
nadobudnut formu agresivneho
spravania. Neschopnost ukazat
hnev sa méze prejavit vo forme
irnie, €i napr. ohovarania druhych,
alebo sabotovania dohodnutych
aktivit. Alebo sa neprejaveny hnev
a agresia, ktoré patria druhym za
ich spravanie (a upozoriiuju na
prekroCenie nasich hranic) obrétia
proti ndm samym, napr. vo forme
depresie. Niekedy si neprezité
a nespracované pocity najdu este
uplne iny spdsob, akym sa snazia
uputat nasu pozornost, a zacne-
me trpiet réznymi psychosoma-
tickymi tazkostami.
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Odvahazit
podia viastnych
Jpocatov........

;

- v8etkym
Ct\/’
.ny
Cize nap v {0 na clovek
rad, o sam i, ale aj v tom, coho
sa napriklad boji, ¢o mu nejde a pod.
Ak Clovek dokaze brat sam seba vaz-
ne, reSpektovat svoju
individualitu a vni-
mat ju ako nie¢o
nesmierne cenné
a hodnotné, zaro-
ven mu to ufahcuje,
aby on sam mohol
reSpektovat druhych.
Cize vlastne funguje pod-
[a akého si hesla ,ja som
v poriadku — ty si tiez v poriadku®.
@ ® @ Schopnost uznania a reSpektu
4 jasné ohranicenie toho, ¢o je ,moje
Co je ,iné". Na jednej strane tak lovek
izamenitelny a jedinecnu identitu, ale na druhej
SVoju inakost” niest a ustat pred svetom — a to nie
ahké. ,Moje vlastné“ moéze byt napriklad to, Ze mam v niektorych
ciach strach, Ze vela o veciach rozpravam, Ze si potrpim na presnost, ze
mi paci dobrodruzna literatdra, Ze mam radSej pasivne formy oddychu ako
ivne alebo naopak. ,Iné* (iné ako to moje) mdze byt napriklad to, Ze niekto
hy ma rad vaznu hudbu (a ja az tak velmi nie), je vegetarian, nerad cestuije,
u romantické pribehy alebo naopak horory (a mne nie).

tiez nie kazdy reaguije na tu istd situaciu rovnakym prezivanim. To, ¢o
_ ‘e v konkrétnej situécii vyvolat hnev (,moje viastné® je, Ze konkrétna
~ vec vo mne vyvoldva hnev), méze u niekoho iného vyvolat smutok &i strach
~ a niekomu dalSiemu méze byt cela situdcia lahostajna (tato emocionalna reakcia
~ je teda ,in&“ ako ta, ktora je ,moja vlastna®).

® ® @ Prijatie ,svojho vlastného" umoznuje Cloveku, aby sa lepSie poznal, aby
sa mohol reSpektovat a napokon sa mat rad prave taky, aky je. Ked viem, kio



vyznamné) a sna
chcelo mat (napr.

epek-

v Vol . 4
( mne patri, vratane
9znych situaciach prezivam.

n Otvorit sa vlastnym pocitom znamena délezity krok

v akceptacii seba samého/samej. NaSe pocity su
v urcitom zmysle tym najcennejsim, o vo svojom vnutri mame
—maju schopnost viest nas zivotom, ucit nas novému, varovat
nas pred nebezpecenstvom, ochranit nas v niektorych situa-
ciach, ale nam tiez aj priniest mnoho Ulavy a poteSenia. Mézu
nam poskytnut vnutornt oporu tam, kde nemame dostatok
inych argumentov. Pretoze, ked citim, Ze nieco je pre mia
dolezité, ze to chcem alebo nechcem konkrétnym sposobom,
Ze nie€o je pre mfa a pre situaciu dobré, mézem sa o tento
pocit ,opriet* a vydrzat konkrétnu situaciu alebo konkrétne
rozhodnutie. V niektorych situaciach su nutné racionalne
argumenty (hlavne vo formalnych &i Uradnych situaciach).
V beznych Zivotnych situédciach je dostacujucim vnutornym
argumentom vlastny pocit toho, ¢o je alebo nie je dobré pre
miia a pre konkrétnu situaciu, s ohfadom na jej okolnosti.




