KATOLICKE NOVINY 31.1.2021

STVRTA NEDELA V CEZROCNOM OBDOBI

22/ DETOM

-Tak Co, ste pripraveni na skiimanie tajupl-
nej krajiny pocitov? Sopka hnevu, pristav
lasky, jazero pokoja, kvety nehy, skala od-
poru, motyle nadSenia, diamanty vernosti,
lavicka tolerancie, chodnik doévery, kaluz
nudy, svetluSky nadeje... Prec¢o a naco to
vsetko v tejto krajine mame?

- Nastastie, krajina pocitov nie je daleko.
Stac¢i nam vkrocit do srdca a vnimavo sa
tam porozhliadat, SvetlusSik.

Minule sme objavili:
© pocity (emdcie) ma kazdy z nas;

© neustdle preZzivame nejaku emdciu alebo
naladu;

© nebesky Otec nas stvoril s eméciami a ony

obohacuju nas Zivot;
© aj neprijemné pocity nam slizia na dobré,
ked vieme ako © .

Kedyaakoemocie vznikaju?

Mozno si prdve doma ako vacsinu casu pandé-
mie. Kamardtov vidis len cez obrazovku a dnesny
den sa podobd na ten vcerajsi a predvcerajsi.

AKko sa citi§? Mozno pocituje$ nudu - zase
doma, uz to trvd dlho. MoZno sa teSis, Ze si videl
kamosov asponl na obrazovke pocas on-line vy-
ucovania. PreZivas radosti fahkost, ked povedia
nieco vtipné. Mds nadej, Ze sa coskoro uvidite
v triede. Ale citi$ aj strach - ¢o ked pandémia
potrvd este dlhSie? A niekde v srdiecku sa ozyva
vdacnost Bohu, Ze ti bol darovany tento den
a nie si v nemocnici.

Tvoje pocity sii odpovedou na nieco, co sa
v tebe alebo okolo teba deje. Ucia ta pochopit,
co to vlastne preZivas.

Zalezi, Cinezalezi?

Vsimni si, Ze silné pocity preziva$ az vtedy, ked
ti na nieCom zdlezi, ked sa deje nieco, ¢o je pre
teba doleZité.

Ked'ti z tasky zmizne stard guma, je ti to moz-
no uplne fuk. Na obycajnej gume ti nezdlezia jej
strata v tebe nevyvold silnd emociu. Ale keby ti
z taSky zmizol mobil alebo doleZity list od naj-
lepSieho kamardta, tvoje pocity sa iné. Pociti§
mozno hnev na niekoho, kto tvoj poklad z tasky
vybral a nepovedal ti o tom. Md$ chut pomstit
sa, potrestat vinnika. MoZno citi§ smriitok, Ze
uZ ta vec neuvidis, priSiel si o iu. MoZno pocitis
vinu, Ze si si na taka doleZita vec neddval lepsi
POZOT.

Vidi§? Emécia prezradza, ¢o je pre teba dole-
Zité. Pomdha ti uvedomit'si, ¢o je pre teba hod-
notné, na ¢om ti zaleZi, ¢o sa ti paci a co nie.
Emocia ta dokaZe rozhybat nieco konat alebo
ta zabrzdit, ked’citi$, Ze ta nieco ohrozuje.

Mozno sa od pocitu smutku a viny zo straty
rozochvejes alebo rozplaces. Mozno si z toho v So-
ku ako ,zamrznuty“ a nevie§ mysliet na nic¢ iné.
A mozno ta dalsie pocity hnevu, nddeje a odvahy
nastartuja hladat stratend vec a rychlo konat.
Lebo ti na tom zdleZzi.

Klbkaemocii

Ked sa teda udeje (v tvojom vnutri alebo okolo
teba) nieco, Co sa ta dotkne svojou ddlezitos-
fou, takmer nikdy nepride len jedna emdcia,
iba jeden pocit. Do tvojej krajiny pocitov sa
bleskurychle prigala klbko zloZené z viacerych
nitiek réznych farieb.

Predstav si eSte pripad zmiznutého mobilu.
Co by si vtedy citil? Uz sme si predstavili, ze asi
Sok, smutok, strach, hnev, odpor, chut pomstit
sa; vinu i nddej, Ze sa azda mobil ndjde; odva-
hu a odhodlanie, Ze to vypdtras; vieru, Ze Boh
ti mobzZe vniest pokoj do tejto situdcie. VSetko
dokopy - klbko réznych pocitov. No predsa len

niektoré farby prevladaju. Niekto-
ré pocity v tebe kricia silnejsSie
a moze$ ich rozoznat jasnejsie.
A to je vyborné - kazdé spoznanie
tvojej emdcie, kazdé vlikno, ktoré
dokazeS pomenovat, je pre teba uZzi-
tocné. UGS sa tak spozndvat seba, svoje
konanie, svoje emdécie a potom s nimi
. mozZe$ pracovat tak, aby si z nich nieco
J \ uzitocné alebo pekné ,ustrikoval® ©.
V krajine pocitov sme dnes objavili:

1. tvoje pocity su odpovedou na to, €o sa deje

v tebe, okolo teba;

2. emdcia ta upozoriuje na to, o ma pre teba
hodnotu, ¢o je v tvojom Zivote délezité, co
stvisi s tvojim hibokym vnttrom;

3. ak ti na nie€om nezdlezi alebo sa ta situacia
nedotyka, neodpovedas na riu emdciou;

4. emdcie nami hybu — dokdzu nas v konani
a v spravani nastartovat alebo zabrzdit -
no vzdy v tebe (vnitri i navonok) vyvolaju
nejaky pohyb;

5. ked na nieco odpovedas pocitmi, zvycajne
ich je viacero naraz (ako v pestrom klbku),
no niektoré pocity prevladaju.

Dakujeme ti, nebesky Otec, Ze si nds stvoril s pes-
trymi eméciami — pocitmi, ktoré obohacujii nds
Zivot. Pomdhaj ndm vsimat si svoje pocity a ¢o
ndm cez ne chces povedat. Pomdhaj ndm nebdt
sa klbiek emécii, aj ked' mdme niekedy pocit, Ze
nds prevalcujii. Spolu s tebou ich chceme vziat
do riik, poobzerat si ich a spozndvat ich. Amen.
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