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Bachova kvetova terapia

bachove esencie vdm pomdhaju ndjst vo viastnej zranitelnosti silu obrovského vyznamu

ZAKLADNY KURZ

Lekcia 7 Tlacit

Vitajte pri dalSej lekcii. Dnes si zoberiete na musku samého seba. Budeme sa pozerat na svoju nemild strdnku,
budeme hladat a pomenovdvat svoje pocity a emdcie, ktoré sme si sami oznadili ako negativne.

Emdcie su redine, su to silné pocity, ktoré burcuju nami, nasim vnutrom, utvdraju nds suc¢asny mentdiny stav a
podpisuju sa neviditelnym pismom pod nasSu reakciu vodi urcitej situdcii alebo objektu. Ak maju emdcie
rozhodujlcu ulohu na nasej akcii, tak potom ich nem&zeme prehliadat a musime im venovat nasu pInd pozornost.
Neodidu sami, tak ako sa tam sami nedostali. Sme to my, kto ich stvoril a sme to my, kto ich zivi energiou. A to ¢o
stvorime, nemdzeme schovat za chrbdt. Musime mat dost odvahy, pozriet sa svojim negativnym emdcidm priamo
do odf, pripustit siich a len vtedy moze déjst k uvolneniu. To je cesta, ako byt slobodny.

Nasa spoloc¢nost je vysoko technologicky orientovand, hlavny déraz sa kladie na vykonnost a ¢lovek za¢ina vnimat
sdm seba ako menej vykonného &i v extrémnych pripadoch priam neschopného drzat krok s tempom dnesnej
doby. Velky doraz sa kladie na dokonalost na vsetkych drovniach. Dokonalé tvdre a dokonali ludia sa na nds
usmievaju z reklamnych spotov, ¢asopisov ¢i televiznej obrazovky, ¢o priamo ohrozuje stupen sebavnimania a

znizuje doveru vo vlastné hodnoty a schopnosti.

Niekedy je ovela jednoduchsie vyberat td sprdvnu Bachovu esenciu pre niekoho iného. Avsak akondhle pride rad
na vds samych, méze to byt ovela tazsie. MoZete sa citit uritym spbosobom zviazany alebo v kf¢i. Vzdy je
jednoduchsie pomdhat inym, ako ponorit sa do vlastnych pocitov. Len tazko si prizndvame vlastné slabosti, pretoze
to predstavuje znacnu ndmahu, musime sa ponorit do samého seba, do vilastnej nedokonalosti. A to nie je nic
prijemné. Musime sa dozvediet o sebe, musime sa spoznat, musime pochopit vlastné reakcie a pocity a najma

vlastné bariéry.

Vsetci a to bez rozdielu mdme zabudované vacsie, ¢i mensie bariéry ako byt sam so sebou v harmanii. Nie je to nic
zIé, tieto sebaobranné mechanizmy su potrebné, aby nds chrdnili v drsnej realite kazdého dna. Avsak vzdy existuju
rieSenia a bariéry nemusia byt pre nds pre nds formou sabotdze, ale priatelom, ak si ich uvedomime a sprdvne na

ne reagujeme.

Sprdvne reagovat je vzdy cestou porozumenia, miloty a sebaldsky. Bachovymi esenciami ddme sami sebe presne
to, ¢o hladdme vonku. Ucia nds, ako ocenit samého seba a svoj zivot i napriek svojej nedokonalosti (negativnym
myslienkam a pocitom) a dodat si silu, ktort potrebujeme na prekonanie aj tazsieho obdobia. Bachovymi esenciami
ndjdeme vo vlastnej zranitelnosti silu obrovského vyznamu.

Ak mdme zlU ndladu, ak sa trdpime, mdme negativne myslienky a emdcie, tak obvykle nasledujeme rovnaky
scendr. Nielenze nemdme radi tento pocit, nechceme ho citit, ale domnievame sa, ze je s nami nieco zIé, nieco nie
je v poriadku. Nemal by som si toto mysliet a nemal by som takto reagovat, nieco je so mnou zlé, ja som zly. A v
tejto situdcii je priam nemozné zachovat si pozitivny pohlad na zivot a Idsku k sebe samému. Bachove kvetové
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esencie nds pozyvaju a vyzyvajud, aby sme sa bez zdbran otvorili utrpeniu, boli k sebe milym, aj ked zlyhdm, alebo
ked sa veci nevyvijaju podla mojich predstdv. Ucia nds, ako byt milym k sebe samému uprostred zufalstva.

Ak budete selektovat bachove esencie pre seba samého, postupujte pri svojej sebaanalyze rovnako, ako by ste
postupovali pri najlepSom priatelovi, ktory md tazké obdobie a i napriek tomu musi Celit ndro¢nym vyzvam. Mozno
ste zistili, ze sa obvykle k sebe samému nesprdvame tak ldskavo a ohladuplne, nie sme k sebe az tak dobrym
priatelom, ktorého potrebujeme. Ukdzeme si to na nasledovnom Upline beznom priklade.

Predstavte si, ze vdm priatelka s plac¢om v hlase zavold a rozprdva, ako zle sa citi, ako ubolené a zranené je jej
srdce, ked sa dozvedela, Ze ju priatel podvddza. Urlite budete mat pre nu celd plejddu utesujucich slov,
podporujucich, povzbudzujucich a milych frdz, ktoré by aspon na chvilu ulavili jej bolesti a uvolnili Zial. Ale ¢o ak by
sa tento scendr dial vo vagom Zivote? Co by ste si povedali, aké slovd by ste volili? Obvykle upaddme do
sebalUtosti alebo sebakritiky, ako napriklad - vSak sa to dalo predsa cakat, ak sa pozriem do zrkadla, 10kg
nadvdha, vrdsky, uz nie som najmladsia, ¢o som si vliastne od tohto vztahu slubovala ... v podstate som bola asi
naivnd ¢akat, ze mézem mat v mojom veku normdliny vztah. Povedali by ste to takto svoje priatelke? Samozrejme

ze nie.

Dobrd sprdva je, ze poznanim bachovych esencii sa rovnako u¢ime novému jazyku, ktorym hovorime sami so
sebou. Je to ako nové priatelstvo so slovami ako napriklad "Je mi to tak [Uto, musis byt velmi smutnd a sklamand,
pamdtaj, ze som tu vzdy pre teba, velmi si ta cenim, ¢o mézem pre teba spravit?' Mozete byt milym k sebe
samému aj v ¢ase, ked urobite chybu aj ked zlyhdte. Bachovymi esenciami pochopite, ¢o je to byt len ¢lovekom, ze
bolest je sucastou ludskej existencie. Miesto toho, aby sme v Case utrpenia unikali do izoldcie, tento moment
vyuzijeme na hlbsie a dévernejSie spojenie so sebou samym.

Uvedomenie si svojich emdcii

Uvedomenie si svojich emdécii a byt otvoreni realite v pritomnom c¢ase ndm dovoli plne akceptovat vsetky svoje
myslienky a emdcie. A to hlavne tie, ktoré sme oznacili zndmkou negativne. Uz nemusime nasledovat stary scendr
vytesnovania, ignordcie alebo utimovania. Nemusime im odoldvat. Miesto toho budete mat dost odvahy otvorit im
srdce a reagovat na kazdud emdciu s ldskou. Bachovymi esenciami sa uz nemusite vyhybat bolestivym myslienkam

a emocidm, dovolite si pozriet sa pravde priamo do odi, i ked nie je prijemnd.

Mat sucit so sebou a uvedomenie si vSetkych svojich emdcil je prvy krok, ktory musime urobit v pritomnosti nasej
mysle, avsak nasa reakcia sa meni. Namiesto utdpania sa v smutku s balickom ¢okolddy, s odvahou sa pozrieme
na to, ¢o sa stalo.

Cviéenie 1

1. Zatvorte si o¢i a spomente si na moment, kedy vém priatel rozprdval o niecom, ¢o bolo velmi bolestné, ¢o zazil,
o prezil. Ako ste reagovali? Akd bola vaga odpoved na priatelove trdpenie? Co ste povedali? Aky tén ste volili? Co
vase gestd? Napiste, Co ste zistili.

2. Teraz opdt zatvorte oci a spomenite si na zdzitok, kde ste sa citili zahanbene, ubolene z toho, ¢o vdm kto urobil
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alebo povedal. Ako ste na tito situdciu reagovali? Co ste si povedali? Aky tén ste volili? Co vade gestd? Napiéte, ¢o
ste zistili.

3. Analyza. Skuste sa pozriet na rozdiely, ako reagujete na trdpenie vdsho priatela a ako na vase vlastné trdpenie.
Napiste, o ste zistili.

Co ste sa dozvedeli z tohto cvi¢enia? Mnoho ludi je doslova $okovanych, ako zle sa sprdvaju k sebe v porovnani( s
priatelom. Ak ste tento typ aj vy, nie ste sama. Stddie poukazujd, Ze mdme viac porozumenia a sucit s inymi, neZ so
samym sebou. Nasa kultdra nds nepodporuje, aby sme k sebe prechovdvali Idsku a preto musime cielene
praktizovat zmenu vztahu k sebe samému.

Sucit so samym sebou

Sucit so samym sebou nie je seballtost, ako by si niekto myslel. V podstate je sucit so sebou samym pravym
opakom seballtosti. V pripade sebaldtosti si povieme, ja chddatko, osud je ku mne nespravodlivy ... avsak pri
sucite so sebou pochopime a vieme, ze zivot md svoje fdzy, ktoré su v uréitom momente tazké pre kazdého. Sucit
so sebou samym je skor perspektivna samomluva, nez sustredenie sa na stres.

Sucit so samym sebou nie je ani opakom motivdcie dosahovat svoje ciele. Mnohi pouzivaju sebakritiku ako
uspesnu formu sebamotivdcie. AvSak sebakritika mdéze podryvat a podkopdvat sebavedomie a vedie k strachu, ze
zlyhdme. Ak budete mat so sebou porozumenie a sucit, stdle budete motivovany dosahovat vase ciele. Avsak nie
preto, 7ze nie ste dost mudry, Sikovny, nie ste dost .... (Cokolvek si mozete o sebe mysliet), ale preto, ze sa o seba s
ldskou stardte a chcete rozsirit a naplno vyuzit svoje potencidl.

[Ludia, ktori su k sebe Idskavi, maju vyssie osobné standardy, v ziadnom pripade sa netrestaju a netryznia za svoje
zlyhania. A s tymto postojom sa spdja ovela menej strachu z pordzky a otvdraju sa nové sance skusit to zas a
znova. Vydrzia v svojom snazeni aj ked zlyhaju. Uvedomenie si svojich emdcif je zdkladom a cestou k sebasucitu.
Potrebujete vystupit zo seba zo svojho pribehu utrpenia a otocit sa smerom k svojej bolesti. A ak vidime svoju
bolest, m6Zeme na ru reagovat s milotou. Je to presne to, ¢o znamend byt tu a teraz, v pritomnom momente nasej
skusenosti s hlbokou akceptdciou. V ¢ase utrpenia sme si presne vedomi toho, ¢o sa s nami deje, ¢o sa deje v nasej
hlave, srdci a tele. M6zeme si povedat — dno, je to teraz tazké, citim velkd bolest, ale mdm dost odvahy zostat s
nou. Zostat pri sebe aj v tento moment utrpenia. Vsetky negativne emdcie, nech st akokolvek velké, potrebuju vds

a vase uvedomenie vyuzitim vsetkych vasich piatich zmyslov.

Uvedomenie si svojich emdcil a sebaldska su zdroje, ktoré ndm poskytnu bezpedie aj vo chvilach, ktoré budu pre
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nds tazké, piné slz a zufania. Je to U¢inny prostriedok pred potld¢anim a vytesnovanim svojich emdécii. Uvedomenim
si emdcii zacneme akceptovat ich existenciu a sebasucitom sa postdrame o seba.

Uvedomie a sebasucit v praxi

"Akceptujem, ze veci su bolestné a som k sebe mild, pretoze su bolestné."
1. Co citim prdve teraz — uvedomenie si negativnych emécii

Prestante uz hrat divadlo a popierat existenciu negativnych emdcii. Uzito¢nou pomockou je oznacit alebo
pomenovat presne to, ¢o sa s vami prdve deje. Jednoducho a neutrdine pomenujte emocény fakt. Napriklad:

Hnev. Toto je moment hnevu.
Ach, toto je smutok.

Strach je pritomny.

To ¢o spozorujete vasimi piatimi zmyslami, to jednoducho pomenujete. Bez nejakych pozitivnych pozldtok, musime
pomenovat pocity presne také, aké su. Nepretvarovat sa pred sebou o sebe samom, Ze veci su iné, nez su.

2. Co potrebujem prdve teraz — sebaldska, sebasticit

Mozno vds napadne, aky je rozdiel medzi tym, ¢o chcete a tym, ¢o potrebujete? Chciet nieCo zahfa osobnu tuzbu
a potreby su viac univerzdlne, ako napriklad potreba pocut, vidiet, citit, chrdnit, byt milovany. Potreby su vasimi
hodnotami a reflektuju to, ¢o je pre vds doélezité.

Ak sme v predchddzajicom kroku pomenovali svoju bolest, v druhom kroku za¢neme mat sucit so sebou samym.
Bachove esencie si nevyberdme preto, aby nds zbavili utrpenia, ale preto, ze byt ¢lovekom je niekedy skutocne
tazké. Ak nakoniec Uplne a bezpodmienecne akceptujeme realitu a seba samého, presne takého, aky som, ak
akceptujeme, ze sme nedokonalé ludské bytosti, ktoré robia chyby a v urcitych fdzach zivota trpia, nase srdce
zacne postupne a pomaly méknut.

| ked budete stdle citit bolest, budete zdroven citit ldsku k sebe samému a o to viac znesitelné bude vase trdpenie.
A i ked pouzivate bachove esencie, nakoniec aj tak zistite, Ze Zivot nebude nikdy bez bolesti, ze nikdy nebudete len
pozitivni. Emoc¢né trubulencie vds ucia, Co je to byt ¢lovekom. VSetci sme nedokonalé bytosti v nedokonalom svete.
Sebaldska a sebasucit je to, Co potrebujete a mbzete k tomu vyuzit slovd a frdzy, ktoré hovoria presne k vdm a
ktoré potrebujete pocut. Napriklad:

Je mi tak [Uto, Ze sa citi$ zle prdve teraz, ale tieto pocity tu nebudud naveky.
Som tu pre teba a vSetko bude zas v poriadku.

Tdto bolest z méjho nedspechu je neznesitelnd. Ale neviem s tym nic spravit, tak budem aspon s tebou a budeme mat
odvahu, trpezlivost a ldsku v srdci.

Och, skutoéne som to dobabrala. Zeldm si, aby sa to nestalo, ale stalo sa. Je to velmi tazké sa citit teraz takto. Ni¢ uz
nemo6zem urobit, aby som zmenila skutoénost, Ze som nedokonaly &lovek, ktory niekedy veci dopletie. Mézem
akceptovat samu seba s porozumenim a ldskou.

Mozete si dovolit byt len ¢lovekom? Mézete zhodit zo seba pldst perfekcionizmu a skutoéne priznat, ze to o robite,
robite najlepSie ako viete? PokUste sa hovorit so sebou tymto jazykom, jazykom nedokonalosti ale tiez védm to dd
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nekonecnu akceptdciu reality Zivota. Bachovymi esenciami budete mat dost odvahy akceptovat to, ¢o sa deje bez
toho, aby ste sa zamotali v domnienkach a sudeni, ¢o je podla vds dobré a co je zlé. Prikladom su vyjadrenia
“Nemal by som to robit, nemal by som sa tak citit, nemala som to povedat.”

Akceptdcia znamend, ze i ked nemdme radi ¢o sa deje, alebo ¢o prdave citime, mézeme tomu porozumiet. Napriklad
nemdm rada ranné zdpchy, pridem neskoro do prdce a navyse nechdpem, ako je to mozné, ze vodidi idu tak
pomaly a naco sa vsetci trepu tadialto, som z toho nervédzna, zUrivd, chcem kri¢at. Akceptdcia moze zniet napriklad
“Zdpcha, som tu zaseknutd. Zas. Ale dalo sa to ¢akat, ked sa vsetci prestvaju do prdce a nakoniec v tomto ¢ase su

vzdy cesty plné. Urcite nepridem do prdce skor, ked budem zurivostou kri¢at. Akceptdcia znamend, ze i ked
nemdme radi ¢o sa deje, vieme ovplyvnit svoje pocity.

Bachova kvetovda esencia Larch

V rdmci kvetovych esencii mézeme povazovat za univerzdinu kvetovd esenciu Larch. Osoba typu Larch vnima
samého seba ako menej schopného nez su ostatni. Z dévodu nedostatku sebadcty ¢i pochybnosti alebo dilem,
strdcaju oporu a vieru vo vilastné schopnosti a skldnaju sa pred obdivom Uspechov inych.

Stdle trpia urcitym druhom nedostatku. Pri Zivotnych skuskach, ale aj pri
beznych Zivotnych prekdzkach su velmi napdti a strdcaju akukolvek
odvahu, ¢o priamo sposobi ich Ustup vzad, vzdaju sa svojich Sanci, ktoré im
Zivot prindsa. V extrémnych pripadoch su tito ludia tak presvedceni o svojej
neschopnosti, Zze sa ani nepokusaju prijat a Celit vyzvam zivota.

Citia sa menejcenni vo vztahu k ostatnym a ich strach ich robf plachymi. V
dosledku komplexu menejcennosti prechovdvaju nesmiernu  Uctu  k
autoritdm a dobrovolne sa podriadujd ich vedeniu a prikazom. Su velmi

citlivi na kritiku a nesuhlas. Larch kvetovd esencia je potrebnd, ak
prechovdvame nasledovné tvrdenia:

Mdm malu alebo ziadnu sebaddveru

Som prekvapeny, ked som Uspesny

Neverim v seba samého

Bojim sa nelspechu

Trpim Uzkostou

Obdvam sa vsetkého nového, vsetkych zmien v mojom Zivote

Ked Celim novej vyzve som neisty, bojim sa, ze to nezviddnem

Casto sa citim neisty medzi ostatnymi ludmi

Ak nie som schopny nie¢o dosiahnut, mdm pocit UpIného zlyhania a chcem to vzdat
Niekedy sa citim velmi Uboho

Som velmi citlivy na kritiku a nesuhlas

Avsak i ked je esencia Larch indikovand pri nedostatku sebavedomia, hned si musime uvedomit, ze len esencia
nestaci na to, aby sme sa zrazu stali sebavedomi. Sebaddvera je nieco, ¢o si neustdle budujeme. Nie je vrodend,
nie je geneticky dand, je len a len vysledkom ndsho zivota, skidsenosti a hlavne prdce na sebe. Neustdlej.
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