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S vdakou a ldskou venujem vsetkym,
ktori mi pomdhajii chdpat hlbku Zivota.
Vzdy to stoji za to.
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Pozvanie hojit sa

Suhlasili by ste s ndzorom, Ze z kazdého svojho fyzického, mental-
neho alebo emo¢ného zranenia ste nieco ziskali? Nie bezprostredne
v danej chvili, lebo bolest prekryvala vSetko ostatné, ale s odstu-
pom ¢asu sa ukézalo, na ¢o to bolo ,dobré“. Hoci sa nam to tak
vo chvilach utrpenia nejavi, sme dobre vybaveni potrebnou silou
na zacelovanie ran.

Ludia su Casto v rozpakoch, ked sa priznavaju, Ze v ich Zivote
nieco nie je v poriadku. Hanbia sa za to. Z méjho pohladu je to dobre.
Teda nie, Ze nie¢o nie je v poriadku, ale to Gprimné priznanie si
daného stavu. Neraz totiz za vyhldsenim ,ved je vSetko v poriadku®
moéze byt snaha tvarit sa, Ze sa ni¢ nedeje, hoci sa deje. Prave momen-
ty, ktoré vyhodnotime ako problémové a zitazové, ndm umoziuji
vstupit do seba a zacat premyslat, aby sme pochopili, preco sa niec¢o
odohréva inak, nez si to Zeldme. Potom ndm to umoZni odhodlat sa
niefo zmenit. Zdmerne nepiSem, Ze zmenit seba - vybava je dani,
karty st rozdané. Hrdme s tym, ¢o mame. Pouzijeme dovtip, pred-
vidavost, fakty aj emdcie, tvorivost, odvahu, vynaliezavost, trochu
zariskujeme a vyddme sa za hranice komfortnej zény.

Profesionali z pomahajtcich profesii sa zhoduji na tom, Ze ¢lovek
m4é v Zivote prinajmenSom dve hlavné tlohy. Prvou je vybudovat
si pevnd ,nadobu” s identitou a druhou je zistit, ¢o by malo byt jej
obsahom. Prvi ilohu chidpeme ako zmysel n4asho Zivota. Pri druhej
zvykneme zbierat ¢o najviac zo vSetkého, nez sa presvedéime, ze nie
vSetko naozaj potrebujeme.

Zivot znamen4 zarovei stratu i obnovu, smrt i vzkriesenie, chaos
i uzdravenie. Tieto protiklady nas potrapia. U¢ime sa akceptovat,
Ze Zivot nie je priamka vpred - méZeme ist dolu, a napriek tomu



stipat, a mdZeme stupat, a napriek tomu klesat. Zavisi to od nasich
presvedceni, predpokladov, postojov, hodnét, filozofie, viery...

Ja déverujem v Zivotnu silu, ktora je taka silnd, Ze pojme vsetko
ostatné. Verim, Ze rozkvitat m6Zeme, iba ked sa citime dobre. Ked'
sme spokojni a nelomcuji nami protichodné myslienky a zméitené
emdcie. Trifalo tvrdim, Ze rast ¢loveka nie je o ¢itanif midrych knih,
hoci bez dusevnej potravy z nich by sme neprezili, ja teda uréite nie.

Tazisko nasho rastu spo¢iva v tom, aby sme mali pod kontro-
lou vlastné myslienky. Rozumeli ich pravym vyznamom, vedeli ich
desifrovat a odhalit, ked nds zavédzaji. My3lienky toti# napliiaji
vSetky naSe vnitorné programy a vplyvajii na to, ako sa budeme citit,
ako sa rozhodneme, aky postoj zaujmeme, ¢o urobime, respektive
neurobime...

Ked méme v myslienkovych programoch neporiadok, myslien-
ky preskakuju hala-bala a vytvaraju chaos. Zaoberaju sa aj tym, ¢o
vObec nepotrebujeme. Do toho celého vstupuje emocionalita a obéas
sme celkom strateni v tom, ¢o vlastne sledujeme. ZloZité na tom je,
Ze negativne, obmedzujice a reaktivne programy maji obsadené
najvplyvnejsie pozicie v kazdodennom vysielanf a nie je také lahké
prepinat ich. Okupuju hlavny vysielaci ¢as a obchoduji s emécia-
mi, lebo tak zarucene ziskaji nasu pozornost. Majui jasnt nadvladu
a s takouto presilou sa neoplati bojovat - sd pri tom velké straty.
Rozumnejsia stratégia spociva v tom, Ze nejdeme s nimi do konflik-
tu, ani k nim neprechovivame nepriatelsky postoj. Skér hladdme
rafinované rieSenia, ako ich prelstit. Skvelo na to zaberajt pozitivne,
podporné a proaktivne myslienky, ktoré - ked sa im podari vystipit
v hlavnom vysielacom Case - spdsobia senzaciu. V podobe nového
odhodlania, motivécie a chuti vytrvat vo svojom zdmere robit nie¢o
inak. Napriklad snazit sa predbiehat reaktivne, toxické a limitujtce
myslienky. Tvéria sa ako spasitelia, no zrariujd, oslabuji mentilnu
imunitu, ochromujt a spdsobuju vela bolesti.

Zastdvam nazor, Ze k osobnému rozvoju a svojpomoci patri aj
bolest. Je zdravou sicastou procesu prace na sebe. Nepohodlie a zne-
pokojujice ndpady su to, ¢o nés robi lepsimi. Konfrontacia so sktse-
nostami, s ludmi a udalostami, ktoré nas roz¢uluji, ndm pomahaju
prekondvat ich aj seba. Hodnotu m4 spoznat sa a stat sa sami sebou
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vo svojej uplnosti a prirodzenosti. Zmyslom je dosiahnut celistvost
svojho bytostného Ja. Vtedy je nas Zivot naplneny a my sme odolnejsi
proti jeho nepriazni.

Prica na sebe a svojom rozvoji nie je sitaz o prvenstvo. Nie je to
ani vedeckd teéria alebo dokonaly manudl. Podla miia je to uréity
pohlad na nasu Zivotnu cestu a na to, ako sa menf nas vztah k tomu,
¢o prezivame. Takto vznikol ndpad na tato knihu. Klienti si pytali
nie¢o ako prvi pomoc, ked sa ich zmocni tGzkost, hnev, frustricia,
strach, lenivost... Chceli nastroje, ktoré by im pomohli vysporiadat
sa s krivdou, so ziarlivostou, s neverou, krizou, perfekcionizmom...
Zaujimalo ich, ako sa zotavia z nevery, zo zlych rozhodnuti, stagna-
cie, z vyhorenia, krizy... Ziadali ma o zichranu pred osamelostou,
néaladovostou, trémou, konfliktmi, nenaplnenymi vztahmi, nizkou
sebadéverou...

Zvykla som si povzdychnit, Ze bars by som mala takd lekdrnic¢ku
avedela poskytnut prvii pomoc pre dusu. Zarovei som si bola vedoma
toho, Ze rychle a lahké rieSenia v podobe hojivej masti neexistuja.
Nie pre dusu a jej jedine¢nost. Samotné rozhodnutie vybrat si svoj
spbsob hojenia je na ¢loveku. Nehovorim, treba ist tadeto alebo tadial.
To, ¢o viem pontknut, je skimanie moznych ciest.

Tuto knihu ponukam ako ,dezinfekciu®, ktora po oéistenf rany
ukazuje, aky zdkrok bude potrebny. Davkujete siju vy podla potreby
a podla toho, ako sa citite. Kniha obsahuje pét kapitol. St rozdelené -
tematicky na zranenia duse, srdca, ducha, ega a integrity. Kazda z tém
obsahuje pit kapitol aj s pribehom. S zhrnutim mojich stretnuti
s klientmi pocas 15-ro¢nej praxe. Opisané su vSeobecne, neodzrkad-
lujt ani jeden konkrétny osud, prave naopak, st kompildtmi, aby
nézorne ilustrovali tému.

Ich tlohou nie je rozpravat o tom, ako by mali veci vyzerat, aké
by mali byt a preco také nie sii. Pontkaji uvazovanie o tom, ako sa
dé posilnit viera v samych seba, vo svoje zdsady, hodnoty a presved-
Cenia, ktoré kryju chrbét a drZia nds pokope z hladiska integrity.

Moj profesionalny rdmec je humanisticky a opieram sa o po-
zitivnu psycholégiu. Pri pisani som pouZila aj niekolko pojmov
z tejto oblasti, v zdvere knihy je vSak slovnicek, v ktorom tieto
pojmy vysvetlujem.



Kapitoly mdzete ¢itat ndhodnym vyberom, zameranim sa na
urditd tému alebo rad-radom. Ako si vyberiete. M6Ze sa vam hodit
mat pri ¢itani po ruke zapisnik, do ktorého si svoje myslienky zapi-
Sete. Ci uz budd stvisiet priamo s pontikanymi otdzkami a ilohami,
alebo si uvedomite, Ze si pytaji vasu dal$iu pozornost a skiimanie.
Zapisnik sa zdrovern stane doékazom vasho progresu, lebo ked sa
k nemu vratite, najdete zdokumentované, aki cestu posilnenia
svojho duSevného zdravia ste presli.

Starat sa o svoje mentélne zdravie neznamend, Ze sa nas nic ne-
dotkne a ni¢ nis nerozhodi. Vdaka dobrej fyzickej, emo¢nej a men-
talnej kondicii sa dokdZeme rychlejsie a sticitnejsie vratit na cestu,
kde mame svoj zivot va¢Smi vo svojich rukach.

Prajem vam vela zdravych myslienok na vyzivovanie svojich
zamerov, cielov, planov, stratégii, vizii... Nech sebaisto vykracujete
v Gstrety tomu, kde vdm bude samym so sebou dobre a v4s potencial
si bude spokojne hovorit, Ze ,toto” mu sedi.

Nikdy nepodceiiujte svoju odolnost a schopnost vyrovnavat sa so
zatazovymi situdciami. Poznam pribehy klientov, ktori tvrdili, Ze uz
nikdy nebudu $tastni. S plynticim ¢asom zahojili bolestou a stratami
zasiahnuté psyché a vratili sa do zivota. Aj ked nie kazdé vnitorné
nastavenie sa dokaZze zotavit po duSevnej nepohode, no existuji
moznosti, ako miernit intenzitu utrpenia.

Aj o tom je tato kniha.



ZRANENIA
DUSE




Ako sa vyliecit
Z hnevu

PRIZNAKY A PREJAVY

V hneve byvate skalopevne presved¢eni o mnohych veciach, ktoré
v skutoénosti odzrkadlujt iba vasu zlost. Mate na fiu pravo, ale zlost
vés dokaZe tiplne opantat a zaviest do bludiska emécif. Cim hlbsie doti
prenikate, tym tazsie sa odtial dostavate, lebo vés odvadza hlboko do
zlosti. To hnevlivé sa vim usadi v hlave, akoby uz nikdy nemienilo
odist. Uvéznite sa vo vlastnej hnevlivej reakcii. V tomto okamihu uz
nie ste schopni ustupit a nie je s vami rozumna re¢. Vage myslienky
sa, bez ohladu na nésledky, to¢ia iba okolo pomsty a odplaty.

DIAGNOSTIKA
Ludia sa hnevu boja. Sme nauceni sa ho bat. A nie div. Hnev vie byt
nic¢ivy. Ked sa vymkne spod kontroly, posunie do tst kruté slova,
rozddva udery, méze aj zabfijat.

Hnevame sa, ked citime, Ze nds druh{ nerespektujd. Je v tom se-
bazachova postavit sa za seba a nenechat na sebe , kalat drevo®.

Niektor{ ludia nemaji na otvorené hnevlivé reakcie dost seba-
vedomia. Netrtafnu si ,dozadovat sa svojich prav” a radSej sa snazia
plnit o¢akavania druhych. Hnev obracaji proti sebe a znehodnocuju
tak svoj sebaobraz a zniZzujai sebahodnotu. Niekedy byva hnev iba
nahradnou emdciou za smutok.

Univerzalnou pri¢inou hnevu je pocit ohrozenia. Ohrozenie ne-
musi znamenat iba priame fyzické nebezpecenstvo. Ovela Castejsie
méte dodinenia so symbolickym ohrozenim sebavedomia ¢i déstoj-
nosti - ked sa stanete obetou nespravodlivosti ¢i nezdvorilosti, ked
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ZRANENIA DUSE

ste napadnuti ¢i urdZzani, alebo sa netispe$ne pokusate o dosiahnutie
¢i uskuto¢nenie nie¢oho, ¢o je pre vis mimoriadne délezité. Takéto
vnemy funguji ako spustacie mechanizmy na aktivaciu limbického
systému. Limbicky systém potom ovplyvni mozog dvojakym sp6so-
bom. Nasledkom takejto reakcie je ndhle uvolnenie katecholaminov.
Su to latky hormondlnej povahy, produkované v dreni nadobliéiek,
ktoré su stiéastou tzv. sympatoadrendlneho systému. Ten zohrdva
délezitu tlohu v organizme, hlavne pri Sokovych a stresovych sta-
voch. Medzi hlavnych zdstupcov katecholaminov patria adrenalin
(epinefrin), noradrenalin a dopamin.

Tieto hormény zabezpecia prudky prival energie na odhodlanie
konat a telo sa pripravuje na rychly utek ¢i boj v zavislosti od toho,
ako emo¢né centra posudia protivnika.

Zaroven amygdala aktivuje kéru nadobliciek a vytvori tak v tele
potrebné napitie. Toto napéitie trva ovela dlhsie ako poéiato¢ny priliv
katecholaminov. Tento stav zvy$enej vnimavosti, vyvolany stresovou
reakciou, objasiiuje, preco sa ludia nahnevaji ovela lahsie, ak uz boli
predtym podrazdeni ¢i vyprovokovani nejakym inym spustacom.
Preto niekto, kto mal v préci zly dei, je ndchylnejsi roz¢ulit sa aj pre
banalitu, ktord by za inych okolnosti nebola dost silnym podnetom.

AKO SI POSKYTNUT POMOC

Existuji r6zne druhy hnevu. Hlavnym zdrojom ndhleho vyslahnutia
zlosti, ked vés niekto privedie do varu, byva zvy¢ajne amygdala. No
na druhom konci emoénych nervovych drah, v $edej mozgovej kére,
vznika premyslenejsi druh hnevu, akym je napriklad pohorsenie sa
nad nespravodlivostou ¢i chladnokrvné pomsta.

Hojivy balzam na zlobu spo¢iva v dvoch spésoboch, ako redukovat
prepuknutie a eskaldciu hnevu.

Jednou z moznosti, ako hnev rozptylit, je snazit sa sistredene
ovladnut myslienky, ktoré vo vis vybuchy hnevu vyvoldvajd. Podnet
navyvolanie hnevu d4va zvycajne prvy dojem zo situacie a to, ako ju
vyhodnotite. Ndsledné prehodnotenie situacie potom méze plamene
hnevu uhasit. Zasadné je, kedy sa o takéto prehodnotenie pokusite.
Cim skdr zasiahnete, tym méte vaé3iu nddej na tispech.
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ZRANENIA DUSE

Predstavte si, Ze ste v rafiajSej $picke a predbiehajice auto sa za-
radi nebezpeéne blizko pred vés. Co to vo vés spusti? Ja automaticky
zanaddvam: ,Tenidiot!“ A niekedy aj $karedsie. Pre prezivanie méjho
hnevu je vSak nesmierne déleZité, ¢i po tejto myslienke nasleduja
aj dalsie poburené negativne predstavy: ,,Mohol do mria vrazit! Ten
hajzel... Najradsej by som mu zobrala vodi¢ak!*

Ked sa mi podari zastavit stupiiujici sa hnev na vodic¢a, ktory
urobil mysicku, s Gvahami: ,MoZno ma dobre nevidel. Alebo mal na
takito bezohladni jazdu dobré dévody; mozno viezol niekoho do
nemocnice.” Takd reakcia zmierni moju zlost stcitom alebo otvo-
renou myslou, a zastavi tak eskaldciu vznikajiceho hnevu. Ked sa
necham strhnut a kondm instinktivne, som agresivnejsia a potom
aj nahnevanejsia.

Ide o udrzanie hnevu v medziach primeranych situacii. Az prilis
Casto nie sme totiz schopni sa v takychto situdcidch ovladnut. Ben-
jamin Franklin to vyjadril vystiZne: ,Hnev nikdy nebyva bezdévodny,

.«

ale len mdlokedy md dévod dobry.

Druhy sposob, ako emécie hnevu neutralizovat, spo¢iva v upo-
kojeni sa vplyvom prijemného prostredia. V fiom je mala prav-
depodobnost vyskytu drazdivych podnetov. Ked vyckame, nech
fyziologick4 adrenalinova reakcia odznie, dokaZzeme byt konstruktiv-
nejsi. Pri hadke to napriklad znamen4 opustit na nejaky ¢as bojisko.
Rozptylenie m4 velky vplyv na vasu naladu z prostého dévodu: je
tazké hnevat sa, ked robite nieco prijemné. ZloZitost spo¢iva v tom,
ako dokazete upokojit svoje rozé¢ulenie natolko, aby ste boli schopni
robit nieco zabavné.

Pozor! Prejedanie sa ¢i nakupovanie pre poteSenie neprindsa oca-
kéavané upokojenie. Je totiz lahké pokracovat v rozhnevanom kolotoéi
myslienok, ked prechadzate s vozikom medzi regdlmi v obchode
alebo sa napchavate zmrzlinou.

Bezpeéné je vydat sa na dlhd prechddzku, lebo aktivny pohyb
upokojuje. Podobne pésobia aj relaxa¢né metddy - napriklad hlbo-
ké dychanie spojené so svalovou relaxaciou. Pri tychto technikich
dochadza k zmene fyziologického stavu: vysokd podrazdenost or-
ganizmu intenzivnou eméciou mizne a dostavuje sa upokojenie. Po
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ZRANENIA DUSE

intenzivnej fyzickej zatazi pri cvi¢eni sa telo po ukonéeni pohybu
pomerne lahko dostane do relaxovaného stavu.

Odbornici odporicaji trénovat zachytdvanie cynickych ¢&i ne-
priatelskych myslienok pri ich vzniku a zapisovat si ich. Ked st
negativne myslienky takto zachytené, je mozné ich prehodnotit alebo
zavrhnut. Tento postup je u¢inny iba dovtedy, kym hnev neprerastie
do skuto¢nej zurivosti.

REKONVALESCENCIA

Od roku 1950, ked psycholégovia prvykrat zacali skiimat a¢inky
ventil4cie hnevu, bolo opakovane potvrdzované, Ze pokial déte svoj-
mu hnevu volny priechod, zmensite ho tym len malo alebo vébec.
Vybitie hnevu je totiZ jednym z najhorsich spdsobov, ako sa upokojit.
Vybuchy hnevu spravidla este zvySuji podrazdenie emo¢nych centier
v mozgu a ludia sa potom citia eSte nahnevanejsie. Ked svoju zlost
obrétite priamo proti tomu, kto ju vyvolal, vysledkom bude skér
dlhsie trvanie hnevu nez jeho ukoncenie.

Existuju vSak situdcie, ked emoény vybuch hnevu prinisa uspo-
kojenie. Napriklad, ak svoju zlost prejavite pred ¢lovekom, ktory je
jej skuto¢nou pri¢inou, alebo ak takéto konanie aktivuje vas pocit
sily, ¢i napravi krivdu, pripadne, ak vyvold u adresata pocit ubliZenia
a prindti ho, aby svoje bezohladné spriavanie zmenil.

Hnev od vas chce, aby ste si drZali svoje hranice a vyuzivali
asertivitu namiesto agresivity. Nenechdvajte zlost, aby sa kopila do
takej miery, Ze sa v nej stratite a utopite. Konajte, ked eSte mate
kapacitu byt konstruktivni. Vtedy lahsie docielite to, ¢o naozaj
potrebujete - Ze vas druhi budd reSpektovat. To sa vam lepsie
podari, ak sa ohradite s pokojom a nadhladom, nez ked zac¢nete
nepricetne jacat.

Kym je hnevu mélo a vy si ho napriek tomu v§imnete (¢asto
to byva jednoducho len taky amorfny pocit, Ze vdm niefo preka-
7a), mdZete si z neho ,vytiahnut“ uZitoént inform4ciu a reagovat
konstruktivne. Nenasmerovat hnev proti druhému ¢loveku alebo
jednoducho sdm seba ,,zviditelnit“ bez toho, aby to druhému ubliZilo.
V takejto chvili si eSte dokaZete uvedomit, ¢o vés vlastne nahnevalo
a Co potrebujete, aby ste sa upokojili.
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ZRANENIA DUSE

O rozladeni mézete hovorit s nadhladom a v pokoji, ked si osvojite
zru€nost opisne vyjadrovat, ¢o potrebujete:

«  Mobhol by si, prosim ta, vypniit tii hru a ist mi teraz poméct?
Hodili by sa mi tu tvoje ruky.

« Terazsa mizdd, Ze ma tladi$ do kiita, a vébec mi to nie je
prijemné.

«  Prosim ta, nepoucuj ma tol'ko. Potom mdm pocit, Ze mi
vdbec neveris, ze to zvlddnem sama.

- Dakujem, naozaj to nechcem. Mdm pocit, e mnou manipu-
lujete, a vébec mi to nie je prijemné.

PRIBEH UZDRAVENIA

Zoja bola ldskavd, empatickd, tstretovd a... neStastnd. Nefungovali jej
totiz vztahy. Vela ddvala, ale takmer ni¢ nedostdvala. Oc¢akdvala tstreto-
vost za tistretovost, ale to sa nedialo. Nerozumela tomu. ,Ved je to predsa
prirodzené, Ze mdme opdtovat, ¢o dostdvame,” nariekala. V pribehoch jej
vztahovych skiisenosti bolo zrejmé nieco, ¢o sa pre Zoju stalo nepochopi-
telnym. Jej vklad do vztahu sa stdaval neviditelny, pretoZe bol ,zadarmo”
a nezdvisly od toho, ako sa partner sprdval. Preto na nej jej partnerom
prestdvalo zdleZat.

Zoja presla vychovou rodicov, ktori jej zakazovali hnev pod hrozbou
trestu. Poctivala od nich, Ze nemd revat, lebo dostane na zadok, aby mala
dévod preco revat. Zariadila sa podla toho a zo svojho emocného repertodru
vyradila hnev, ktory ju v jej detskej bezmocnosti desil.

Zaujimalo ma, ako sa Zoja chrdnila a vymedzovala nielen slovne, ale
aj ¢cinmi, proti bezohladnému a sebeckému spravaniu muzov. Vysvitlo,
Ze nebola schopnd povedat: ,Ak sa ni¢ nezment, urobim toto!“ Ak si to aj
nesmelo dovolila, nikdy to nesplnila. Neziskala si tym vo vztahu respekt.

ZozZieralo ju to a hnevala sa na seba aj na muzov. Z ldsky prechddzala
do nendvisti a na posledného partnera fyzicky zaiitocila, ked ju vytocil do
nepricetnosti. Dala mu facku, ktorti jej vrdtil. Zriitil sa jej svet. Nechdpala,
akomohla byt schopnd takého odstideniahodného ¢inu, ved onaje pacifistka
a neubliZila by ani muche. Vydesilo ju to, ved ona sa nehnevd a nezlosti.

Zoja v nasich rozhovoroch prichddzala na to, Ze sa hnevala ,,potichu
a zvycajne na seba. Nespokojnost sice obracala k partnerovi a tlacila nariho:

,»Mal by si sa zmenit!“ To viak iba zvySovalo jej frustrdciu, Ze za svoje tisilie
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nebyva ocenend. Svojou zlostou tlacila na zmenu tam, kde ju nemala ako
presadit - u druhého. Potrebovala, aby ju hnev zmobilizoval, ale zdravym
spdsobom. Mala v zbierke rozchody, ked bol jej vybuch zlosti hodny sosky
Oscara - prisiel akoby ,,odnikial“ a zanechal spiist a ju osamelil.

V Zojinom Zivote absentoval hnev, ktory by jej pomohol byt v siilade
samej so sebou. Nepritakdvala sama sebe, neeliminovala pochybnosti o sebe,
a tak nemala silu dosiahnut svoje ciele.

Navrhla som Zoji, ¢i by sme sa mohli pozriet na to, ako by mohla skom-
binovat hnev a siicit k sebe v procese osobnej zmeny. Vychddzala som z pred-
pokladu, Ze sticit a hnev dokopy reprezentuji ,sticitného bojovnika“. Hnev
sdm o sebe totiZ v takychto situdcidch nepoméZe, ked sa neméze spojit so
sticitom. Inak hrozi sklznutie do nendvisti, & uz k sebe, alebo k druhym.

Zoja sa rozhodla pre stratégiu, Ze zalne trénovat prizndvanie hnevu,
aby jej robil sprievodcu a util ju postavit sa za seba bez zbytocnej obetavosti
a tstupkov.

Znamenalo to pre riu niekol'ko zdsadnych zmien v postojoch. Postupne
prichddzala na to, Ze:

- Svoje hranice si lepsie obhdji, ak ich véas zadefinuje. Predi-
de tak tomu, aby budiici partner nepovaZoval velkii Cast jej
tizemia za svoju, pricom ked'sa zacne opatrne proti tomu
vymedzovat, tak pre neho to uz bude neskoro, lebo on sa
udomdcnil - v jej srdci, hlave aj v tele.

«  Pritréningu vymedzovania si hranic sa chcela ohradzovat
proti konkrétnemu konaniu, nie proti partnerovej osobnos-
ti:, Prekdza mi, ked nechdvas ponozky vdlat sa na podlahe”
namiesto kritického vycitania: ,,Si bordeldr, nikdy po sebe
ni¢ neupraces.”

«  Usetri si rozéarovanie, hnev, zlost a bezmocnost, ked'sa
nauci véas rozpoznat manipuldtorov. Spisala si konkrétne
sktisenosti, kedy boli niektori muzi schopni pristavit k jej
vysokému miiru odporu a ndmietok rebrik neférovych
argumentov a citového vydierania.

- Utila sa hovorit priamo a na rovinu, aby druhy presne vedel,
¢o chce, aj s rizikom odmietnutia. Vyhybala sa podmieriova-
ciemu spdsobu: ,,Chcem ist na vikend na turistiku, ¢o ty na
to?“ namiesto: ,,Co keby sme isli napriklad na turistiku?
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Zoji pomohlo viest si ,hnevnicek”. Zapisovala si dori vsetky skiisenosti s vy-
busnymi situdciami. Vdaka tomu si uvedomila, Ze jej hnev ¢asto vyvolala
kritika. Ucila sa zareagovat primeranejsie a vyddvala sa po stopdch svojho
rozciilenia. Spolocne sme formulovali otdzky, ktoré jej pomohli s reflek-
tovanim jej prezivania: Co mi tdto situdcia pripomina? Co som urobila
nesprdvne? Viem si priznat vlastnii chybu? Preco sa potrebujem obhajovat?

NAPLAST
Nepotlacajte hnev, ale sa nim ani neriadte. Podla Dalajla-
mu sa stanete skutoénymi hrdinami, ked premozete svoj
vlastny hnev.
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