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Zivotné zru€nosti,
ktoré vas nikdy neucili

Této kniha bude va$im sprievodcom na ceste za sebapoznanim.
Bude vam pripominat, aby ste pamaitali na seba, ked budete poci-
tovat tlak, aby ste ignorovali svoje vlastné blaho. Ak ste mali emocio-
néalne nezrelych (EN) rodi¢ov, pravdepodobne sa od vas ocakavalo,
ze na prvé miesto budete davat ich. EN rodicia zvycajne neucia svoje
deti, aby sa starali o seba a boli verné samy sebe. Pocity zranitelnosti
a skreslené vnimanie pritomné u vasich rodicov, ktoré opisujem vo
svojich predchadzajicich knihach, viedli k tomu, Ze vam neukaza-
li, ako pomocou svojich pocitov najst cestu k rieSeniu, ktoré v danej
situdcii najviac prospieva vam a danym okolnostiam. Preto som zo-
stavila tieto kratke zamyslenia, ktoré vaim pomozu zakazdym si spo-
mendt na to, ¢o potrebujete, aby ste sa citili celistvo, sebaisto a aby ste
mali ¢o najlepsi Zivot.

Zamerom tejto zbierky je priviest vas na cestu za sebapoznanim
a sebarealizaciou a podporit urcité postoje a postupy, ktoré vam
ulah¢ia a sprijemnia Zivot. Ttto knihu som napisala preto, aby vam
poskytla povzbudenie, kedykolvek ho budete potrebovat. Poznatky
v nej zasiahnu vase najautentickejsie ja a umoznia vam byt konecne
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viac sami sebou. Mojim cielom je vyvolat vo vas pocit, zZe ste opat
v kontakte sami so sebou, respektujic svoje emdcie, ked si pripomi-
nate pravdy o sebe, na ktoré ste mozno zabudli. Pre¢itat si nieco, ¢o
vam pomoze znovu najst pravdu, ktora sa stratila z povedomia, je
zaiste vemi vzrusujuce. Nech pri ¢itani kazdej kapitoly pocitite iskru
poznania, bliknutie, ktoré hovori: ,To som presne ja“ alebo: LAno, je
mi to zname®, hoci slové budete ¢itat prvykrat.

Tieto zamyslenia venujutce sa starostlivosti o seba, vztahom a pri-
stupe k problémom vam pripoment, ako sa starat o svoje rodiace sa
ja, ako re$pektovat svoj vnutorny svet a ako sa citovo chranit. Inymi
slovami, povzbudia vés, aby ste boli v prvom rade verni sami sebe.

V predchadzajucich knihdch som fenomén emocionalnej nezre-
losti vysvetlovala z nau¢ného hladiska, takze ucenie a sprevadzanie
prebiehalo linedarnym sposobom. K ¢itaniu tejto zbierky kratkych
uvah, ktoré maju podnietit vhlad, vsak, prosim, pristupujte volnejsie.
Citajte ich, ked budete mat chuf na, dafam, prijemné postrehy a tva-
hy, ktorych cieom je dodat vam istotu pri zvladani vadich najvacsich
vyziev. Vyskusame aj nové napady a rézne pristupy, ktoré vam po-
mozu dosiahnut harméniu s vasim autentickym ja. Toto vnuatorné ja
je miestom, kde ndjdete pokoj, Stastie a hlbokt sebadoveru. Vdaka
nemu sa budete citit dobre a uvedomite si, Ze zivot a jeho vyzvy maju
vyznam a posolstvo pre vas rast. Tieto uvahy su zoskupené do casti
o starostlivosti o seba samého, podpore zdravia vztahov a sebavedo-
mom zvladani Zivotnych vyziev. Tieto tri oblasti predstavuju brany
k $tastnejsiemu a plnohodnotnejsiemu Zivotu.

V prvej Casti sa pozrieme na to, ako je starostlivost o seba posta-
vena na sebapoznani. Ked si budete lepsie uvedomovat seba samych
a budete vystupovat aktivnejsie, ked budete vediet, ¢o naozaj chcete,
budete sa citit kompetentnejsi a zivot sa vim bude zdat [ahsie zvlad-
nutelny. Budete schopni doverovat svojmu vnutornému svetu a emo-
cionalne sa chranit.



Dalej sa budeme venovat svetu vztahov a jeho vyzvam. Budeme
skumat hladanie lasky a akceptovanie rozdielov. Pozrieme sa aj na to,
ako zvladnut komplikovanych Iudi. Interakcie vzdy prebiehaju lepsie,
ked poznate sami seba a reagujete na druhych tak, aby ste nestratili
sami seba. Nemusite dat volny priechod zranujucemu spravaniu ani
sa ospravedlnovat za obmedzenia druhych Iudi. Namiesto toho k nim
mozete pristupovat realisticky, priznat si ich vplyv na vas a prestat
niest zodpovednost za ich sebatctu a $tastie. Len vy rozhodujete
o tom, kolko ¢asu a pozornosti venujete komplikovanym ludom.

Nastastie su v zivote aj mili a napomocni Iudia, vdaka ktorym si
verite a citite sa emocionalne bezpecne. Ich pozitivnost a bezpodmie-
nec¢né prijatie zivia vasu vnutornu silu. Tito uzasni udia vam ukazu,
ze dobré vztahy maju byt o vzdjomnej radosti a povzbudeni, a nie
o posilnovani jednej osoby na tikor niekoho iného. Tieto vynimocné
bytosti vas nasmeruju k laske, dovere a re$pektu k vasim citom.

V casti o vychove sa pozrieme na to, ktoré postoje a pristupy
k detom funguju najlepsie. Mnohi Iudia s EN rodi¢mi sa obavaju,
ze by sa sami mohli stat EN rodi¢mi, a nechcu svoje deti vystavit
tomu, comu boli vystaveni oni. Ak v§ak mate sebareflexiu a chapete
par podstatnych veci o detoch a medziludskych vztahoch vSeobec-
ne, nemusite sa obavat. Ked porozumiete vlastnej minulosti a tomu,
ako sa s vami zaobchadzalo, nebudete to prenasat na nikoho iného,
auz vObec nie na vlastné deti. A ked zo $ir$ieho hladiska pochopite,
¢o nas deti maju naucit, budete sa od nich moct ucit, ako ste si ani
nevedeli predstavit.

Ked vyrastate s EN rodi¢mi, odlisny nazor alebo urcenie hranic sa
povazuju za sebecké a bezcitné. Ucia vas, ze nic¢ iné ako sebaobetovanie
nikdy nedokaze vernost a lasku a Ze mysliet na seba je to isté ako opus-
tit druhych. Mozno vas tiez ucia, Ze bezné Zivotné vyzvy su bezdovod-
né, nespravodlivé a pravdepodobne vés prevalcuju. Prikladom vas ucia,
aby ste sa bali vSetkého, na ¢o nemate priamy dosah. Preskiimame vsak
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aj iny pristup k zivotu, v ktorom sa mozete postarat o seba a zvladat
situdcie pomocou prijatia a schopnosti namiesto paniky.

V poslednej casti tejto knihy spoznate produktivnejsie pristupy
k Zivotu a naucite sa vyrovnavat s tazkostami. Uvidite, Ze Zivot vam
neustdle ukazuje, ako prijat hru podla jeho pravidiel a vyrovnat sa
s nim, pokial budete ochotni poc¢uvat. Uvidite, ako vas Zivot neustéle
ziada, aby ste aktivne konali vo svoj prospech. S takymto pristupom
k problémom mozete netispechy vnimat ako vyzvy k tvorivosti a skla-
mania ako podnety na to, aby ste nanovo zvazili, ¢o naozaj chcete.

Ked sa na Zivot pozerate nie ako na nezmyselne nevyspytatelny,
ale ako na zmysluplny a podporujuci vas rast, zacnete chapat, ze stres
mozete povazovat za varovny signal, Ze ste sa dostali z cesty. Mozete
pocuvat posolstvo stresu tak, Ze spomalite, naladite sa a budete dove-
rovat svojej schopnosti vycitit cestu smerujicu k zvladnutiu problému
a jemne pracovat so svojimi obavami, aby ste vytvorili u¢inné riesenia.

Svoj zivot tvorite neustale. Bude vas zivot vojnou proti realite,
bojom proti faktom, ako je to u mnohych EN ludi? Alebo sa budete
snazit robit veci jednoduchsie, byt priamociarejsi a zacat od konca,
ku ktorému sa chcete dopracovat? Budete zhovievavi k svojim chy-
bam a mat trpezlivost vo chvilach, ked na sebe nevidite ni¢, na ¢o by
ste mohli byt hrdi? To su chvile, ked od vas Zivot ziada, aby ste boli
umelcom, a to vskutku vybornym umelcom, ktory prekonava chyby
a nechava dostatok priestoru na to, aby cez neho dychala kreativita.
Budete Zit sebavedomejsie a umnejsie, len ¢o svoj Zivot zacnete vni-
mat ako dielo, a nie ako nieco, ¢o sa vam deje.

Tato kniha vam umozni ziskat nové poznanie a vybudovat si zru¢-
nosti, vdaka ktorym bude vas zivot naplnenejsi a vy budete k sebe
laskavejsi. Jej cielom je, aby ste dosiahli stlad so svojou vlastnou au-
tenticitou a mudrostou zivota. Toto poznanie vo vas na hlbsej trovni
aktivuje hladanie skuto¢ného ja, proces sebareflexie, vdaka ktorému
bude zmena jednoduchsia, nez ste si predstavovali.



Ak ste v nestlade so sebou samym, nezufajte. Ak ste sa zamotali
do problémov zdedenych po rodi¢och a chodite okolo nich po $pi¢-
kach, tvarite sa neisto a bezvyznamne, aby ste ich nezranili, mozete
to zmenit. Ak ste sa naucili sudit sami seba, mozete s tym prestat.
Nema to ni¢ spolo¢né s vasou skuto¢nou povahou. Neboli ste stvoreni
na to, aby ste citili zmatok, vinu alebo odstdenie. Jedinou rozumnou
otazkou v Zivote je, ¢o urobite s tym, co mate.

Prava povaha vsetkého Zivota (vratane vasho) je taka, ze sa chce
uberat smerom k expanzii, rozkvetu a k vidcsej Zivotaschopnosti.
Mozno ste sa vSak naucili brzdit sa z lasky, lojality a zo strachu, ktoré
suvisia s vadimi vztahovymi vdzbami z detstva. Ostatni vdim mozno
kladli podmienky, ktoré ste museli spliat, aby ste boli hodnotni, hoci
v skutocnosti ste boli hodnotni od zaciatku. Ked si za¢nete viac uve-
domovat seba samych a ziskate spét kontakt so sebou samym, vina
a skreslené pocity sa vas uz jednoducho nebudu drzat. Skiznu z vés,
pretoze ked budete v sulade so sebou, svojim Zivotom a spravnymi
ludmi, uz nebudu davat zmysel. Uvedomite si, Ze Zivot vas nema
v umysle brzdit a vy nie ste sebecki, pretoze sa chranite. Nie ste ne-
citlivi, pretoze ste sa vycerpali, a nikto nema pravo hovorit vam, ¢o si
mate mysliet a citit. Su to mylné nazory, ktoré porusuju vase zakladné
prava a ktoré mozete opustit, hned ako budete pripraveni.

Poznatky v tejto knihe vas pripravia na den, ked snaha potesit
druhych bude len ¢imsi prijemnym, do ¢oho sa slobodne pustite,
a nie prosenim o vludnost, ktord vam aj tak od zaciatku patri. Na
vas novy zivot, v ktorom sa o seba budete starat ako hrdy, oddany
a zrely rodi¢. Na istotu, ze mozete bezpecne byt tym, kym ste. Nech
si ndjdete vztahy so spriaznenymi du$ami a pozerate sa na zivot ako
na naro¢nu hru, ktoru vyhréate spravnym pristupom. Ak vam budu
tieto poznatky v danom procese hodnotnymi spolo¢nikmi, budem
nesmierne $tastna.
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Cast |
AKO SA CHRANIT
A STARAT 0 SEBA






BUDTE K SEBE UPRIMNI

Akste pocas svojho detstva prili§ stavali na prvé miesto inych,
moze sa stat, ze vas zivot bude predstavovat skor reakciu nez
naplnenie. Namiesto toho sa mozete stat svojim vlastnym ochrancom
a $ampidnom a ocenit a podporit to, kym ste vo svojom vnutri. Seba-
vedomie, ktoré ziskate, vim pomdze sustredit sa a uzemnit vo vasom
pravom ja. Najdenie svojho autentického ja je oZivujuci proces, ktory
prebieha neprestajne, pokial sa rozhodnete ho uz nikdy nestratit.
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Vybuduijte si lepSi vztah
so sebou

Budte tu pre seba rovnako, ako by ste boli
pre niekoho, koho milujete.

Véé vztah k sebe samym je najdolezitej$im vztahom, ktory mate. Je
nevyhnutny pre skuto¢né spojenie s inymi ludmi. Ked budete po-
znat seba samych a ocenite, o v sebe ndjdete, urobi to z vas plnsiu
Tudsku bytost, ktord dokaze lepsie chdpat a milovat druhych. Zial,
tento vnutorny vztah mozete zanedbavat, ak ste vyrastali v rodine,
ktora vas vnutorny svet znevazovala.

Ked v detstve Iudia znevazuju alebo odmietaju vase vnutorné za-
zitky, zda sa, Ze va$ vnutorny svet nestoji za to, aby bol brany vazne.
Ak ostatni nechct pocuvat vase najhlbsie pocity, prestanete vnimat,
¢o sa deje vo vasom vnutri. Naucite sa odvracat od bohatého vnutor-
ného sveta, ktory by vas mohol podporovat bez ohladu na vonkajsie
okolnosti.

Ludia, ktori sa odpojili od seba samych, bagatelizuju svoje pocity
tym, Ze hovoria napriklad: ,,Viem, Ze je to hlupe, ale...” Alebo: ,Je to
taka malickost, az sa hanbim to priznat.“ Ich postoj k vnutornému
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