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Úvod:

Životné zručnosti,  
ktoré vás nikdy neučili

Táto kniha bude vaším sprievodcom na ceste za sebapoznaním. 
Bude vám pripomínať, aby ste pamätali na seba, keď budete poci-

ťovať tlak, aby ste ignorovali svoje vlastné blaho. Ak ste mali emocio-
nálne nezrelých (EN) rodičov, pravdepodobne sa od vás očakávalo, 
že na prvé miesto budete dávať ich. EN rodičia zvyčajne neučia svoje 
deti, aby sa starali o seba a boli verné samy sebe. Pocity zraniteľnosti 
a skreslené vnímanie prítomné u vašich rodičov, ktoré opisujem vo 
svojich predchádzajúcich knihách, viedli k  tomu, že vám neukáza-
li, ako pomocou svojich pocitov nájsť cestu k riešeniu, ktoré v danej 
situácii najviac prospieva vám a daným okolnostiam. Preto som zo-
stavila tieto krátke zamyslenia, ktoré vám pomôžu zakaždým si spo-
menúť na to, čo potrebujete, aby ste sa cítili celistvo, sebaisto a aby ste 
mali čo najlepší život.

Zámerom tejto zbierky je priviesť vás na cestu za sebapoznaním 
a  sebarealizáciou a  podporiť určité postoje a  postupy, ktoré vám 
uľahčia a spríjemnia život. Túto knihu som napísala preto, aby vám 
poskytla povzbudenie, kedykoľvek ho budete potrebovať. Poznatky 
v nej zasiahnu vaše najautentickejšie ja a umožnia vám byť konečne 
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viac sami sebou. Mojím cieľom je vyvolať vo vás pocit, že ste opäť 
v kontakte sami so sebou, rešpektujúc svoje emócie, keď si pripomí-
nate pravdy o sebe, na ktoré ste možno zabudli. Prečítať si niečo, čo 
vám pomôže znovu nájsť pravdu, ktorá sa stratila z  povedomia, je 
zaiste veľmi vzrušujúce. Nech pri čítaní každej kapitoly pocítite iskru 
poznania, bliknutie, ktoré hovorí: „To som presne ja“ alebo: „Áno, je 
mi to známe“, hoci slová budete čítať prvýkrát.

Tieto zamyslenia venujúce sa starostlivosti o seba, vzťahom a prí-
stupe k problémom vám pripomenú, ako sa starať o svoje rodiace sa 
ja, ako rešpektovať svoj vnútorný svet a ako sa citovo chrániť. Inými 
slovami, povzbudia vás, aby ste boli v prvom rade verní sami sebe.

V  predchádzajúcich knihách som fenomén emocionálnej nezre-
losti vysvetľovala z náučného hľadiska, takže učenie a sprevádzanie 
prebiehalo lineárnym spôsobom. K  čítaniu tejto zbierky krátkych 
úvah, ktoré majú podnietiť vhľad, však, prosím, pristupujte voľnejšie. 
Čítajte ich, keď budete mať chuť na, dúfam, príjemné postrehy a úva-
hy, ktorých cieľom je dodať vám istotu pri zvládaní vašich najväčších 
výziev. Vyskúšame aj nové nápady a rôzne prístupy, ktoré vám po-
môžu dosiahnuť harmóniu s vaším autentickým ja. Toto vnútorné ja 
je miestom, kde nájdete pokoj, šťastie a  hlbokú sebadôveru. Vďaka 
nemu sa budete cítiť dobre a uvedomíte si, že život a jeho výzvy majú 
význam a posolstvo pre váš rast. Tieto úvahy sú zoskupené do častí 
o starostlivosti o seba samého, podpore zdravia vzťahov a sebavedo-
mom zvládaní životných výziev. Tieto tri oblasti predstavujú brány 
k šťastnejšiemu a plnohodnotnejšiemu životu.

V prvej časti sa pozrieme na to, ako je starostlivosť o seba posta-
vená na sebapoznaní. Keď si budete lepšie uvedomovať seba samých 
a budete vystupovať aktívnejšie, keď budete vedieť, čo naozaj chcete, 
budete sa cítiť kompetentnejší a život sa vám bude zdať ľahšie zvlád-
nuteľný. Budete schopní dôverovať svojmu vnútornému svetu a emo-
cionálne sa chrániť.
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Ďalej sa budeme venovať svetu vzťahov a  jeho výzvam. Budeme 
skúmať hľadanie lásky a akceptovanie rozdielov. Pozrieme sa aj na to, 
ako zvládnuť komplikovaných ľudí. Interakcie vždy prebiehajú lepšie, 
keď poznáte sami seba a reagujete na druhých tak, aby ste nestratili 
sami seba. Nemusíte dať voľný priechod zraňujúcemu správaniu ani 
sa ospravedlňovať za obmedzenia druhých ľudí. Namiesto toho k nim 
môžete pristupovať realisticky, priznať si ich vplyv na vás a prestať 
niesť zodpovednosť za ich sebaúctu a  šťastie. Len vy rozhodujete 
o tom, koľko času a pozornosti venujete komplikovaným ľuďom.

Našťastie sú v živote aj milí a nápomocní ľudia, vďaka ktorým si 
veríte a cítite sa emocionálne bezpečne. Ich pozitívnosť a bezpodmie-
nečné prijatie živia vašu vnútornú silu. Títo úžasní ľudia vám ukážu, 
že dobré vzťahy majú byť o  vzájomnej radosti a  povzbudení, a  nie 
o posilňovaní jednej osoby na úkor niekoho iného. Tieto výnimočné 
bytosti vás nasmerujú k láske, dôvere a rešpektu k vašim citom.

V  časti o  výchove sa pozrieme na to, ktoré postoje a  prístupy 
k deťom fungujú najlepšie. Mnohí ľudia s EN rodičmi sa obávajú, 
že by sa sami mohli stať EN rodičmi, a nechcú svoje deti vystaviť 
tomu, čomu boli vystavení oni. Ak však máte sebareflexiu a chápete 
pár podstatných vecí o deťoch a medziľudských vzťahoch všeobec-
ne, nemusíte sa obávať. Keď porozumiete vlastnej minulosti a tomu, 
ako sa s vami zaobchádzalo, nebudete to prenášať na nikoho iného, 
a už vôbec nie na vlastné deti. A keď zo širšieho hľadiska pochopíte, 
čo nás deti majú naučiť, budete sa od nich môcť učiť, ako ste si ani 
nevedeli predstaviť.

Keď vyrastáte s EN rodičmi, odlišný názor alebo určenie hraníc sa 
považujú za sebecké a bezcitné. Učia vás, že nič iné ako sebaobetovanie 
nikdy nedokáže vernosť a lásku a že myslieť na seba je to isté ako opus-
tiť druhých. Možno vás tiež učia, že bežné životné výzvy sú bezdôvod-
né, nespravodlivé a pravdepodobne vás prevalcujú. Príkladom vás učia, 
aby ste sa báli všetkého, na čo nemáte priamy dosah. Preskúmame však 
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aj iný prístup k životu, v ktorom sa môžete postarať o seba a zvládať 
situácie pomocou prijatia a schopností namiesto paniky.

V  poslednej časti tejto knihy spoznáte produktívnejšie prístupy 
k životu a naučíte sa vyrovnávať s ťažkosťami. Uvidíte, že život vám 
neustále ukazuje, ako prijať hru podľa jeho pravidiel a vyrovnať sa 
s ním, pokiaľ budete ochotní počúvať. Uvidíte, ako vás život neustále 
žiada, aby ste aktívne konali vo svoj prospech. S takýmto prístupom 
k problémom môžete neúspechy vnímať ako výzvy k tvorivosti a skla-
mania ako podnety na to, aby ste nanovo zvážili, čo naozaj chcete.

Keď sa na život pozeráte nie ako na nezmyselne nevyspytateľný, 
ale ako na zmysluplný a podporujúci váš rast, začnete chápať, že stres 
môžete považovať za varovný signál, že ste sa dostali z cesty. Môžete 
počúvať posolstvo stresu tak, že spomalíte, naladíte sa a budete dôve-
rovať svojej schopnosti vycítiť cestu smerujúcu k zvládnutiu problému 
a jemne pracovať so svojimi obavami, aby ste vytvorili účinné riešenia.

Svoj život tvoríte neustále. Bude váš život vojnou proti realite, 
bojom proti faktom, ako je to u mnohých EN ľudí? Alebo sa budete 
snažiť robiť veci jednoduchšie, byť priamočiarejší a začať od konca, 
ku ktorému sa chcete dopracovať? Budete zhovievaví k svojim chy-
bám a mať trpezlivosť vo chvíľach, keď na sebe nevidíte nič, na čo by 
ste mohli byť hrdí? To sú chvíle, keď od vás život žiada, aby ste boli 
umelcom, a to vskutku výborným umelcom, ktorý prekonáva chyby 
a necháva dostatok priestoru na to, aby cez neho dýchala kreativita. 
Budete žiť sebavedomejšie a umnejšie, len čo svoj život začnete vní-
mať ako dielo, a nie ako niečo, čo sa vám deje.

Táto kniha vám umožní získať nové poznanie a vybudovať si zruč-
nosti, vďaka ktorým bude váš život naplnenejší a  vy budete k  sebe 
láskavejší. Jej cieľom je, aby ste dosiahli súlad so svojou vlastnou au-
tenticitou a múdrosťou života. Toto poznanie vo vás na hlbšej úrovni 
aktivuje hľadanie skutočného ja, proces sebareflexie, vďaka ktorému 
bude zmena jednoduchšia, než ste si predstavovali.
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Ak ste v nesúlade so sebou samým, nezúfajte. Ak ste sa zamotali 
do problémov zdedených po rodičoch a chodíte okolo nich po špič-
kách, tvárite sa neisto a bezvýznamne, aby ste ich nezranili, môžete 
to zmeniť. Ak ste sa naučili súdiť sami seba, môžete s  tým prestať. 
Nemá to nič spoločné s vašou skutočnou povahou. Neboli ste stvorení 
na to, aby ste cítili zmätok, vinu alebo odsúdenie. Jedinou rozumnou 
otázkou v živote je, čo urobíte s tým, čo máte.

Pravá povaha všetkého života (vrátane vášho) je taká, že sa chce 
uberať smerom k  expanzii, rozkvetu a  k  väčšej životaschopnosti. 
Možno ste sa však naučili brzdiť sa z lásky, lojality a zo strachu, ktoré 
súvisia s vašimi vzťahovými väzbami z detstva. Ostatní vám možno 
kládli podmienky, ktoré ste museli spĺňať, aby ste boli hodnotní, hoci 
v skutočnosti ste boli hodnotní od začiatku. Keď si začnete viac uve-
domovať seba samých a získate späť kontakt so sebou samým, vina 
a skreslené pocity sa vás už jednoducho nebudú držať. Skĺznu z vás, 
pretože keď budete v  súlade so sebou, svojím životom a správnymi 
ľuďmi, už nebudú dávať zmysel. Uvedomíte si, že život vás nemá 
v úmysle brzdiť a vy nie ste sebeckí, pretože sa chránite. Nie ste ne-
citliví, pretože ste sa vyčerpali, a nikto nemá právo hovoriť vám, čo si 
máte myslieť a cítiť. Sú to mylné názory, ktoré porušujú vaše základné 
práva a ktoré môžete opustiť, hneď ako budete pripravení.

Poznatky v  tejto knihe vás pripravia na deň, keď snaha potešiť 
druhých bude len čímsi príjemným, do čoho sa slobodne pustíte, 
a  nie prosením o  vľúdnosť, ktorá vám aj tak od začiatku patrí. Na 
váš nový život, v ktorom sa o  seba budete starať ako hrdý, oddaný 
a zrelý rodič. Na istotu, že môžete bezpečne byť tým, kým ste. Nech 
si nájdete vzťahy so spriaznenými dušami a pozeráte sa na život ako 
na náročnú hru, ktorú vyhráte správnym prístupom. Ak vám budú 
tieto poznatky v  danom procese hodnotnými spoločníkmi, budem 
nesmierne šťastná.





Časť I

AKO SA CHRÁNIŤ  
A STARAŤ O SEBA
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BUĎTE K SEBE ÚPRIMNÍ

Ak ste počas svojho detstva príliš stavali na prvé miesto iných, 
môže sa stať, že váš život bude predstavovať skôr reakciu než 

naplnenie. Namiesto toho sa môžete stať svojím vlastným ochrancom 
a šampiónom a oceniť a podporiť to, kým ste vo svojom vnútri. Seba-
vedomie, ktoré získate, vám pomôže sústrediť sa a uzemniť vo vašom 
pravom ja. Nájdenie svojho autentického ja je oživujúci proces, ktorý 
prebieha neprestajne, pokiaľ sa rozhodnete ho už nikdy nestratiť.
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1

Vybudujte si lepší vzťah  
so sebou

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

Váš vzťah k sebe samým je najdôležitejším vzťahom, ktorý máte. Je 
nevyhnutný pre skutočné spojenie s inými ľuďmi. Keď budete po-

znať seba samých a oceníte, čo v sebe nájdete, urobí to z vás plnšiu 
ľudskú bytosť, ktorá dokáže lepšie chápať a  milovať druhých. Žiaľ, 
tento vnútorný vzťah môžete zanedbávať, ak ste vyrastali v rodine, 
ktorá váš vnútorný svet znevažovala.

Keď v detstve ľudia znevažujú alebo odmietajú vaše vnútorné zá-
žitky, zdá sa, že váš vnútorný svet nestojí za to, aby bol braný vážne. 
Ak ostatní nechcú počúvať vaše najhlbšie pocity, prestanete vnímať, 
čo sa deje vo vašom vnútri. Naučíte sa odvracať od bohatého vnútor-
ného sveta, ktorý by vás mohol podporovať bez ohľadu na vonkajšie 
okolnosti.

Ľudia, ktorí sa odpojili od seba samých, bagatelizujú svoje pocity 
tým, že hovoria napríklad: „Viem, že je to hlúpe, ale…“ Alebo: „Je to 
taká maličkosť, až sa hanbím to priznať.“ Ich postoj k vnútornému 
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