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NEVIDITELNE
JAZVY

Ako pochopit,, prijat’ a uzdravit’ samych seba



Upozornenie

Autorka tejto knihy neposkytuje lekarske rady ani neodportca pouzitie ziadnej
z uvedenych metod ako liecebnej terapie bez konzultacie s odbornikom. Cielom
knihy je poskytniit’ v§eobecné informacie, ktoré mozu prispiet’ k zlepseniu

fyzického a duSevného zdravia. Ak sa rozhodnete vyuzit ktorikol'vek

z uvedenych informdcii bez konzultacie s lekdrom, robite tak na vlastné riziko a
zodpovednost’. Autorka a vydavatel tejto knihy nezodpovedaju za vase

rozhodnutia ani ich nésledky. Priklady spravania uvedené v knihe slizia vylucne

na inSpiraciu a sebareflexiu. VSetky informacie boli prispdsobené a spracované
pohladom a skiisenost’ami autorky.

Testy, ktoré najdete na konci tejto knihy, nesliizia ako nahrada za odbornt
terapiu ani ako definitivna diagnéza. Ich cielom je pomoct’ vam lepSie
porozumiet’ samym sebe a identifikovat’ mozné oblasti, na ktorych moézete
pracovat’. Vysledky testov je dolezité brat’ s nadhl'adom — st len orientacné
a nemusia zohl'adnovat vSetky aspekty vasej situacie. Ak zistite, Ze sa v
niektorej oblasti necitite dobre, je vhodné vyhl'adat’ pomoc odbornika, ktory
vam moze poskytnit’ podporu a vedenie na vasej ceste k uzdraveniu
a osobnému rastu.



Tato kniha vznikla ako vysledok mojej vlastnej cesty. Po¢as nej som si
robila mnoZstvo poznamok, hladala odpovede na otazky, ktoré ma
trapili, a postupne som si skladala obraz, ktory mi pomohol pochopit’ a
uzdravit samu seba. Cerpala som z roznych zdrojov — absolvovala som
kurzy, Studovala dostupné materialy, Citala mnozstvo knih a hlavne ma
ucili zivotné situédcie a okolnosti, ktoré som zazila. Svoje poznatky som
sa snazila zhmt tak, aby som zachovala formu, v akej boli vtedy 'ahko
pochopitel'né aj pre mna.

Vsetky tieto poznatky a sktsenosti som spracovala do formy knihy,
ktort chcem teraz zdiel'at’ s vami. Mojim cielom nie je vystupovat’ ako
spisovatel’ka, koucka alebo odbornicka. Chcem iba, aby kazdy, kto sa
vyda na cestu k pochopeniu a uzdraveniu samého seba, mal moznost
nacerpat’ z toho, ¢o pomohlo mne.

Verim, Ze tieto postupy a myslienky mézu inspirovat’ aj vas.






Moja cesta

Uz od detstva som sa citila, ako keby som sem ani nepatrila, Ze som asi nejaka
,,divna“, a bez ohl'adu na to, ¢o som robila alebo ako vel'mi som sa snazila, stale
som mala pocit, Ze to nie je dost’ a proste nezapaddm. Myslela som si, Ze musim
byt’ niekym inym, aby som konecne zapadla a citila lasku a prijatie.

Tento wvnutorny boj ma priviedol k hladaniu tej ,,spravnej identity.
Prisposobovala som sa okoliu, menila som sa podla faz zivota, len aby som
zapadla a naSla svoje miesto. No napriek vSetkej svojej snahe vyhoviet' inym
som narazala na odmietnutie, nefunkéné vztahy a pocit prazdnoty. Nerozumela
som, ¢o robim zle. Myslela som si, ze musim byt eSte lepSia, dokonalejsia,
skratka ,,ina“, pretoze som stale mala pocit, Ze chyba je vo mne.

Cim viac som sa snazila zapadnuf, tym viac som sa citila nepochopena
a ,,divna“. Vo vnutri sa mi prehlbovala bolest’” a vobec som nerozumela tomu,
preco sa tak citim. Preto som sa rozhodla hl'adat’ odpovede. Ponorila som sa do
sebarozvoja, dafajuc, ze najdem pricinu, preco nemoézem byt skutocne Stastna.

Presla som mnohymi kurzami, precitala desiatky knih a vyskuSala rozne
techniky, od sebalasky cez meditacie az po psychosomatiku a metafyzickt
anatomiu. Napriek vSetkému usiliu a mnozstvu dostupnych zdrojov som mala
pocit, ze¢ mi stale nieCo unikd. Aj ked som sa snazila udrziavat’ pozitivne
myslenie a postupovala som vpred, nie€o ma stale vracalo spét’. Boli to vzdy len
docasné chvile pokoja a s§tastia. Zakazdym priSiel niekto alebo sa stala nejaka
situécia, ktord mi ich vzala, a znovu som citila bolest’ a prazdnotu. Cim viac som
sa snazila, tym vacsi odpor som potom citila. Mala som pocit, ako keby sa uz
snazim byt ,nasilu“ §tastnd. M6j vnutorny pocit mi stale neodrazal skutoéné
pocity St’astia a hlavne spokojnosti.

Prelom prisiel, ked’ som sa pustila do hlbokého lieCenia samej seba. Zacali sa mi
objavovat’ r6zne podvedomé presvedcenia, potlacené emocie a vzorce spravania,
ktoré som si nevedome niesla uz od detstva. Mnohi z nas si poCas detstva
vytvarame urCité vzorce a oCakavania — ako by sme sa mali spravat, co je
vhodné a ¢o nie. Tieto vzorce su Casto vysledkom vychovy a spolocenskych
noriem. K tomu sa pridava nase ego, ktoré si buduje identitu, aby sme zapadli
a prezili. Postupne sa tak vzd’alujeme od naSej skutocnej podstaty a zaciname



hladat’ stastie vonku: ,, Budem Stastny/stastna, ak...” , ,,Ja by som aj bol/bola
Stastny/Stastnd, ale...

Ako deti sme tento vzorec najskor nemali — boli sme autenticki a slobodni.
Verim, ze ak chceme Zit’ §tastny a naplneny zivot, musime sa vratit’ spat’ k sebe,
k tomu, kym skutocne sme. Znamena to postupne prepisovat’ naucené vzorce
spravania, prepustat’ potlatené emodcie a oslobodzovat sa od limitujacich
presvedceni.

Hl'adala som sposob, ako vystupit’ z tohto bludného kruhu, tak som si zacala
robit’ poznamky. Postupne som si uvedomila, Ze odpoved’ nie je v tom, kym sa
snazim po cely ten as byt’, ale v tom, kym naozaj som. A teda takmer vsetko, o
som sa naucila, musim teraz odlozit. Moje vlastné skiisenosti ma priviedli
k poznaniu, ze vnutorné lieCenie a navrat k autenticite st kI'i¢om k skutocnému
naplneniu. Prave toto ma in$pirovalo, aby som svoje poznanie, skiisenosti

a poznamky odovzdala d’ale;.

Praca na sebe nie je jednoduchd, no je oslobodzujuca. A tym, Ze som chcela
pomdct’ sebe, som vytvorila akysi navod, prirucku, ktora by mohla pomdct aj
inym. Teraz sa s vami o fiu chcem podelit. Tento proces mi zmenil Zivot
a verim, ze mdze byt rovnako uzito¢ny aj pre vas. Ak pochopime pri¢inu nésho
spravania, zacneme prijimat’ svoje emocie a prepustime vnutorny tlak a napitie,
opéat sa zaCneme vracat’ k svojej autenticite a skutoc¢nej radosti zo zivota.



Uvod

Kazdy z nas si so sebou nesie tiché pribehy, ktoré nas formovali, vytvérali nasu
osobnost’ a vplyvali na na§ vnitorny svet, Casto bez toho, aby sme si to vobec
uvedomovali. V tejto knihe sa zameriavam na najhlbSie, no Castokrat skryté
emocionalne zranenia, ktoré si nesieme z detstva. Su to zranenia, ktoré
podkopévaji nasu sebaddveru, nasu schopnost’ milovat’ samych seba, urCovat’ si
zdravé hranice, uvedomovat’ si vlastn1 hodnotu a zit’ autenticky Zivot.

Predstavte si, Ze ste dieta, ktoré tizi po prijati, po laske, po pochopeni. Tieto
potreby formuju zakladné stavebné kamene nasej duse. No ked su (Casto
nevedome) opakovane prehliadané, znehodnocované alebo dokonca trestané,
naSa psychika sa prisposobuje, vytvara ochranné mechanizmy a potlacené
emocie. Tieto mechanizmy sa vSak neskor v dospelosti stavaju prekazkami,
ktoré nam brania zit’ §tastny, naplneny a autenticky zivot. Stdvame sa 'ud'mi,
ktori si nevedia stanovit’ hranice, nepoznaju svoju vlastni hodnotu a nedokazu
sa naozaj prijat’ taki, aki su.

V tomto kolotoci potlacenych emocii, nizkej sebahodnoty, nedostatku sebalasky
a nerozpoznanych vzorcov spravania sa nachadza hlboky problém. Nasa tizba
po uzdraveni, po pochopeni, po hl'adani $tastia sa zacina prave tu — v uvedomeni
si nasich zraneni, potlacenych emdcii a v porozumeni vzorcom spravania, ktoré
sa nam zdaju byt’ prirodzené, no v skutoc¢nosti nas zvizuju.

Tato kniha pomaha pozriet’ sa na nase vnutro, pochopit, ¢o nas formovalo a aké
vzorce si nesieme do dospelosti. Venujem sa tu aj témam sebalasky,
sebahodnoty, sebaprijatia a urCovania hranic. Taktiez potlaCenym emodciam,
autentickosti a praci s egom — pretoze je doblezité spravne pochopit’ vSetky
oblasti.

Lepsie pochopime, preco sa nevieme zbavit’ niektorych starych vzorcov, pre¢o
Casto sami seba sabotujeme, preCo sa nechame manipulovat’ alebo zranovat.
Naucime sa rozoznavat’ tieto vzorce a prijat’ ich ako sGi¢ast’ nasej minulosti, no
uz nemusia byt sucCastou nasej buducnosti. Praca s vnitornym dietatom
a starostlivost’ 0 emocionalne rany je cestou k uzdraveniu.

Cielom tejto knihy je ukézat’, Ze uzdravenie je mozné. Ked’ sa naucime chépat’
svoje vlastné rany, uvolfiovat emdcie, objavit' vlastni hodnotu a vybudovat
sebalasku, budeme schopni Zit’ zivot, ktory je v sulade s naSou pravou podstatou.
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Odportacam knihu ¢itat’ viackrat — pri kazdom d’alSom ¢itani si moéZeme vSimnut’
nové suvislosti, hlbsie pochopit’ jej posolstvo, mdze nam pomoct prepisovat
zauzivané vzorce a priniest’ skutocné zmeny do zivota. Rovnako aj techniky

uvadzané v knihe je dolezité pravidelne opakovat’, pokial’ sa chceme skutocne
oslobodit’ a vratit’ k autenticite.
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Emocionalne zranenia z detstva

Emocionalne zranenia su pre nas casto neviditené, ale ich nasledky mézu
pretrvavat’ po cely zivot. Ked’ sa narodime, vstupujeme do sveta s otvorenym
srdcom, pripraveni objavovat, citit’ a doverovat’. Postupne vSak zazivame rdzne
situacie a stretnutia, ktoré mozu tito nevinnost’ narusit’.

K emocionalnym zraneniam casto dochadza netimyselne, bez zlého zameru.
Rodicia alebo ndm blizke osoby mohli byt pod tlakom, zazivali svoje vlastné
problémy alebo jednoducho nevedeli porozumiet’ nasim emocnym potrebam
v detstve. Aj malé situdcie ako nepochopenie pocitov, ignorovanie smutku,
tresty bez vysvetlenia alebo kritika mohli v nasej citlivej detskej dusi vytvorit
pocity menejcennosti, viny alebo nedostatku hodnoty. Casom sa nam tieto pocity
usadili ako hlboké presvedcenia, ktoré ovplyviiuji nase vnimanie sveta a samych
seba.

Ked pochopime, ako a preCo vznikaju, zaCneme lepSie rozumiet’ aj sebe
a svojim reakcidm. Niekedy su vysledkom jedného vyrazného zazitku, inokedy
vznikaju postupne, v dobsledku opakujicich sa negativnych skusenosti ¢i
zanedbania.

Emocionalne zranenia nemaju vzdy konkrétnu tvar, ale ich hlboky vplyv nas
sprevadza vo vSetkych oblastiach Zivota. Sktimanie tychto zraneni moéze byt
bolestivé, ale je aj nevyhnutnym krokom k tomu, aby sme mohli skuto¢ne
pochopit’ a prijat’ samych seba, vylie€it’ staré rany a zacat’ budovat’ zdravy vztah
k sebe a k ostatnym.

Preco je vSak dolezité tymto ranam rozumiet? V prvom rade preto, ze su
zakladom pre pochopenie mnohych naSich stiasnych problémov a vzorcov
spravania. Ak si uvedomime, Ze niektoré z naSich vnatornych bolesti pochadzaji
z minulosti, mdzeme ich zacat’ uzdravovat’. Pochopenie emocionalnych zraneni
nam déva prilezitost’ zbavit’ sa starych bolesti a vnutornych prekazok, ktoré nas
obmedzuju, a je prvym krokom na ceste k skutocnému sebaprijatiu, vd’aka
ktorému mdzeme vystipit' zo zauzivanych vzorcov a zacat' zit' autentickejsi
a spokojne;jsi Zivot.

Uzdravenie emociondlnych zraneni neznamena zmenit minulost’, ale znamena
zmenit’ na§ vztah k nej. U¢ime sa byt k sebe laskavej$imi, odptstat’ — sebe aj
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inym — a pochopit, ze naSe reakcie, ktoré si nesieme z detstva, si prirodzenou
suastou naSej cesty. Tento proces moéze byt naroCny, ale je kldcom
k oslobodeniu sa od toho, ¢o nas v minulosti zraniovalo, aby sme mohli znovu

ziskat’ kontrolu nad vlastnym Zivotom a stat’ sa sami sebe najlep$imi priatel'mi.

V tejto kapitole sa pozrieme na péat’ zadkladnych emocionalnych zraneni, ktoré
najcastejSie vznikaju v detstve a mézu mat’ celozivotny vplyv na nas§ vnutorny
svet a spravanie. Zameriame sa na to, ako vznikaji, ako sa mézu prejavovat’
a preco je dolezité im porozumiet, aby sme mohli zacat’ cestu k uzdraveniu.

Su to: zranenie odmietnutia, zranenie opustenia, zranenie zrady — neddvery,
Zranenie poniZenia a zranenie nespravodlivosti. Kazdé z nich sa prejavuje inym
sposobom a formuje v nds rdézne obranné mechanizmy, ktorymi sa snazime
vyrovnat' s bolestou, ktord prinasaju. Casto si neuvedomujeme, e tieto
mechanizmy st vysledkom starych zraneni, a zautomatizované spravanie
povazujeme za nasu sucast’ — myslime si, Ze je to nasa osobnost’.

Ako vznikaji emocionalne zranenia?

Emocionalne zranenia vznikaju vtedy, ked” v detstve prezivame bolestivy
zazitok, ktory nedokdzeme spracovat’ alebo pochopit. Tieto zazitky moézu byt’
rozne — od pocitu odmietnutia a izolacie cez situacie, ked’ sme sa citili opusteni,
nepochopeni, zahanbeni alebo menejcenni, az po chvile, ked sa s nami
zaobchadzalo nespravodlivo. Ked’ sme neboli prijati a milovani taki, aki sme.
Nasa psychika si tieto zazitky uklada a vytvara obranné mechanizmy, ktoré nam
maju pomdet vyhnit' sa podobnym zraneniam v buducnosti. No prave tieto
mechanizmy, ktoré nas mali kedysi chranit’, nas v dospelosti ¢asto obmedzuju.

Zranenia z detstva nie su vzdy vysledkom zjavného zneuzivania, tyrania ¢i
zanedbavania. Niekedy staci, ze sme ako deti citili nedostatok pozornosti, lasky
alebo pochopenia, aby sa v nas vyvinuli hlboké vnitorné rany.

Kazdé dieta mé jedinecnu potrebu emocnej podpory, a ked’ nie je naplnend,
zranenia sa mézu usadit’ hlboko v psychike. V detskom veku sme boli obzvlast
citlivi, nase srdcia boli otvorené a boli sme plne zavisli od svojho okolia, najmé
od rodicov ¢i blizkych osob, ktoré pre nas boli zdrojom bezpecia, lasky
a prijatia.
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V dospelosti si Casto tieto zranenia nesieme so sebou bez toho, aby sme o nich
vedeli. Prejavuji sa v podobe nizkej sebadovery, problémov v medziludskych
vzt'ahoch, tazkosti s prijatim lasky alebo, naopak, s neschopnost'ou stanovit’ si
hranice a branit’ svoje potreby.

Ak sme v detstve nezazili dostato¢ni podporu, celili sme nadmernej kritike,
neustdlemu porovnavaniu ¢i vysokym ocakavaniam, mohli sme si o sebe
vytvorit’ negativne presvedCenia, ako napriklad ,,nie som dost dobry/dobrad*,

ree

,,nie som hodny/hodna lasky *“ alebo ,,na mojich pocitoch nezalezi “.

Tieto presvedCenia si potom ako tiché Sepoty v nasSej hlave, ktoré nas
ovplyvituji v mnohych oblastiach zivota, Casto bez toho, aby sme si ich
uvedomovali.

Ked sme v detstve prezivali stres a obavali sa reakcie rodia, mohol sa ndm
vyvinat’ obranny mechanizmus, ktory ndm pomahal potlacit’ vlastné pocity aj
potreby a uprednostnit’ potreby druhych, aby sme mohli ,,prezit*. Nadobudli
sme pocit, Zze s nami nieco nie je v poriadku, a zacali sme potlacat’ svoje emdcie
a autentickost’. Tento adaptacny mechanizmus nam pomahal zvladnut’ detstvo,
no v dospelosti je dolezité uvedomit’ si, odkial’ tento vzorec spravania pochadza,
a prevziat’ zan zodpovednost’ — ,,dospiet™.

rw

Vplyv emocionalnych zraneni na nas Zivot

Emocionalne zranenia z detstva maju tendenciu zasahovat’ do naSich Zivotov
dlho po tom, ako sme ich zazili. Ovplyviiuji nase vzt'ahy, sebavedomie, pohl'ad
na svet i na nas samotnych. Napriklad ¢lovek so zranenim odmietnutia méze
mat’ celozivotny strach z toho, ze ho l'udia neprijmt alebo odmietnu, a preto sa
moze vyhybat’ hlb§im vztahom ¢i blizkosti. Na druhej strane, clovek, ktory zazil
opustenie, moze prejavovat’ silnu zavislost’ od druhych, pretoZe sa boji samoty
a odmietnutia.

Tieto zranenia vytvaraju vzorce spravania, ktoré nas v dospelosti ovladaju
a brania nam zit’ autenticky. Napriklad zranenie poniZenia mo6Zze viest’ k pocitom
menejcennosti, ktoré nas mézu prinitit’ neustale hladat’ uznanie alebo naopak
rezignovat’ a nikdy sa nepokusit’ ukazat’ vlastné kvality. V konecnom désledku
nas tieto zranenia drzia v zaCarovanom kruhu bolesti, sebasabotaZze a strachu
z toho, ze nebudeme dost’ dobri.
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Mozu sa prejavit’ vo forme nizkej sebaddvery, uzkosti, nedovery voci druhym,
alebo naopak, v podobe prehnanej potreby ziskavat’ sthlas a prijatie od
ostatnych. Mdézeme sa naucit’ potlacat’ vlastné potreby, aby sme uspokojili
ocakavania druhych, alebo naopak, stavat’ sa nekompromisnymi, uzavretymi
a odolavat’ blizkosti.

Emocionalne zranenia, ktoré si nesieme z detstva, mézu dlhodobo ovplyviiovat
naSe vnimanie sveta a vztahov. Casto sa to prejavuje aj vtedy, ked’ sa
zoznamime s novymi l'ud’'mi. Napriek tomu, Ze nam nikdy neublizili, citime voc¢i
nim podvedomii nedéveru. OCakavame, ze aj oni nas sklamu, zradia, alebo
opustia, tak ako to mozno urobili ini v minulosti.

Tieto obavy nas vedu k tomu, Ze neustale podvedome hl'adame dovody, preco
niekomu neverit. Sme v strehu, analyzujeme kazdy pohyb, slovo a ocakavame
to najhorSie. Prave toto podvedomé ocakavanie ,.toho najhorSicho* vytvara
napdtie vo vztahu s druhou osobou. Oni to citia, aj ked’ si to sami neuvedomujt,
a to moze viest’ k tomu, Ze skor ¢i neskor zaéneme svoje obavy napiat’. Je to
zaCarovany kruh, ktory si ¢asto ani neuvedomujeme — zranenia z minulosti nés
drzia v neustalom stave pohotovosti, brania nam otvorit’ sa a prijimat’ nové
vztahy s Cistym Stitom. Preto je vel'mi doélezitd tprimna komunikacia, aby sme
si nevytvarali obranné reakcie zaloZzené na minulych sktisenostiach.

Uvedomenie si zraneni

V detstve sme stale pocuvali, ¢o vSetko nemodzeme, aki nemame byt a ako sa
mame ,,spravne” spravat’, az sme tomu napokon uverili natol’ko, Ze sme to zacali
povazovat’ za normalne. Cely Zivot sa potom snazime vtesnat do niecoho, ¢o
v nasom vnutri vytvara obrovsky tlak. Bojime sa zit’ tak, ako naozaj chceme,
pretoZze sme uverili slovam inych. A ked aj naberieme odvahu na zmenu, ozve
sa hlas v nasej hlave, ktory nam nahovara, pre¢o to vSetko nemézeme urobit’.
Ten hlas vSak nie je na$ nepriatel’, ale vytvor, ktory vznikol v detstve ako
ochrana. Ked” vSak v dospelosti za seba neprevezmeme plnu zodpovednost, tak
tomu hlasu budeme nadalej verit’ a pokracovat’ v sebapotlacani. Nuti nas robit’
veci tak, ako nés naucili ini, namiesto toho, ako ich naozaj chceme a citime.

Preto je pre nas vel'mi dolezité vytvorit si nové, vlastné presvedCenia, ktoré
budt vychadzat’ z toho, ¢o naozaj chceme my, a nie z toho, co sa od nas ocakava
alebo chct ini. Zakladom je budovat’ si sebahodnotu a prijimat’ sa taki, aki sme.
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Len tak dokdZeme rozliSovat, ¢o je v naSom vnutri naozaj nase a ¢o nas len
brzdi a sabotuje.

Jednym z prvych krokov k uzdraveniu emociondlnych zraneni je uvedomit’ si,
ako ovplyviiuju na$ kazdodenny zivot. Nase spravanie Casto podlicha uréitym
vzorcom, ktoré vznikli ako reakcia na ddvne zranenia. Nie je to reakcia na to, ¢o
sa prave odohrava — to je len spustac nasho vzorca, ktory sme si vytvorili eSte
v detstve. Len Co si zaCneme tieto vzorce spravania uvedomovat, ziskavame nad
nimi kontrolu a otvara sa nam cesta k zmene.

Je vSak velmi dolezité pristupovat’ k tomuto procesu s laskavostou k sebe
samému. Uvedomovanie si zraneni by nemalo vyvolavat pocity viny alebo
hanby, nemali by sme mat pocit, ze nie sme dost’ dobri, alebo Ze s nami nieco
nie je v poriadku. Nejde o to, aby sme sa nutne snazili ,napravit* alebo
,,opravit* to, ¢o sa nam stalo, ale o to, aby sme sa naucili s tymito ¢astami seba
pracovat’ a prijali ich ako sucast’ nasho pribehu.

Prijat’ svoje zranenia znamena priznat’ si: , Ano, mdm toto zranenie, ktoré mi
vytvara tento vzorec spravania, ale uz ma nemusi definovat.** Toto uvedomenie
je kl'acové pre pracu na zmene. Ak sa nam stane, ze opét’ zopakujeme ten isty
vzorec spravania, nemali by sme sa vinit’ za to, ze sme zlyhali. Skor je dblezité,
aby sme si to jednoducho v§imli a postupne, krok za krokom, sa snazili na tychto
reakciach pracovat’.

Modze ndm tieZ pomoct, ak sa dokazeme po takomto spravani otvorit’ a povedat’
danej osobe (ktora sa nas ,,dotkla*/spustila nas vzorec): ,, Uvedomujem si, Ze som
reagoval/reagovala na zaklade svojho zranenia a vzorca spravania (teda na
zaklade minulosti), a viem, Ze to s tebou nesuvisi. “ Tento druh sebauvedomenia
je oslobodzujuci, pretoze prestavame obvinovat’ ostatnych za to, ako sa citime,
ale rovnako tak neobviniujeme ani seba.

NasSe spravanie je Casto vysledkom hlboko zakorenenych programov, ktoré si
vyzaduju Cas a trpezlivost, aby sme ich mohli zmenit. Kazdy maly krok, ktory
urobime smerom k uvedomeniu a prijatiu svojich zraneni, nas postuva blizZSie
k vécsej vnltornej slobode a autentickosti.

AKko z toho von?

Prvym a délezitym krokom k zmene je uvedomenie si, ze nase podvedomé
reakcie pochddzaju z minulosti a nie z pritomnosti. Zakladom je rozpoznat, kedy
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sa naSe star¢ zranenia zaCinaju mieSat’ do novych situacii. Ak citime, Ze na
niekoho reagujeme prehnane alebo Ze ho podozrievame bez zjavného dévodu,
mbzeme sa sami seba opytat: , Reagujem na tiuto osobu alebo na niekoho
zmojej minulosti?“ Casto sa naSe vzorce opakujii rovnakymi situdciami.
Pomézu nam to odhalit’ aj vety, ktoré si Casto kladieme alebo opakujeme.

S INT3

Napriklad: ,, 4j tak ma opusti, podvedie, zradi... ", , Nikomu nemézem verit.*,

‘

., Aj tak nikto nevidi moju hodnotu.

Dalsim krokom je postupne sa ugit' doverovat. To neznamena, Ze¢ mame byt
slepo dovercivi, ale ze si moZzeme dat’ Cas a priestor na to, aby sme l'udi
poznavali bez predsudkov. Pomaha, ak sa zameriame na pritomny okamih — ¢o
nam tato osoba realne ukazuje, aké su jej skutky, namiesto toho, aby sme sa
nechali unaSat’ minulost’ou.

Je dolezit¢é mat’ trpezlivost so sebou aj s druhymi. Kazdy z nas ma
svoje rany, ktoré potrebuju ¢as na uzdravenie. Otvorenost’ a schopnost’ priznat’ si
vlastné zranenia moze byt krokom k tomu, aby sme sa prestali bat. A ked’ si
dovolime byt’ zranitel'ni, ddvame tym Sancu aj druhym, aby k ndm boli Gprimni
a otvoreni.

Zasadné je aj odpustenie — odpustit’ tym, ktori ndm v minulosti ublizili, ale aj
sebe, Ze sme sa nechali viest’ strachom. Odpustenie neznamena zabudnutie, ale
prepustenie z ruk tazoby, ktora nas taha spat. Odpustenie ndm umozni zit
plnohodnotnejsie a slobodnejsie.

Pit zakladnych emocionalnych zraneni
Zranenie odmietnutia:

Toto zranenie vznika, ked v detstve zazijeme situdcie, v ktorych sa citime
odmietnuti alebo nechceni. M6zZe to byt’ pri zanedbavani, neprimerane;j kritike ¢i
pri pocite, ze nie sme milovani. Nasledkom moéze byt strach z blizkosti,
sebakritika a potreba izolovat’ sa.

Zranenie opustenia:

Ked sme mali pocit, Ze nas v detstve niekto opustil, ¢i uz fyzicky alebo
emocionalne, tak nam vzniklo zranenie opustenia. V dospelosti mézeme bojovat’
s pocitom prazdnoty, zavislosti od inych a strachom zo samoty.

Zranenie zrady — nedovery:
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Vzniklo, ked’ sme zazili zradu alebo sme sa citili oklamani osobou, ktorej sme
doverovali. V dospelosti sa nam moze prejavit nedoverou voci druhym,
ziarlivostou, kontrolou a pocitom, Ze sa musime spoliehat’ iba na seba.

Zranenie poniZenia:

Toto zranenie Casto vznika pri situaciach, ked’ sme ako deti boli zahanbované,
kritizované alebo porovnavané. V dospelosti sa nam prejavuje pocitmi hanby,
menejcennosti a sebaznicujucim spravanim.

Zranenie nespravodlivosti:

Toto zranenie vznika pri situaciach, kde sme sa ako dieta citili, ze s nami
bolo zaobchadzané nespravodlivo alebo kruto. V dospelosti sa prejavuje
perfekcionizmom, neprispésobivym postojom a tendenciou k potlacovaniu
vlastnych pocitov.

V dalsich kapitolach sa budeme venovat kazdému z tychto zraneni zvlast,
neskor preberieme aj rozne kombinacie zraneni. Preskimame, ako a preco
vznikaju, aké obranné mechanizmy si kvoli nim vytvarame a ako sa tieto vzorce
prejavuju v nasich zivotoch. Nauc¢ime sa v sebe rozpoznat tieto zranenia
auvedomit’ si, ze ich uzdravenie je mozné. Pochopenie a prijatie tychto
bolestivych casti nasej minulosti nAm umozni uvolnit’ staré vzorce, ktoré nas
zvazuju, aby sme mohli zacat’ kracat’ po ceste k $t'astiu a vnitornému pokoju.
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