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TVOJE VNUTORNE DIETA
MUSI NAJST SVO] DOMOV

/e

Kazdy potrebuje miesto, kde sa citi prijemne, bezpecne a vitany.
Vsetci tizime po pricstorc, kde sa mézeme uvolnit a byt' sami sebou.
V idealnom pripadc bol tak}’/m miestom rodiéovsk)’/ dom. Ak sme
citili, ze nds nasi rodicia prijimaji a miluju, zazili sme teplo domova.
N4s domov bol presne taky, po akom tazi kaidy clovek - bol tepl}?m
hniczdom, ktoré nds hrcjc pri srdci. Tento pocit z detstva, byt' prijl'ma—
ny a vitany, si zvnuitornime ako najdolezitejsi pozitivny zivotny pocit,
ktory nas sprcvédza qjv dospelosti. Vo svete a v Zivote sa citime bez-
pecne. Maime sebadoveru a dokazeme ddverovat aj inym. Hovorf sa
tomu aj pradovera. Tato pradovera je ako domov v nds, pretoze nim
poskytujc vnutorni oporua ochranu.

Je véak nemdlo t)’/ch, keori si s detstvom spéjajt’l najma ncprfjcmné
spomienky, nicktorf dokonca traumatické. Inisi nestastné detsevo vy-
tcsflujt’l. Takmer si ho ncpaméitajt’l. Dalsi si zas myslia, ze ich detstvo
bolo ,normalne” alebo dokonca ,$tastné”, no pri pozornejsom pohl’a—
de saukdze, ze je to sebaklam. Ajked clovek vytesni skisenosti s neis-
totou ¢i odmietanim v detstve alebo ich ako dospely sam prcd sebou
Zlyah(:uj e,vkazdodennom zivote sa prcdsa len ukdze, ze tito ludia majL’l
slabo vyvinuti pradoveru. Maju problém s pocitom sebahodnoty,
neustdle pochybujt’l, ¢&iich ma okolie, partner, $éfalebo novd znamost
naozaj radaa ¢isd prijl’mani. Sami seba ncmajfl velmi radi, citia sa ne-
isto a mévaju tazkostivo vztahoch. Nemali moznost nadobudnut pra-

déveru, a preto citia mélo anjtorncj opory. Namiesto toho tuzia, aby



im pocit istoty, ochrany a bezpecia poskytli druhi. Vnttorny domov
hladajii u partnera, kolegov, na futbalovom ihrisku alebo v ndkupnom
centre. A st sklamani, ked im ostatni dokdzu dat pocit domova nanaj-
V}’/é sporadicky. Ncuvcdomuju si, ze sa ocitli v pasci - ten, kto nem4
vnutorny domov, nendjde ho anivonku.

Ked hovorime o formovani v detstve, keoré popri nasich dedi¢-
n)’/ch vlohach velmi intenzivne ovplyvﬁujc nasu povahu a pocit se-
bahodnoty, hovorime o tej sucasti osobnosti, ktord je v psychologii
oznacovand ako ,vnitorné dieta’. Vnurorné dieta je takpovediac sucet
vsetkych dobrych aj zlych vplyvov, kroré nas formovali prostrednic-
tvom vychovy ainterakcic s blizkymi osobami. Hoci si vicsinu tychto
skusenosti ncpaméitéme, v nevedom{ st pevne zaznamenané. D34 sa
teda povcdat', 7e voutorné dieta je zdsadnou sucastou nasho nevedo-
mia. Su to strachy, obavy a trdpenia, ktor¢ sme od detstva zazili. Zaro-
vefi su to aj Véetky pozitivne Vplyvy znasho detstva.

To, ¢o nam dospcl}’/m spésobujc problémy, st véak tie ncgativnc
skusenosti. Dieta v nds sa snazi zabranit tomu, aby znova zazivalo po-
dobné uréiky a zranenia, aké utrpclo v minulosti. Zaroven sa stale
snazi naplnit svoju tizbu po bezpe¢iauznani, krorych samu v detstve
uslo mélo. Strach a tuzba posobia v podvedomi. Na vedomej trovni
sme nezavisli dospcll’, keori si sami riadia svoj zivot. No na ncvedomcj
trovni nase vnutorné dieta zasadne ovplyviuje nase vnimanie, pocity,
zmy/él'anic akonanie. Dokonca omnoho intenzfvnejsic nez nds rozum.
]c Vcdecky dokdzané, ze podvedomic J ¢ velmi mocnou psychickou si-
lou, ktora riadi 80 az 90 % nasho prezivania a konania.

Nailustriciu jeden priklad: Michael dostava zichvaty hnevu, ked
jeho partncrka Sabine zabudne na nicco, ¢o jc pre ncho délezicé. Ne-
davno zabudla kupit' jcho oblubent salamu a jemu od ztrivosti Liplnc

Lpreplo”. Sabine zostala ako obarend - z jej pohladu chybala len sals-
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ma. Pre Michacla sa viak zdanlivo zruil svet. Co savlastne stalo?

Michael si neuvedomuje, ze je to vnitorné dieta v nom, keoré md
pocit, 7e¢ si ho Sabine nedostato¢ne viima a ze ho nercépcktujc, ked
zabudne na jcho oblubent salimu. Nevie, ze dovodom jcho frustracie
nic je Sabine azabudnurtd salima, ale velmi hlboké zranenic z minulos-
ti - to, ze v detstve matka nebrala jcho zelania vazne. TYm, 7e zabudla
na saldmu, Sabine iba rozjatrila start ranu. No kedze si Michael ne-
uvedomuje stvislost medzi svojou reakciou na Sabine a skuisenostou
s matkou, nedokdze Ovplyvnit' svoje pocity a sprzivanic. Spor o saldimu
nic je jedinym konflikcom tohto druhu vich vztahu. Michael a Sabine
sa ¢asto hddaju pre bandlne veci, pretoze ani jeden z nich si neuvedo-
mujc, 0 ¢oim mzozﬂj ide. Lebo rovnako ako Michacla, aj Sabine ria-
di j€j vnutorné dieta. Na kazdu kritiku reaguje velmi citlivo, prctoic
kedysi iba tazko dokdzala vyhoviet rodicom. Michaclove zachvaty
hnevu teda v Sabine Vyvola’vajt’l star¢ pocity z detstva. Citi sa po
nich mald a bezcennd a podla toho aj podrazdene a urazene reaguje.
Neustdle hadky pre malickosti ich oboch hlboko zranuju. Nickedy si
preto myslia, ze by bolo lepéic, keby sarozidli.

Keby sa vsak dokazali pozriet na zranenia a potreby svojho vnu-
torn¢ho dictata, dokdzali by sa o tom porozpravat bez toho, aby sa
navonok hadali o zabudnutcj salime alebo trochu prchnanej kritike.
Urc¢ite by si potom omnoho lcpéic rozumeli. Mohli by sa zblizit na-
miesto toho, aby na seba urocili.

Nevedomost o vndtornom dictati pritom nic je dovodom kon-
flikcov len v partncrsk)}ch vztahoch. Clovck, ktory chépc stuvislosti,
vidi, ze mnoh¢ medziludské nedorozumenia neriesia dospeli so zdra-
VYm scbavedomim, ale ze tu boj ujL’lan'ltorné deti. Naprl’k]ad VYpovcd'
ako reakcia zamestnanca na kritiku $¢fa. Alebo Vojcnsk)’/ utok ako

bezprostrednd odplata za porusenie hranice. Nevedomost o vutor-



nom dictati sp()sobujc ncspokojnost' so zivotom a ¢asto nekontrolo-
vanc eskalované konflikty.

No ani ti, ktochh detstvo bolo prcvainc tastné a krori nadobud-
li pradoveru, neprechddzaju zivotom bezstarostne a bez problémoy.
Ajichvnatorné dicta utrpelo zranenia. Neexistuju totiz dokonali ro-
diciaa dokonalé detsevi. Aj oni popri pozitl’vnych Vplyvoch prevza]i 3j
komplikovanejsic aspekry, keoré im neskor mézu sposobovat problé-
my. Nemusia byt také zjavné ako Michaclove zichvaty hnevu. Mozno
len ¢loveku zatazko padnc verit ludom mimo rodiny. Alebo nerad pri-
jima velké rozhodnutia. Alebo radsej nenaplni svoj skuto¢ny potenci-
al, nez by sa mal prilis k niccomu odvazit. No v kazdom pripade je to
tak, ze negatl’vne formovanie v detstve nds obmedzujc a prckéia nam
VO Vyvojiavo vztahoch.

V kone¢nom dosledku takmer pre kazdého plati: az ked'sa zoznd-

mime a spriatcll’mc Ne) svojl’m VnL’ltornYm dictatom, dozvieme sa, aké
hlboké tt’liby a zranenia v sebe nosime. Tuto zranent cast nasej duse
dokdzeme akeeprovat a do urcitej miery dokonca vyliecit. Nasa scba-
hodnota tak narastic a dieta v nds konec¢ne n;ijdc domov. Vdaka tomu
si za¢neme budovat pokojncjé‘ic, priatclyskcjéic a Efastncjéic Vzt'ahy, pri-
padne sa dokdzeme vymanit z tych, keoré ndm nerobia dobre alebo
nam dokonca skodia.
Této kniha ti chee pomaoct zozndmit sa s tvojim vnttornym dictatom
a spriatelit sa s nim. Pomaéze ti zbavit sa starych vzorcov, kror¢ ta ne-
ustdle vedu do slechh uliciek tvojho vnutra a do nestastia. Ukdze ti,
ako mozes néjst' nové uzito¢né postoje avzorce sprévania, s ktor)'/mi si
vytvorf§ podstatne Stastnejsi Zivot a vztahy.

Poznimka k tykanz’u: Tykanie prckonéva vzdialenost, krord oby—
¢ajne panuje medzi autorom a ¢itatefom. A o to miide. Pretoze nase

vnurorné dieta reaguje na tykanie, nie na vykanie.
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Na povrchu nasho vedomia ¢asto vnimame prob]émy ako splf:tité
a tazko riesiteIné. Nickedy je pre nds nelahké chdpat ¢iny a pocity
inych ludi. Neorientujeme sa dobre ani v sebe, ani v druhych. Ludsk4
psychika pritom nie je az tak komplikovane strukedrovand. Zjedno-
dusene by sme ju mohli rozdelit na detsk¢ a dospel¢ ¢asti osobnosti,
ana vedomu a nevedomu rovinu. Ked ich pozndme, mozeme s nimi
vedome pracovat' ariesit i caké problémy, ktoré sa ndm predt}?m zdali
byt nericsitelné. Ako na to, to sa ti pokusim vysvetlit v tejeo knihe.

Ako som uz spominala, ,vnitorn¢ dicta” je metaforou, opisuju-
cou nevedomé stcasti naéej osobnosti, ktoré boli sformované v det-
stve. Vntrornému dictatu sa pripisuje nds citovy zivot: strach, bolest,
smutok, hnev, ale aj radost, stastic a ldska. Vnitorn¢ dicta teda md
tak pozitl’vnu a $tastnd sucast, ako aj negatl’vnu asmutnd. S oboma sa
v tejto knihe cheeme blizsie zozndmit a pracovat.

Popritom je tu dospelé Ja, ktoré sa nickedy ticz oznacuje ako ,vnu-
torny dospely(‘. To je nas racionélny a mljdry rozum, nase zm}%l'anie.
V rezime dospel¢ho Ja dokdzeme na seba prevziat zodpovednost,
vieme planovat, predvidavo konat, rozpozndvat a chépat savislosti,
posudzovat' rizika, ale 3j regu]ovat’ detské Ja. Dospclé]a kona vedome
azamerne.

Prvy, keo rozdelil osobnost na rozne stcasti, bol Sigmund Freud.

To, ¢o moderna psycholc’)gia oznaéuje ako ,vnutorné dieta“ alebo tiez



,detské Ja", Freud nazyval ,Ono". Dospclé]a oznacoval ako ,Ja" N apo-
kon pracoval aj s pojmom ,Nad-Ja". Je to istd mordlna inStancia v nds,
ktordsav modernej psychol(’)gii tiez Oznaéujc ako ,rodicovské Ja“ ale-
bo ,vnutorny kritik*. Ked sme v rezime vnurorného kritika, rozprava-
me saso scbouasi takto: ,Nerob také hluposti! Sinula, ni¢ nedokazes!
Aj tak to nikdy nezvladnes!”

Nowsie terapeutické postupy, napriklad schematickd terapia, roz-
deluju dieto tri hlavné sucasti detského, dospel¢ho a rodicovského Ja
do dalsich podkategérii, naprl’klad Lzranené vnutorné dieta’, veselé
vnttorné dieta’, ,zurivé vnutorné dieta’, ,trestajice” a ,dobroprajné
rodicovské ja”. Ajznamy hambursky psycholog Schulzvon Thuniden-
tifikoval ccly rad éiastkOV}'Ich osobnostiv ¢loveku a sformuloval pojem
vnutorny tfm’.

Ja by som vsak cheela veci ¢o najmencj komplikovat a byt ¢o naj-
viac pragmatické. Ked pracujeme s nickol’kYmi vnutornymi sucasta-
mi naraz, je to ndaro¢né a komplikované. Preto sa v knihe obmedzim
na ,veselé vnatorné dieta®, ,zranené vnutorné dieta“ a na ,vnatorné¢ho
dospclého“. 7.0 sktisenosti mozem povcdat', Ze tieto tri sucasti si plnc
postaéujflcc na to, aby sme dokdzali Vyric§it' svoje problémy. Pojmy
wveselé vnutorné dieta® a ,zranené vnutorné dieta® vsak nahradim
pojmami slne¢né dieta” a ,zamracené dieta”. St kraj§i€ a VYstiinejﬁie.
chynaéla som ich ja, sformulovala ich moja stard priatcl'ka a kole-
gyna Julia Tomuschat, keorej velmi hodnotna kniha ,Das Sonnen-
kind-Prinzip“ (,,Princfp slne¢ného dietata®) vyﬁla najesen roku 2016.

Slne¢né dieta a zamracené dieta s prejavy tej sucasti nasej osob-
nosti, ktort oznacujeme ako vnutorn¢ dicta’, a krord zodpoveda
naému nevedomiu. Prisne vzaté, cxistujc len jedno nevedomie, teda
jcdno vnutorné dieta. Okrem toho, vnutorné dieta tiez nie je Vidy

ncvcdom)?m pocitom. Len ¢o s nim za¢neme pracovat, stane sa ve-
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domym. Pojmy slne¢né a zamracené dieta viak oznacuju rozne stavy
vedomia. Toto odlienie je najmi pragmatické, nie vedecké. Vo svo-
jej dlhoroénej préci psychoterapcutky som Vypracovala strukearu
riesenia problémov, keord vyuziva princip slne¢n¢ho a zamracen¢ho
dietata. S nou je mozné vyricsit rakmer victky problémy. Obmedzenic
Jtakmer” sa vzt'ahuje na tie problémy, keoré nie sii v tvoje] moci. Patria
sem najméi nestastia ako choroba, smrt blizkeho ¢loveka, Vojna, prl’—
rodné katastrofy, nasiln¢ trestné ¢iny, sexudlne zneuzivanie. Treba
poznamcnat’, ze aj ich zvlddnurie zdvisi ¢iasto¢ne od osobnosti da-
n¢ho ¢cloveka. Ti, keorf uz predeym zdpasili so svojim zamracenym
dietatom, to maju, samozrejme, tazsic nez ti, krori maju skor povahu
slne¢ného dictata. V tcjto knihe si teda nieco pre scba néjdu aj ludia,
ktor)’lch h]avn)’/m problémom strany osudu. Najviac znej viak vytazia
ti, keorych tazkosti st takpovediac vlastnoru¢ne vyroben¢* a spadaju
do rozsahu ich Vlastncj Zodpovcdnosti. Patria sem Vietky vztahové
problémy, ale 3j dcprcsivnc nélady, stres, strach z buducnosti, nedosta-
to¢nd radost zo zivota, zichvaty uzkosti, nutkavé konanie a pod.

V kone¢nom dosledku sa tieto problémy VZfahujﬁ k nasmu za-
mrac¢enému dictatu - alebo inymi slovami — stivisia s nasim vnimanim

seba samych.
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