Sprievodca prezitim v pritomnosti
energetického upira

Na zaklade bestsellerov Dr. Judith Orloff: The Ecstasy of Surrender a Emotional Freedom
(Extaza odovzdanosti a Emocna sloboda)

Typy energetickych upirov

I. Pudia zavisli od hnevu 2. Narcisti
3. Obvinovaci 4. Obete
5. Kritici 6. Rozdelovaci

/. Pasivne agresivni [udia 8. Opravovaci



Uvod

Vztahy suU vzdy vymenou energie. Aby sme sa citili dobre, je dolezité polozit si otdzku: Kto mi
energiu dava a kto mi ju berie? Zdravé prostredie tvoria ludia, pri ktorych sa citime bezpecne,
prijati a inSpirovani. Naopak, su tu aj ti, ktori — vedome ¢i nevedome — nasu energiu vysavaju.
Energeticki upiri robia viac nez len to, Ze nas unavuju. Niektori v nas zasievaju pocit, Ze nie sme
dost dobri, ze nie sme hodni lasky, alebo Ze si nezaslUzime nic lepsie. Ich u¢inok moze byt
dramaticky, no aj nenapadne pomaly, ako napriklad drobné poznamky typu: ,Vyzeras, ze si
pribrala“ alebo ,Dama by sa takto nemala spravat.” Takéto slova okamzite zasiahnu nase slabé
miesto a podkopu sebavedomie.

Upir ,utoci* cez emdocie. Vie, ktoré tlacidla stlacit, aby sme stratili rovhovahu —a tym mu
nevedomky odovzdali svoju energiu. Najohrozenejsi su empaticki ludia, ale slabsie chvile ma
kazdy. Rizikovymi stavmi su najma:

@ Nizke sebavedomie,
@ Depresia,

@ Mentalita obete,

@ Strach presadit sa,

@ Zavislost od pochvaly inych.

Ako sa na to pozerat

Stretnutie s upirom je zaroven prilezitostou. Madme na vyber:

@® bud sa nechame mugit a oberat o silu,

@ alebo si poloZzime otazku: ,Co sa z tejto situacie mdézem naudit?*

Kazdy okamih, aj ten neprijemny, je Sanca rozsirit svoje srdce a posilnit svoju emocionalnu

slobodu. Ak sa nauc¢ime nereagovat negativitou na negativne spravanie, vyjdeme zo stretnutia
silnejsi — a niekedy dokonca ,vonajuci ako ruza“.

Ako zistit, ¢i mate vo svojom Zivote energetického upira

Kratky kontakt ¢asto staci na to, aby ste sa citili horsSie, zatial co druhy ¢lovek pésobi akoby ozil.
Varovné priznaky su:

@ Zrazu ste ospali, tazké viecka,
@ Pocit sklG¢enosti alebo prazdnoty,
@ Nahle zmeny nalady,

@ Silna chut na sladké alebo iné upokojujuce jedlo,



@ Neprijemny pocit v tele — podrazdenie, napatie, slizky dojem,

@ Zvl4stne sny alebo intuitivnhe obrazy po kontakte.

Zakony zdravej komunikacie s energetickymi upirmi

Vzdy, ked'je to mozné, vylucte zo svojho Zivota tych, ktori vam odcerpavaju energiu. Ak vsak ide
o ludi, ktorych nemézete alebo nechcete odstranit — napriklad priatelov prechadzajucich
tazkou skuskou Ci pribuznych, ktori zostavaju sucastou vasho zZivota — precvicujte si tieto
vSeobecné tipy na komunikaciu. Odporuc¢am umiestnit si ich na miesto, kde vam budu sluzit

ako vizualna pripomienka. Pomozu vam udrzat ego pod kontrolou a rozpoznat okamih, ked'je
lepSie vzdat sa potreby mat vsetko pod kontrolou.

Robte:

1. Zostante pokojni, nereagujte prudko

2. Nechodte do defenzivy — tym len ukazete slabost

3. Vypocujte ¢loveka bez prerusovania a nepotrebujte mat posledné slovo
4. PokdUste sa vcitit do jeho postoja, aj ked' s nim nesuhlasite

5. Vyberajte si svoje ,bitky“ a nebojte sa ospravedInit, ak je to potrebné

Nerobte:

1. Nepodliehajte drame

2. Nereagujte impulzivne zo strachu alebo hnevu

3. Nezostavajte priputani k potrebe mat vzdy pravdu

4. Nesnazte sa riadit zivot inych ani sa stavat do roly ich terapeuta

5. Neponizujte ludi pred ostatnymi

Délezity princip

Casto pritahujeme to, €o sami nemame emocionalne spracované. Ak v sebe nosime strach,
lahko k sebe pritiahneme ludi, ktori ho zosilnia. Ak vdak zacneme tieto vnutorné témy liecit,
upiri nad nami stracaju moc.



TYPY ENERGETICKYCH UPIROV

Energeticky upir &. 1: Clovek zavisly
od hnevu

Ako ho spoznate

Tito ludia riesia konflikty obvifnovanim, dtokmi, ponizovanim alebo krikom. Spektrum ich hnevu
siaha od posmesného tonu az po vybuchy, hadzanie veci ¢i dokonca fyzické nasilie. Niekedy
pouzivaju tichu domacnost ako formu trestu. NajcastejSie sa najhorsie spravaju k ludom, ktori
sy im najblizsi.

Ich slova dokazu znicit sebavedomie a podkopat déveru. Hnev vyuzivaju ako mechanizmus,
aby zakryli vlastné pocity ohrozenia, zranenia ¢i nedostatocnosti.

Preco su nebezpecni

Ludia zavisli od hnevu su nebezpecnia maju tendenciu ovldadat druhych. Emocionalne zrafiuju
tym, Ze znizuju vasu sebauctu a neprijimaju zodpovednost za svoje Ciny. Hnev pouzivaju ako
spbsob, ako zakryt pocity nedostatoc¢nosti, zranenia ¢i ohrozenia — mdze ist o ¢astu aj
prilezitostnu reakciu.

Hnev je jednou z najsilnejSich emacii, pretoze sluzil ako evolucna obrana pred
nebezpecenstvom. Pri jeho konfrontécii telo automaticky prechadza do rezimu Utok/utek:
stUpa adrenalin, zrychluje sa tep, napinaju sa svaly, €reva sU napaté a krvné cievy sa stahuju.
Tento stav nabudenia vas tlac¢i bud k Uteku, alebo k Utoku - ¢o je pravy opak vnutorného
pokoja.

Ste vo vztahu s ¢lovekom zavislym od hnevu? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdu odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore.

Ma niekto vo vasom zivote Casté alebo neCakané vybuchy hnevu?
Musite sa spravat opatrne, aby ste udrzali ,pokoj v dome*?
Pouziva niekto hnev alebo Ziarlivost na to, aby vas ovladal?

Citite sa pri niekom ohrozeni, pretoze nevie zvladat svoj hnev?

aN W

Stava sa, ze vas niekto tresta tichom po hadke?



Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne vo svojom okoli nemate &loveka zavislého od hnevu.

@® 1bod - Objavuju sa varovné signaly. Teraz je Cas riesit vsetky potencidlne problémy, aby ste
si zachovali svoj emocionalny stav.

@® 2 body - Mate do Cinenia s ¢lovekom, ktory ma mierne sklony k hnevu. Postavte sa proti
tomu, aby to neotriaslo vasou sebadbverou

@® 3 body - Niekto vo vasom Zivote ma silné sklony k hnevu. To méze mat za nasledok
vyCerpanie vasej energie a sebaulcty.

@® 4 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma silné sklony k hnevu. Davajte si pozor, aby tento
¢lovek nenarusal vasu emocionalnu a fyzickd pohodu.

@® 5 bodov - Ste vo vztahu s ¢lovekom zavislym od hnevu. Nastal ¢as vyvinut stratégie, ktoré
vam pomo&zu vyrovnat sa s tymto ¢lovekom, aby ste sa ochranili a stanovili zdravé hranice.

Hnev je dblezité riesit vCas a nenechat ho narastat. Potrebné je priznat si vlastné reakcie, inak
sa z neho nedokazete vymanit ani odpustit. No hnev nie je miesto, z ktorého chcete
komunikovat — Clovek zavisly od hnevu vas tak ¢i tak nepocuje. Ak budete bez zabran ventilovat
vsetko, ¢o citite, situaciu len zhorsite.

Niekedy je lepsSie kapitulovat — zdrzat sa odpovede, kym neziskate nadhlad. Pri konfrontacii s
hnevom vam pomoze najprv upokojit telo a vycistit mysel. Inak zostanete uvazneniv
reaktivhom spravani, ktoré nikam nevedie.

Ako sa branit

1. Nereagujte okamzite. Urobte niekolko pomalych nadychov a uvolnite telo. Pocitajte do
desat. Nereagujte impulzivne — hnev by vas len oslabil. Aj ked vas to laka zadtocit, odolajte
pokuseniu a pockajte, kym prehovorite. SUstredte sa na svoj dych, nie na nahnevaného ¢loveka.
MozZete citit hnev, no zaroven zostat pokojni a zodpovedni.

2. Nenechajte sa zatiahnut do hadky. Neodpovedajte impulzivne, kym ste v strese.

3. Predstavte si, Ze ste priezra¢ni. Nechajte hnev ,pretekat cez vas", aby sa neusadil vo vaSom
tele. Ak odporujete bolesti, len ju posilnite — to isté plati pre silné emodcie. Ked je niekto
nahnevany, zostante ¢o najviac neutralni a uvolneni — nevzdorujte, nehadajte sa ani sa
neobhajujte. Namiesto toho nechajte jeho hnev prejst cez vas: predstavte si seba ako
priehladného, z ktorého ni¢ neulpieva, a vydychujte ten hnev von. Ak by ste zadrziavali dych,
hnev by sa usadil vo vaSom tele. Tento pristup nie je slabost ani pasivita — neznamena to, ze sa
neviete zastat svojej pravdy; je to zenova taktika na neutralizaciu hnevu, po ktorej mézete konat
z pokojného, odovzdaného postoja.

4. Potvrdte jeho pocity. Pokojne povedzte: Ak chcete odzbrojit nahnevaného Cloveka, znizte
jeho obranu — inak sa zatiahne a komunikacia sa zablokuje. Obrana dusi tok, preto je uzitocné
uznat jeho poziciu, aj ked'vas to zranuje.



Z0 svojho stredu povedzte napriklad: ,Chapem, preco sa tak citis. Aj ja mam obavy, len ich
riesSim inak. Prosim, vypocuj ma.” Takyto pristup udrzi tok komunikacie otvoreny a nastavi ton
pre kompromis.

5. Stanovte hranice. Hovorte zo svojho pohladu a poziadajte o malu, uskutocnitelnd zmenu,
ktora naplni vase potreby. Vysvetlite, ako tym vztah ziska. Rozhoduje ton hlasu — pokojny, ale
pevny. Napriklad svokrovi mézete povedat: ,Mam ta rad, ale ked zvysis hlas, prestavam ta
pocuvat. Podme to riesit, ked sa budeme lepsie pocut.”

6. Ak vsak niekto vytrvalo vypusta toxicky hney, je potrebné obmedzit kontakt, urcit
dosledky (,Ak ma budes stale kritizovat, nebudeme sa stretavat") alebo vztah ukoncit. Ak odist
nemozZete, napriklad pri $éfovi, nacvi¢te si harmonizaciu — nechajte emadcie prechadzat cez
seba a zvolte rozumny pristup: ,Urobil som, ¢o som mohol. Podme hladat konstruktivne
rieSenia.” Mozete pouzit aj selektivne pocuvanie — ignorovat detaily vybuchu a zamerat sa na
nieCo povznasajuce. Ak sa Clovek nechce zmenit a hnev je toxicky, zvazte odstup alebo
ukoncenie vztahu.

7. Vcitte sa, ale nenechajte sa manipulovat. Opytajte sa: ,Akd bolest alebo pocit
nedostatocnosti stoji za jeho hnevom?*“ Doprajte si chvilu ticha, aby ste vnimali, kde ma srdce
zranené Ci uzavreté. To sice neospravedlnuje zlé spravanie, ale pombze vam najst sucit s jeho
utrpenim — aj ked'sa rozhodnete nebyt mu nablizku. Takto sa lahSie vzdate rozhorcenia, aby vas
nepohltilo.



Energeticky upir C. 2: Narcista

Ako ho spoznate

lch motto je jednoduché: ,,Ja prvy!*

Narcista ma pocit, Zze cely svet sa toci len okolo neho. Potrebuje obdiv, pozornost a
potvrdzovanie svojej vynimocnosti. Ma grandiézne predstavy o vlastnej délezitosti a velmi
obmedzenu schopnost empatie.

Na vecierku vas moéze zatlacit do kdta a donekonecna hovorit len o sebe. Na prvy pohlad vie
pbésobit oCarujuco, inteligentne ¢i starostlivo — no iba dovtedy, kym sa neciti ohrozeny alebo
kym mu prestanete kfimit ego. Vtedy sa jeho ,maskovana Sarmantnost” zmeni na chlad, trest Ci
manipulaciu.

Preco su nebezpecni

Narcista nie je schopny skutoc¢nej reciprocity vo vztahoch. Laska, ktord ponuka, je podmienena.
Vztah s nim Casto konc¢i tym, Ze sa citite nepochopeni, vyCerpani a emocionalne sami.

Psychologicky sa narcista vyvija z ranej traumy alebo vychovy. Ich srdcia sa bud nevyvinuli,
alebo sa uzavreli v désledku nejakej traumy, napriklad pri vychove narcistickymi rodi¢mi — ¢o je
tazky emocionalny aj duchovny hendikep. (Podrobne to opisuje Alice Millerova v knihe Drama
nadaného dietata.) Tito ludia majud len maly ndhlad na svoje Ciny a zriedka [utujd. Hoci byvaju
intuitivni, vyuzivaju intuiciu najma vo vlastny prospech a na manipulaciu. Z duchovného
pohladu je narcista zdrojom problémoy, pretoze ked je niekto ,plny samého seba“, nezostava v
nom priestor pre pravu lasku ani pre Boha.

Nezamilujte sa do narcistu ani si nerobte ildzie, ze je schopny skutocnej intimity. V takom
vztahu budete vzdy emociondlne sami. Ak je vas manzel Ci partner narcista, nehladajte urfnho

to, ¢o ste nikdy nedostali od rodicov — nedostanete to ani teraz. Nepoditajte s tym, Zze oceni vasu
citlivost. Narcista ,poziera“ empatiu. Nakoniec vam zlomi srdce a ukradne slobodu.

Ste vo vztahu s narcistom? - Mini kviz
Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdi odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore.

1. Poznate niekoho, kto sa sprava, akoby sa vsetko tocilo len okolo neho?

2. Musite niekoho ¢asto chvalit, aby ste ziskali jeho pozornost alebo suhlas?
3. Neustéle obracia rozhovor spat k sebe?

4. ZlahcCuje alebo ignoruje vase pocity a zaujmy?

5. Ked's nim nesuhlasite, reaguje chladne alebo trestajuco?



Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne neméate vo svojom zivote narcistu.

® 1bod - U7 jedno ,ano" je varovny signal. Je zdravé otvorene pomenovat problém, napriklad
ked mate pocit, Ze vas druhy nepocuva, a pokusit sa ho riesit. Vo vztahu je klu¢ové citit sa
vypocuti a respektovani.

@® 2 body - Tento ¢lovek ma urcité narcistické sklony. Vasa emocionélna sloboda je trochu
ohrozena jeho sebastrednostou.

@® 3 body - Tento ¢lovek ma mierne narcistické sklony. Davajte si pozor na potrebu ziskat si
jeho lasku a pozornost ¢i na zvyk odvodzovat svoju hodnotu od jeho nazoru.

@® 4 body - Ak poznate niekoho s jasnymi narcistickymi ¢rtami, kde je vsetko ,len o nom*,
udrzZiavajte realistické ocakavania. Vazte si jeho dobré stranky, no skuto¢nu vyzivu duse hladajte
u ludi, ktori vam ju dokazu opatovat.

@® 5 bodov - Mate vo svojom Zivote narcistu. Jeho empatia a schopnost bezpodmienecne
milovat sU obmedzené. Ak je vztah nevyhnutny, znizte ocakavania. Komunikacia bude
fungovat len vtedy, ked mu ukazete, ako z toho profituje — €o je rovnako Unavné ako neustale
hladkanie jeho ega.

Ako sa branit

1. Znizte o¢akavania. Od narcistu nikdy nedostanete hlboku empatiu ¢i bezpodmienecnu
lasku.

2. Neodvodzujte svoju hodnotu od jeho uznania. Nesnazte sa ziskat to, ¢o vam nikdy
nedokaze dat.

3. Nevylievajte mu dusu. Nenechajte sa chytit do pasce neustalych pokusov potesit narcistu.
Chrante si aj svoju citlivost, pretoze ju mobze vyuzit proti vam.

4. Formulujte veci v jeho prospech. Ak chcete komunikovat s narcistom, musite veci
formulovat tak, aby oslovili jeho ego. Jasné vyjadrenie potrieb, hnev ¢i dozadovanie va¢sinou
nefunguju. Namiesto ,Rada by som isla na rodinnu veceru* skuste: ,Kazdy ta ma rad a boli by
radi, keby si tam bol.”

Alebo namiesto ,Chcem menej nocnych zmien* povedzte: ,Pocas tychto hodin mbézem firme
priniest viac prijmov.” Hoci je Unavné hladkat narcisovo ego, ak je vztah nevyhnutny, tato
taktika vam poméze dosiahnut vysledok.

5. Chrante si hranice. Nedovolte mu, aby vas emocionalne pohltil.

6. Ak je vztah nevyhnutny, budte strategicki. V praci, rodine ¢i manzelstve nastavujte hranice
a nespoliehajte sa na narcistu ako na hlavny zdroj podpory.



Energeticky upir C. 3: Obvinovac

Ako ho spoznate

Obvinovac je majster v pouzivani viny ako zbrane. Vie presne, ktoré vase ,tlacidlad” stlacit, aby
ste sa citili vinni a mali pocit, Ze nie ste dost dobri. Casto zo seba robi martyra, hra dramu a
Vvyuziva vase svedomie na manipulaciu.

Pouziva vyroky ako:

@ ,Po tom vietkom, o som pre teba urobil...”

@ . Keby nebolo teba, tak by sa to nestalo.”

@ .Ked budem raz mrtvy, uz sa nebudes musiet trapit."”

Takyto Clovek vas lahko dostane do pasce — ak mu uverite, citite sa mali¢ki, vinni a
manipulovani.

Preco su nebezpecni
Obvifovaé hra nedisto a vyuziva vasu tuzbu potesit & byt ,dobrym ¢lovekom®. Casto zacina
vetami: ,Keby nebolo teba.." alebo ,Preco nikdy...“ a porovnava vas s inymi: ,Preco nemozes byt

viac ako Buster? Ten je k zene taky dobry a usilovny.” Rad vam pripomina, ¢o vsetko pre vas
urobil. Ak jeho trikom uverite, pocitite vinu a zmensite sa pred nim.

Obvinovac ziskava pocit moci tym, ze vas paralyzuje vycCitkami. Jeho taktika méze dlhodobo
podkopat vasu sebalctu a pripravit vas o radost.

Rozdiel medzi vyé€itkou a vinnou je zasadny:
@ \/ycitka je lUtost za chybu, ktord mozete napravit.

@ Vina je pasca, kde sa zaseknete v sebaobvifiovani a nikdy z nej niet vystupu.



Ste vo vztahu s obvinovaé¢om? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdu odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore.

1. Mate vo svojom zivote niekoho, kto vas manipuluje cez pocit viny?
2. Porovnava vas s inymi a robi, ze sa citite menejcenni?

3. Sprava sa ¢asto ako nahnevana obet?

4. Citite sa vyCerpani po jeho staznostiach ¢i vycitkach?

5. Snazite sa mu zapacit, no aj tak je to vzdy ,zle*?

Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne obvifnovaca nemate.
@® 1bod - Objavuju sa prvé varovné signaly. Rieste ich hned' na zaciatku vztahu.

@® 2 body - Je tu naznak, Ze poznate obvinovaca, uvedomte si véetky dosledky a vdimajte si
jeho upirske sklony.

@® 3 bod - Ste vo vztahu s niekym, kto ma mierne sklony konat ako obvinovaé. Budte velmi
opatrni pri interakciach s nim a uistite sa, ze ste si stanovili spravne hranice.

@® 4 body- Tento ¢lovek ma urdite rysy obvinovaca. Budte si velmi vedomi jeho manipulacii a
jeho schopnosti vysavat vasu energiu. Potrebujete silné hranice a ochranu.

@® 5 bodov - Mate vo svojom Zivote obvinovaca a je pravdepodobné, Ze tento ¢lovek vas
zneuziva aj verbalne. Mozete vztah ukoncit. Ak nie, opat si stanovte silné hranice a naucte sa
nizsie uvedeny akcny plan, aby ste ochranili svoju energetickd pohodu.

Ako sa branit

1. Vzdat sa dokonalosti. Kazdy robi chyby. Nepripustajte, Ze musite byt bezchybni, aby ste si
zasluzili lasku alebo respekt. Obvinovac strati zaujem, ak nereagujete na jeho manipulacie.
Kazdy robi chyby, no mbzete ju napravit. OspravedInte sa pribuznému, vratte dlh alebo
povedzte: ,Prial by som si, aby som tu bol ¢astejsie.”

Ak ste si vinu spdsobili sami, urobte maly konstruktivny krok — napriklad zaplatte Ucet ¢i za¢nite
s drobnou zmenou. Zamerajte sa na riesenia, nie na vinu. Tak sa otvorite pozitivhym silam a
nepodlahnete negativhemu tahu.



2. NepodlahnGt manipulacii. Ak nieco pokazite, uznajte to a opravte. Ale nenechajte sa
donekonec¢na trestat.

3. Zbavit sa viny aj fyzicky. Ak ste uviazli vo vine ¢i v pocite, Ze ste nesplnili o¢akavania, pomoze
vam plac. Doprajte si ho o samote alebo s niekym, kto vas podpori. Slzy uvolnuju stresové
hormaony, Cistia napatie z tela a pomahaju pustit vinu. Nebojujte proti nim — nechajte ich, aby
vas uzdravili.

4. Uvedomit si svoje ,tlacidla viny“. Len ak sami verite, Ze ste urobili nieCo zlé, obvinovac vas
dokaze zasiahnut. Ak vSak pochybujete o sebe, pocit viny sa lahko vkradne.

5. Nastavit hranice. Vecne a pokojne: ,Vidim tvoj pohlad, ale ked hovoris$ toto, zrafiuje ma to.
Prosim, neopakuj to.“ Niektoré témy, ako peniaze, sex Ci vzhlad, mdzete vyhlasit za tabu. Ak
obvinovac reSpektuje hranice, je to dobré. Pri tych, ktorym sa vyhnut neda (napr. rodina), drzte
sa lahsSej konverzacie, nechytte sa na ich navnadu a postupne lieCte vlastnu neistotu, aby ste
neupadli do ich pocitov viny.

6. Obmedzit kontakt, ak je to nutné. Ak obvifovac nereSpektuje vase hranice, minimalizujte
interakciu alebo vztah ukoncite.



Energeticky upir C. 4: Obet

Ako ho spoznate
Obet sa prejavuje postojom: ,,Chuda ja...*
Tito ludia maju pocit, Ze Zivot je proti nim, a nikdy nie su vinni oni sami. Neustale sa stazuju,

hladaju zachrancu a spravia z vas svojho osobného terapeuta.

Casto pocujete pribehy plné nestastia: ,Séf ma neustale ponizuje.. Mama mi nerozumie...
Partner ma nevie ocenit...”
Ak im ponuknete riedenie, odpovedaju: ,Ano, ale.. a vratia sa k daldej stene problémov.

Obet sa mdze na vas prilepit ako mucholapka — &im viac sa ju snazite podporit, tym viac vas
vysava.

Preco su nebezpecni

Konvencna psychiatria hovori, ze zavislé osobnosti maju nadmernu potrebu starostlivosti, Co
vedie k submisivnemu a obetavému spravaniu. Casto to prameni z detskej bezmocnosti alebo
napodobnovania rodiCov v roli obete.

V energetickej psychiatrii sa ukazuje, ze obete nemaju pristup k intuicii a chyba im duchovné
spojenie, z ktorého by Cerpali silu a sebestacnost. Namiesto toho sa citia vydané nepriaznivym
podmienkam.

Neustale hladaju napravu a vrhaju sa na akykolvek zdroj utesenia - tak dlho, ako im to dovolite.
A ak im dovolite, mézZu vo vas dokonca prebudit pocit bezmocnosti a vyhorenia. Takito ludia sa
teda nechcu posunut dopredu. Zivia sa vadou pozornostou a sucitom. Ich nekone¢né staznosti
Vas postupne oberaju o energiu, optimizmus a cas.

Ste vo vztahu s obetou? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdu odpoved Ano. Spocitajte svoje skore.

1. Je vo vasom okoli niekto, kto pdsobi stale ubity a depresivny?

1. Mate pocit, ze jeho problémy vas uz vyCerpavaju?

3. Obvinuje inych alebo okolnosti zo svojich neldspechov?

4. \Vlyhybate sa jeho telefonatom alebo spravam, lebo su vzdy plné bedakania?

5. Ohrozuje jeho negativita vasu dobrd naladu?



Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne s obetou nemate problém, alebo s nou zvlddate zdravy kontakt.

@® 1bod - Objavili sa prvé znadmky zapletenia s obetou, je vhodné hned vyriesit hlavny problém.
Tym si ochranite vlastnd emocionalnu slobodu a udrzite vztah zdravy.

@® 2 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma urcité tendencie byt obetou. Vasa emocionalna
sloboda je Coraz viac ohrozena jeho postojom ,ja chuda“.

@® 3 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma mierne tendencie byt obetou. To mbze spdsobit, Ze
sa budete chciet vyhnut interakcii s nim.

@ 4 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma silné tendencie byt obetou. Je pravdepodobné, Zze
obet porusuje vasu emocionalnu slobodu, ale mozno sa o tom zdrahate hovorit, aby ste
situaciu zlepsili.

@® 5 bodov - Ste vo vztahu s obetou, modzete sa citit podrazdeni &i vycerpani. Je to viak
prilezitost naucit sa nastavit laskavé, ale pevné hranice, ktoré prinesu zdravsiu interakciu.

Ako sa branit

1. Nastavte limity - laskavo, ale pevne. Ako povedal Gandhi: ,Nie vyslovené z presvedcenia je
lepsSie nez ano vyslovené zo strachu.” Laskavé, ale pevné hranice sud zdravé — kazdy musi
prevziat zodpovednost za svoj zivot. Nemate nikoho opravovat a bez hranic vztah nie je
rovnocenny.

2. Obmedzte ¢as na ich staznosti. Usmejte sa a povedzte: , Mézem ta poculvat 5 minut, ale
potom sa musim venovat inym veciam.”

3. Neustupujte pocitu viny. Ratajte s pocitom viny. Ak vas obvinuje, ze nie ste dobry priatel,
odpovedzte pokojne: ,Zalezi mi na tebe, ale toto je vSetko, €o ti viem ponuknut.” Ak obet
odsekne: ,Aky si to priatel?”, neustupujte. Odpovedzte: ,Som dobry priatel'a mam ta rad, ale
toto je maximum, ¢o viem ponuknut.”

4. Pouzivajte neutralnu reé tela. Uprimne povedzte: ,Je mi [Gto, ¢o sa ti stalo.“ Na chvilu
pocuvajte, potom sa usmejte a dodajte: ,Budem na to mysliet, ale teraz mam termin a musim
sa vratit k praci.“ Pri kolegoch - skrizte ruky, preruste o¢ny kontakt, ukazte, ze nie je vhodna
chvila na staznosti.

5. Zachovajte perspektivu. Pripomernite si, Ze v porovnani so skutocnymi katastrofami vo svete
mate vela pozehnani. To vas ochrani pred tym, aby ste sa utapali v cudzej negativite.

6. Nepreberajte ich zodpovednost. Obet sa musi naucit niest désledky svojho zZivota sama. Vy
Nnie ste zachranca.



Energeticky upir C. 5: Kritik

Ako ho spoznate

Kritik ma pocit, Zze ma pravo hodnotit vase nedostatky a komentovat ich ,pre vase dobro”. Vie si
vSimnut chyby aj tam, kde ini vidia celkom v poriadku situaciu.

Casto pouziva vetu: ,Hovorim ti to, pretoze ta mam rad.“

Priklady jeho spravania:

@® Komentuje vas vzhlad, oblecenie ¢i spravanie,

@ Zhadzuje vasde Uspechy,

@® Neustale vam pripomina, ¢o by ste mali robit lepsie,

@ Zosmiednuje vase pocity,

Kritika moze byt drobnd, ale aj ni¢iva — od nenapadného podpichovania az po otvorené
ponizovanie.

Preco su nebezpecni

Kritika boli rovnako ako fyzicka rana — mozog ju spracuva podobne. Ak kritiku prijmete,
podkopava sebavedomie, vyvolava hanbu a uzatvara vase emoacie.

Kritici Casto sami vyrastli v prostredi, kde bola pritomna tvrda sebakritika alebo prisni rodicia.
Svoju vnutornu nespokojnost potom premietajd na inych.

Ludia kritizuju Casto preto, Zze sami trpia pocitom nedostatocnosti. Konvencna psychiatria to
spaja s poruchami osobnosti, najma obsedantno-kompulzivnou, hrani¢nou a narcistickou.
Kritici nemilosrdne odsudzuju vlastné ,nedostatky”. Sebanenavist v ich hlave hranici s
masochizmom. Navonok hovoria: ,,Len som Uprimny,”“ no ich ,pravda“ casto zranuje. Niekedy
maju umysel pomoct, no kritika im sldzi aj na rychle posilnenie ega, pricom vam ubera
sebavedomie.

Ste vo vztahu s kritikom? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdu odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore.

1. Je vo vasom okoli niekto, kto vas neustale zraza alebo znevazuje?
2. Citite sa pri nom nedostatocne?

3. Komentuje vase chyby pred inymi?



4. Mate pocit, ze nikdy nie ste dost dobri, nech sa snazite akokolvek?

5. Poznate niekoho, kto je neustale kriticky aj voci sebe a prendsa to na vas?

Vyhodnotenie:

@® 0 bodov - Pravdepodobne vo vasom okoli nie je kritik, alebo zvladate jeho poznamky bez
straty energie.

@® 1bod - Objavuju sa varovné signaly. Mdzete mat vo svojom zivote kritika, je ¢as riesit mozné
problémy, aby ste si ochranili svoju emocionalnu slobodu.

@® 2 body - Toto skore jasne ukazuje, Ze ste zapleteni s kritikom. Skontrolujte, ¢i tym neutrpela
vasa sebadbvera

@® 3 body - Va3 vztah je uz ohrozeny kritikou, méze vam to brat energiu aj sebadctu.

@® 4 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma silné kritické tendencie. Davajte si pozor, aby kritik
neohrozil vasu emocionalnu slobodu.

@ 5 bodov - Ste vo vztahu s kritikom. Teraz je ¢as vyvinut stratégie, ktoré vam pomaozu
vysporiadat sa s tymto ¢lovekom, aby ste ochranili svoje sebavedomie.

Ako sa branit

1. Zvazte zdroj. Ak kritika prichadza od niekoho, koho respektujete, mozete sa zamysliet. Ak nie,
jednoducho ju nepustite k srdcu.

2. Neberte to osobne. L'udia hovoria veci zo svojej bolesti, nie vzdy o vas.

3. Ignorujte drobné ustipac¢né poznamky. Ako hovori Dalajldama: ,Niekedy je najlepSou
odpovedou ticho.”

4. Ak treba, nastavte hranice. Povedzte: ,Chapem, Ze mi chces pomoct, ale ked ma kritizujes
tymto spbdsobom, necitim sa dobre.”

5. Ponuknite kompromis. Ak kritika suvisi s praktickou vecou (napr. domacnost, praca), skuste
dohodu, ktord odlah¢i napatie. Napr. ak vas kolega kritizuje, Ze hovorite nahlas, pokracujte, no
znizte hlas. Kompromis je prejavom reSpektu a posuva vztahy vpred.

6. Pouzite ,,bombu lasky*. Niekedy je Uc¢inné reagovat neutrdlnou laskavostou namiesto
defenzivy. Dokaze to odzbrojit aj tvrdého kritika.

7. Zachovajte zdravu perspektivu. Kritika vas zaboli len vtedy, ak ju prijmete za svoju pravdu.
Niekedy mbze byt uzitocné vypocut si konstruktivnu kritiku, aj ked' nie je vyziadana. Napriklad
manzel jemne povedal svojej introvertnej manzelke, ktora sa na vecCierkoch vzdy drzala v kute:
»Zlato, mozno zostan blizSie pri mne, predstavim ta ludom.” Bez vycitiek jej ponukol pomoc, a
vecierok sa pre nu stal prijemnejsim. Kritika sa prijima lahSie, ked'je podana s taktom. Ak vSak
pride odmerane, je na vas, aby ste posudili jej hodnotu.



Energeticky upir €. 6: Rozdelovac

Ako ho spoznate

Rozdelovac vidi svet Cierno-bielo: ludia st bud'dobri, alebo zli. Vie vas vyzdvihnudt na piedestal
ako svojho ,najlepsSieho priatela®, no staci mala iskra sklamania a v okamihu sa z vas stane
nepriatel.

Ich prejavy:

@ \V jednej chvili vas idealizuju, v druhej zatracuju,

@ Pouzivaju citové vydieranie, aby vas udrzali v podriadenosti,

@ Dokazu sirit klebety, intrigy a obratit proti vam aj blizkych,

@ Casto sa mstia impulzivnym spravanim (nevera, ohovaranie, provokacie),

Rozdelovac vas vtiahne do emocionalnej horskej drahy, kde nikdy neviete, o pride zajtra.

Preco su nebezpecni

Ich hnev a pomstychtivost su toxické. Okrem priameho Utoku vedia vyuzit aj ,rozoStvavanie” —
postavia ludi proti sebe, &im vytvoria chaos a eSte vacsiu kontrolu nad situaciou.

Empaticki [udia sud pre nich obzvlast lahkou koristou. Hnev tychto upirov je nakazlivy. Maju
Siesty zmysel, pretoze vedia, ako postavit [udi proti sebe. Problémom je, Ze suU ¢asto tak
inteligentne presvedcivi, ze dokazu proti vdam obratit aj vasu vlastnu matku (alebo rozvodového
pravnika). Ak neviete, aké hry hraju rozdelovaci, otravia vase interakcie a emocionalnu slobodu.

Ste vo vztahu s rozdelovac¢om? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdi odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore.

Skryvate svoje pocity zo strachu z jeho reakcie?
Snazite sa udrzat pokoj za kazdu cenu, aby ste nevyvolali hadku?
Mate pocit, ze vas drzi na emocionalnej horskej drahe?

Miluje vas, ked mu vyhoviete, a nenavidi, ked' nie?

aoN W N

Casto sa citite nepravom obvineni?



Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne neméate vo svojom okoli rozdelovaca.

® 1bod - Aj jediné ,ano" je Cervena vlajka, Ze mate do Cinenia s rozdelovacom. Je doélezité riesit
tento vztah a urcit, kde sa mozete chranit.

@® 2 body - Ak ma niekto vo vasom Zivote sklon byt rozdelovacom, uvedomte si vietky
doésledky a rieste jeho upirske tendencie hned na zaciatku vztahu.

@® 3 body - Ste vo vztahu s niekym, kto ma mierny sklon byt rozdelovacom. V kontakte s nim
budte velmi opatrni a uistite sa, Ze ste si dobre stanovili hranice.

@® 4 body - Tento ¢lovek ma jasny sklon byt rozdelovacom. MdzZe byt toxicky a otravit vas vztah.
VSimajte si jeho triky, chrante si energiu a udrziavajte si ochranu.

@® 5 bodov - Vedzte, Ze vo svojom Zivote mate rozdelovaca. Opytajte sa sami seba, ¢i tento
vztah stoji za potencidlne poskodenie vasej sebalcty a emocionalnej slobody. Ak je odpoved
ano, potom je dblezité vypracovat akény plan na ochranu a drzat sa ho.

Ako sa branit

1. Stanovte si hranice. Jasne a pokojne: ,Prosim, nehovor o mne s ostatnymi. Je to nedctivé.”

2. Orientujte sa na riesenie, nie na hadku. Ak za¢ne kri¢at, pokojne odidte: ,Porozpravame
sa, ked' sa upokojis.”
3. Nenechajte sa zatiahnut do dramy. Reakcia iba posiliuje jeho agresiu. Cim viac reagujete,

tym viac stupnuje svoje spravanie. Nenechajte sa vyprovokovat, nech by to bolo akokolvek
lakavé. Rozdelovac bude vzdy hladat boj, pretoze ten ho Zivi.

4. Nevyberajte si strany. Rozdelovac rad rozostvava. Nespoliehajte sa na jeho pohlad, overujte
fakty z inych zdrojov.

5. Rychlo uvolnite negativitu. Preruste ocny kontakt, aby ste zastavili prenos toxickej energie.
Neprestavajte vydychovat hnev rozdelovaca, aby sa neusadil vo vaSom tele. Po interakcii sa
okuUpte, osprchujte alebo sa ponorte do hordceho pramena alebo bazéna. Okrem toho pite
vela vody, aby ste si vyplachli systém.

6. 6. Predstavte si ochranny stit. Ak nemozete uniknut, predstavte si, Ze ste obaleni
zamotkom bieleho svetla od hlavy po paty. Tento svetelny zavoj vytvori ochrannu zénu, ktora
zjemni dopad negativnych emacii. Slova pIné jedu mozno za&ujete, no skiznu z vas bez
hlbokého zasahu.

7. Pouzivajte humor a nadhlad. Niekedy najlepsie odzbrojite rozdelovaca tym, Ze jeho Utok
premenite na lahkost.



Energeticky upir C. 7: Pasivhe
agresivny Clovek

Ako ho spoznate

Pasivne agresivny Clovek sa hneva, ale nikdy to nepovie priamo. Namiesto otvorenej
komunikacie voli skryté, neprijemné prejavy:

@ Ironické poznamky,

@ ,Zabudanie" na sluby,

@ Oneskorenia,

@ Tiché trucovanie,

@ Predstieranu sladkost, za ktorou citit odpor.

Typicka veta: ,Samozrejme, rad to urobim... — no v skutocnosti sa to nikdy nestane, alebo to
spravi tak, ze vam tym znechuti den.

Preco su nebezpecni

Pasivha agresia je zradna, pretoze vas obera o energiu pomaly. Neustale vyvolava frustraciu,
Nneistotu a napatie. Nikdy neviete, €o je skutocna pravda a Co len predstierana maska.

Pasivne agresivne spravanie moze byt od mierne drazdivého az po manipulativne a trestajlce.
Na rozdiel od obCasnej nepozornosti Ci zaneprazdnenosti je opakované a nesie skryty hnev.
Takyto Clovek vam vsetko prislubi, no nakoniec to urobi po svojom. Hnev maskuje pod
poddajnym zovnajskom, odpovede ma vagne (,Zavolam spat”) a sluby nedodrzi. Jeho
poznamky mozu byt zranujuce prave preto, Zze pridu neCakane — akoby zboku.

Ludia sa stavaju pasivne agresivnymi Casto preto, ze vyrastali v prostredi, kde nebolo bezpecné
prejavit hnev. Nenaucili sa ho vyjadrit zdravo, a tak ho presmeruju do skrytého spravania, ktoré
im dava pocit kontroly.

Ublizuju nepriamo a vyhybaju sa zodpovednosti — najprv pésobia Ustretovo, potom hnev
prenasaju na vas. Pri konfrontacii pouzivaju vyhovorky, obvinuju inych alebo vsetko odkyvu bez
zmeny. KedZe si svoj hnev neuvedomuiju, citia sa nepochopeni a myslia si, Zze ich nutite
dodrziavat nespravodlivé pravidla.



Ste vo vztahu s pasivne agresivhym ¢lovekom? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdi odpoved' Ano. Spoditajte svoje skore.

1. Poznate niekoho, kto pravidelne zabuda na dbélezité prilezitosti, hoci vie, ze su pre vas
podstatné?

Vyhyba sa vam niekto tym, Ze nereaguje na hovory Ci e-maily?
Mate skusenost s Clovekom, ktory vela slubi, ale nakoniec spravi len to, ¢o chce on?
Poznate niekoho, kto nikdy neodpoveda priamo a dava len vagne odpovede?

oA WN

Zranuje niekto vase city ,neumyselne* alebo vraj nevyhnutne?

Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne nemate vo svojom okoli pasivne agresivneho ¢loveka.

@® 1bod - Ak ste aspof na jednu otazku odpovedali ,ano", je mozné, ze mate do ¢inenia s
pasivne agresivnym clovekom. Budte opatrni, sledujte dalSie signaly a rieSte ich hned na
zaciatku vztahu.

@® 2 body - Niekto vo vasom Zivote je pasivne agresivny, pokracujte vo vztahu len vtedy, ak
rozumiete vsetkym doésledkom.

@® 3 body - Ste vo vztahu s niekym, kto mé mierne sklony byt pasivne agresivnym ¢lovekom.
Pri interakcii s nimi budte velmi opatrni a uistite sa, Ze ste si stanovili dobré hranice.

@® 4 body - Tento ¢lovek ma jasné ¢rty pasivne agresivneho spravania. Viimajte si jeho
manipulacie a schopnost vysavat vasu energiu. Chrante sa a udrziavajte si
ochranu.konfrontacia a jasné hranice.

@® 5 bodov - Ak mate vo svojom Zivote pasivne agresivneho ¢loveka, pravdepodobne v sebe
nesie aj nevyrieseny hnev. Tento vztah mézete ukoncit. Ak nie, nastavte si pevné hranice.

Ako sa branit

1. Pomenujte veci priamo. Nenechajte sa zmiast maskou. Povedzte: ,Mam pocit, ze hovoris
ano, ale v skutoc¢nosti nesuhlasis. Je to tak?"

2. Pozadujte otvorenost. Povzbudte: ,Radsej pocujem Uprimné nie, nez predstierané ano."
3. Nereagujte defenzivne. Udrzte pokoj a nechajte mu priestor, aby vyjadril skutocné pocity.

4. Nastavte hranice. Ak sa situacia opakuje, jasne povedzte, Ze takéto spravanie je pre vas
neakceptovatelné.

5. Budte désledni. Ak niekto nesplni slub, poukazte na to. Nezatvarajte oci pred opakovanymi
vzorcami.



6. Chrante svoju energiu. Ak sa pasivna agresia stane normou, obmedzte kontakt.

Pri pasivne agresivnych typoch mézete mat pocit, ze sa mylite, pretoze ich hnev je dobre
maskovany. Dolezité je rozpoznat vzorec.

Ich zmiesané signaly skusaju vasu trpezlivost. Ked zacnete pochybovat, nadychnite sa a
povedzte si: ,ZaslGzim si, aby sa so mnou zaobchadzalo laskavo. Budem doéverovat svojim
pocitom.” Tato afirmacia vdam pomoze zbavit sa pochybnosti a nepresviedcat sa, Ze si to len
namyslate.

RieSte spravanie vzdy len po jednom probléme, aby sa druhy necitil napadnuty. Priklad: Ak
priatelka stale meska, povedzte pokojne: ,Ocenil by som, keby si prisla nacas, citim sa
neprijemne cakat sam."

Sledujte jej reakciu — ak prizna problém, pozorujte, ¢i sa zlepsi. Ak sa vyhyba alebo
ospravedIiuje, poziadajte o rieenie a trvajte na priamej odpovedi. Specifickost konfrontacie
pasivne agresivneho Cloveka zafixuje.



Energeticky upir €. 8: Opravovac

Ako ho spoznate

Opravovac¢ ma neustalu potrebu zachranovat, radit a ,,napravat” inych - aj vtedy, ked' o to
nikto nestoji. Veri, Zze pozna najlepsie rieSenia a vie, Co je pre vas dobré.

Ich prejavy:

@® Nevyziadané rady, aj ked'ste si ich nepytali,

@ Snaha zasahovat do vasich rozhodnuti,

@ Presvedclenie, Ze bez nich by ste to nezvladli,

@ Podprahové posolstvo: , Ty sam nevies, ja viem lepsie.”

Hoci ich motivacia mbze byt ,dobra“ v skutoc¢nosti podkopavaju vasu autondémiu a
sebavedomie.

Existuju dva typy opravovacov.

Prvy typ vas urobi svojim terapeutom — neustale vam vola s nekone¢nymi ponosmi a berie
vasu energiu. Ako priatel chcete pomoct, no jej tyranska nddza vas vycerpava a meni na
spoluzavislého ,zachrancu". Takéto spravanie ¢asto prameni z detstva, ked chybala podpora pri
budovani sebahodnoty. Vysledkom je, Ze sa stava detinskou a zavislou — a v tomto vztahu nikto
nevyhrava.

Druhy typ je ten, koho povazujete za projekt. Vyzera, ze potrebuje zmenu, no v skutoc¢nosti o
AU nestoji. Pacienti mi Casto rozpravali pribehy o partneroch Ci pribuznych, ktorych chceli
,opravit“ — napriklad vecného playboya alebo sestru alkoholi¢ku. Verili, ze ich laska ¢i snaha
prinesie zmenu, no vzdy skoncili sklamani, pretoze opravovac sa zmenit nechcel.

Preco su nebezpecni

Opravovac berie druhym zodpovednost a tym ich oslabuje.
Na prvej Grovni pésobi ako ,pomocnik®, no v hibke vas obera o slobodu a energiu, pretoze nikdy
nie ste dost schopni podla jeho meradiel.



Ste vo vztahu s opravovacom? - Mini kviz

Odpovedzte Ano alebo Nie a dajte si jeden bod za kazdi odpoved' Ano. Spocitajte svoje skore

1. Dostavate Casto rady, aj ked'ste o ne nepoziadali?

2. Ma niekto pocit, Ze musi zasahovat do vasich rozhodnuti?

3. Citite, Zze vas niekto presviedca, ze bez neho by ste to nezvladli?
4. Mate dojem, ze vas jeho ,pomoc” skdr unavuje, nez posilnuje?

5. Vzbudzuje vo vas pocit, ze nie ste dost dobri sami o sebe?

Vyhodnotenie:
@® 0 bodov - Pravdepodobne nemate vo svojom okoli opravovaca.

® 1bod - MézZete byt vo vztahu s opravovacom, skontrolujte, ¢i nedavate svoju energiu
niekomu, kto ju len bezhrani¢ne vyzaduje.

@® 2 body - Toto skére znamen3, Ze ste vo vztahu s opravovacom. Pozorne sa pozrite, &i je to
vzor vo vasom Zivote, a ak ano, urcite, o mbzete urobit, aby ste ho zmenili.

@® 3 body - Ste vo vztahu s opravovacom. Teraz je ¢as napravit tento vzorec, kym sa vasa
energia nevycerpa.

@ 4 body - Existuje silny ndznak, Ze ste vo vztahu s niekym v spoluzavislom alebo
nadradenom vztahu. Davajte pozor, aby opravovac¢ nenarusil vasu emocionalnu slobodu.

@® 5 bodov - Ste vo vztahu s opravovacom. Je délezité vyvinut stratégie, ktoré pomaozu prelomit
tdto spoluzavislost a zastavit odCerpavanie vasej energie.

Ako sa branit

1. Bud'te jasni v tom, ¢o potrebujete. Ak chcete len vypocut, povedzte: ,Prosim, nechcem rady,
len sa potrebujem vyrozpravat.”

2. NeospravedIlnujte sa za svoje rozhodnutia. Mate pravo ist vlastnou cestou, aj ked nie je
podla predstav inych.

3. Nastavte hranice. Ak niekto stale zasahuje, laskavo, ale pevne povedzte: ,Dakujem, poradim

i
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4. RozliSujte medzi skutoénou pomocou a kontrolou. Prijmite pomoc, ked'je Uprimna a
reSpektujuca, no odmietnite tu, ktora vas oslabuje.

5. Chrante svoju energiu. Pamatajte - nemusite sa nechat opravovat, aby ste mali hodnotu.



Aby hra ,opravovac — opravovany" fungovala, musia byt dvaja. Ak sa chcete oslobodit od
spoluzavislosti, uvedomte si:

@ Kazdy nesie zodpovednost za svoj zivot.
@ Nie je vasou Ulohou niekoho opravovat.
@ Opravovac vzdy skondi vycerpany.

@ Skutocne milujuci vztah rastie len vtedy, ked na nom pracuju obaja.

Ak mate sklon byt opravovacom, skimajte, ¢o vas k tomu pripUtava — tUzba zapacit sa, potreba
byt chceny, pocit viny ¢i neschopnost povedat ,nie". Mozno ste uz v detstve hrali rolu
opatrovnika nudznym rodicom. Aby ste si chranili energiu, tieto vzorce musia dozriet. Ked' sa
objavi opravovac, nastavte si zakladné pravidla: ponuknite podporu, ale nechrlte rieSenia. Budte
doésledni — tym podporite, aby sa viac spoliehal na svoju vnutornd mudrost alebo odbornika, a
nie len na vas.

Afirmacia sucitnej komunikacie
Napiste si ju na papierik a majte ju na ociach, aby ste si ju denne pripominali:

Som pripraveny/a vzdat sa vsetkych prekaZok, ktoré brania vzajomnému porozumeniu a
sdcitu s ludmi v mojom Zivote. Som pripraveny/a prestat sa snaZit riadit inych alebo na
nich tlaéit, Som pripraveny/a urobit kompromis a uvolnit svoju priputanost k potrebe mat
pravdu. Som pripraveny/a uZivat si harmonické a laskyplné vztahy.



