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  Mojim deťom.


  Za všetky spoločne


  strávené chvíle aajtie,


  ktoré nás ešte čakajú.


  


  Nekonečne vás ľúbim.


  Vylúčenie

  zodpovednosti


  


  Kniha je zdrojom všeobecných informácií aslúži na vzdelávacie účely. Neponúka medicínske či zdravotné odporúčania ani rady voblasti duševného zdravia. Nenahrádza odbornú psychologickú pomoc alebo terapiu. Nezaoberá sa situáciou jednotlivcov anezastupuje vzťah medzi psychológom aklientom. Odporúčam čitateľom, aby svoj stav konzultovali sakreditovaným špecialistom a/alebo poradcom voblasti duševného zdravia, ktorí zodpovedajú za vypracovanie náležitej intervencie. Ak sa čitatelia spoľahnú na informácie vknihe, robia to na vlastné riziko. Všetky príbehy osôb apríklady sú buď vanonymizovanej podobe, alebo sú inak ošetrené vzáujme ochrany súkromia.


  Úvod


  


  Existujú techniky, ktoré majú moc meniť život. Tvoria ich terapeutické zručnosti, ktoré nám pomáhajú poradiť si so zložitými situáciami – apráve onich je táto kniha.Ponúkam ich srdečne, starostlivo,srešpektom abez ohľadu na to, čím ste si vživote prešli.


  Pre väčšinu znás platí, že najťažšie zápasy prežívame potichu vo svojom vnútri. Časom sa však derú von aformujú to, ako sa cítime, prejavujeme avyrovnávame sľuďmi iso situáciami, sktorými sa vživote stretneme. Tieto zápasy vyvierajú ztichého vnútorného hlasu, ktorý nám našepkáva, že nie sme dosť dobrí, neustále oživuje starú bolesť alebo kreslí tieň pochybností nad našou budúcnosťou. Môže to byť ťarcha sebakritiky, neférové očakávania, nezdravé porovnávanie sa alebo tlak uspokojovať potreby iných na úkor samých seba. Možno sa za tým skrýva skutočnosť, že nás niečo zahnalo na hranicu našich možností – iní ľudia, tlak alebo vzorce, ktorých opakovanie nás unavuje. Amožno sami cítime, že niečo nie je vporiadku, achceme skoncovať spretvárkou.


  Sú to neľahké pocity, ale zároveň nám otvárajú dvere. Viem, ako často ľudia prežívajú vnútorný boj, apreto som napísala túto knihu. Chcem vám pomôcť prevziať kontrolu nad vaším prežívaním. Vpodstate je to praktický sprievodca plný terapeutických techník apsychologických zručností, ktoré vás spoľahlivo vyzbroja, aby ste sa mali očo oprieť, keď sa vám zdá, že život je nezvládnuteľný. Nech už ste kdekoľvek, kniha vám poskytne priestor, aby ste sa na chvíľu zastavili, vtichosti sa posadili ako spriateľom ajemne rozplietli uzlíky, ktoré sa časom vytvorili. Je to pozvánka na opätovné spojenie so sebou, porozumenie svojmu vnútornému svetu anávrat ktomu, kým ste, aby ste mohli začať žiť zmysluplne, sporozumením aso starostlivosťou oseba.


  Už viac ako dvadsať rokov pracujem ako psychologička. Pomerne skoro som si všimla určité stabilné vzorce, ktoré sa neustále prejavujú vtom, sčím sa mi ľudia zdôverujú, ako ajvtom, čo som sama spozorovala. Nie sú to náhodné ani povrchné problémy. Boli to – astále sú – miesta, vktorých sa mnohí strácame. Ako sa vidíme, ako si vyberáme životnú cestu, ako sa prejavujeme vo vzťahu kiným ľuďom, ako ostávame verní sami sebe ana čom vsúvislosti stým všetkým skutočne záleží. Atak je štruktúrovaná aj kniha, ktorú držíte vrukách. Zahŕňa desať oblastí, ktoré ovplyvňujú všetko ostatné, desať emocionálnych orientačných bodov, ktoré nám pomáhajú žiť sväčším porozumením, súcitom, vedome asnefalšovaným spojením so svetom. Presne to nájdete vknihe Návod na spokojný život. Keď si ich osvojíte, ponesiete si ich so sebou. Pomôžu vám so všetkým, čo patrí kľudskej bytosti ačomu sa nedá vyhnúť. Nemôžete utiecť pred sebou ani pred inými ľuďmi, apreto vás najviac posilní, keď sa naučíte žiť sami so sebou isostatnými spôsobom, ktorý budete považovať za správny.


  Kniha sa začína tam, kde sa začína vlastne všetko, teda tým, ako sa sami vidíte. Pretože to, kým ste aaký príbeh si so sebou nesiete, ovplyvňuje všetko ostatné. Ďalej sa posunieme ktomu, ako definovať svoju životnú cestu – svoju identitu ahodnoty –, vnútorný kompas, ktorý vám pomáha kráčať vlastným smerom. Pozrieme sa aj na to, ako sa dá skoncovať so strachom zodmietnutia. Ako si nastaviť zdravé hranice, ktoré chránia vašu energiu avnútorný pokoj. Ako sa ozvať, aj keď je to nepohodlné. Zameriame sa aj na nutkanie vyhovieť iným na úkor samých seba, na mučivý pocit viny, ktorý sa zakráda vždy, keď poviete nie, ana to, ako sním postupne skoncovať. Budeme sa rozprávať okonflikte aotom, ako ho zdolať bez straty samých seba. Vyriešime moc, ktorú má nad vami nezdravé porovnávanie, ajtichú závisť, ktorú so sebou prináša, tak aby ste namiesto pocitu uviaznutia či vlastnej bezvýznamnosti prežívali inšpiráciu naosobný rast arobili vytúžené zmeny. Naučíte sa, ako sa chrániť pred škodlivými, toxickými prejavmi správania, ktoré na vás niekedy skúšajú iní, aako sa zotaviť, keď vám ktosi ublížil. Bez ohľadu na to, či vás niekto zranil úmyselne alebo prežívate pretrvávajúcu bolesť zneopätovaných citov, ktorá plodí túžbu astav intenzívnej romantickej fixácie, objavíte spôsoby, ako sa pohnúť zmiesta avedome, so sebaúctou uzavrieť kapitolu. Bez starostlivosti otýchto desať základných oblastí človek ľahko stratí smer. Niekedy sa to skončí tak, že si okolo seba staviame múry tam, kde chceme otvárať dvere, potláčame hlas vo chvíľach, keď na ňom najviac záleží, alebo si zamieňame manipuláciu sláskou aopaterou. Amôže sa stať, že nikdy nespoznáme alebo neoceníme nádherných ľudí, ktorými sme, ktorí vedia žiť svoj život podľa vlastných predstáv.


  Pocit nedosiahnuteľnosti zmeny je prirodzený najmä vtedy, keď nás život výraznejšie poznačil. Veľa ľudí sa ma pýta, či sme takí, akí sme, preto, lebo sme všetci traumatizovaní; akoby to znamenalo, že sme uviazli aneexistuje nádej na zmenu. Je pravda, že život mnohých znás nejako poznamenal. Ale sistotou viem, že vás život nezlomil arozhodne môžete dosiahnuť zmenu. Príčina vzorcov, vktorých ste sa zasekli, nemusí byť vašou chybou, ale je na vás, aby ste ich zmenili, najmä ak vám spôsobujú utrpenie. Je vo vašich silách vybudovať si život, aký chcete, bez ohľadu na to, čo sa vám stalo. Nie ste natrvalo uväznení vstarom mentálnom nastavení anedefinujú vás najťažšie časti vášho životného príbehu. Váš mozog asrdce majú fantastickú schopnosť zmeny. So správnou pomocou, vďaka sebauvedomeniu askúsenostiam môžete pretvoriť svoje ja. Samozrejme, musíte na tom pracovať achce to čas. Je to však celkom dosiahnuteľný cieľ. Veľmi som sa snažila, aby boli moje usmernenia čo najprístupnejšie, pretože si zaslúžite šancu usporiadať si život nanovo tak, ako je pre vás dôležité. Viem, že nie každý má príležitosť absolvovať sedenie sklinickým psychológom. Ľudia sa niekedy len ťažko dopracujú kterapii, ato či už zdôvodu nedostatočnej orientácie vsystéme zdravotnej starostlivosti, alebo pre náklady spojené snávštevou súkromnej ambulancie. Apresne preto som napísala knihu Návod na spokojný život. Ponúkam vám odborné poznatky, ktoré si zaslúžite, prinášam psychológiu založenú na dôkazoch azmysluplný bezbariérový prienik do témy. Kniha je tu pre vás, keď ju najviac potrebujete.


  Prvým krokom kzmene je porozumenie. Aďalším láskavý akonzistentný postup. Preto som do knihy zakomponovala užitočné cvičenia. Pomôžu vám dosiahnuť zmenu na základe pochopenia problému apriblížia vás kmiestu, kam sa chcete dostať. Denník alebo digitálny poznámkový blok sú výborní pomocníci, preto si zapisujte myšlienky, pocity, postrehy, výrazné posuny čiaplikovateľné kroky, ktoré podstúpite na ceste kpretvoreniu spôsobu, akým si budujete vzťah ksebe, ajspôsobu, akým komunikujete sostatnými. Knihu nemusíte čítať od začiatku do konca; pokojne preskakujte strany aprečítajte si časti, ktoré vás najviac zaujímajú. Chvíľu si poseďte nad niektorou kapitolou, inú vynechajte aneskôr sa knej vráťte. Ale môžete ju prečítať aj naraz alebo si ju prečítajte znovu. Ne­existuje jediný správny spôsob, ako kráčať po tejto ceste, atak si zvoľte ten, oktorom si myslíte, že vám najlepšie vyhovuje. Začnime tam, kde sa práve nachádzate.


  Prvá časť


  


  Ako ste sa stali tým, kým ste


  


  Zmena sa začína uvedomením. Tak, že pochopíme, čo nás formovalo aako to znás urobilo človeka, ktorým sme dnes. Atam sa začína aj naše bádanie – nazeraním do svojho vnútra. Uvažovaním otom, kým ste aako ste sa stali práve takými ľuďmi. Pretože nič ztoho nie je náhoda. Vaša genetická výbava, temperament aosobnosť nie sú mimovoľné. Ani to, ako vás vychovávali. Kultúra, vktorej ste vyrastali. Vaša vzťahová väzba. Ani vaše zážitky, vzlety apády, zranenia, príležitosti, ktoré ste mali, či tie, ktoré ste nedostali. To všetko zanechalo jedinečnú stopu, hoci si to ani nemusíte uvedomovať. Vnasledujúcich kapitolách vás týmito oblasťami postupne prevediem. Každá kapitola vám pomôže poskladať jasnejší obraz seba ako človeka. Začneme prvou oblasťou, ato biologickými koreňmi temperamentu aosobnosti, ako ajtým, ako nás genetická výbava formuje už od začiatku.


  1. kapitola


  


  Ako nás ovplyvňuje genetika,

  temperament aosobnosť


  


  Všetci sme prišli na svet sjedinečným genetickým predurčením. Je to náš temperament, prirodzený spôsob, akým reagujeme, aj vzorce správania, ktoré vznikajú už vdojčenskom veku. Utvára spôsob, akým sa učíme, ako komunikujeme sinými ľuďmi aspracovávame emócie. Na temperament vplýva genetika, naše prostredie, to, ako snami iní zaobchádzali aaké máme zážitky. Osobnosť si človek buduje na základe temperamentu; je to podrobnejší obraz toho, kým sme, našich myšlienok, pocitov asprávania, jedinečného spôsobu existencie. Osobnosť sa časom vyvíja amení aopäť na ňu vplýva veľa faktorov, napríklad výchova, vzťahy, kultúra aakékoľvek zážitky, ktoré nás nejako poznačili. Môžete si to predstaviť ako záhradu. Pôda je váš temperament, semienka sú zážitky aspolu sa vyvíjajú na osobnosť.


  Hoci temperament je čiastočne geneticky daný autvára osobnosť, nejde onemenný stav. Ogenetike často uvažujeme ako otrvalej predlohe toho, kým sme, ako oniečom, čo nás predurčuje, no vskutočnosti je to zložitejšie. Staršie predstavy, ktoré prepájali určité vlastnosti sjednotlivými génmi, dnes pokladáme za príliš zjednodušujúce. Výskum poukazuje na to, že na osobnostné črty nevplýva len jeden gén, ale celá sieť spolupracujúcich génov.1 Tento vzájomne podmienený účinok sťažuje presné identifikovanie toho, ako genetika formuje človeka, to, aký je. Okrem toho výskumy potvrdili, že gény nepracujú samostatne. Na spôsob, akým sa prejavujú, vplýva prostredie, vktorom vyrastáme, naše zážitky avzťahy.2 Prostredie môže ovplyvniť spôsob, akým sa gény prejavujú vprocese známom ako epigenetika. Pozitívne aj negatívne zážitky teda vplývajú na to, ako fungujú naše gény.3 Napríklad podporujúce aláskyplné zážitky môžu mať vplyv na aktivitu génov spôsobmi, ktoré posilňujú našu schopnosť rozvíjať sa aadaptovať. Na druhej strane stresujúce zážitky vnás môžu časom zanechať stopu aformovať to, ako reagujeme na neľahké výzvy. Keď tieto vplyvy pôsobia nejaký čas, môžu viesť ktrvalým zmenám vprejavoch génov aposúvať náš spôsob prežívania areagovania na okolitý svet. Tento epigenetický proces ukazuje, ako dedičnosť aprostredie neustále spolupôsobia apripomínajú nám, že to, kým sme, nie je naveky vytesané do kameňa.


  Prečo otom píšem? Pretože to otvára dvere povzbudzujúcemu pohľadu na osobný rast. Potenciál na transformáciu je vsamej podstate tejto knihy. Pochopenie schopnosti zmeniť sa je kľúčom kuvšetkému. To, akí sme ako ľudské bytosti, nie je nemenné. Máme schopnosť zmeniť sa iprispôsobiť anetýka sa to iba správania, ale aj toho, kým sme vjadre aaký život vedieme. Pravdepodobne ste sa už náhodou stretli sniekým, koho ste dlhšie nevideli, aohromilo vás, ako sa zmenil. Alebo ste niečo podobné pocítili sami vsebe, prípadne niekto poznamenal, že už nie ste ako kedysi. Stavím sa, že tie zmeny neboli náhodné; vychádzali zo všetkého, čo ste zažili. Apresne otom hovorím – opozoruhodnej prispôsobivosti, ktorú máme, aby sme sa menili arozvíjali. Stále sa vyvíjame arastieme podľa toho, čo nám život stavia do cesty, čo si ztoho odnášame ado akej miery sa oseba staráme.


  Všetci sa vpriebehu života meníme – niekedy pomaly, inokedy rýchlo – astáva sa aj to, že sa zmeníme, no všimneme si to až oveľa neskôr. Apresne to sú tie zmeny, nad ktorými sa ľudia pozastavia apýtajú sa: „Kto som?“ alebo „Aká je moja skutočná povaha?“ Je prirodzené, že si položíte tieto otázky, najmä vtedy, ak ste toho veľa zažili alebo sa už nevnímate takí, akí ste boli kedysi. Isto ste už na sociálnych sieťach videli kvízy alebo videá shrou ohni prst (vangličtine put afinger down), ktoré vraj určia, aká ste osobnosť. Ako klinická psychologička vám však môžem povedať, že rozbor osobnosti je oveľa zložitejší. Jeho súčasťou je hĺbková analýza života, osobného príbehu, vzťahov, stereotypov vsprávaní apsychometrické testovanie, ktoré sa často odohráva vpriebehu mnohých sedení. Následne sa všetko poskladá, aby sme stanovili povahové vlastnosti, spôsoby avzorce správania či dokonca možnú osobnostnú poruchu. Ale kniha, ktorú držíte vrukách, neprináša tento druh formálneho posudzovania. Nenájdete vnej nálepky ani vás nebudem vtesnávať do škatuliek ahodnotiť. Jej cieľom je uvedomenie. Je počiatkom sebareflexie. Na nasledujúcich stranách nájdete všeobecný zoznam povahových vlastností zoradených podľa vzorcov zmýšľania, citov, skutkov avzťahov. Porozmýšľajte, čo vo vás rezonuje aako sa uvedené črty odzrkadľujú vo vašom živote. Je to spôsob, ako si všimnúť, čo sa uvás prejavuje, no nijako vás to nemenným spôsobom nedefinuje. Skôr vám to má pomôcť lepšie spoznať samých seba.


  


  Ako uvažujete


  


  Tvorivo: Máte prirodzenú schopnosť uvažovať mimo rámca zabehnutých stereotypov aprichádzať svýbornými nápadmi.


  


  Hĺbavo: Doprajete si čas na premýšľanie ozážitkoch askúsenostiach iotom, čo vás naučili.


  


  Sebareflexívne: Ste vsúlade so svojimi emóciami asprávaním, viete, čo vás ženie vpred akde sa môžete rozvíjať.


  


  Nepredpojato: Ochotne premýšľate nad novými nápadmi anázormi bez vyhlasovania súdov.


  



  Všestranne: Máte množstvo talentov aviete ľahko prepínať medzi rôznymi oblasťami.


  


  Pragmaticky: Viete zaujať praktický avecný postoj kproblémom asústrediť sa na veci, ktoré fungujú.


  


  Analyticky: Kproblémom pristupujete systematicky alogicky. Hľadáte zrozumiteľnosť.


  


  Spontánne: Sradosťou konáte impulzívne ažijete prítomným okamihom bez priveľkého plánovania.


  


  Skúmavo: Máte zvedavú myseľ,sobľubou kladiete otázky aučíte sa nové veci.


  


  Ako cítite


  


  Vytrvalo: Ani vneľahkých chvíľach neprestávate kráčať ďalej sodhodlaním dosahovať svoje ciele.


  


  Optimisticky: Máte pozitívny postoj averíte, že sa dejú dobré veci.


  


  Trpezlivo: Je vám vlastný pokojný avyrovnaný prístup, aj keď niečo trvá dlhšie, než ste očakávali.


  


  Odolne: Disponujete schopnosťou preniesť sa cez výzvy aj vťažkých podmienkach.


  


  Odvážne: Otvorene apriamo čelíte svojim obavám aochotne riskujete, keď to potrebujete.


  


  Vďačne: Vážite si, čo máte, aprejavujete vďačnosť za maličkosti.


  


  Šťastne: Nachádzate šťastie vkaždodenných chvíľach aoradosť sa delíte sostatnými.


  


  Pokojne: Aj vstresujúcich situáciách máte pokojné, vyrovnané vystupovanie.


  


  Stoicky: Ľahko sa adaptujete na nové situácie azmeny.


  


  Rezervovane: Máte sklon nechávať si emócie amyšlienky pre seba avo vzťahu kľuďom prejavujete opatrnosť.


  


  Neuroticky: Prežívate silné emócie, máte veľa obáv aspochybňujete sa, najmä vstresujúcich situáciách.


  


  Ako konáte


  


  Adaptabilne: Ľahko sa prispôsobujete novým situáciám azmenám.


  


  Flexibilne: Nechávate veciam voľný priebeh, aak treba, bez problémov robíte zmeny.


  


  Disciplinovane: Máte život vo svojich rukách azachovávate vernosť svojim cieľom; držíte sa svojho cieľa azáväzkov.


  


  Nezávisle: Baví vás robiť veci samostatne avmnohých oblastiach života si vystačíte bez iných ľudí.


  


  Úprimne: Slovami ani skutkami nič nepredstierate aprejavujete sa čestne apriamo.


  


  Dynamicky: Máte veľa energie adarí sa vám vsituáciách, pre ktoré je bežná zmena ačin.


  


  Rozhodne: Vaše rozhodnutia sú pevnéaobhajujete si ich, nech to stojí čokoľvek.


  



  Asertívne: Sebaisto vyjadrujete svoje myšlienky apotreby.


  


  Ako nadväzujete vzťahy


  


  Empaticky: Máte hlboké pochopenie pre city iných ľudí aľahko sa viete napojiť na ich emócie.


  


  Tolerantne: Nie je vám vlastná predpojatosť aakceptujete rôzne názory aspôsoby života.


  


  Pokorne: Je vám blízka skromnosť aoceňujete snahy iných. Nehľadáte spôsob, ako byť stredobodom pozornosti.


  


  Spoločensky: Baví vás prichádzať do kontaktu sinými ľuďmi asociálne interakcie vás nabíjajú energiou.


  


  Sympaticky: Máte vrúcny, priateľský aspolupracujúci spôsob vychádzania sľuďmi.


  


  Extrovertne: Vspoločenských situáciách je vám vlastná otvorenosť, sebaistota ainteraktívnosť, teší vás, keď ste medzi ľuďmi.


  


  Charizmaticky: Prirodzene priťahujete ľudí svojím šarmom.


  


  Lojálne: Stojíte pri tých, na ktorých vám záleží, vyjadrujete im oporu aoddanosť.


  


  Zdvorilo: Pri každej vzájomnej komunikácii prejavujete láskavosť azdvorilosť, vľuďoch vyvolávate pocit, že sú oceňovaní.


  


  Altruisticky: Nesmierne vám záleží na iných acítite silnú túžbu pomáhať im apodporovať ich.


  2. kapitola


  


  Ako nás formujú blízke vzťahy


  


  Blízky vzťah je psychické puto, ktoré si človek tvorí vútlom dojčenskom veku sľuďmi, ktorí sa oňho starajú vranej etape života. Štýl vzniknutej vzťahovej väzby neskôr ovplyvňuje naše ďalšie vzťahy, emocionálne reakcie, osobnostné črty aodolnosť. Steóriou vzťahovej väzby prišiel britský psychiater apsychoanalytik John Bowlby aneskôr ju rozvinula vývinová psychologička Mary Ainsworth. Ich výskum nám pomohol pochopiť, aké dôležité sú vzťahy vranom vývinovom štádiu.4 Vzťahová väzba sa buduje na troch hlavných predstavách:


  


  1. Sme nastavení na hľadanie blízkosti


  Od narodenia inštinktívne hľadáme niekoho, ským by sme nadviazali spojenie, aby sme sa cítili vbezpečí aaby onás bolo postarané.


  


  2. Naše rané zážitky tvoria mentálne mapy


  Znich sa učíme, ako fungujú vzťahy, aspoznávame naše očakávania, ako snami budú ľudia zaobchádzať aj ako my budeme zaobchádzať akomunikovať snimi.


  


  3. Silné bezpečné puto buduje sebadôveru


  Keď cítime bezpečie aoporu, sväčšou pravdepodobnosťou budeme dostatočne odvážni, aby sme skúšali nové veci, dôverovali ľuďom azvládali neľahké životné úlohy.


  


  Teória vzťahovej väzby naznačuje, že každý znás si buduje jeden zo štyroch základných typov vzťahovej väzby. Jeden je bezpečný alebo istý azvyšné tri sa vyznačujú neistotou. Štúdie sa líšia vo svojich záveroch, ale priemerne uvádzajú, že asi 51,6 percenta ľudí má istú vzťahovú väzbu, zatiaľ čo približne 48,4 percenta spadá do kategórie vzťahových väzieb sabsenciou istoty. Patrí knim úzkostná/odporujúca vzťahová väzba, vyhýbavá vzťahová väzba adezorganizovaná vzťahová väzba.5 Mali by ste však vedieť, že typ vzťahovej väzby nie je nemenný. Ak sa aj teraz stotožňujete skôr sneistou vzťahovou väzbou, je celkom možné posunúť sa kbezpečnejšej väzbe. Tento posun je známy ako získaná bezpečná vzťahová väzba aviac sa onej dozviete, keď budete čítať ďalej. Nie je to piaty typ vzťahovej väzby, ale skôr pohyb kistejšiemu prežívaniu. Pri čítaní ojednotlivých typoch si robte poznámky azisťujte, ktorý vo vás najviac rezonuje.


  


  Bezpečná vzťahová väzba


  


  Bezpečná vzťahová väzba je najzdravšia. Znamená, že sa so svojimi rodičmi/opatrovníkmi cítite vbezpečí auvoľnene, dôverujete im aviete, že ste milovaní aže sa ovás starajú. Vzťahy zvládate spocitom istoty abezpečia, pochopenia aocenenia. Máte emocionálnu inteligenciu aempatiu aviete si stanoviť hranice. Spocitom uvoľnenia hľadáte útechu, rozumiete sebe aj druhým. Dokážete vyvažovať asertívnosť náklonnosťou. Vďaka tomu máte zmysluplné vzťahy, po ktorých všetci túžime. Pravdepodobne žijete vpresvedčení typu viem sa sám utešiť asom hoden lásky aopory.


  


  Úzkostná vzťahová väzba


  


  Utvára sa vtedy, keď vám nie vždy poskytovali potrebnú pozornosť astarostlivosť. Správanie rodičov/opatrovníkov bolo nekonzistentné – niekedy boli pri vás, inokedy nie. Keď rodičovská starostlivosť nie je stabilná, človek túži po blízkosti, no zároveň sa bojí, že nebude trvalá. Ztohto dôvodu dôvera aemocionálne bezpečie vpriateľstvách apartnerských vzťahoch človeka stouto vzťahovou väzbou môžu byť veľmi krehké. Človek je plný úzkosti akladie si otázku, ako by sa mal správať kiným, lebo sa bojí, že ich odradí. Má sklon prehnane analyzovať rozhovory sľuďmi arozmýšľať, či povedal niečo „nesprávne“, čo by mohlo zapríčiniť, že ho nebudú mať radi. Snaží sa vkaždej situácii vyhovieť ostatným na úkor samého seba, drží sa bokom, keď chce nahlas prehovoriť, alebo odsúva svoje potreby, aby si udržal stálu priazeň astarostlivosť iných. Zachováva si presvedčenie vskutočnosti im na mne nezáleží anájdu si niekoho lepšieho, než som ja.


  


  Vyhýbavá vzťahová väzba


  


  Vyhýbavá vzťahová väzba sa vyvinie, keď tí, ktorí by vám mali poskytovať oporu, sú emocionálne neprístupní anecitliví – najmä keď vás niečo rozruší apotrebujete útechu. Keď si vypestujete takúto vzťahovú väzbu, naučíte sa, že snaha získať pomoc apodporu je márna avaše potreby budú ľudia ignorovať. Lenže nevyhnutnosť blízkosti nezmizne, je stále prítomná. Učíte sa však blokovať svoje očakávania znaplnenia potrieb. Niekto sa vtakej situácii emocionálne uzavrie, má silnú túžbu po nezávislosti azvolí si cestu spoliehania sa výlučne na seba. Staviate si okolo seba múr, ľudí od seba odstrkujete alebo ich držíte vbezpečnej vzdialenosti, aby ste sa chránili pred sklamaním zďalšieho nenaplnenia potrieb. Môžete sa naďalej utvrdzovať vtom, že nikoho nepotrebujem avšetko lepšie zvládnem sám.


  


  Získaná bezpečná vzťahová väzba


  


  Tento typ vzťahovej väzby ma napĺňa nádejou aurčite bude aj vás, keď si onej prečítate. Získaná bezpečná vzťahová väzba sa môže sformovať po tom, ako človek prežije vranom vývinovom štádiu vzťahové situácie sabsenciou pocitu bezpečia. Ak ste si vútlom detstve vybudovali väzby bez pocitu istoty, vlastným pričinením môžete dospieť kbezpečnejšiemu typu nadväzovania vzťahov.


  Vďakapochopeniu, investovaniu času aúsilia, ale aj pomocou pozitívnych vzťahov, zmysluplných zážitkov aosobného rozvoja, ktoré vknihe spoločne preskúmame, môžete zmeniť veci vo svoj prospech. Časom bude vzťahová väzba vyzerať oveľa bezpečnejšie abudete ju tak aj prežívať. Získaná bezpečná vzťahová väzba je výsledkom vlastnej cesty kistejšiemu azdravšiemu miestu vneskoršom živote. Zážitky vám budú dávať zmysel, všimnete si, aký vzťah máte ksebe aako si formujete vzťahy kiným ľuďom, apostupne si vybudujete nové, zdravšie spôsoby nadväzovania vzťahov. Tento typ väzby sa nazýva získaná väzba, pretože je plodom vášho úsilia, úvah avývoja.


  Keď sa dopracujete ktomuto typu vzťahovej väzby, vybudujete si stabilnejšie vedomie vlastnej existencie. Lepšie porozumiete sebe ainým abudete sa aj lepšie starať oseba aj odruhých ľudí. Naučíte sa rozoznávať, kedy pre vás situácia alebo človek predstavujúistotu akedy nie. Svoje vzťahy budete prežívať ako bezpečnejšie aotvoríte sa im sľahkosťou apokojom. Nájdete rovnováhu medzi blízkosťou anezávislosťou. Budete sa cítiť spokojnejšie aduševné zdravie sa zlepší. Minulé zážitky vám budú dávať jasnejší zmysel, pretože vás už nebudú tak hlboko zasahovať. To však neznamená, že spomienky odrazu zmiznú ani že odznejú emócie; ostanú vo vás amožno vám budú stále navodzovať určitý smútok abolesť. Časom ich však lepšie spracujete auľaví sa vám. Nie všetko bude odrazu dokonalé aani všetky vnútorné zápasy nezmiznú. Ale neistota vyplývajúca zranej vzťahovej väzby vás už nebude ovládať. Nebude vám vnášať do života rovnaký zmätok či problémy. Naučíte sa ich zvládať anebudú vás doháňať krovnakým reakciám ako kedysi.


  Počas svojej viac ako dvadsaťročnej kariéry som mala česť byť svedkom toho, ako množstvo ľudí prešlo touto mimoriadnou transformáciou, ktorú podopierajú výskumy.6 Získaná bezpečná vzťahová väzba je jedným znajsilnejších pripomenutí, že človek sa vždy môže zmeniť, dokonca aj vtedy, ak prešiel neľahkú životnú cestu.


  3. kapitola


  


  Ako nás utvára výchova


  


  Výchova človeka formuje inak ako vzťahová väzba. Vzťahová väzba predstavuje emocionálne putá, ktoré si budujete so svojimi opatrovníkmi, zatiaľ čovýchova znamená špecifické spôsoby, akými vás vdetstve viedli. Zahŕňa nastavené alebo nenastavené pravidlá, očakávania, ktoré od vás mali ľudia, čo sa ovás starali, ajspôsob, akým vás usmerňovali či neusmerňovali. Existujú štyri hlavné výchovné štýly: zásadový, direktívny, zhovievavý anezúčastnený. Každý znich zanecháva jedinečnú stopu vo vývoji človeka.


  Hoci väčšina rodičov sa prikláňa kjednému výchovnému štýlu, nie vždy ho stopercentne dodržiavajú. Isté okolnosti môžu niekedy viesť kmalým posunom vprístupe arodičia miešajú prvky viacerých štýlov, najčastejšie zásadového, direktívneho azhovievavého. Zásadový rodič môže byť vniektorých situáciách zhovievavý, dáva dieťaťu viac slobody amožnosť výberu, ale keď si myslí, že je potrebné vyžadovať viac disciplíny, pritvrdí. Ahoci direktívni rodičia sú za bežných okolností prísni asvoje dieťa kontrolujú, vurčitých chvíľach môžu prejaviť istú mieru zhovievavosti aprispôsobivosti. Apráve tak zhovievaví rodičia prejavujú neústupčivosť, keď ide oveci, na ktorých im mimoriadne záleží. Nezúčastnený výchovný štýl je často najkonzistentnejší azvyčajne ho rodičia nemiešajú siným prístupom, pretože pri ňom celkom absentuje vnímavosť acitlivosť.


  


  Zásadový výchovný štýl – udržiava rovnováhu

  medzi láskou, hranicami arozvojom dieťaťa


  


  Zásadový výchovný štýl vnímame ako najefektívnejší spôsob výchovy dieťaťa ačasto ho považujeme za zlatý štandard. Zásadové rodičovstvo je plné lásky, starostlivosti, srdečnosti acitlivej vnímavosti. Deti majú srodičmi vzťah založený na vzájomnom rešpekte arodičia sú pre ne spoľahlivým zdrojom pomoci aopory. Namiesto kontroly aovládania ponúkajú deťom pevnú ruku, ktorá ich vedie. Stanovia im jasné pravidlá avysvetlia, prečo sú dôležité. Vďaka otvorenej komunikácii deti vedia, že ich rodičia počúvajú amilujú. Tento výchovný prístup vedie deti ksamostatnému rozmýšľaniu, lebo im pomáha budovať si schopnosti riešiť problémy, namiesto toho, aby len slepo poslúchali príkazy. Pri tomto výchovnom prístupe sa deti učia arodičia sú vpozícii poradcov. Pomáhajú deťom pochopiť dôvody, ktoré sa skrývajú za ich očakávaniami anastavenými pravidlami, alebo to, prečo záleží na určitých prejavoch správania. Áno, súčasťou tohto prístupu je aj disciplína, lenže tá neznamená trest. Disciplína je nástroj učenia. Ďalším cieľom tohto výchovného štýlu je pomôcť deťom, aby si vypestovali schopnosť kritického myslenia, ktoré podporuje nezávislosť apomáha uvážlivo sa rozhodovať. Zásadový výchovný prístup pomáha dieťaťu stať sa vyrovnaným, sebaistým dospelým človekom, ktorý dobre komunikuje, určuje si zdravé hranice amá dostatočnú odolnosť, aby si poradil so všetkými neľahkými životnými úlohami.


  


  Direktívny výchovný štýl – podstatou prístupu

  je ovládať dieťa


  


  Direktívny výchovný štýl možno znie podobne ako zásadový, ale je celkom iný. Direktívne rodičovstvo sa vyznačuje prísnymi pravidlami, veľkými očakávaniami anízkou mierou srdečnosti. Títo rodičia vyžadujú od detí predovšetkým poslušnosť achcú ich ovládať. Prístup vystihuje veta: „Bude po mojom, inak sa nedohodneme.“ Rodičia stanovujú pravidlá, no vysvetľujú ich len nedostatočne, ak vôbec. Čosi ako lebo som povedal. Ak ich dieťa poruší, často čelí krutému,neadekvátnemu trestu, ktorý rodičia považujú za rozumný. Odvrávanie je neprípustné rovnako ako vyjadrovanie vlastného názoru či pocitov. To isté platí, ak dieťa komunikuje spôsobom, ktorý rodič pokladá za nevhodný alebo spochybňujúci jeho autoritu. Direktívne rodičovstvo vytvára atmosféru plnú zastrašovania. Zdetí často vyrastú dospelí ľudia zápasiaci so sebaúctou, súzkosťou, so smútkom alebo shnevom, vdôsledku čoho prežívajú život ako boj. Majú problémy sautonómiou aťažko sa rozhodujú, pretože to nemali dovolené. Minulosť plná potláčania emócií im sťažuje ich prejavovanie. Apretože nesmeli prejavovať emócie, nemali šancu naučiť sa, ako ich regulovať, ani ich ktomu nikto neviedol. Vdospelosti vnímajú budovanie zdravých vzťahov ako zložitú úlohu.


  


  Zhovievavý výchovný štýl – benevolentný prístup


  


  Zhovievavý štýl výchovy sa prejavuje vysokou mierou láskavosti, ale nestanovuje takmer žiadne hranice. Hovorí sa mu aj benevolentné rodičovstvo. Rodičia doprajú deťom toľko slobody, koľko chcú. Zhovievaví rodičia dokážu byť skoro až posadnutí túžbami svojho dieťaťa adieťa môže byť zasa posadnuté presadzovaním si svojho. Ľudia sa otakých deťoch často vyjadrujú, že sú rozmaznané alebo egoistické. Bez ohľadu na to, ako sa dieťa správa, rodičia ho len zriedkakedy potrestajú. Deti stakouto výchovou niekedy tvrdia: „Rodič je skôr môj kamarát,“ pričomrodič má často rovnaký názor. Pri uplatňovaní zhovievavého rodičovstva sa dieťa síce môže cítiť milované apodporované, ale miera zhovievavosti mu vbudúcnosti dokáže spôsobovať vážne problémy. Zdetí môžu vyrásť dospelí, ktorí zápasia so zodpovednosťou, čiže suvedomovaním si dôsledkov svojho konania aspreberaním zodpovednosti, ako aj srešpektovaním autority aso stanovením hraníc. Okrem toho bojujú aj srešpektovaním hraníc iných ľudí. Môžu byť impulzívni avšetko chcú hneď, lebo si zvykli na okamžité uspokojovanie svojich potrieb. Často majú pocit nároku na to, čo si zažiadajú, akeď to nedostanú, reagujú silno emotívne. Nevedia si poradiť spocitmi, pretože rodičia podliehali ich vrtochom, atak nemali príležitosť osvojiť si schopnosť regulovať emócie.


  


  Nezúčastnený štýl výchovy – zanedbávajúci prístup


  


  Títo rodičia sú ľahostajní, necitliví amajú nezúčastnený postoj kživotu svojho dieťaťa. Vrodine nielenže absentuje láskavosť avrúcnosť, ale rodičia bývajú kdeťom aj chladní. Vo výchove chýbajú nastavené hranice arodičia zlyhávajú vuspokojovaní základných fyzických aemocionálnych potrieb detí. Poskytujú im minimálnu – ak vôbec nejakú – mieru emočnej opory. Nezaujíma ich život dieťaťa, jeho myšlienky, pocity či názory. Deti, ktoré vyrastali vtakejto rodine, vnímajú rodiča ako emocionálne afyzicky neprítomného. Je celkom zjavné, že keď sa deti formujú vtakomto prostredí, pokazí im to dospelý život. Vdospelosti majú zvyčajne zlý pocit zo seba, akoby nestáli za nič. Ťažkonadväzujú audržiavajú vzťahy, zápasia sdôverou,so zvládaním svojich emócií adokonca aj so starostlivosťou oseba. Okrem toho im hrozí väčšie riziko duševných ochorení, užívania psychoaktívnych látok, osobnostných ťažkostí, problémov so správaním azamestnanosťou.


  Predstava, že existujú deti, ktoré si tým prechádzajú, je veľmi bolestná aurčite sa otom aj ťažko číta. Možno sa zamýšľate nad tým, ako môže niekto takto zaobchádzať sdieťaťom. Mnohí si kladú podobné otázky. Keď som pracovala sdeťmi arodinami vobdobných situáciách, často som sa to pýtala sama seba. Viaceré zrodín skončili pred súdom, lebo ktosi podal žalobu. Celý tím odborníkov sa snažil zistiť, či škodlivé rodičovstvo vychádzalo zo zápasu svlastným duševným zdravím alebo ich knemu doviedla trauma zminulosti, prípadne dieťa úmyselne zanedbávali. Podľa mojich skúseností to bolo rôzne – niekedy pramenilo znevyriešených osobných zápasov rodiča, inokedy som sa stretla so zámerným zanedbávaním.


  


  Cieľom skúmania rozličných výchovných štýlov nie je obviňovanie, ale to, aby ste vsebe našli súcit so sebou aaby ste prijali sami seba ako malé nevinné dieťa aaj svoju minulosť, nad ktorou ste nemali kontrolu. Zároveň pochopíte, kde pramenia niektoré vaše problémy, auvedomíte si, že to, ako vás vychovávali, nie je pasca, vktorej ste natrvalo uviazli. Videla som to opakovane aje to jeden zo zásadných aspektov práce klinického psychológa – zažívať, ako klient porozumie veciam,ako sa učí aako koná inak, aby sa mohol pohnúť zmiesta lepším smerom.


  4. kapitola


  


  Ako nás formujú ľudia akultúra


  


  Okrem domáceho prostredia, kde kľúčovú úlohu zohráva vzťahová väzba arodičovský prístup, vnás zanechávajú stopu aj ľudia, sktorými prichádzame do kontaktu. Rozširujú našu perspektívu tým, že nám predstavia nové spôsoby uvažovania aexistencie, ktoré môžu zmeniť to, ako sa cítime aako sa vidíme. Dochádza ktomu spriateľmi, rovesníkmi, kolegami atak ďalej. Tí všetci môžu posilniť naše presvedčenia azároveň ich spochybniť. Vzťahy sinými ľuďmi vplývajú aj na našu sebaistotu, emocionálnu inteligenciu aosobnostný rast, formujú to, kým sme aj kým sa chceme stať. Majú vlastnosti, ktoré obdivujeme aktoré si chceme osvojiť, no zároveň vidíme veci, ktoré sa nám nepáčia, asme presvedčení, že sa nestanú našou súčasťou.


  Niekedy si uvedomujeme, že niečo preberáme od iných, ale často sa to deje bez toho, aby sme si to vôbec všimli. Od detstva nás tvarujú ľudia, sktorými sa hráme, od ktorých sa učíme avktorých blízkosti vyrastáme, učíme sa podeliť oveci, dozvedáme sa ospravodlivosti, konflikte ablízkosti. Nekončí sa to ani vdospelosti apokračuje to celý život vmnohých našich priateľstvách avzťahoch. Keď sú tie vzťahy zdravé, formujú nás zdravým spôsobom. Zdraví ľudia posilňujú základy, ktoré sme si priniesli zdomáceho prostredia. Tieto vzťahy nám taktiež pomôžu rozvíjať nové súčasti našej osobnosti, aby sme sa cítili silnejší aistejší vtom, kým sme. Prostredníctvom týchto ľudí sa veľa naučíme: komunikovať, vyrovnať sa snesúhlasom, povedať nie, keď treba. Učíme sa, ako sa postaviť za seba ažiť tak, ako chceme aaby sme uspeli.


  Aj kultúra uplatňuje svoj vplyv prostredníctvom spoločných hodnôt, tradícií, presvedčení, spôsobov myslenia, komunikácie asprávania. To všetko formuje našu identitu. Niektoré kultúry presadzujú individualitu apovzbudzujú jednotlivcov, aby prijali svoju jedinečnosť. Iné zase dbajú na to, aby každý zapadal do spoločného systému presvedčení. Kultúrne prúdy utvárajú náš spôsob komunikácie sľuďmi, formujú vzťahy, definujú úspech amnoho ďalších životných aspektov. Keď sú správy, ktoré prijímame zkultúrno-spoločenského prostredia, vsúlade snašimi silnými stránkami astým, kým prirodzene sme, máme pocit, že veci do seba jednoducho zapadajú asú správne. Človeku to pomáha uvedomovať si vlastnú existenciu ajej zmysel. Kultúra je ako pôda, vktorej rastieme. Je bohatá na dejiny, má hĺbku avýznam aje základom, vktorom zapúšťame korene. Niektorým ľuďom poskytuje trvalú oporu po celý život. Uiných je to zase tak, že vpriebehu života im nie každá súčasť základu poskytuje rovnakú duševnú potravu. Niekedy vnás očakávania kultúrno-spoločenského rámca vyvolávajú pocit, že sme uviazli vpasci apísané či nepísané pravidlá obmedzujú nielen to, kým sme, ale aj to, ako chceme žiť. Podnecuje to urputný vnútorný zápas medzi tým, kým by sme podľa našich predstáv mali byť, kým naozaj sme či dokonca kým by sme sa chceli stať. Ana dôvažok, vprítomnosti iných ľudí, ich kultúrneho pozadia anázorov môžeme zistiť, že existuje niečo, čo by nám azda vyhovovalo viac. Súčasne sa to však môže biť skultúrnymi hodnotami, vktorých sme vyrastali alebo ktoré nám vštepili. Ak máte také skúsenosti, vždy si pamätajte, že je vporiadku hľadať rovnováhu. Nemusíte sa vzdať svojich koreňov, ale určite máte právo rozhodnúť sa, ktoré súčasti kultúrno-spoločenského pozadia vás prirodzene podnecujú astoja za to, aby ste si ich ponechali, aktorých sa chcete vzdať. Môžete si vážiť miesto, odkiaľ pochádzate, rešpektovať svoje dedičstvo apritom prijať vlastnú jedinečnosť.


  Aj to, ako svami ľudia zaobchádzajú, ich slová, skutky, energia apocity, ktoré vo vás vyvolávajú, môžu formovať to, kým ste. Negatívne postoje, ktoré pochytíme od iných, vnás dokážu zasiať semienko pochybnosti, strachu aneistoty. Sme na to náchylnejší včase adolescencie, keď pocit, že niekam zapadáme asme prijatí, znamená všetko. Ak snami zle zaobchádzajú, máme strach zodmietnutia aten následne vplýva na to, ako nadväzujeme vzťahy. Začneme totiž veriť predstavám, ktoré sme si osebe vytvorili na základe týchto skúseností. Ak vás niekedy niekto ignoroval, kritizoval alebo vyčlenil zkolektívu, určite viete, ako rýchlo dokáže takáto skúsenosť naštrbiť sebahodnotu. Zrazu začnete osebe pochybovať ato vás podvedome dotlačí krôznym obranným reakciám, ktorými sa snažíte chrániť sami seba. Často sa vtomto bode vyvinie nadmerná snaha vyhovieť iným, pretože uznanie sa stáva vašou devízou. Dochádza ajktomu, že človek sa nechá zneužívať, keďže prijatie je pre neho zdrojom vlastného uznania. Vtedy má dve možnosti: buď stým skoncuje aposunie sa kzdravším vzťahom, alebo sa stiahne do izolácie. Keď vás ľudia negatívne ovplyvňujú, nahlodá to vašu schopnosť stanoviť si hranice. Povedať nie alebo postaviť sa za seba je vtedy ťažké. Naučíte sa vyhýbať konfliktom apotláčať svoje pocity, len aby ste zachovali pokoj. Je tu však problém. Keď tieto vzorce pretrvávajú, robia zvás ľudí zraniteľných voči nezdravým vzťahom, vktorých svami manipulujú alebo zle zaobchádzajú. Ačím dlhšie to trvá, tým viac to formuje váš obraz osebe ajvaše presvedčenie otom, čoho ste hodní. Keď veríte, že si zaslúžite menej, ľahko uviaznete vopakovaných vzorcoch nezdravých vzťahov; nevedomky vyhľadávate to, čo poznáte, aj keď vás to zraňuje, pretože je to vsúlade stým, čomu veríte. Ľudia niekedy zotrvávajú vnezdravých vzťahoch celé roky, mysliac si, že presne taký pocit majú vyvolávať. Často ktomu dochádza preto, lebo keď sa pomaly anenápadne ocitnete vtakýchto vzorcoch, začne sa stierať predstava otom, ako vlastne vyzerá zdravý vzťah, najmä ak ste ho dovtedy nezažili.


  Bez ohľadu na to, či je to kultúra alebo ľudia, kľúčom je uvedomiť si apochopiť, ktoré vplyvy vás formovali aakým spôsobom, aby ste vedeli, čo vám prospieva ačo vás obmedzuje. Keď získate jasnú predstavu, môžete robiť rozhodnutia vsúlade stým, kým chcete byť akým už pod všetkými nánosmi ste. Stojí za to položiť si otázku, kto sú tí ľudia vnašom živote, ktorí vnás prebúdzajú to najlepšie apri ktorých sa cítime viac sami sebou. Aexistujú vzťahy, ktoré nás od toho vzďaľujú?


5. kapitola



Ako nás ovplyvňuje trauma



Trauma je emocionálna reakcia na niečo bolestivé azdrvujúce. Je to neviditeľná záťaž, ktorú si nesieme vsebe aovplyvňuje nás spôsobmi, ktorým nie vždy celkom rozumieme alebo ich nevieme rozoznať. Trauma všetkých typov sa dokáže hlboko vpísať do toho, ako vnímame sami seba, ako nadväzujeme kontakty sinými ačo všetko im vo vzťahu ksebe dovolíme. Platí to predovšetkým pre vzťahovú traumu, ktorej podstatou sú ľudia. Je to trauma, pri ktorej niekto iný otriasol naším pocitom bezpečia, dôverou alebo emocionálnou pohodou. Keďže táto kniha je celá ovás aotom, ako vás ostatní ovplyvňujú aformujú do podoby, ktorú nechcete, nepáči sa vám alebo sa znej nedokážete vymaniť, môj záujem sa sústredí predovšetkým na vzťahovú traumu. Prejavuje sa mnohými spôsobmi, preto uvediem iba zopár najbežnejších.
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Trauma sa mohla odohrať vminulosti, no jej následky si stále nosíte vsebe. Potichu rezonuje vprítomnosti,ovplyvňuje vaše rozhodnutia aj vzorce správania, vktorých sa ocitáte znova aznova. Vplýva na to, kým ste, bez ohľadu na to, či sa odohrala pred mnohými rokmi alebo iba nedávno ači bola malá alebo veľká. Veľkosť traumy však nediktuje, ako hlboko vás zasiahne. To, čo niekto prežíva ako traumatizujúcu skúsenosť, nemusí rovnako vplývať na iného človeka. Táto skutočnosť znej však ešte nerobí menej odôvodnenú negatívnu skúsenosť. Dosah traumy závisí od rozličných faktorov: od vašej osobnosti, odolnosti, opory, ktorú máte vo svojom okolí (alebo od jej absencie), aod toho, ako váš nervový systém spracováva stres. Ide oto, akú veľkú úzkosť vo vás vyvolala. Aak niekto iný vyšiel zpodobnej skúsenosti zdanlivo bez ujmy, neznamená to, že vaša skúsenosť nie je opodstatnená ani že na vás nezanechala stopy.






Keď ste presvedčení otom, že nie ste dosť dobrí, veľmi ľahko skĺznete doporovnávania sa sinými, zktorého vychádzate negatívne. Hoci sa všetci porovnávame, pod tlakom traumy to býva oveľa neľútostnejšie abolestnejšie. Porovnávate sa sdruhými, aby ste zistili, akú máte hodnotu ačo vám chýba.




Pamätajte si, že…




Všetky uvedené skutočnosti vplývajú na to, ako myslíte, cítite, konáte aako si vytvárate vzťahy sinými ľuďmi.
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