
Neriešte ľudí, ktorí vám berú energiu: Umenie vyberať si spoločnosť a 
chrániť si pokoj 
Pociťujete po stretnutí s určitými ľuďmi nevysvetliteľnú únavu, akoby z vás niekto pomaly 
odčerpal všetku chuť do života? Moderná psychológia tento fenomén neopisuje len ako 
náhodnú únavu, ale ako dôsledok kontaktu s ľuďmi, ktorí narúšajú našu emocionálnu 
integritu. „Energetickí upíri“ a manipulátori totiž neútočia vždy s krikom. Ich zbraňami sú 
často rafinovaná tichá domácnosť, jemné vyvolávanie pocitu viny alebo nenápadná erózia 
vašich hraníc.Musíte auditovať svoj sociálny kruh. Vaša energia je najvzácnejší kapitál, ktorý 
vlastníte, a jej ochrana nie je sebectvom, ale základným predpokladom psychického zdravia 
a dlhodobej výkonnosti. Umenie vyberať si spoločnosť je zručnosť, ktorá rozhoduje o tom, či 
budete svoj život tvoriť, alebo len pasívne prežívať v emočnom vyčerpaní. 

Šokujúca pravda: Racionalita v emočnej búrke nefunguje 
Mnohí inteligentní ľudia padajú do rovnakej pasce: snažia sa logicky argumentovať niekomu, 
kto je práve v afekte. Z pohľadu neurovedy je to vopred stratený boj. V momente silného 
emočného rozrušenia dochádza k takzvanému „amygdala hijack“ – emočné centrum mozgu 
preberá kontrolu a racionálny prefrontálny kortex sa doslova odpája.V tomto stave človek nie 
je schopný spracovať logické argumenty. Snaha o vysvetľovanie situácie len prilieva olej do 
ohňa, pretože protistrana vníma logiku ako formu útoku alebo nepochopenia. Navyše, pozor 
na jednu z najčastejších komunikačných chýb: veta „Ja ti rozumiem“ v momente najväčšieho 
napätia situáciu zvyčajne zhoršuje. Pôsobí totiž blahosklonne. Namiesto toho zvoľte radšej 
prístup: „Povedz mi o tom viac, aby som ti mohol lepšie porozumieť.“„Šokujúcou pravdou je, 
že s človekom v emóciách nie je možné rozprávať racionálne. Racionalita v týchto 
momentoch nemá zmysel.“ 

Vaše telo vie o manipulácii skôr ako vaša myseľ 
Telo je neomylný kompas. Kým sa vaša myseľ snaží ospravedlniť správanie druhého 
človeka („asi má len zlý deň“), váš nervový systém už bije na poplach. Signály ako stiahnutý 
žalúdok, napätie v šiji alebo náhly útlm energie nie sú náhodné. Ide o neurobiologické 
odpovede vášho enterického nervového systému, ktorý deteguje nesúlad a manipuláciu 
oveľa skôr, než ich dokážete racionálne analyzovať.Rafinovaná manipulácia sa neprejavuje 
agresiou, ale tlakom, ktorý neviete presne pomenovať. Ak sa v prítomnosti niekoho neustále 
cítite „na špičkách“, je to jasný signál, že dochádza k narúšaniu vašej bezpečnej zóny. 
Dôverujte svojmu telu – je to váš najstarší a najvernejší strážca integrity. 

Pasca empatie: Keď sa vaša citlivosť obráti proti vám 
Vysoká miera empatie je dar, no bez pevných hraníc sa stáva prekliatím. Citliví ľudia majú 
tendenciu fungovať ako emocionálne špongie – nielenže vnímajú bolesť a hnev druhých, ale 
ich aj absorbujú a robia si z nich vlastnú záťaž.Empatia je dvojsečná zbraň. Umožňuje vám 
vidieť, že iracionálne správanie druhého často pramení z jeho vlastného strachu alebo 
zranenia, no toto poznanie by nikdy nemalo byť priepustkou pre toxické správanie. 
Pochopenie cudzej bolesti nie je vašou povinnosťou túto bolesť aj niesť. Ak sa necháte 
emocionálne vyčerpávať v mene „pochopenia“, nejde o cnosť, ale o nedostatok duševnej 
hygieny. Vašou úlohou je vidieť ich pain, ale nastať ním. 



Pravidlo troch autorít: Prestaňte byť závislí na názoroch okolia 
Závislosť na spätnej väzbe od ľudí, ktorí nie sú kľúčovou súčasťou vášho života, je recept na 
neustálu úzkosť. Riešením je striktná selekcia.Akčný krok: Definujte si svoje „Pravidlo 
troch“.  Vyberte si maximálne troch fyzicky prítomných ľudí, na ktorých charaktere a názore 
vám skutočne záleží. Len ich spätná väzba má právo ovplyvniť váš vnútorný pokoj. Všetky 
ostatné „náhodné“ komentáre – či už od toxických známych alebo anonymov na internete – 
musíte začať vedome ignorovať. Limitovanie autorít je nevyhnutné pre vybudovanie vlastnej 
hodnoty, ktorá nie je hračkou v rukách davu. 

Asertivita ako štít: „Takto so mnou nehovor“ 
Pochopenie skrytých potrieb druhého (napr. že útočí, lebo sa cíti ohrozený) vám dáva 
strategickú výhodu, ale neberie vám právo povedať „stop“. Asertivita nie je agresia, je to štít, 
ktorý chráni vašu dôstojnosť.Pri jednaní s problematickým človekom využite tieto expertné 
„pro-tipy“: 

●​ Udržujte fyzický odstup:  Narušenie osobnej zóny zvyšuje napätie. 
●​ Vyhnite sa úsmevu:  V napätej situácii môže byť úsmev vnímaný ako výsmech, čo 

situáciu eskaluje. 
●​ Používajte jasné hranice:  Ak niekto útočí na vašu dôstojnosť, neargumentujte, len 

konštatujte fakt.Zoznam asertívnych vyhlásení: 
●​ „Takto so mnou nehovor.“ 
●​ „Neprajem si, aby si na mňa zvyšoval hlas.“ 
●​ „Zmeňme tón komunikácie, inak nebudem v rozhovore pokračovať.“„Máte právo byť 

asertívny a povedať: ‚Takto so mnou nehovor.‘“ 

Emočný detox: Prečo konflikt končí až fyzickým uvoľnením 
Konflikt nekončí v momente, keď sa za problematickým človekom zatvoria dvere. Ak ste 
počas rozhovoru potláčali svoje reakcie a zachovávali profesionálny pokoj, vo vašom tele 
zostal uväznený adrenalín a kortizol. Tieto hormóny potrebujú fyzickú cestu von, inak sa 
prejavia ako chronický stres alebo zdravotné problémy.Emócie nesmú uviaznuť v tkanivách. 
Aby ste predišli vyhoreniu, musíte po každej náročnej interakcii vykonať rituál očisty: 

1.​ Pohyb ako rituál očisty:  Beh, rýchla chôdza alebo intenzívna prechádzka so psom 
pomôžu spáliť nahromadenú stresovú energiu. 

2.​ Vedomé ocenenie:  Zastavte sa a uznajte svoju silu. Zachovať si dôstojnosť tam, 
kde druhý zlyháva, vyžaduje obrovské sebazaprenie. Oceňte sa za to. 

Záver: Vaša energia je váš najvzácnejší kapitál 
Nastavovanie hraníc je proces, ktorý prináša dočasné nepohodlie, no dlhodobý pokoj. 
Možno stratíte priazeň tých, ktorým vyhovovalo vaše nekonečné prispôsobovanie sa, ale 
získate niečo oveľa cennejšie – kontrolu nad vlastným životom. Výsledok v podobe 
psychickej stability za túto cenu jednoznačne stojí.Zastavte sa a úprimne si odpovedzte na 
provokatívnu otázku:  „Kto vo vašom živote si dnes skutočne zaslúži vašu pozornosť a 
kto v ňom ostáva len zo zvyku na úkor vášho zdravia?“ 
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