Nerieste [udi, ktori vam beru energiu: Umenie vyberat si spolo¢nost’ a
chranit’ si pokoj

Pocitujete po stretnuti s urCitymi ludmi nevysvetlitelnu unavu, akoby z vas niekto pomaly
odcerpal v8etku chut do Zivota? Moderna psycholégia tento fenomén neopisuje len ako
nahodnu unavu, ale ako désledok kontaktu s fludmi, ktori nardsaju nasu emocionalnu
integritu. ,Energeticki upiri“ a manipulatori totiz neutocia vzdy s krikom. Ich zbrafami su
Casto rafinovana ticha domacnost, jemné vyvolavanie pocitu viny alebo nenapadna erdézia
vaSich hranic.Musite auditovat svoj socialny kruh. Vasa energia je najvzacnejsi kapital, ktory
vlastnite, a jej ochrana nie je sebectvom, ale zakladnym predpokladom psychického zdravia
a dlhodobej vykonnosti. Umenie vyberat' si spolo¢nost’ je zru¢nost, ktora rozhoduje o tom, &i
budete svoj zivot tvorit, alebo len pasivne prezivat v emo&nom vy&erpani.

Sokujuca pravda: Racionalita v emocnej burke nefunguje

Mnohi inteligentni ludia padaju do rovnakej pasce: shazia sa logicky argumentovat’ niekomu,
kto je prave v afekte. Z pohladu neurovedy je to vopred strateny boj. V momente silného
emoc¢ného rozruSenia dochadza k takzvanému ,amygdala hijack” — emo¢né centrum mozgu
prebera kontrolu a racionalny prefrontalny kortex sa doslova odpaja.V tomto stave ¢lovek nie
je schopny spracovat’ logické argumenty. Snaha o vysvetlovanie situacie len prilieva olej do
ohnfa, pretoze protistrana vnima logiku ako formu utoku alebo nepochopenia. Navyse, pozor
na jednu z naj¢astejSich komunikacnych chyb: veta ,Ja ti rozumiem“ v momente najvaésieho
napatia situaciu zvyCajne zhorsuje. Pésobi totiz blahosklonne. Namiesto toho zvolte radSej
pristup: ,Povedz mi o tom viac, aby som ti mohol lep$ie porozumiet’.“,Sokujicou pravdou je,
Ze s Clovekom v emadciach nie je mozné rozpravat racionalne. Racionalita v tychto
momentoch nema zmysel.”

Vase telo vie o manipulacii skér ako vasa mysel

Telo je neomylny kompas. Kym sa vaSa mysel snazi ospravedInit spravanie druhého
¢loveka (,asi ma len zly defi“), vas nervovy systém uz bije na poplach. Signaly ako stiahnuty
Zaludok, napétie v Siji alebo nahly utim energie nie s nahodné. Ide o neurobiologické
odpovede vasho enterického nervového systému, ktory deteguje nesulad a manipulaciu
ovela skér, nez ich dokazete racionalne analyzovat.Rafinovana manipulacia sa neprejavuje
agresiou, ale tlakom, ktory neviete presne pomenovat. Ak sa v pritomnosti niekoho neustéle
citite ,na Spickach®, je to jasny signal, Ze dochadza k narusaniu vasej bezpecnej zony.
Déverujte svojmu telu — je to vas najstarsi a najvernejsi strazca integrity.

Pasca empatie: Ked sa vaS$a citlivost’ obrati proti vam

Vysoka miera empatie je dar, no bez pevnych hranic sa stava prekliatim. Citlivi fludia maju
tendenciu fungovat’ ako emocionalne Spongie — nielenze vnimaju bolest a hnev druhych, ale
ich aj absorbuju a robia si z nich vlastnu zataz.Empatia je dvojsecna zbran. UmozZriuje vam
vidiet, Ze iracionalne spravanie druhého €asto prameni z jeho vlastného strachu alebo
zranenia, no toto poznanie by nikdy nemalo byt priepustkou pre toxické spravanie.
Pochopenie cudzej bolesti nie je vasou povinnostou tuto bolest’ aj niest. Ak sa nechate
emocionalne vycerpavat v mene ,pochopenia“, nejde o cnost, ale o nedostatok dusevnej
hygieny. Vasou ulohou je vidiet ich pain, ale nastat nim.



Pravidlo troch autorit: Prestante byt zavisli na nazoroch okolia

Zavislost na spatnej vazbe od fudi, ktori nie su kfu€ovou su€astou vasho Zivota, je recept na
neustalu uzkost. Riedenim je strikina selekcia.Akény krok: Definujte si svoje ,,Pravidlo
troch®. Vyberte si maximalne troch fyzicky pritomnych ludi, na ktorych charaktere a nazore
vam skuto€ne zaleZi. Len ich spatna vazba ma pravo ovplyvnit vas vnutorny pokoj. Vsetky
ostatné ,nahodné* komentare — &i uz od toxickych znamych alebo anonymov na internete —
musite za€at vedome ignorovat. Limitovanie autorit je nevyhnutné pre vybudovanie vlastne;j
hodnoty, ktora nie je hrackou v rukach davu.

Asertivita ako Stit: ,Takto so mnou nehovor*

Pochopenie skrytych potrieb druhého (napr. Ze utoci, lebo sa citi ohrozeny) vam dava
strategicku vyhodu, ale neberie vam pravo povedat ,stop“. Asertivita nie je agresia, je to §tit,
ktory chrani vasu dostojnost.Pri jednani s problematickym Clovekom vyuzite tieto expertné
~pro-tipy*:
e Udrzujte fyzicky odstup: NaruSenie osobnej zony zvySuje napatie.
e Vyhnite sa usmevu: V napatej situacii méze byt usmev vnimany ako vysmech, ¢o
situaciu eskaluje.
e Pouzivajte jasné hranice: Ak niekto utoCi na vasu dostojnost, neargumentujte, len
konsStatujte fakt.Zoznam asertivnych vyhlaseni:
»1akto so mnou nehovor.”
.Neprajem si, aby si na mfa zvySoval hlas.”
»Zmefme ton komunikacie, inak nebudem v rozhovore pokracovat.“,Mate pravo byt
asertivny a povedat’: ,Takto so mnou nehovor.*

Emocny detox: PrecCo konflikt kon&i az fyzickym uvolnenim

Konflikt nekon&i v momente, ked sa za problematickym ¢lovekom zatvoria dvere. Ak ste
pocas rozhovoru potlacali svoje reakcie a zachovavali profesionalny pokoj, vo vaSom tele
zostal uvazneny adrenalin a kortizol. Tieto hormény potrebuju fyzicku cestu von, inak sa
prejavia ako chronicky stres alebo zdravotné problémy.Emadcie nesmu uviaznut v tkanivach.
Aby ste predisli vyhoreniu, musite po kazdej narocnej interakcii vykonat' ritual oCisty:
1. Pohyb ako ritual o€isty: Beh, rychla chédza alebo intenzivna prechadzka so psom
pomdzu spalit nahromadenu stresovu energiu.
2.  Vedomé ocenenie: Zastavte sa a uznajte svoju silu. Zachovat si déstojnost tam,
kde druhy zlyhava, vyZaduje obrovské sebazaprenie. Ocefite sa za to.

Zaver: Vasa energia je vas najvzacnejsi kapital

Nastavovanie hranic je proces, ktory prinada do¢asné nepohodlie, no dihodoby poko;.
Mozno stratite priazen tych, ktorym vyhovovalo vase nekoneéné prispésobovanie sa, ale
ziskate nie€o ovela cennejSie — kontrolu nad vlastnym Zivotom. Vysledok v podobe
psychickej stability za tuto cenu jednoznacne stoji.Zastavte sa a uprimne si odpovedzte na
provokativnu otazku: ,,Kto vo vaSom zivote si dnes skuto¢ne zaslizi vasu pozornost’ a
kto v nom ostava len zo zvyku na ukor vasho zdravia?“
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