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Príčiny zranenia:

· Zranenia najčastejšie vznikajú z konfliktov a našej interpretácie správania druhého voči nám (v hre sú naše emócie, sebaúcta...).
Vnútorná sloboda

· Prijatie je vlastne  Chcieť to, čo som nechcel. paradox?

· Najviac nás ovplyvňujú tie veci, ktoré nemôžeme zmeniť, iba prijať.

· Rozdelenie zodpovednosti

· Ak nás niekto zraní, dôležitejšie než sa snažiť zmeniť jeho, je skôr položiť si otázku, ako na to zranenie budeme voči nemu reagovať
my.

· Ak urobím dobre – a dostanem odmenu (spokojnosť)

· Ak urobím dobre – a nič nedostanem (sklamanie)

· Ak urobím dobre – a dostanem trest (hnev a odpor) paradoxne najväčší priestor pre osobný rozvoj na sebaovládanie a duchovný rast
Celoživotná pripravenosť pre prijímanie negatívnej spätnej väzby.
· Pokiaľ sa človek nenaučí prijímať pravidelnú negatívnu spätnú väzbu, ktorá je však pravdivá, jeho sebavedomie bude opakovane ohrozované,  a to bez ohľadu na veľkosť a dôležitosť predchádzajúceho úspechu.

· Negatívna spätná väzba nie je namierená na mňa, ale moje nesprávne správanie

· Pravda aj bolí, no najmä oslobodzuje a dáva možnosť zmeny (metanoia). 
· Teda je potrebné zamerať sa viac na pravdu (to čo je lepšie) než na príjemnosť (to čo je ľahšie).

· Keď niečo nemôžem zmeniť, vždy môžem zmeniť aspoň postoj k tomu čo nemôžem zmeniť. A keď som zmenil svoj postoj, zmenil som aj seba a keď som zmenil seba v prenesenom význame som zmenil aj to čo sa nezmenilo.

2 mýty, ktoré nás zacyklia:


1. neprijatie seba, lebo chcem byť iný 
2. ak sa prijmem, tak sa nezmením

· Ale dá sa aj prijať aj zmeniť.  A to je integrácia.

· Až keď sa prijmem až potom sa môžem zmeniť, ba dokonca aj budem chcieť. 

· Nemôžem sa zmeniť pokým sa neprijmem. Nedá sa to, lebo nemám čo meniť.

· Pretože veci môžeme zmeniť až vtedy, keď ich prijmeme.

Pokora – pravda o sebe

· Ak som pravdivý k sebe, budem pravdivý aj k iným.

· Moja sloboda končí, kde začínam obmedzovať slobodu druhého.

· Boh - láska hovorí a koná pravdu a dáva slobodu (súlad protikladov)

· Diabol - nenávisť klame a nedáva slobodu (nesúlad protikladov)

· Sloboda je viazaná na pravdu. (ak ti nepoviem o niečom, tak to nevieš a nemôžeš si to vybrať  a teda nemáš slobodu výberu)

· Sloboda od ťažkosti

· Sloboda k ťažkostiam

· 1. Zmeniť čo zmeniť môžem

· 2. Prijať čo zmeniť nemôžem

· 3. Vedieť odlíšiť 1. od 2.

· Pravá láska chce dobro pre toho druhého

· Zaľúbenosť pre seba.

· V ťažkostiach sa ukáže či to bola pravá láska alebo len zaľúbenosť

· Ak niekoho milujem , dávam mu slobodu aj odo mňa odísť, lebo chcem viac to, čo chce tá druhá osoba než to, čo chcem ja.Hoci by to moje bolo aj príjemnejšie pre mňa.

Poruchy komunikácie

· Nejasné formulácie, skryté záujmy

· Agresivity, skákanie do reči

· Zovšeobecňovanie a hodnotenie (Ty jazyk)

· Unikanie od témy, lipnutie na detailoch

· Nálepkovanie

· Projekcia

Ja jazyk

· Hneváš ma.

· Ty si ma naštval.

· S tebou sa nedá vydržať.

· Program ma sklamal.

· Treba urobiť.

· To nejde otvoriť.

· Ide o prevzatie zodpovednosti!!!

· Keď to mám v rukách, môžem s tým niečo urobiť.
Ja + pocit

· Ja sa cítim...

· Keď ty urobíš...

· Pretože ...

· Prial by som si, aby...
Spätná väzba

· Zamerať sa na správanie druhého, nie na jeho osobu

· Popis a nie súdenie

· Konkrétnu situáciu a nie abstraktné správanie

· To čo je tu a teraz   nie čo bolo vtedy a tam
Pri oznamovaní kladných a záporných informácií

· Vedieť oddeliť kladné od záporného a zároveň ich integrovať:

· Používať spojku A = zlučovacia

· Žiaden tzv. hamburger:

· Nepoužívať spojku ALE = odporovacia

Čo pomôže, keď nás druhí zranili?

· Nedať sa do role obete, aby ma všetci ľutovali!

· Prijať skutočnosť ako realitu (to však neznamená súhlasiť s ňou!) a skôr ako výzvu pre seba, čo s tým môžem ja urobiť.

· Zareagovať paradoxne – to znamená pozitívne

· Stanoviť zodpovednosť: 

1. druhého za to, že ma zranil a 

2. sebe, že som mu to dovolil

 – práve uvedomenie si tej druhej zodpovednosti je najúčinnejšie.  

Z toho vyplýva, že zraniť ma môže iba ten, komu to dovolím!
Odpustenie z psychologického hľadiska

· Odpustiť = pustiť od (dať slobodu)

Odpustenie = 

· 1. oslobodenie druhého od nás a 

· 2. aj oslobodenie seba od naviazania na druhého (v myšlienkach) prostredníctvom neodpustenia.
· Odpustenie sa netýka primárne citov, ale vôle a prianie pre človeka, čo ma zranil, aby sa mu dobre darilo a aby ho BOH požehnával. 

· A až sekundárne sa aj city zahoja.

· Iba táto cesta vedie k zahojeniu. No my často to však chceme naopak. A to nejde. Preto je to 0:2
· Keď odpúšťam, bolí to.

„Skúška správnosti zahojenia“:

· Ak si spomeniem na človeka, čo ma zranil, čo cítim? 

· Ak je to iba spomienka bez bolesti = už je to zahojené, ako jazvu vidím, no nebolí.

· Ak ešte cítim bolesť, ešte rana nie je zacelená a mokvá. Vidím ju i bolí.
Zlaté pravidlo:

· Čo chcete, aby iní robili vám, robte aj vy im.

· Páčilo by sa mi, keby sa ten druhý správa ku mne tak, ako sa ja správam k nemu?

· Výmena rolí (skúška správnosti)

Pravidlá pre fair play spor

· Určite, v čom je problém

· Sústreďte sa na problém

· Napádajte problém a nie osobu

· Počúvajte s otvorenou mysľou

· Rešpektujte pocity druhého

· Preberte zodpovednosť za SVOJE spávanie

Zhrnutie

· Ak nás niekto zraní, dôležitejšie než sa snažiť zmeniť jeho, je skôr položiť si otázku, ako na to zranenie budeme voči nemu reagovať my. 

· Aj keď je to emocionálne veľmi ťažké, je podstatné práve to, aby sme sa voči nemu správali pozitívne bez ohľadu na to, ako sa správa on. 

· Ďalším dôležitým prvkom pri zvládaní zranenia je, že človek
prijme fakt, že bol zranený. 

· Prijať fakt zranenia vôbec neznamená súhlasiť s ním, ako si to bohužiaľ veľa ľudí nesprávne interpretuje. 

· Veľa zranených ľudí často robí zo seba "chudáčika", lebo tým chcú toho druhého prinútiť, aby ich ľutoval a ospravedlnil sa im. A problémom často potom je, že ten druhý sa neospravedlní a človek je následne ešte viac sklamaný a zranený. Týmto nereálnym očakávaním sa tak človek zraňuje aj sám. 

· Emocionálne je náročné reagovať pozitívne aj na človeka, ktorý nám ubližuje, ale
je to možné. Ba dokonca, ak nereagujeme na neho negatívne, ale pozitívne,
emocionálne nás to osoboduje. 

· A teda zraniť nás môže len ten, komu to dovolíme.  

Ďakujem za pozornosť
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