OBNOVA OSOBNYCH HRANIC s psychofonetikou

Podmienka pre osobnu a duchovnu obnovu

"Uselom psycholégie 21. storo&ia nie je oprava patolégie spét do normalu, ale premena
vSetkych Zivotnych vyziev na prileZitosti pre duchovny rozvoj."

,otaré hranice musia byt neustale nahradzané novymi, ako ked’ had zvlieka staru kozu
a nahradza ju novou.*”

Y.T

V&etky Zivé bytosti maju prinajmensom stred a okraj. Zivot a jeho obnova zavisi od
vytvorenia a obnovy vlastnych hranic. Stred vytvara perifériu a periféria chrani stred.

V mojej klinickej praci som v priebehu rokov pomohol mnohym fudom pri vytvarani a
obnovovani osobnych hranic tykajucich sa minulych a su¢asnych manzelov, partnerov,
Séfov, kolegov, rodicov, deti a priatelov. Predv€erom, po ostatnom sedeni na tato tému, som
sa rozhodol napisat’ o zakladnom principe obnovy osobnych hranic zaloZzenom na
psychofonetike, s nadejou, Ze to mbéze byt uzitoéné v osobnej a profesionalnej oblasti vasho
Zivota.

Ako vzdy, ani téma obnovy osobnych hranic nie je pre mfa o psycho-patoldgii, ale o
Psycholdgii slobody, ktora je vyjadrenim prebiehajuceho evoluéného procesu individuacie a
osobnej slobody.

Je faktom, ze hranice, ktoré nas chrania pred vonkajSim svetom, sa daju vytvorit len
z nasho vnutra. Domy sa daju ochranit dalSou vrstvou izolacie, oknami s dvojitym zasklenim
a silnejSimi plotmi. AvSak hranice Zivych bytosti, od koéry stromov, cez kozu hadov, srst
zvierat, perie vtakov, Skrupinu krabov a aZ po pokozku Cloveka, rastu vSetky zvnutra von.

Rovnaky princip plati pre fudsku duSu. Vo vyvoji kazdého jednotlivého organizmu
prichadza €as, ked sa existujuce hranice dané zvonku za¢nu stavat’ nasim vazenim, ba ¢o
horSie, zaénu na nas utocit. K normalne sa vyvijajucim Sestnastrocnym adolescentom sa
neda pristupovat’ tak isto, ako ked mali o 3 roky menej. Ak to spravite, je to utok na ich nové
krehké hranice, ktoré si tvori ich vyvijajuce sa JA a vy uz dovnutra nich nepatrite. MUSIA
vas vytlacit ZA svoje nové hranice, aby si vytvorili svoje vlastné nové centrum, identitu,
zmysel, Ucel, zivotnu cestu. My rodi¢ia musime identifikovat moment, kedy zideme z cesty.
Inak so svojimi detmi zaCiname vojnu, ktori nemame Sancu vyhrat.

Aby sme pochopili povahu vyvijajucich sa hranic, musime si uvedomit, Zze deti so
svojimi rodiémi, inymi blizkymi ludmi a okolim nemaiju vébec Ziadne hranice. Plod je viastne
organicka Cast fyzického tela matky a aj po narodeni ostava dieta su€astou energetického
tela matky najmenej 7 rokov a v mensej miere aj zvySku rodiny. Ak vstupite do miestnosti,
kde je malé dieta, ste vo vnutri aury tohto dietata, ¢i uz si to uvedomujete alebo nie. Deti sa
postupne ,zozbieravaju“ zo svojho okolia do svojho vlastného rasticeho centra a zaroven
rozvijaju svoje nové hranice.

V dospelom Zivote je vymedzenie hranic ovela komplikovanejSie a ovela menej
viditelné a neustale sa meni, ako rastieme. Ak rastieme. Zdrava dusa je rozvijajica sa du$a.
Nezdrava dusa stagnuje. Nikdy som nevidel vynimku z tohto principu, a preto sa definujem
ako ,psycho-vyvojar“ a psychofonetiku ako metédu ,,psycho-vyvoja“.

Neustala zmena a obnova osobnych hranic je nevyhnutnou podmienkou osobnej
obnovy. Zacal sa rok 2023 a diare na tento rok sa uz plnia. Psychologicky zaciatok nového
roka znamena pre kazdého vyznamny prechod, a teda prilezitost na obnovu a novy



zaciatok. Ale ni¢ nebude nové, ak sa my neobnovime. Programy, ktoré nas riadili doteraz,
nevyhnutne prinesu rovnaky vysledok aj buduci rok, ak ich neaktualizujeme. V ramci novych
hranic méze vyrast nova identita. To je osobna obnova. Zivot vo svete a vztahy s druhymi
mdzu vyzvat, zrkadlit, provokovat a stimulovat osobny rast, ale skuto€ny rozvoj mozno
uskutoénit’ iba individualne zvnutra.

Na svojej ceste psychofonetického poradcu, psychoterapeuta, psycho-vyvojara a trénera
dospelych som si uvedomil nasledujucich 10 typickych aspektov problému osobnych hranic,
ktoré si vyzaduju Specifické porozumenie a vyvinové procesy.

1. Uvedomenie, Ze je tu problém s hranicami.

Kedykolvek Elovek zaZije pocit, akoby bol uvdzneny, oslabeny, obmedzeny alebo
preniknuty silou iného, nasi priatelia alebo poradcovia by mali byt schopni nastavit nam o
tom zrkadlo a zmobilizovat vedomie. Uvedomenie si, Ze je ¢as na zmenu vlastnych hranic,
mdze prist réznymi spésobmi:

2. Symptém ,kurat’a a vajca“.

Toto je najzjavnejsSi fenomén, aspon pre vonkajSieho pozorovatela. Dieta alebo dospely,
s ktorym sa zaobchadza ako s dietatom, rastie a prilis tesna hranica s inou dblezitou osobou
(rodi¢om, partnerom), sa stava neznesitelnou, frustrujucou, uraza. Kuriatko, ktoré sa
predtym vo ,vajci“ citilo bezpecéne, sa teraz citi utlatané. Chce vajce rozbit zvnutra. Vajicku
sa to nemusi pacit, ale aj tak sa rozbije, inak kura nikdy nevyrastie. Vydali ste sa napr. za
svojho priatela v 20-ke, porodili ste 2 deti a teraz mate 30. ManZelstvo, vas manzel a rutiny
vasho spolo¢ného zivota na vSetkych urovniach sa asom nezmenili. Nevyhnutne za¢nete
mat pocit ako kura vo vajci. Nie€o alebo niekto sa bude musiet zlomit'.

3. Obnova hranic ,,zozbieranim sa“ od ostatnych

Ako su korene stromu Uplne premiesSané s pédou, tak mdze byt nasa bytost prepletena s
inymi fudmi. Na zaciatku s rodi¢mi, ked vyrastame, s mnohymi dalSimi, neskér s intimnymi
partnermi a potom s nasimi detmi. Rast ako jednotlivec si ¢asto vyZaduje uznanie
nevedomych zavislosti na rodiCoch, partneroch a dalSich. Mnozstvo vazieb, ktoré nas
spdjaju s ostatnymi, musime vystavit naSmu vedomiu aby sme sa z nich budeme mohli
.pozbierat®. Kym my nevedome Zijeme v nich a oni nevedome Ziju v nas, vytvaranie novych
hranic je nemozné. Metddy ako psychofonetika mbézu poméct zviditelnit tieto neviditelné
vazby a postarat’ sa o ne. Tieto vazby nie su tvorené mysSlienkami, obrazmi a zamermi. Su to
skuto€né retazce ludskej energie a musime ich zviditelnit, aby sme ich dokazali zmenili.

4. Obnovenie hranic uznanim toho, ¢o ten druhy predstavuje, a vytvorenim ucinnej
nahrady

Projekcie sa v medziludskych vztahoch skratka deju. Neda sa im vyhnut, kym ich
nerozpozname. Vedomie nasich vlastnych projekcii je nevyhnutné pre akukolvek skuto¢nu
zmenu. Robime z ludi niekoho alebo nie€o, o potrebujeme, ale oni tym nie su. Méze to
chvilu pokojne fungovat, ale nie je to udrzatelné. Cielom naSich projekcii sa stavaju déleziti
fudia v nasich Zivotoch: z kazdého muza, ktorého stretnem, mézem nevedome urobit mojim
otcom a kazdu Zzenu méze moje vnutorné dieta vnimat ako matku. To méZze dramaticky
ovplyvnit mnohé nase vztahy. Nie€o od tychto ludi potrebujeme, ale pokial tieto potreby
zostanu v nevedomi, nembzeme medzi nami vytvarat zdravé hranice. To, o pre mna ten
druhy predstavuje, som potencialne ja sam. Ale ak to nemam zvedomené, premietam to na
druhého. Stavam sa zavislym na druhom pri napifiani potrieb, ktoré este nedokazem naplnit
sam. Projekcie musia byt privlastnené. Casti mria, ktoré premietam na inych, musim uznat
a postarat sa o ne, nechat ich vyrast, vyvinut sa. To je cesta k vytvaraniu novych osobnych
hranic.



5. Rozvijanie novych hranic zvnutra duse

Ako som uz povedal, hranice zivych bytosti mézu rast len zvnutra, aby nas chranili
zvonku, ako kéra stromov. Naju€innejSou odozvou na vpad inych ludi alebo bytosti do nasho
vnutra je rast novej vnutornej sily. V metdédach psychofonetiky tento druh procesov
nazyvame ,Ziskavanie zdrojov“ a konkrétnejSie proces ,Viac mia“. Ludské JA nie je
produktom biologie a biografie, je to zdroj bytia Cloveka, ktory existoval pred nasim
narodenim a bude existovat’ aj po pozemskej smrti. Zaroven je integralnou sucastou
duse/psychiky a zdrojom vedomia. Z frustracie z toho, ze nie som dostato¢ne pritomny na
vyzvy svojho zivota, mézem z vlastnej bytosti vyvolat vySSie zdroje sily a mobilizovat ich
prostrednictvom seba, aby som novym vyzvam celil novym sp6sobom. To mbzZe podporit
skuseny poradca. Vytvori sa tak vytvori Uplne nova vrstva hranice. Zvnutra.

6. Hranice v medziludskych vzt'ahoch

Ked v dospelosti vstupujeme do intimnych vztahov, zaroven sa otvarame intenzivnej
pritomnosti inych fudi v nadom vnutri. Od urcitého bodu ten ¢lovek uz viac nie je vonku, ale
vo mne. Pokial ich pritomnost v nas Zije v harmonii so zvySkom nasho bytia, moze intimita
rast. Vtedy sa stavame symbiotickou jednotkou. Ked vSak bytie, energia alebo spravanie
toho druhého nie je kompatibilné s tym nasim, v naSom vnutri vznika zapal. Nas organizmus
ich pritomnost odmieta, no nevie sa jej zbavit. Vtedy je mozné vyjednavat. O vzajomnej
realite priestoru, ¢asu, oCakavani, riadenia spolo¢ného Zivota. Takéto vyjednavanie méze
mat Uspech len ak sa obaja partneri zaviazu usilovat o reSpektovanie oboch realit oboch
partnerov. To je Standard komunikacie, ktory ndm nie je prirodzeny, a predsa je nevyhnutné
ho v sebe rozvijat. To je to, o nazyvame vo vycviku psychofonetiky 4. podmienka trvalo
udrzatelného osobného rozvoja: reSpektovanie vsetkych réznych realit a umoznenie
prirodzeného rozvoja hranic na zaklade tohto Standardu. Toto je ,Umenie vedomého
vztahu®.

Samozrejme, tato vyzva je ovela tazsia, ak partneri nemaju pre seba ziadny proces a
maju sklony k zavislosti, chronickej negativite, obvifiovaniu, reaktivite, projektivite, agresivite,
Ziarlivosti, chronickému narcizmu, manipulacii, prepadnutiu moci, kontrole a vykoristovaniu.

Uloha udrziavat a obnovovat zdravé medziludské hranice je potom ovela taZsia, pretoze
hranice musia byt hrub3ie a tvrdSie, a je takmer nemozné ich udrzat, kym ste vo vztahu.

7. Hranica medzi nami a tlakmi vonkajSieho sveta

Vonkaj$i svet bude vzdy narusat nase hranice neustalymi existenénymi pozZiadavkami.
Toto sa az do smrti nezmeni. Deti nemaju Ziadnu ochranu pred tlakom vonkajSieho sveta
okrem svojej ,prvej obrannej linie®: svojich rodiCov. Ako dospeli nemame tuto ochranu, takze
sa musime chranit sami, ale vac¢sina ludi nevie, ako to urobit.

Je mozné si v sebe vedome vytvorit' ,druhu obrannu liniu“ a psychofonetika s tym moze
pomdct. Je tazké opisat to slovami, pretoze to vyZzaduje prakticky proces, ale skusim to.
Vonkajsi svet nepdsobi priamo na nasu vnutornu bytost. Medzi naSou dusSou a vonkajsim
svetom sa nachadzaju neviditelné vrstvy nasej ,Zivotnej sféry“, ktoré tu funguju ako
sprostredkovatel, aviak tieto vrstvy su prirodzene nevedomeé. Psychofonetiku mozno pouzit
na prebudenie vedomia k tejto moznosti. Je mozné vedome sa naucit vnimat tu ¢ast nas,
ktora je prostrednikom medzi naSou vnutornou bytostou a vonkaj$im svetom.

Ked naSe vnimanie zachyti utok, tieto vrstvy vySlu do naSej vnutornej bytosti poplasny
signal, Ze nebezpecenstvo sa blizi a my musime rychlo reagovat. Niekedy tieto vrstvy
zosilnia signaly z vonkajSieho sveta, urobia ich ovela horsie, nez su. Niekedy naopak
otupuju vnimanie, ked sa zapne instinktivna primitivha ochrana ziskana v detstve. V
extrémnych pripadoch sa niektori fudia v ranom detstve naucia takmer uplne opustit fyzické
telo, aby prezili tieto utoky. To je bezny obranny mechanizmus, ktory si deti instinktivne
vytvaraju pred 7. rokom Zivota, ked su zneuzivané. V mainstreamovej psycholdgii sa to
nazyva ,disociacia“. V psychofonetike to nazyvame ,exkarnacia“. Méze sa instinktivne



aktivovat aj v dospelosti, o spésobuje mnohé dysfunkcie. V psychofonetike mame
Specialny proces pre vedomy a bezpecny navrat do tela. Prebudenie do tychto neviditelnych
vrstiev medzi dusou a vonkajsim svetom, umozriuje vytvorenie obrany vnutornych organov.
Vnutorné organy maiju totiz ulozisko telesnej pamate. Ked sa toto aktivuje, méze vyslat
poplasny signal do srdca, o ma priamy vplyv na zasobovanie krvou, stresové hormony,
kardiovaskularne kontrakcie a srdcovy tlak. Potencialne je mozné tento cyklus stresu
zvedomit’ a ovladnut, s dlhodobymi nasledkami na zdravie vnutornych organov, najma srdca.
.Bezpecie srdca“ je mozné vytvorit vedome.

8. Hranica medzi telom a dusou

Dusa Zije v tele. Telo je jej domov. Kazda dynamika v tele posobi na duSu a kazda
dynamika duse (emdcie, spomienka, zranenie, frustracia, hnev, urazka, pritazlivost, strach
atd.) pb6sobi priamo na telo. Neustale interakcie medzi telom a dusSou su vacsinou nevedomé
a maju tendenciu sa navzajom zrychlfovat. M6Zzeme sa naudit’ ich do velkej miery ovladat, ak
najdeme spbsob, ako umoznit nadmu vedomiu vstupit’ do tejto psycho-somatickej interakcie.

9. Hranice od vnutornych sebadestruktivnych emécii

Vacsina z nas sme sami sebe najhorSimi nepriatelmi. Zvnutornili sme si negativne
dojmy, ktoré k nam v detstve, v dospievani a v mensej miere aj v ranej dospelosti prichadzali
zvonku a neustale ich aktivujeme zvnutra. Jedna sa hlavne o hlavne: strach, nenavist k
sebe, seba -pochybnosti, vina, hanbu, pocit zlyhania a odmietnutia, pocit menejcennosti a
zachvaty paniky. Tieto emocie su v nasom vnutri aktivne ako parazity a ¢as ich nerozpusti.
Su ,Casu-odolné®. Nie su vSak ,odolné voci vedomiu®. Ak vstupime do tejto hibSej dynamiky
a priamo sa s nou stretheme, zmensia sa a rozplynu sa. V psychofonetike sme identifikovali
niekolko symptomov tychto vnutornych zhlukov emacii, ktoré, ak im to dovolime, mézu
ovladat celu nasu bytost’

a. Tyrania uzkosti — ked sa uzkost’ stane dominantnou silou v dusi, ktora sa znasobi,
ked dostane moc ovladat nas

b. Tyrania nalad — ked si nalady vyberaju nas, namiesto toho, aby sme si my volili ich

c. Tyrania vnutorného dietata — ked zanedbané, zranené a neisté dieta v mojom vnutri
najde spbsob, ako si mfa, dospelého, podriadit, aby som mu sluzil

d. Tyrania strachu zo seba, sebanenavisti, seba-pochybnosti, viny, agresie — ako je
opisané vyssie

e. Tyrania emocionalnej bolesti vychadzajuca z vnutornych nezahojenych ran — ako je
popisané vysSie

Psychofonetika ako ,Psycholégia slobody“ sa zameriava na potencial vnutorného
oslobodenia od vSetkych tychto vnutornych ,tyranii“. Akt vytvarania objektivnej perspektivy
ohladom tejto subjektivnej dynamiky je zarover zakladnym aktom vytvarania novych hranic
medzi nasim vnutrom a nasimi ,,vnutornymi nepriatelmi*,

10. Hranice od spomienok a minulosti

Minulost' nikdy nie je len minulostou a pamat nie je fotoalbum. Rezonancia minulych
skusenosti v naSom zZivotnom systéme na vSetkych urovniach je konstantna a tvori zaklad
vSetkych naSich vedomosti a orientacie, vratane jazyka. Sme do velkej miery nasimi
spomienkami.
Spomienky prudia v naSom Zivotnom systéme ako krv v naSich Zilach. Kazda nova
skusenost méze nevedome spustit’ a vyniest na povrch hlboké spomienky, najma tie
bolestivé. Tie sa opakovane projekuju na toho, kto ich vyvola, pricom zafarbuji vnemy,
reakcie a interakcie v dospelom Zivote. Toto je ,nesloboda®“.



Je mozné vedome vstupit do prudu nevedomych spomienok, identifikovat rany a v nich
skryté ,nedokon&ené zalezitosti‘ a postarat sa o ne tak, ako to dokazu dospeli. Spomienky
nie su minulostou, a preto je mozné uzdravit spomienky v pritomnosti.

Toto su vyzvy pre vytvaranie a obnovovanie zdravych hranic. To, Ze vSetci musime
bojovat s touto vyzvou, nie je neuspech. Je to znak a vyjadrenie fudského rozvoja na
osobnej, vztahovej, rodinnej a komunitnej urovni. To, €o bolo v skorSich dobach
kontrolované a regulované vonkajSimi autoritami a tradiciami, je teraz v nasich
individualnych rukach: vedome rozvijat osobné hranice — alebo byt uvrhnuty do chaosu &i
strnulosti.

Stredna cesta rychlo mizne.
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