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Cyklus: Ja a moj charakter
Julia a Alexander Sinicinovci
1. ¢ast: Falosny pocit viny

Dobry den, sledujete program ,Ja a moj charakter” amy sme jeho veduci: Julia
a Alexander Sinicinovci.

Nas program je o tom, ako pochopit seba samého a stat sa lepsim. Takisto aj o tom
ako naladit dobré vztahy s fludmi okolo tak, aby boli kvalitné a harmonické.

Existuje takd fraza: ,Vinny bez viny“. Niekedy pocit viny, ktory citime, byva falosny,
nepodloZeny. Ako tento pocit vznikd a ¢o stym robit? Ako sa stym popasovat? Cim sa
falosny pocit viny odliSuje od naozajstného, zdravého pocitu viny?

Ked budeme hovorit o pocite viny, aj zdravy aj faloSny pocit viny — to je ta istd
emdacia. Je to rovnaka emdécia. A preto tu nemozeme rozlisit, kedy zaZzivame falosny a kedy
zdravy pocit viny. Clovek preZiva pocit [Utosti, taky pocit tazoby. No odli$nost je vtom, Ze
ked' ¢lovek pocituje zdravy pocit viny, chape a velmi dobre si uvedomuje, v ¢om je vinny, kde
av ¢om presne nemal pravdu alebo pochybil. FaloSny pocit viny byva spravidla vnucovany.
Na ¢loveka byva vyvijany natlak zvonku a niekedy nema dotyény na tom Ziadnu vinu, ale
faloSny pocit je v iom akoby umelo vyvolavany.

Cize, uvediem priklad: jedna Zena pise takyto list. Myslim, Ze tento list ndm pomdze
lepsie pochopit, ¢o je to falosny pocit viny:

,Ja mam taky problém. Cely ¢as mam pocit, Ze som na vine ja. Stale sa citim vinna.”
Pri zdravom pocite viny ¢lovek citi, Ze nie€o nie je v poriadku len vtedy, ked naozaj nie¢o nie
je v poriadku. Falosny pocit viny ta prenasleduje neustdle a ty ustavicne Zije$ stymto
pocitom. Dalej piSe, ,preiivam ho vo vietkych situdcidch, aj v tych najmalichernejsich.
Napriklad: niekto mi stlipi na nohu a ja vidy obvifiujem len seba takto: naéo som tam dala
nohu, pricom sa stale utapam vo svojich emdciach. Bez ohladu nato, ¢i sa deje nieco velké
alebo malé, ten pocit viny je stale velky”.

Tu je jasne viditelné, Ze CElovek preziva faloSny pocit viny, pretoze ¢&lovek preziva
rovnaky pocit aj pri vdZnom pochybeni a aj pri malichernom a ten pocit je stale rovnaky.

Ked ma ¢lovek zdravy pocit viny, tak, chape, Ze v nie€om pochybil, Ze nie¢o urobil zle,
napriklad porusil Desatoro alebo BoZi zakon, on tomu rozumie. Ale ak ide o mali¢kost, ¢lovek
si povie si: ,,Naco nad tym tolko lamentovat, ved je to len mali¢kost, netreba tolko plakat”.

Pri malichernostiach bude pocit viny existovat, no nebude taky vyrazny, ako pri
vaznejSom prehresku.
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Dalej spominand Zena pise: ,Ked nastal konflikt, rozanalyzujem spravanie svoje a
vSetkych zucastnenych a podrobne hladdm, kde som urobila chybu. Ak najdem v konflikte
hoci len 1 % viny u seba, tak vinu vSetkych ostatnych prenasam na seba a potom to velmi
dlho prezivam®”.

Tu v tomto liste je velmi jasne opisany faloSny pocit viny, pri ktorom clovek, aj ked'
nie je na vine, tak ten pocit viny sdm na seba preberd, obviriuje sa. Aj ked' je to nepatrna vec,
vinu prenasa z ostatnych sdm na seba.

Psycholégovia zdoraziuju, Ze ten normdlny, zdravy pocit viny je pre nds potrebny,
nevyhnutny. A ked hovoria o faloSnom pocite viny, pouZivaju také vyrazy ako hypertrofovany
pocit viny, patologicky pocit viny, neuroticky pocit viny, faloSny pocit viny alebo komplex
viny. Vsetky tieto slovd hovoria o psychologickom probléme v ¢loveku, kedy to ¢lovek vo
vnutri velmi intenzivne preZiva a vo vnutri ustavicne Zije s tymto komplexom.

UZ sme hovorili, Ze faloSny pocit viny sa ndm vnucuje zvonku a v tomto liste Zena pise
o tom, Ze ten pocit si sama v sebe vyvoladva a vlastne si ho pestuje.

Velmi spravne! Co to znamena? Je to protiklad? Nie, nie je to protiklad!

Jednoducho, existuju priciny, kvoli ktorym vznika falosny pocit viny. Treba ich vediet
rozoznat a potom vsetko pochopime.

Napriklad, faloSny pocit viny vznika uZz v prenatdlnom obdobi (obdobie pred
narodenim dietata), ked matka je tehotnd a sama preziva pocit viny alebo Zije stymto
pocitom viny. MoZnoZe dieta, ktoré nosi pod srdcom, je désledkom nespravnych sexualnych
vztahov, mozno otehotnela s niekym, mozZno to skryva, no nosi. No ten pocit viny, ktory
preZiva, sa pocas tohto obdobia prendsa na dieta. A ked' sa potom toto dieta narodi, uz Zije
stymto pocitom viny. Samozrejme, malé dieta otom nevie, Ze je mimomanzelské a
podobne, ale citi, Ze v jeho Zivote nie€o nie je v poriadku a preziva staly diskomfort. Tento
pocit viny je sucastou jeho Zivota. Ako dieta rastie, robi zlé a dobré veci a ked urobi nieco zlé,
tak sa tento pocit zacina prejavovat a zosilfiuje sa v iom.

Druhd pri¢ina je destruktivna rodina. Teda v rodine su nezdravé vztahy, neustale
konflikty, krik, hnev, fyzické nasilie, kde sa detom ustavi¢ne nieco vycita. Voci dietatu sa stale
uplatiuju zvysené naroky: ,ty nie si taky, aky by si mal byt” a podobne, napr. ,tvoj otec a aj
ja sme sa v skole dobre udili a ty mas samé trojky“, taky natlak: ,,musi$ byt dobry, aby si nasej
rodine nerobil hanbu“. Ale rodicia si myslia vtomto pripade, Ze spravne vychovavaju svoje
dieta. Ano, myslia si to a v principe chcu dietatu dobre, ale Zial prave takyto pristup vyvoldva
pocit viny, pestuju komplex viny u dietata a dieta bude vyrastat s pocitom, Ze je stdle na
vine.

Tretia pricina, ked budeme hovorit jazykom psycholdgie, su tzv. induktori. To su ludia,
ktori v nas ustavi¢ne vyvolavaju pocit viny. MoZu to byt napriklad nasi rodicia, lebo oni sami
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prezivali pocit viny. MoZnoZe nieCo prezivali, mozno nevedeli napravit svoje chyby a stale
prezivali ten pocit viny, ktory potom odovzdali dietatu a dieta s tym vyrastlo. Alebo to mozu
byt fudia naokolo. Dokonca to mézu byt v urc¢itom zmysle aj veriaci ludia. Veriaci ludia mézu
byt induktori. Ked takito fudia pridu do cirkevného spolocenstva, najcastejSie od nich
pocujeme: ,My sme hriesnici, sme nedo6stojni ludia, Boh sa na nas hneva za také
spravanie...”. Ked' toto stale pocujes, tak nemézeS nereagovat alebo nemdzes normalne
reagovat a mas pocit, Ze Boh ta ustavi¢ne sleduje. Takuto vychovu vidime dost ¢asto vo
veriacich rodinach. Napriklad ,,Boh ta potresta“ alebo ,,Boh bude smutny, ked sa budes takto
spravat”. To je presne induktor. To su ludia, ktori v nas ustavi¢ne vyvoldvaju pocit viny. Oni
sami nemaju poriadok v dusi, m6zu mat v sebe emocionalnu nerovnovahu a disharmoniu.
Ked nieco urobia alebo ked' nieco povedia, vysledkom je, Ze pocitujeme vinu, citime sa vinni.

Pre induktorov je pocit viny, ktory vyvolavaju u [udi, spdsob riadenia druhych. Ano, je
to riadenie, manipulacia inych ludi. Na priklade spominaného listu nevieme povedat, ¢o bolo
pri¢inou v danej situdcii, treba sa stou pani osobne rozpravat. Nevieme, akd bola jej
vychova, rodina, v ktorej ona vyrastala. Pricin je vela.

Existuje eSte jedna pric¢ina falosného pocitu viny ato je strach - ztoho, ako ta
ohodnotia, o si o tebe pomyslia. Uz pozndme komplex zavrhnutia. Ked' ¢loveka v detstve
zavrhli, ked' z toho preZil silni dusevnu, emociondlnu traumu a potom Zije s touto bolestou.
Nasledok je ten, Ze sa chce kazdému zapacit. Teda, uz nechce, aby ho znova zavrhovali, uz
nechce to zlé prezivat a snazi sa kazdému zapacit. Vdaka tomu sa rodi strach: ,,¢o si o mne
pomyslia, €0 0 mne povedia“. No a tu sa zase zaéina prejavovat falony pocit viny. Clovek uz
dopredu sam seba nastavuje nato, Ze urcite v bududcnosti urobi nejaku chybicku. Presne ako
v tom liste uz spominanej Zeny: ¢lovek este ni¢ neurobil a uz vyhlfadava pocit viny. Ona sama
akoby pocit viny na seba privolavala. Preto je pocit viny strasna vec.

Treba povedat, Ze ¢lovekom, ktory preziva faloSny pocit viny, sa da velmi lahko
manipulovat. Existuje vela ndboZenstiev, ktoré prave pouzivaju falosny pocit viny na
ovplyviiovanie svojich ¢lenov, pretozZe to je urcitd moc. Existuju také totalitné sekty, ktoré
maju svojho silného lidra, ktory im stale hovori, ¢o maju a ako robit, nieCo im vnucuje
a ovplyvnuje ich. Existuju kultové sekty, ktoré pouzivaju pocit viny ako nastroj. Zo zaciatku
mobze clovek pocitovat zdravy pocit viny, ale potom je uz vyvolavany faloSny pocit viny
s ciefom vplyvat na ¢loveka a pouzit to ako vyhodu.

UZ sme hovorili o tom, Ze prezivanie emdcii preZivanie emdcii sa u zdravého a
faloSného pocitu viny neodlisuje a Ze u faloSného pocitu viny neexistuju Ziadne Specifické
znaky na odlisenie toho, Ze nie je spravny.

Su aje ich vela. Ak som hovoril, Ze sa neodlisuju, tak som hovoril len o prezZivani
samotného pocitu viny, ktory Clovek preZiva — tu nie je rozdiel vtom, ¢i ma zdravy alebo
falosny pocit viny. Toto je negativha emodcia, ktord je rovnakd v oboch pripadoch. Ale
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u falosného pocitu viny je tdto emdcia velmi vyraznd. V emociondlnej rovine je to velmi
viditelné.

Napriklad, ked' ¢lovek preziva zdravy pocit viny, uvedomil si, Ze postupoval nespravne
a napravil to. MoZino sa ospravedlnil na modlitbe Bohu alebo sa ospravedlnil ¢loveku,
ktorému ubliZil a poZiadal o odpustenie. No ¢lovek, ktory ma faloSny pocit viny, to vsetko
bude este stale preZivat, bez ohladu nato, Ze uZ u Boha poprosil o odpustenie, aj ked uz
u fudi poprosil o odpustenie aaj ked vsetko uZz napravil. Bude to stale prezivat a Zit
s pocitom, Ze je vinny, pretoZe potom pride dalsi dévod, kvoli ktorému bude znova prezivat
pocit viny. Ano, su veriaci [udia, ktori preZivaju staly pocit viny a ktori na modlitbe nestale
odprosuju Boha za hriechy, ktoré vykonali davno. Boh predsa o tom vie, takze netreba Zit
s pocitom viny a neustale odprosovat Boha.

Dalej sa falony pocit viny mdie prejavovat ako neustéle sebabi¢ovanie — teda ¢lovek
eSte ni¢ zlé neurobil a uz sdm seba obvifuje. ,Ja som zly, som nehodny clovek, som zly
veriaci, som zly krestan ...“ takto sa sam bicuje a na modlitbach o tom stéle hovori. No a toto
sa v kruhoch veriacich ludi nazyva akoby pokorou. Cim viac si na seba ,nalozim“ (aky som
biedny Cerv, aky som prach ...), teda ¢im viac oCiernim seba, tym viac vyvolam u Boha sucit
voCi mne. Atoto je jasne viditelny faloSny pocit viny, sebabicovanie. Potom sa to eSte
prejavuje v tom, ako sa ¢lovek ustavicne v sebe rype, neustale analyzuje, ¢i sa zachoval dobre
alebo zle, aj ked'je moZno v situacii, Ze ni¢ zIé neurobil.

Daldi prejav falo¥ného pocitu viny je agresivita na inych fudi, ked €lovek pocituje
v sebe neustaly tlak a zacina [udi posudzovat. To sa d4 velmi lahko viimnut. Clovek si vylieva
nespokojnost, ktord ma v sebe, na druhych tym, Ze vSetci si na vine. Kto je na vine? Boh je
na vine za vsetky moje nestastia, cirkev je na vine, ludia si na vine. Toto je jasny ukazovatel
falosného pocitu viny. Teda ¢lovek akoby prenasal na inych to, ¢o sam preZiva a pocituje, ze
ini st na vine. Akoby sa zdielal s pocitom viny s ostatnymi. V uré&itom zmysle ano. Clovek tuto
bolest vo vnutri prenasa na inych a chce ich do toho vtiahnut.

Dalsim prejavom faloného pocitu viny je, Ze €lovek nestéle pocituje depresiu. M4 zlu
naladu, preziva neustdly smutok, chodi vidy zachmureny. M3 taky stav, akoby boli nad nim
stale mraky. Clovek, ktory pocituje zdravy pocit viny, on ten pocit preZil aak zablikalo
Cervené svetielko — stopka (nieco som neurobil spravne), zastane, napravi svoju chybu a Zije
dalej s normalnym pocitom. Vie, Ze to preslo, Ze je to uz minulost. Ale ¢lovek mbze neustéle
upadat do depresie, lebo si pripomina, ¢o bolo v minulosti: ,vtedy som to urobil tak, toto

Ill

som zle povedal”. Toto su jasné odlisSnosti v prejavoch falosného pocitu viny.

K comu nas to mozZe priviest, ked budeme dlhodobo prezivat falosny pocit viny
a nedokazeme ho zvladat?

FaloSny pocit vinysa v c¢loveku stdva akymsi pomyselnym revizorom, takym
policajtom, ktory cloveka po cely ¢as prenasleduje. A ¢lovek bude Zit s ustavicnym pocitom
strachu, Ze mna niekto prenasleduje, Ze urcite ma niekto tresne po hlave, bude to takyto
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stav — nestaly strach. Strach privedie ¢loveka k zabranam, obmedzeniam. Clovek prestane
byt Stastny, radostny, plnohodnotny. Prestane mat pocit slobody a celistvosti. To su potom
neustale negativne prezivania, ktoré neskor vedu k neurézam, az k patologickym zmenam,
teda ¢lovek sa moze stat jednoducho dusevne chory, bude mat emociondlne poruchy.

Vidiet to mo6Zeme napriklad v destruktivnych kultoch, v totalitnych sektach, kde sa
pouzival silny faloSny pocit viny ako natlak a pre takychto ludi je potom velmi tazké sa
rehabilitovat. Clovek je jednoducho vykolajeny z normalneho, beiného Zivota tak, 7e sa
dokonca mozZe neprimerane spravat a mozZe prendsat do okolia nepochopitelné konanie.
Potom sa mézZe ten Clovek sam stat induktorom a bude ten pocit viny vnucovat inym. Teda,
otravuje si svoj Zivot a bude otravovat aj Zivot inych fudi. Nevedome bude robit zle sebe, aj
vsetkym dookola. Toto vietko sa mbze odohravat na Cisto podvedomej trovni, ¢lovek o tom
nemusi ni¢ vediet. Clovek bude stile otom hovorit, poukazovat inym na ich poklesky, aj
malé. A ked' sa to deje v rodine, kde je dieta, tak tu mame uz celé pokolenie, ktoré prebera
tento model.

V nasej krajine psycholdégovia uvadzaju Statistiku, Ze 20 % ludi vytvara vztahy prave
na zaklade falosného pocitu viny. Myslim si, Ze je to viac ako 20 %. Rusky clovek neustale
nesie tarchu faloSného pocitu viny a to uz niekolko pokoleni v spolo¢nosti.

ESte som chcel povedat, aké eSte mozu byt nasledky. Pocit viny uZ ¢loveka natolko
utlaca, gniavi, Ze tento ¢lovek povie: ,Naco to vSetko bolo, aj tak je vSetko marne, aj tak som
stale na vine, tak ¢o uzZ teraz” a vSetko zahodi za seba. Teda, ,tak, ¢i tak som hriesnik, tak aky
je vtom rozdiel? No tak péjdem a budem hresit a robit si, o chcem. Ked mi hovoria stéle
hovoria, Ze som hriesnik, tak hrieSnikom aj budem a budem to aj robit”. Toto je velmi tazka
forma aje to velmi viditelné napriklad u veriacich ludi, ktori su orientovani na pocit viny
a neustdle zlyhavaju. Najprv sa spravaju agresivne, vybuchuju a trvaju na tom, aby sme boli
vsetci spravodlivi, spravne konali, a ked sa pozerame na nich, vidime smilstvo, iné hriechy
a vidime, Ze Ziju neusporiadanym Zivotom preplnenym vasnami, ktoré ich ovladaju. Toto je
ukazovatel falo§ného pocitu viny. Clovek je otrokom, nemé slobodu, neméze si ani na chvilu
vydychnut, je Stvanec.

Ako sa da vysporiadat s faloSnym pocitom viny?

Velmi tazko sa to da zvladat, vysporiadat sa s tym. PretozZe, ked' je to uZ cely komplex
a je to dokonca patoldgia, tak po prvé: treba sa obratit na odbornika. Tu je potrebny bud
pastor, ktory je pripraveny si to vypocut a porozumiet tomuto problému alebo dobry
psycholdg, na ktorého sa treba obratit a ktory by mohol poméct. Teda, najst ¢loveka, ktory
by ndam pomohol vysporiadat sa s tym. TakZe, to je za prvé. Chcem zdoraznit, Ze tu netreba
ignorovat [udsku stranku tohto problému.

Po druhé: treba ist k Bohu. Porozpravam vam svoj vlastny pribeh. Bol som vychovany
v rodine, kde bola destruktivna vychova, lebo mdj otec pil. Pamatam si, Ze som Zil urcity €as s
faloSnym pocitom viny a stale som mal pocit, Ze ja som na vine, o ma gniavilo. A ked ma
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Boh nasiel, ked som uveril a obratil sa k Bohu, Zil som nejaky ¢as s tymto faloSnym pocitom
viny. No pritlac¢ilo ma to uz natolko, Ze som pochopil, Ze potrebujem pomoc. A ked som si to
uvedomil, Ze sdm seba ustavicne obvifujem, pamatam si, Ze som sa velmi modlil a prosil
Boha, aby ma uzdravil. Prosil som: ,BoZe, uzdrav ma, oslobod ma od tohto faloSného pocitu
viny. NemézZem takto dalej, je mi tazko.” A pamatam si ten moment, ako som to v tomto
stave bezmocnosti a zufalstva hovoril Bohu a ako pocas modlitby Boh tento pocit zobral zo
mna, akoby mi z duSe zobral kamen. A ked som potom, po modlitbe vstal, pocitil som tu
slobodu - vnatornu slobodu.

Dnes, ked robim nieo nesprdvne, uvedomim si, Ze som urobil nieco zlé, poprosim
o ospravedInenie u Boha, aj u fudi a Zijem slobodne dalej. V Biblii je jedno miesto v novom
zakone, v 1. liste Jana 1,9, kde sa piSe: ,Ak vyzndvame svoje hriechy, On je verny a
spravodlivy: odpusti nam hriechy a ocisti nas od kazdej nepravosti.”

Tu je velmi dolezZité pochopit Boha. Boh si vyZaduje zodpovednost zato, ked clovek
Zije nesprdvne, ale zbytocne ¢loveka netyra. No ked' sa ¢lovek nachadza v takomto otroctve,
vtedy Boh nie je nasim nepriateflom, otrokdrom. On je priatel. Boh nie je cudzi, ale blizky.
Boh je vedla nas a nie je tam kdesi, daleko. Toto je dolezité, aby ¢lovek pochopil, Ze Boh je
na tvojej strane, On ta chape, On to preZiva spolu s tebou a je pripraveny pomdct ti. Ked' nie
si na vine, treba tu bolest a obrovsku zataz odovzdat Bohu, aby ta oslobodil a uzdravil.
Potom si treba pamatat eSte Cisto psychologicky aspekt: treba vsetko rozanalyzovat.
V danom momente, ked pocitujem pocit viny, si treba polozit otazku: ,Co teraz robim zle,
ked sa citim vinny/a? Co citim? O ¢om teraz rozmyslam?“ Je potrebné seba samého
kontrolovat, pretoze ak teraz nerobim nic zlé, tak naco sa dopredu nato nastavovat, naco sa
Stvat. Myslim si, Ze tieto dva aspekty: psychologicky a Bozi, cloveku pomézu.

Oslobodit sa od falosného pocitu viny je mozné, treba len chciet.

Sledovali ste program ,Ja a mdj charakter” a my ako jeho veduci, Julia a Alexander
Sinicinovci, sa s vami lG¢ime. Dovidenia.

Prelozené a natitulkované so suhlasom www.3angels.ru.
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