AKO BYT SEBE (LEPSIiM)
PARTNEROM

@Marci z Novej psychologie



Precitaj si nahlas kazdy den 3 x po sebe

Aktivacia vysSieho ja
“VyS&Sie ja, moji drahi sprievodcovia, bytosti a anjeli, pomézte mi spojit sa so sebou tak, aby som bola samej sebe naplno
partnerom. Dajte mi odvahu, mudrost a silu, milovat sa a lieCit sa s vaSou pomocou, spat’ do celistvosti. A nech je to tak.”

Deklaracia samej sebe partnerom
“[Zdrobnenina tvojho mena], milujem ta a pocujem ta. PoZzehnavam a prijimam tento pocit, ktory teraz mas. Tak skoro ako to
bude mozné, moje srdiecko, ta budem drzat a budem ti pomahat toto lie€it’ a uz ta nikdy neopustim.”

e Ked som niekde, kde sa nemdzZem sebe venovat

e Ked sa nestane$ samej sebe partnerom, odopieras si lasku a lieCenie svojej duse

e Ked sa stane$ samej sebe partnerom, uz sa nikdy neuspokoji$ so ziadnym vztahom, ktory ti da lasky menej nez davas
sebe

“Milacik, som tu pre teba. Milujem ta. Nikdy ta viac neopustim. Chcem poznat a pocut vSetko, €o citi§. A chcem, aby si vedel/a,
Ze ta fubim - bez ohfadu na to, ¢im si prechadzas. A ukazem ti, ako sa tychto hroznych pocitov zbavit. Aby si mohla byt
tou/mohol byt tym, kym naozaj si.”



Slub sebe

“Vzdavam sa presvedCenia a uz viac neverim, Ze sa rozmysSlanim o svojich problémoch z nich dostanem. Naopak, ¢im viac
budem o hociktorom svojom probléme v hlave premyslat, tym viac tento problém posilfiujem a jeho rieSeniu sa vzdalujem.
Jedina prava cesta lie€enia je cesta prijatia, pochopenia a uvolnenia problému tam, kde vznikol a kde stale existuje, teda v
tele cez pocity. Preto sa odteraz stanem samej sebe naplno partherom. Najdem, otvorim sa a precitim bolest/traumu v tele
a tuto zablokovanu energiu uvolnim napriklad pomocou kvantového lieCenia. A vSetky, najma negativne pocity, si budem
ctit ako svojich dévernych blizkych, ktori tu su pre mra. Aj keby som ich najradSej zabila. Ni€ v mojom Zivote nie je a nikdy
nebude ddlezitejSie nez opatera seba a lieCenie seba spat’ do celistvosti. A tak to je.”



Cena, ktoru platime za odpojenie od seba:

Zakrpateny rast

Chyba odvaha zit a naplno sa realizovat

Chyba zmysel a jasnost v smerovani Zivota

Dezintegrované vnutorne ja (bytie), disociacia, dezintegracia a fragmentacia duse

Zneuzivanie druhymi fludmi a opustenie nimi

Neschopnost vytvorit alebo si udrzat’ dobré vztahy, strach z ludi a vztahov a nasledna potreba dominancie alebo
submisie, i izolacie

Zastavas si svoje hranice strachom alebo agresiou

Zvysena bezmocnost, strata zivotnej sily, pocit slabosti a nechut

e  ZhorSujuce sa telesné zdravie a symptomy (uzkosti, zavislosti, depresia, C-PTSD / komplexna post-traumaticka
stresova porucha, insomnia, fiboromyalgia, agorafobia a zhor§ena dbvera v seba, zivot a druhych fudi a iné Skaredé di
bolestivé prejavy)

=> VSetky tieto symptomy kri€ia o pomoc a volaju spat jednu jedinu osobu, ktoru potrebuju najviac zo vSetkého => TEBA



FORMY UTEKU OD SEBA (a emoénej traumy, ked je aktivovana)

Vztahy s druhymi ludmi, Specialne zlé

Alkohol, drogy, lieky

Jedlo

Televizor, socialne siete, pocitaCové hry, YouTube, Netflix
Sex a porno

Nakupovanie

Ohovaranie, stazovanie

Gambling

Workoholizmus, perfekcionizmus

Neustale planovanie programu a ¢o dalSie treba spravit
Vsetko, ¢o robime extrémne aj Sport, praca, sex
Upratovanie

Self-Help literatura, kurzy (aj ked trvale nepomahaju)
Duchovno



FORMY UTEKU OD SEBA (a emoénej traumy, ked je aktivovana)

Stuhnutie (v mieste traumy) a predstieranie normalnosti navonok aj dovnutra

Mudrovanie, pouCovanie a terapeutizovanie druhych

Racionalizacia a zitie z rozumu, intelektualizacia

Sustredenie sa a posudzovanie vonkajSieho sveta a druhych ludi, opominanie vnutorného sveta

Staranie sa o druhych fudi, syndrédm pomocnika, altruizmus

Cestovanie a neustala zmena prace, fudi, bydliska, aktivit, ktorym sa venujem

Chodis po terapeutoch, lieCiteloch, psycholégoch, seminaroch, doktoroch a duchovnych ucitelfoch (online
alebo offline)

Agresia vocCi druhym alebo sebe (sebaposkodzovanie), seba & druhych sabotaz

Marenie dobrého a hodnotného

Psychické poruchy — narcizmus, psychopatia, depresia, psychéza, OCD, ADHD a iné

Fyzické choroby (disharmonia sa materializovala v tele)

Nepreberas zodpovednost za seba, dava$ ju druhym (aj za ubliZzenie aj za vylieCenie, zotrvavanie v obeti,
syndrom obete)

Zly manazment €asu a energie (svojich sil)

Zanedbavas$ a neuspokojujes svoje potreby a toleruje$ vztahy, kde nie su naplnené tvoje zakladné ludské
potreby po bezpeci, harménii, blizkosti, laske a porozumeni



FORMY UTEKU OD SEBA (a emoénej traumy, ked je aktivovana)

Zije$ zivot nie v stlade so svojimi hodnotami

Zije$ zivot cez falodné, nepravé ja (narcizmus), v nesulade so sebou samym, nie si sam sebou, hras sa na
niekoho, kto nie si

TvariS sa, Ze si ok, s Cim/kym nie si ok

Hovori$ ano, ked chces$ povedat nie a hovoris nie, ked chce$ povedat ano (fudom, veciam, prilezZitostiam)
TrpiS a nevyhladas pomoc, rezignuje$S na plnohodnotny zivot

Prenasas svoju bolest na druhych, trapis ich, spdsobujes druhym bolest, si reaktivny nie proaktivny
Popieras, potlacas, odmietas, zavrhujes a bagatelizujes, ignorujes alebo zosmiesnujes pravdu

NecitiS, nehovori$ a nekonas, ked treba citit, hovorit, konat

Samovrazda (akt aj myslienky na riu)

ManipulujesS seba a/alebo druhych, kontroluje$S seba a druhych, vytvaras natlak a vSetko, ¢o chuti “nasilu”
Odovzdavas svoju silu, moc a kontrolu nad svojim Zivotom niekomu inému (vonkajsej autorite)

Pla¢ (nie ako uvolnenie emdécie ale chronicky futostivy postoj €i citova manipulacia)

Hnev a agresia (nie ako prejav emdcie ale ako zastraSovanie a natlakova manipulacia)

Prehnany Cas v posteli



FORMY UTEKU OD SEBA (a emoénej traumy, ked je aktivovana)

e Vie$ eSte o nejakej forme uteku od seba? Napi$ do komentara a ddme ho sem...



Ako byt sebe partnerom?

Znamena to sa stretnut’' s vnutornymi zraneniami / bolestou / peklom vlastného
zZivota

Obrat sa dovnutra

Bud s tym,Co tam je

Unes to / udrz to (v tele)

Cit' to (v tele)

Nechaj to ist (samé)

ALEBO

Kvantové lieCenie (ako vedena meditacia je v archive BlahoKlubu)

kWb =



Byt sebe partnerom a samo-lieCenie

e Potrebuje za¢at vedomym rozhodnutim odputat sa od svojho narcistu (partnerky, manzela, rodica,
Séfa, kamaratov, dietata). Vediet, ze kazdy Cas a pozornost, ktoru venujes$ jemul/jej je strateny Cas,
ktory si mohla venovat sebe a svojmu zotaveniu

e \ediet, ze dalSie reSerSovanie o téme narcizmu ta nevylieCi (aj ked psycho-edukacia je dblezita a
dobry prvy krok)

e Rozpravanie (blizkym a na férach) Co ti narcista urobil, ta nevylie€i (aj ked' ti prinesie porozumenie a
validaciu)

e Sledovanie narcistu a jeho dalSich krokov na socialnych sietach ta tiez nevylieCi (odputava od seba
a svojich ran)

e |ba obratenie sa dovnutra a vnutorna praca ta z toho dostane!!!



“Kym nezmenim, ako sa citim ohfadom toho,
co sa deje v mojom vnutri, vsetko v mojom
vonkajsom svete to musi a bude odrazat’.”

Motto “ ako dnu, tak von” ti hovori jasne a to, Ze tvoja najhlavnejSia misia v zivote je
opatrovat’ svoje vnutro. A zalezitosti sveta vonku sa aj tak pre teba nezlepSia, kym nevyliecis,
nespasis, nezachranis, neskraslis svoj vnutorny svet. Amen



