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VIDEO #2

To, jaké mdme vztahy (nejen ty partnerské), ndm z 95% predurcilo

nase détstvi a vychova. Zavzpominej, jak to vypadalo u vds doma.

Jaky vztah mdma s tdtou méli a jak si projevovali ldsku, jak spolu

komunikovali a jaké vztahové vzorce a pravdy Ti predali. Co sis z
toho odnesla do Zivota a do svych vztah(?

Napfr.: NaSi se Casto hadali, mdma méla vzdy hlavni slovo, tdta doma skoro
nebyl, mama tatu obskakovala, doma bylo dusno. Emoce se u nas
neprojevovaly, tdta mamu opustil, nasi se rozvedli...

& Lk ALICE



30 DNi K PARTNEROVI SNU & LASKYPLNEMU VZTAHU

VIDEO #2

Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SI MYSLIS O VZTAZICH?

Vztahy jsou komplikované.

Vztahy jsou drina.

Vztahy nevydrZi.

Je lepsi byt sama.

O samoté je mi lépe.

Hddky jsou ve vztahu normdlni.

Doma bylo dusno.

Doma mi nebylo dobre.

Ve vztahu je normdlni nevéra.

Partner mé miZe opustit.

Ve vztahu nemutZu druhému divérovat.
KdyZ se ve vztahu otevru, druhy mé zrani.
Vztah si nezaslouzim.

Vztahy nejsou pro mé.

Nevim, jak vypadd zdravy vztah.

Zdravé vztahy neexistuji.

Ve vztahu se manipuluje.

Vztah je boj kdo z koho.

Ve vztahu musim mit vZdy pravdu.

Ve vztahu se musim podridit partnerovi.

POKRACULJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

JAK VYCHOVA A DOMACIi ATMOSFERA OVLIVNILA VZTAH
K SOBE?

Druhym jsem na obtiZ.

Jsem aZ ta druhd/ posledni.
Nikdo mé nemd rdd.

Jsem hloupad.

Pozornost si musim vynucovat.
Jsem horsi neZ ostatni.

Nejsem dost dobrd, musim (dopln), abych byla perfektni
a vyhovovala jsem.
Jsem pricinou hddek blizkych.
Doma neni bezpecno.
Neveérim si.
Musim urovndvat hddky.
(dopln), aby mé mél druhy rdd.

POKRACULJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

JAK SE DOMA A VE VZTAHU K MAME / K TOBE PROJEVOVAL
TATA?

Od tdty jsem neméla ldsku.

Tdta doma nebyl.

Tdta neprojevoval emoce.

Od tdty jsem neméla Zddnou pozornost.
Tdta mé nepfijimal v mém Zenstvi.
Tdta mé projevy Zenstvi nechdpal.
Tdta mdmu poniZoval.

Tdta mdmé vycital.

Tdta mi nerozumi.

Tdta hodné pil.

Tdta byl agresivni.

KdyZ tdtovi nevyhovim, prijde trest.
Tdta mdmu nebral vdZne.

Tdta mdmé lhal.

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

JAK SE DOMA A VE VZTAHU K TATOVI/ K TOBE PROJEVOVALA
MAMA?

Od mdmy jsem neméla ldsku.

Mdma doma nebyla.

Mdma na mé neméla Cas.

Mdma neprojevovala emoce.

Od mdmy jsem neméla Zddnou pozornost.
Mdma tdtu poniZovala.

Mdma tdtovi vycitala.

Mdma mi nerozumi.

Mdma musi mit vZdy pravdu.

KdyZ mdmé nevyhovim, pfijde trest.
Mdma hodné pila.

Mdma byla hysterka.

Mdma tdtu nebrala vdzné.

Mdadma tdtovi lhala.

Diky mé je mdma neStastnd.

Mdma o mé méla strach.

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldsSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SI MYSLIS O LASCE A EMOCICH?

Ldska boli.

Ldsku si musim zaslouZit.

Ldska tu neni pro mé.

Ldska je pro druhé.

Ldska nemusi vydrZet.

Ldsky mdm nedostatek.

Nezndm bezpodminecnou ldsku.

Jen kdyZ mdm vysledky, jsem milovdna/ prijimdna.
Je lepsSi neprojevovat emoce.

KdyZ se raduiji, pfijde néco Spatného.

Za emoce se mi druzi sméji.

Blizky mou citlivost nechadpe.

KdyZ projevim emoce, prijde poniZeni.

Projeveni emoce znamenda selhdni.

Je lepsSi si emoce nechat pro sebe.

Emoce se projevuji jen za zavienymi dvermi.

Je normdlini potlacovat své emoce.

Abych méla klid, radéji se neprojevim v emocich.
Abych méla ldsku, musim....

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SI MYSLIS O MUZICH?

Chlapi za nic nestoji.

Ti pravi muZi tu nejsou.

Ten sprdvny chlap tu pro mé neni.
VSichni dobri chlapi jsou rozebrani.
Aby mé mél chlap rdd, musim se mu zalibit/ vyhovét mu.
S muZije to tezké.

Neumim to s muZi.

MuZi to maji ve svété jednodussi.
Chlapi jsou nevérni.

Chlapi hodné piji.

Chlapovi nemuiZu vérit.

Chlap mé zradil.

Chlapi jsou bordeldri.

VSichni chlapi jsou stejni.

MuZi mi nerozumi.

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SI MYSLIS O ZENSTVI?

Nemdm rdda Zenské krivky.

Jako Zena to mdm ve spolecnosti horsi.
Je nespravedlivé byt Zenou.

Jako Zena to mdm tézké.

Stydim se za své projevy Zenstvi.

Diky menstruaci jsem ménécennd.

Zena musi doma délat vse.
Zena je pro zajistovdni potéSeni druhych.
Zeny jsou druhoradé.

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SI MYSLIS O SEXU?

Sex boli.

MuZ mé pres sex zneuZivd.

V sexu se musim podvolit.

V sexu musim byt vyhovuijici.

Moje touhy jsou v sexu nerespektované.

S partnerem musim spdt, aby byl spokojeny.
Diky sexu si potvrzuji ldsku.

POKRACUJ....
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Zaskrtni vSechna prohldSeni, kterd plati a dopln dalsi, kterd sis
odnesla z détstvi (pripadné z predchozich vztahu) a prijala jsi je jako
"pravdy".

CO SE TI OPAKOVALO V PREDCHOZICH VZTAZICH?

Partner na mé nemél Cas.

Pro partnera jsem nebyla dileZitd.

Partner mi byl nevérny.

Partner hodné pil.

Partner byl agresivni.

Partner se se mnou neumél bavit na férovku.
Partner se mnou manipuloval.

Partner mé ponizoval.

Partner byl emocCné chladny.

POKRACUJ....
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KdyZ uzZ jsi poznala, co mds v sobé€ a co vlastné definuje vztahy, které
jsi doposud méla, pojd to zménit. KaZdé negativni pfesvédceni, které
sis vypsala, nebo zaskrtla, pFeto€ do pozitivniho vyznamu.

DuleZité: Novd presvédceni pis v pFitomném €ase a pouze v
pozitivnim znéni, negativy nefunguji, misto "doma bylo dusno"
nemuZeS napsat "doma nebylo dusno" ale napriklad "doma byla

Idskyplnd atmosféra. Pokud jsi psala o mdmeé nebo tdtovi, do nového
presvédceni misto nich dosad partnera a sebe (tzn. udélds dveé novd

s
.

tvrzeni). Napr. "Tdta doma nebyl" - otoCka: "Partner je tu stdle pro
mé" a "Partner je pro mé dileZity a jsem ve vztahu pro ného."

MOJE NOVA LASKYPLNA NASTAVENI:

Vztahy jsou snadné.

Vztahy jsou zdrojem radosti.

Vztahy jsou pro meé prinosem.

Vztahy mé obohacuiji.

Ve vztazich rostu.

Ve vztahu jsem Stastna.

Ve vztahu mohu byt zcela sama sebou a druhy mé za to
miluje.

Ve vztahu jsem milovana, Ze jsem sama sebou.

Vztahy jsou pro mé.

Vztahy jsou trvalé.

Ve vztazich je laska.

Ve vztazich se citim bezpecné.

Ve vztahu se snadno otevirdm, mohu druhému dudvérovat.
Kdyz se ve vztahu otevru, mam vic lasky.
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MANUAL NA PREPROGRAMOVANI NASTAVENI:

VypiS si nova nastaveni/ presvédceni po 7. Doporucuji si kazdych 7 vét
napsat na papir sélo. Téchto 7 presvédceni si vizualizuj/ prfedstavuj po
dobu nejméné 3 dnu kazdy vecer a rano. DUleZité je, abys tyto nové situace
proZila s krdsnymi emocemi a citila ses u nich dobre. MUzes si i predstavit,
Ze se to déje v nejblizSich 2 letech (pokud ti to nejde si to predstavit pravé
ted). KdyzZ si je zopakujeS i béhem dne, tim |épe. Je potfeba, aby se z toho
staly Tvé nové pravdy a to se Ti podafri pravé opakovanim a prozivanim jako
by to uz bylo a citila ses u toho prijemné. Predstavuj sii svého imaginarniho
partnera (zatim jen jako néjakou osobu bez tvare). Jak se s nim citis, co Ti
fika, co Ty rikas jemu. Je potreba, aby jsi Ty byla tim hercem, tzn. ve

realnéjsi, tim Iépe. Pokud i po i po 3 dnech svému novému presvédceni
neveéris, pokracuj s nim v dalSi varce. Vzdy maximalné 7 presvédceni za
den!
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