


WORKBOOK: ZRANENÉ SRDCE & TOXICKÉ VZŤAHY - AKO TO PRELOMIŤ. 

Vítain ťa na Workshope: 

Zr J 6rdce 

u 

Ako to konečne prelomiť. 

Možno si už neraz premýšl'al/a: Preče sa mi vo 

vzťahoch deje stále to isté? Možno si vo vzťahu, ale 

necítiš sa v ňom naplnene. Možno si sám/sama a bojíš 

sa, že láska, po ktorej túžiš, nikdy nepríde. 

A možno si už ani neveríš, že maže existovať vzťah, 

v ktorom sa budeš cítiť naozaj milovaný/á, 
pochopený /á a prijatý /á taký /á, aký /á si. 

Tento workshop a sprievodný workbook nie sú len 

o vzťahoch s druhými - sú o tvojom vzťahu k sebe
samému/samej. O tom, aké presvedčenia si v sebe

nesieš, čo ťa formovalo, čo si myslíš, že si zaslúžiš,

a ako to všetko ovplyvňuje tvoj život.
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v aJw u

nilJfw UnútrCL 

To, čo prežívame vo vzťahoch, nie je náhoda. Naše 

myšlienky, vzorce správania a podvedomé 

presvedčenia ovplyvňujú, akých partnerov 

si priťahujeme, čo vo vzťahu tolerujeme, kedy 

odídeme a kedy naopak zostávame - aj ked' sme 

nešťastní. 

Ak si v sebe nesieme strach z opu sten ia, často 

si nevedome vyberáme partnerov, ktorí v nás túto 

bolesť prehlbujú. Ak si neveríme, l'ahko sklzneme 

do vzťahu, kde sa prisposobujeme a obetujeme, len 

aby sme neboli sami. 

Aké vzťahové vzorce ťa sprevádzajú? 

� 
Neustále sa prisposobuješ a bojíš sa povedať, 

čo naozaj cítiš? 

Máš pocit, že musíš dávať viac než ten druhý, 

inak si ťa neudrží? 

Priťahuješ si l'udí, ktorí sú nedostupní - citovo, 

časovo alebo emočne? 
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v ý J 

kouč ci 6prWJodai 
ruL C8'.Jte fu zdrcwým 

J 

Daniel pomáha l'ud'om porozumieť ich 

vzťahovým vzorcom, odbúrať negatívne 

presvedčenia a vybudovať naplnené a láskyplné 

vzťahy. So svojou manželkou Vanessou Legát 

tvorí inšpiratívny obsah na sociálnych sieťach 

pre všetkých, ktorí chcú svoje vzťahy a život 

posunúť k lepšiemu. 
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Naše presvedčenia formujú našu realitu 

Prvým krokem k uzdraveni u je úprimnosť. 

Ponoríme sa teraz hl boko do tvojej mysle a odhalíme, 
čomu (aj nevedeme) veríš. Ciel'om je dlho nepremýšl'ať, len 

zakrúžkuj všetko, čo na teba sedí. Nehodnoť to, nehodnoť 
seba. lba odkrývame naše presvedčenia. 

• Vo vzťahu musím vydržať, aj ked' nie som stále šťastný/á.

• Ked' odídem, znamená to, že som zlyhalfa.
• Ked' odídem, už nikdy nebudem šťastný/á.

• Ked' ma partner opustí, už nikdy nebudem šťastný/á.
• Aj keby som teraz odišiel/odišla, inde to nebude lepšie.

• Vzťah nemaže byť stále ako na ružovom obláčiku. Musím
niečo vydržať.

• Aj keby som sa snažil/a, partner sa nezmení a ja budem
navždy nešťastný /á.

• Moje potreby nie sú také doležité ako potreby mojho
partnera.

• Láska znamená, že sa musím prisposobiť partnerovi.
• Ked' bude spokojný partner, budem spokojná aj ja. Preto

mu varím, periem, spím s ním/Preto jej dávam vel'a peňazí
a nehádám sa s ňou.

• Ked' budem hovoriť, čo chcem, budem vyzerať ako
sebecký/á.

• Lepší zlý vzťah ako žiad ny vzťah.
• Mal/a by som byť vd'ačný/á za to, čo mám. Kto by ma už

chcel takého/takú, aký/á som (s kilami navyše, staršífia, s
deťmi, s dlhmi...)?
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• Lepšie je zostať v priemernom vzťahu, než riskovať

bolesť.

• Ak niekoho milujem, mal/a by som ho vždy uprednostniť,

aj ked'to znamená potlačiť svoje potreby.

• Láska znamená, že sa ni kdy nehádame.

• Ak sa partnerovi na mne niečo nepáči, znamená to, že by

som to mal/a zmeniť.

• Ked' sa ku mne partner správa zle,je to moja vina.

• Moje emócie sú problém, nemalfa by som ich tak vel'mi

prežívať.

• Ak niekoho naozaj milujem, musím ho chrániť, aj za cenu

toho, že obetujem seba.

• Pravá láska prichádza len raz za život - ak ju stratím, už

nikdy nebudem milovať.

• Ked' sa vo vzťahu necítim stále zamilovaný/á, asi je niečo

zle.

• Vzťah maže fungovať aj bez intimity.

• Aj ked' nám to nefunguje, mali by sme kvoli deťom udržať

rodinu.

• Ak si ma niekto neváži, znamená to, že si nezaslúžim úctu.

• Ked'sa niekto zaujíma o mňa, určite má nejaké skryté

úmysly.

• Musím si lásku zaslúžiť, inak ma opustia.

• Ak nie som dokonalý/á, nie som hodný/á lásky.

• Ked'sa partner na mňa hnevá, znamená to, že som

s klamal/a.

• Ak sa rozídem s niekým, určite si už nenájdem nikoho

lepšieho.

• Ak mám pochybnosti o vzťahu, znamená to, že s ním

niečo nie je v poriadku.
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• Ak sa niekto zaujíma o mňa, znamená to, že so mnou

niečo nie je v poriadku.

• Musím sa snažiť viac, aby ma niekto miloval tak, ako

potrebujem.

• Ak sa partnerovi páči niekto iný, znamená to, že nie som

dosť dobrý/á.

• Ak partner neodpíše hned', určite stratil záujem.

• Ked' sa ma partner dotkne chladne, už ma nemiluje.

• Ak sa niekto so mnou rozíde, znamená to, že som

neúspešný/á.

• Ak som šťastný/á vo vzťahu, určite sa to čoskoro pokazí.

• Ked' si partner nepamatá doležité dátumy, znamená to,

že mu na mne nezáleží.

• Som príliš komplikovaný/á na to, aby ma niekto skutočne

miloval.

• Ak sa v partnerstve necítim stále zamilovaný/á,je to

dokaz, že to nie je pravá láska.

• Ak sa snažím byť sám sebou, l'udia ma opustia.

• Ked' niekoho príliš milujem, zničí ma to.

• Musím byť niekým iným, aby ma l'udia prijali.

• Nikdy nebudem dosť dobrý/á na to, aby ma niekto

miloval bez podmienok.

• Ked' partner trávi čas s priatel'mi, znamená to, že ma

ignoruje.

• Ak sa snažím menej, stratím partnerovu lásku.

• Láska by mala byť bezpodmienečná, aj ked' ma to ničí.

• Ked' sa mi vzťah nevydarí, znamená to, že so mnou niečo

nie je v poriadku.

• Ak ma partner nemiluje tak, ako potrebujem, znamená to,

že nie som dosť hodnotný/á.

www.poviemtito.sk 

21 



WORKBOOK: ZRANENÉ SRDCE & TOXICKÉ VZŤAHY - AKO TO PRELOMIŤ. 

• Musím sa vždy prisp6sobiť, aby som si udržal/a lásku.

• Ak mi niekto raz klamal, už mu nikdy nem6žem veriť.

• Ked' n ie som vo vzťahu, znamená to, že n ie som dosť

atraktívny /á.

• Láska vždy bolí, inak to nie je skutečné.

• Ak mi niekto dáva komplimenty, určite má postranné

úmysly.

• Ked' niekto neodpovie na moju správu hned', znamená to,

že som mu l'ahostajný/á.

• Musím sa obetovať, aby som si zaslúžil/a lásku.

• Ak sa partner vzdiali, znamená to, že ma prestáva

milovať.

• Ak nie som pre partnera prioritou, znamená to, že ma

naozaj nemiluje.
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Checklist 

D Prepojil/a som sa na sociálnych sieťach. 

D Vypočul/a som si video. 

□ Odpovedal/a som si na otázky.

D Označil/a som svoje presvedčenia 

(zo zoznamu 100 presvedčení) 

□ Našiel/našla som svoje 3 negatívne presvedčenia.

□ Splnil/a som vzťahovú výzvu.

□ Zopakoval/a som si dnešné afirmácie.

Prajem ti úspešný prvý deň na ceste I< l<rásnemu 

vzťahu. Teš[š sa na další? 
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