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Vsichni touzime po tom
byt stastni a zdravi. Uz
ve skole jsme se udili, Ze
Stésti spociva ve vysled-
cich, dobrych zndmkach
a v tom, aby z nds néco
bylo.... V dospélosti si
tento ndzor utuzime sle-
dovénim filmovych pfi-
béht proklddanych re-

Kvéten 2023

Jak jsme na tom se vztahy?

Ale pozor, podle ne-
jdelsi studie lidského
vyvoje na  svété
"Grant Study" se ta-
jemstvi  skutecéného
stésti Clovéka skryvd
v kvalitnich a stabil-
nich vztazich. Projekt
byl zahdjen v roce
1938 a od té doby

V souéasné dobé se vyzkumnici zabyvaiji jiz tfeti gene-
raci UCastnikd studie. Zdavéry této studie ukazuji, Ze
kvalitni vztahy a pocit smysluplnosti jsou kli¢ové pro
Stésti a zdravi béhem celého Zivota. Lidé, ktefi maiji
kvalitni vztahy s rodinou, prateli a partnery, maji vétsi
$anci na dlouhy a zdravy Zivot. Na druhé strané osa-
mélost a izolace jsou spojeny s horsimi vysledky v ob-
lasti zdravi a spokojenosti. Dalsi zavér z této studie je,
ze kvalita vztahd je dilezitéj§i nez kvantita. Tedy mit
nékolik blizkych a peclivé vybranych vztahd je pro na-

klamami. Obecné se
zdd byt cilem dnesni
spolecnosti byt bohaty
a Uspésny.

sleduje Zivoty dvou
skupin muzi: 268 stu-
dentd z Harvardu a
456 chlapcd z
chudsich  pfedmést-
skych oblasti Bostonu.

Se stésti a zdravi dileZité{si, neZ mit mnoho povrchnich

vztahU. Zdroje: https://www.adultdevelopmentstudy.org/

Simona Hovadikova www.simonaskaikru.cz

ROZCHOD JAKO MOZNOST

PharmDr. Lucie Krausova, Ph.D.
www.lecivepromeny.cz

Ej, lasko, ldsko, ty nejsi stald
Jako vodénka mezi horama

Dva lidé se potkaji, laska vzplane, da vzniknout novému Zivotu. A taky nekonecné radé zavaz-
kl, povinnosti a stresu. A splynuti dusi se plizivé proméni v souboj.

Béhem mé praxe mé navstivilo nékolik Zen se zdrcujicim zadanim. Védély, Ze jejich rozhodnu-

ti pro rozvod uz padlo, Ze uZ je nelze zvratit. Zaroven byly spoutané radou presvédceni, které
je drzely v nefunkénim vztahu a nestastné rodiné a nedovolily jim udélat dalsi krok. V emoéné naroéné situaci se po-
tfebovaly pohnout dal. Nejsilnéjsi téma, které si tyto Zeny potrebovaly zpracovat, byl pocit viny a selhdni. Je v nasem
kolektivnim podvédomi zapsano, Ze Zena ma udrzZet rodinu za kazdou cenu, Ze musi vydrzet vse, aby déti mély otce.
Pokud se Zena jako prvni rozhodne podat Zadost o rozvod, ¢asto se setkdva s nepochopenim a odsouzenim jak ve
svém nejbliz§im okoli, tak bohuZel i u svych nejblizsSich, u své matky. DalSim limitujicim faktorem je strach

z nedostatku. Rozvod se v dnesni dobé hypoték ¢asto rovna ekonomické sebevrazdé. V narocném obdobi kolem roz-
vodu je velmi tézké uvérit skutecnosti, Ze kazda situace ma nekonecné mnoho reSeni a Ze v kazdé Zené je sila a schop-
nost se vyporadat i s touto nelehkou vyzvou. Ani pro mne nebylo snadné uvédomeéni, Ze usnadniuji Zendm ,rozbit” je-
jich rodiny, jakkoliv nefunkéni byly. Tak silné téma to je. A jsem nesmirné rada, Ze béhem téchto sezeni doslo ke zpra-
covani vsech presvédceni, které Zenam do té doby neumoziovaly rozhodovat se s jasnou hlavou. Rozchod je jedna

z mnoha moznosti. Je v poradku ji zvolit. Na zavér priznam, Ze sama zakousim, Ze dlouhodobé partnerstvi a spolec¢na
vychova déti nejsou snadné a ani samoziejmé. | my jsme s manzelem casto stali uprostied krize, ktera smérovala ke

smutnému konci. Nastésti oba sdilime stejné vize, véfime v lasku, ktera nds spojila dohromady, a oba pouzivame
PSYCH-K® metodu, abychom zUstali bezpecnym pristavem pro nasi péticlennou rodinu.


https://www.adultdevelopmentstudy.org/
http://www.lecivepromeny.cz

JSEM SAMA PRO SEBE NA
PRVNIM MISTE, | KDYZ SE

STARAM O MAMKU

Bydlime ve vicegeneraénim domé spolecné dfiv s mymi rodici, dnes uz jen s mdmou. A jak
uz to tak byvd, ma to své klady i zdpory. Kazdopddné je to kazdodenni chléb k osobnimu
rozvoji, k prdci sama na sobé. A to praktikuji 26 let, co jsem se rozhodla pro tak blizké
bydleni. Pfed osmi lety zemrel tdta a rok na to se u mé mamky zacala projevovat stafeckd
demence. Zpoddtku to bylo zapomindni, dezorientace, to se vSak postupné zhorsovalo, a
mati tak potifebovala kazdodenni podporu. Pied pulrokem se po Urazu jeji stav natolik
zhorsil, Ze péce o mamku od té doby vyZaduje 24 hodinovou asistenci. S manzelem jsme se
uz pred lety rozhodli, Ze kdyz bude potiebaq, Ze se o rodi¢e postardme, co to vSak obndsi,
poznd E&lovék, aZ kdyzZ to zazivd. A obrovsky jsem vdé&&nd PSYCH-K® spoluprdci a pomoc
Katefiny Ch. za to, Ze to celd rodina ddvdme a za to, v jaké je mamka kondici a v jaké
jsem kondici j&. Nékdy i 3x do tydne jsem Kacence brecela do telefonu. A ted’ par pfrikla-
du. Jedno odpoledne mamka spadla a zlomila si kréek a protoze bere léky na Fedéni krve,
tak ndm ozndmili, Ze ji mohou operovat nejdfive za 5 dni, do té doby bude na lécich od
bolesti. Po dvou dnech utrpeni ji pfevezli do jiné nemocnice a opét mi zopakovali, Ze za 3
dny ji budou operovat. | kdyzZ jsem se ptala, zda by to néjak neslo dfive, tak mé ujistili, ze
by to bylo velké riziko. Jesté ten den ji odvezli na sdl a operace probéhla bez komplikaci,
mamce udé&lali kompletni vymé&nu kloubu. Metodou PSYCH-K® jsem pracovala na sobé, i v
zastoupeni na mamce. Transformace vnimdni této stresové situace a nastaveni podvédomi
na bozskou dokonalost a samoziejmé balanc prvni pomoci. Celou tu dobu jsem jela na né-
jaké vIné a podporovala mamkuy, citila jsem k ni bezpodmineénou lasku. Kdyz jsem padala,
tak jsem mnohokrdat volala SOS Kacence a ta nds dala obé “do porddku”. BEéhem doby,
kdy byla mamka v nemocnici, jsem citila velkou pokoru, velkou vdécnost ke zdravotnictvi,
velkou pokoru i vdéénost k bohu. Méla jsem jediny cil, dostat mamku domd a to se po 10
dnech povedlo, kdy jsme se rozhodovali, zda ji nechat v rehabilitaénim centru, kde statistika
je takovd, Ze 80% pacientd (demence + zlomeny kréek) zemfe. Nebo ji vzit doms, kdy mé
zdravotnici upozornovali na to, Ze s ni nehnu a nerozchodim ji. Zac¢ala mi sluzba, nechodici
mamka s téZkou demenci (stejné pfiznaky jako Alzheimer). Mamka se postupné rozchodila
a ja se postupné vycerpdvala. | kdyz rodina pomdhala, chodila k ndm i Maltézskd pomoc
na pdr hodin i sestra se zapojila, stdle toho bylo na mé pfilis. K mamce jsem vstdvala 2x az
3x za noc, v lepsim pripadé ulozit do postele, protoze chodila zmatené po byté, v jiném
pripadé osprchovat a uklidit “havarie” a to klidné 2x za noc a rdno nanovo. S hrizou jsem
otevirala dvefe, co mé &ekd. Opét jsme na tom pracovali metodou PSYCH-K® , prohlaseni
typu “zvldddm hygienu a vnimdm své potreby”, “spim celou noc”. Na sobé jsem pracovala
také: “Jsem sama pro sebe na prvnim misté, i kdyz se stardm o mamku.” “Dokdzu se kvalit-
né postarat o mamku.” “Je v porddku, kdyz se rozhodnu ddt mamku do zafizeni.” a dalsi
presvédceni. A zabralo to, mamka uz 4 mésice neméla “havdrku” a v noci vz za ni necho-
dim, jen mrknu na kameru, Ze je vSe v porddku a rdno vynesu nocnik z toaletni Zidle.



V lednu jsem si dopFdla 3 tydenni dovolenou a $la jsem pout do Santiaga sama se sebou.
Mamka i rodina to zvlddli na jednicku a j& si pofddné odpocinula. Po ndvratu jsme si |épe
prerozdélili sluzby, takze mdm Cas i na sebe a na svou prdci.

Jednim z Castych projevy Alzheimerovy choroby je strach o penize a neustdlé podezfivani
vSech okolo, Ze jim néco vzali. A proto pofdd nékde néco schovdvaiji, no a pak zapomenou,
kam to dali a zase to pofdd hledaiji. Jsou pak z toho ve stresu a to samoziejmé prendseji
na své okoli. Tak to jsme také poladili pomoci PSYCH-K® - Kdyz uz je to jakz takZ i pro mé
zitelné, vZdy se néco objevi, co miZeme poladit. Kazdé dopoledne chodi pecovatelky na 3
- 4 hodiny. Mamka je zacala odmitat a posilat pryé. Pfemlouvala mé, Ze to zkusi sama.
Coz nepfipadd v Ovahu, mamka se sama neoblékne, nenachystd si jidlo, nevytodi telefon,
neprepne si televizi, z néjakého divodu se vysvlece, ale obléct uzZ se nedokdze ... pecova-
telky jsou pro mé andélé, je to ¢as pro mé. A tak jsme opét pracovali na mné i na mamce.
“Cas straveny s pedovatelkami mé bavi a napliivie” “Vnimam, 7e &as, ktery se mnou stravi
Danka je dostateény a jsem za to vdéénd.” V PSYCH-K® je vyhoda, pfi kazdém balancu se
kontroluje povoleni, tedy Ze je to vhodné a v nejlepsim zdjmu toho, koho zastupujeme.

Kdyz to shrnu. Jsem vdéénd, Ze mamka mize byt doma a dokdzeme se o ni distojné posta-
rat a pfitom si zachovat i svou kvalitu Zivota. Mdme pékné vztahy s mamkou, éasto prozi-
vam, Zze mé mamka chvdli, dékuje mi, coz u této diagndzy neni UpIné béziné. Mdme pékné
vztahy v rodiné mezi sebou, coz také neni samoziejmé. P¥i kazdé navstévé obvodniho Iéka-
fe se zajimd, jak mdme rozlozenou pédi a upozoriiuje mé i na rizika této velké zdtéze.
Jsem klidnd, spokojend a vyrovnand a jsem vdécnd za tuto Zivotni etapu. Dékuji PSYCH-
K® , d&kuji kamarddce Katce.

Daniela Novédékova

Manazerka sité Green Ways

tel: 777 993 346
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POSLEDNi ROZLOUCENI

Ztrata milovaného ditéte je néco, co se dd slovy téZko vyjadfrit. Pocit bolesti je o to vétsi,
pokud nemdte moznost se s nim rozloudit.

Maminka, kterd za mnou pfisla, i po nékolika letech prozivala velky stesk a odpojeni sama
od sebe po ztraté jediné milované dcery.

Dcefi bylo 25 let, kdyz zemfela po zdvazné nemoci. To bylo vie, co mi Zena o celé situaci
byla schopna fici.

Nejprve jsme pracovaly s transformaci vnimdni stresové situace z odchodu dcery. Aby Zena
byla schopna dalsi prdce, uvolnila se a napojila na svou vnitini moudrost a byla schopna
vnimat, co je pro ni to nejdilezitéjsi.

Zen& jsem nabidla, jok ddale moZzeme pracovat, vybrala si VZTAHOVY BALANC se zesnulou
dcerou.

PSYCH-K® umi nadherny proces, které mu se fikd PROCES ZASTUPOVANI. Dostaly jsme
povoleni i zdvazek, Ze tento balanc je vhodny a bezpeény pro vSechny ziéastnéné. (Ja za-
stupovala ve Vztahovém balancu zesnulou dceru.)

PFistoupily jsme ke Vztahovému balancu. Jakmile probéhlo prvni propojeni v hlubokém po-
hledu do odi, které trvd pfiblizné 40 sekund, okamzité jsem se vrhla do ndruée své mamin-
ky. Nekonecné dlouho jsme se objimaly a plakaly, byly jsme nesmirné vdécné za toto obijetil
J& se mamince z celého srdce omluvila, Ze jsem ODESLA BEZ ROZLOUCEN, Ze jsem si mys-
lela, Ze takto to pro nds obé& bude snazii! MYLILA JSEM SE! Toto POSLEDNI OBEJMUTI A
VY JADRENI BEZPODMINECNE LASKY ndm ob&ma umoznilo jit opravdu ddl. J& maminku
vjistila, Ze ted’ mi je skvéle a jsem opravdu §tastnd, Ze jsem se pro smrt rozhodla. Ze ona
pro mne udélala Oplné maximum, co mohla, a ze si zaslouzi zit dal!

Balanc jsme ukongily vzajemnym Bondingem pro podporu nadi dal¥i cesty Zivotem. )

Po ukonéeni balancu mi Zena vyprdavéla, jiz s Glevou v srdci, Ze ji dcera tésné pred smrti vy-
slala pro dalii 1éky. Ze u ni nebyla, kdyZ zemfela.
Zend se nesmirné ulevilo, najednou méla pocit, Ze mo-
ze jit dal! Byla vdéénd, ze dostala od své dcery uijisté-
ni, Ze vic nemohla udélat, Ze pro ni byla tou nejlepsi
maminkou, jakou mohla byt! Prozivala vdécnost, ze
jesté naposledy mohla obejmout své milované dité.

S Zenou jsme pracovaly i naddle, posilily jsme viru a
lasku v sama sebe, viru ve stastny Zivot.

Jsem vd&&nd, ze mi PSYCH-K® vstoupilo do Zivota a
i@ mohu podporovat lidi na jejich cesté Zivotem.

S laskou Lucie Vondrdkova
Facilitdtor PSYCH-K®

Kou¢ Zivotnich cil0 a sno

https: / /www.facebook.com/...omi
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Seznam Affiliate Partnerdo PSYCH-K®

Jméno Telefon kontakt Misto

Simona Hovadikova 420608 833 423 [www.simonaskaikru.cz Leskovec n.M.

Daniela Novackova 420777993346 |danuska.novackova@gmail.com |Jesenik

Monika Slamova Mackl [420724509962 |www.podporujici-podvedomi.cz |Brno, (Olomouc)

Katefina Chramostova 420608443609 |chramostovak@seznam.cz Brno

Petra Sotolafova 420724522968 |https://petrasotolarova.cz/ Mor.kras, Brno

Andrea Seféikova 420608924 878 |www.zivotjakoduha.com Most

Tereza Brangan 420603440633 |www.terezabrangan.com Ri¢any u Prahy

Monika Novotna 420606285843 |www.monikanovotna.cz Beroun, Praha

Jana Portugall oslobodsvojumysel.sk SR Liptov

Dana Ahern 421915512043 |[www.ahamoment.sk Bratislava, SR

Lucie Krausova 603976131 Fcb lecivepromeny.cz Hradec Kralové
Fcb Moc pod Védomi - Lucie Vondrékové )

Lucie Vondrakova 725701859 | Teplice | Facebook Teplice, Ust. kraj

Sté&panka Strasikova 737274777 www.barevnacesta.cz Havli¢kdv Brod

Vendula Prikrylova 604977182 www.vendulaprikrylova.cz Pferov, Olomouc

Kazdy z nas je jiny, ale sdilime spoleCnou vasen pro
metodu PSYCH-K® , pomoci které pracujeme na

podveédomych presvédCenich nasich mysli a ktera
umoziuje nasim dusim letét.

PSYCH-K®

Free

Your
Mind
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Casto vidim, jak bdje&né je, kdyz
mUzZete metodu PSYCH-K® sdilet
se svymi blizkymi a prateli. Proto
jsem pfipravila akci pro facilita-
tory 1+1 zdarma. Coz v praxi
znamend, ze pokud facilitdtor po-
zve na Basic semindr svého blizké-
ho, mUze si semindf zopakovat
zcela zadarmo (pokud bude stacit
kapacita mistnosti). Staéi napsat
email na

simona.hovadikova@seznam.cz a

uvést jméno Ucastnika semindre a

zarezervovat si své misto.
BASIC Brno, 9. — 11. cervna

https://simonaskaikru.cz/psych-k-

workshopy/

BASIC Malatiny, SR 21. - 23. cervence
www.oslobodsvojumysel.sk

BASIC Praha, 8. — 9. zari

https://simonaskaikru.cz/psych-k-

workshopy/

https: / /shop.skaikru.cz /cs/

Master facilitation semindér Praha

22. — 24. zari, lektorka Brunhild Hof-
mann s prekladem do cestiny. Organi-

zace: Simona Hovadikovd. Pro absol-
venty BASIC.

Advanced Integration seminda¥ Pra-
ha 16. - 19. listopadu, lektorka
Brunhild Hofmann s prekladem do ces-
tiny. Organizace: Simona Hovadikova.
Pro absolventy BASIC.

Blizsi informace, ceny a rezervace na

hitps://simonaskaikru.cz/psych-k-

workshopy/
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PSYCH-K® a vztahy
se Stépankou

Klientka mé navstivila ve stavu, ktery popisovala jako bez energie, beznadéj, plaé, svirdni
na hrudi, bolesti bficha, motdni hlavy, nedokdze délat to, co ji bavi... stav, ktery byl dle je-
jich slov disledkem nefungujiciho partnerského vztahu, kdy po rozvodu Zije stdle s byvalym
manzelem v byté, protoze on se odmitd odstéhovat. V nejtéZsich chvilich sdhne po alkoholu a
mivd s tim problém i v zaméstndni. Tento stav je pro ni dlouhodobé vyéerpdvaijici a devastu-
jici.

Bé&hem sezeni si uvédomila nefungujici vztah rodicu, kterého byla svédkem celé détstvi - had-
ky, alkohol, vycitky, které matka smérovala k otci. Dobfre se citila pouze u babicky, coz ji by-
lo vyé&itdno. Vy¢itky, kritika a Uto&nost sm&rem k ni trva dodnes. Z&ddnd podpora a pomoc
v tézké situaci — pry si za vSse miUze sama. Do Zivota si pfitdhla podobny typ partnera. Rad
chodi do hospody a popiji, ale protoze nechtéla byt jako matka, tak mu vse tolerovala.
Upnula se na déti a s nimi se citi $fastnd a maji pékny vztah. Déti uz ale maji kazdy svij zi-
vot, a tak upadla do negaci naplno. Doufala, Ze to vyfesi rozvodem, ale manzel nechce jeji
byt opustit. Md tam &dstecny podil.

Po terapii Balanc alternativniho Zivota vnimala pocity: uvolnéni, chut' si zasportovat, jit mezi

lidi, veselejsi, st astnéjsi a chut' do Zivota. Prisla unavend a apatickd a odchdzela rozzdrend.
Druhy den mi volala jeji uzasld kamarddka, Ze to je zdzrak, co se s ni stalo.

Po ¢tyfech tydnech vnimd — uklidnéni, silu véci Fesit, za tu dobu vypila 2x skleni¢ku ving, jen

pro pohodu, v rdmci relaxu, ale ne s touhou za-

—

pomenout. Prebird zivot do svych rukou, vystoupi- »

.
la z role obéti. Tén hlasu je Uplné jiny.

Bydli stdle s manzelem a vnimd& nepfijemné pocity,
kdyz je doma. Jsme domluvené na dalsi terapii se

zdmérem uvolnit a rozvdzat tento nefunkéni vztah.

Zasnu nad jednoduchosti a efektivitou té&chto ba-
lancd.

Stépanka Strasikové
tel. 737274777
www.barevnacesta.cz
www.gw-=int.net
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Pét jazyku a s\ed;ﬁ‘ilﬁjpodob lasky

B

k.

Lidé béhem svého zivota navazuji celou fadu vztahd. Mohou to byt vztahy se sou-
sedy, se spolupracovniky, s détmi, s zivotnim partnerem, s rodiCi, sourozenci a
prateli. Néjaky vztah mame s kazdym cClovékem, s nimz prichazime do styku a
zadna setkani nejsou nahodna. Od kazdého Clovéka, se kterym se setkame, se
vzdy mizeme néco naucit. Pro vztahy jsme totiz stvofeni. Zakusit bohatstvi lasky-
plnych vztaha je vic, nezZ nam mohou pfinést penize, slava nebo profesni uspéchy.

Mame-li vSak nalézt radost z lasky, pak je kliCem snaha lasku davat, nikoli dosta-
vat. Dostava-li se nam lasky, je to nadherny dusledek toho, ze milujeme druhé a
predevsSim sami sebe. Pokud vidime lasku a hodnotu sami v sobg, teprve poté ji
v nas uvidi i druzi.

Gary Chapman pred lety napsal knihu s nazvem ,,Pét jazyku lasky“. Podle mého
jde o tak dulezitou publikaci, Ze by neméla chybét v knihovné Zadné domacnosti.
Kniha je velmi jednoduSe napsana a snadno pochopitelna. Jak uz nazev napovida,
jedna se o vysvétleni péti jazykl, kterymi hovofime. Mluvime-li jazykem lasky dru-
hého Clovéka, bude se citit milovan. Pokud jeho jazykem nemluvime, nebude se
citit milovan a jeho ,nadoba lasky“ postupné zacne vysychat. Jazyky lasky muze-
me pozorovat u svych déti, pfatel, sourozencu, rodi€u i kolegl. VedlejSim efektem
tedy mUze byt i stoupajici oblibenost mezi lidmi v naSem okoli. Kniha pojima vzta-
hy jinak, nez jsme zvykli. Namisto principu: ,,Délej druhym, co chces, aby oni
délali tobé. " uci: ,,Délej druhym to, co maji oni radi.” Cilem je poznat, co se libi
(déla dobre) partnerovi a jakym jazykem mluvi. Pfi dlouhodobém praktikovani této
metody je zcela hmatatelné vidét, ze laska mezi vami a partnerem roste a zZe jste
si mnohem bliz. Nepletme si vSak zamilovanost s laskou. Zamilovanost muzeme
popsat jako doCasné emocionalni vzplanuti. Jakmile odezni, je vhodné zacCit budo-
vat lasku. Laska neni cit, ktery nas nahle prfepadne. Skute¢na laska je v naSich
moznostech. Prameni z naSich postojl, pfevzatych vzorcu chovani a presvédceni,
které jsme ziskali pfevazné od svych rodi¢ld. Domnivame-li se, Ze laska je cit, bu-
deme frustrovani, pokud v sobé tento cit pokazdé nenajdeme. Pochopime-li vSak,
Ze laska je predevSim jednani, budeme pfipraveni pouzivat nastroje, které mame
k dispozici, abychom mohli milovat lépe. Pokud se rozhodneme vydat se skutec-
nou cestou lasky, budeme moci s radosti sledovat, jak se méni naSe postoje a na-
Se jednani. K tomu, abychom se mohli stat pfirozené milujicim ¢lovékem, je také
zapotiebi prozkoumat tzv. sedm rysa milujiciho ¢lovéka, a to je: Laskavost, trpéli-
vost, odpusténi, zdvorilost, pokora, Stédrost a uprimnost. Zkusme kazdy sam
za sebe popremyslet o téchto rysech. Co z toho je pro mé nejpfirozenéjsi? Co je
dob lasky*“. V kapitolach o laskavosti, trpélivosti, schopnosti odpoustét, pokore,
zdvorilosti, stédrosti a poctivosti Cekaji ctenafe mnoha prfekvapiva a necekana zjis-
téni.



Tyto dvé knihy jsou krasnym privodcem, jak pochopit mnoha nedorozuméni ve
vztazich i v komunikaci. Metoda PSYCH-K ® nam pak muze pomoci prekonat
prekazky, které nam brani prozivat spokojeny Zivot naplnény laskou.

Zde, jako priklad, uvadim nékolik cilovych prohlaseni, které mé osobné pomoh-
ly prohloubit vztahy s mou rodinou.

»Zaslouzim si, co laska a Zivot nabizi.*

,,Odpoustim sobé i ostatnim vse Spatné, co se mi v Zivoté stalo, a beru od-
povédnost za svij Zivot.“

»Jsem ¢lovékem, kterého stoji za to milovat.”

»Jsem trpéliva k sobé i k ostatnim.*

,Dovoluji si vyjadrfit nahlas své skutec¢né pocity a emoce s uctou a laskou
v pravdé k sobé i k ostatnim.*“

,»S absolutnim klidem a divérou predavam zodpovédnost mym détem.

S laskou,

Monika Novotna
facilitator metody PSYCH-K ®
www.monikanovotna.cz




