Preco som stale single?

Spoznajte PSYCH-K® ako nastroj
na odstranenie limitov v laske

JANA PORTUGALL, 2024
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Kazdé dieta potrebuje mat uspokojené urcité zakladné
potreby ako potrebu Ildsky, prijatia, bezpecia a pod. Ak
tieto potreby nemad uspokojené, je to pre neho emocny
stres a vytvdra si obranny mechanizmus, aby preZilo.
Tieto zranenia generuju pocity, a dokonca ovplyviuju
nase spravanie, vytvdraju nasu osobnost a limitujuce
presvedcenia ¢i menia nds zdravotny stav.

1. Opustenie - zavislost
2. Odmietnutie - unik

3. Zrada - kontrola

4. Krivda - nepoddajnost
5

. Ponizenie - obmedzovanie
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_Limitujuce Emociea
" presvedcenia mgsllenkg
Nie som hodna Pocity samoty,
lésky. Nie som hanby, viny,
dost. Som hnevu, opustenia,
nedalezity. latost, sklamanie,

Nezvladnem to strach.

“Sama.

Unutorne zranenla
Preco som
single?

Zévislost, dnik,
] obmedzovanie,
nepoddajnost,

kontrola

Chovanie/ -~
jeho absencia

Opustenie,
odmietnutie, krivda,
poniZenie, zrada

'\ Zazitky/
. Zranenia
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Opustenie / zavislost / do 3 rokov =~ ~-

+  Nedosytena potreba: jedla/blizkosti — LASKY (bezpetia, pozornosti, podpory a pomoci).

*  Obranny mechanizmus: zavislost na inych (upnutie)
*  Vyzor cloveka — stihlost, zhrbenie, ochabnutie tela, smutné oci.

*  Presvedcenia— Som na vSetko sama. Nezvladnem to sama. Nemam podporu a pomoc, ktoru
potrebujem. Nie som dolezity.

*  Pocity — STRACH ZO SAMOTY, Ze neziska, po ¢om tuzi, smutok, Zial, lutost, opustenost, nedostatok
podpory a pozornosti.

* Chovanie — obet, pasivita, unavenost, slabost, stotoZriovanie sa s inymi, zavislost na inych
(upnutie), vyraba si problémy a komplikuje Zivot. Berie na seba zodpovednost, ktord mu nepatri.
TaZko sa rozhoduje. VyZaduje citovi podporu a pozornost. Nedokon&uje veci, vztahy. Boji sa
zmeny. Nevie komunikovat, ¢o chce. Boji sa prejavovat emdcie. Vo vztahoch stracaju seba —
obetuju sa pre inych.

*  Lekcia — postavit sa na vlastné nohy. Naucit sa lasku a emdécie prejavovat. Vediet si uspokojit
vlastné potreby a sdm sebe poskytovat si podporu a pomoc.

*  Zdravotné problémy — bolesti chrbta, astma, priedusky, migréna, nadoblicky, kratkozrakost,
depresia
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* Nedosytena potreba: PRIJATIA - nemam pravo Zit/existovat, taky aky som.
*  Obranny mechanizmus: Unik

*  Vyzor cloveka — stihlost (neviditelny), stuhnutost, netplnost (malé prsia, zadok, hlava...),
vystraseny pohlad, malé oci.

*  Presvedcenia — Nie som dost. Nie som hodna lasky. NezaslUzim si lasku. VSetko musi to byt
perfektné. Kto som ja, ved je tolko zaujimavejsich ludi. Nech robim, ¢o robim, aj tak je to nanic.

*  Pocity — POCHYBNOSTI o prave na existenciu, velké pocity nedostato¢nosti (nie som dost),
STRACH z chyby, zlyhania, nestability, nepochopenia, samoty, paniky, chyba mu zmysel Zivota,
pocity, Ze je na obtiaz.

*  Chovanie — nevidi svoju hodnotu, porovnava sa, drzi sa v Uzadi, perfekcionizmus, prilis v mysli -
mimo fyzi¢no, nema stabilitu riesit krizové situacie. Neprijima seba a svoje emdcie. Sklony k
nendvisti a neschopnosti odpustat — zabudat. Nevie poZiadat o pomoc.

* Lekcia— prijat seba i inych vo svojej nedokonalosti, prijat NIE, naucit sa prejavit vSetky emdcie,
spoznat svoju hodnotu a postavit sa do svojej sily, ustat si svoje hranice.

»  Zdravotné tazkosti - predispozicie pre anorexiu, cukrovku, arytmie, alergie, depresie ¢i
bipolarne poruchy.
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Zrada / kontrola / 2 — 4 rok —

Nedosytena potreba: Dovery, UZNANIA (chce sa citit vynimocné), lasky, podpory,

2

Obranny mechanizmus: kontrola (ovladanie)
Vyzor ¢loveka — vySportované, krasne telo (muz Siroké plecia, Uzke boky — Zena opacne), zvodny pohlad

Presvedcenia — Neverim zenam/muzom. | tak si vSetko robim najlepsie sam. Nedokdzem sa viazat. Nie
som pripraveny.

Pocity — desi sa odlucenia a rozchodu, ZLYHANIA a ODOVZDANIA sa/zranitelnosti, slabosti,
bezmocnosti, pocity neddvery voci inym, strach zo zbavenia sa zavazkov, odlucenia, pocity odstrcenia a
zrieknutia sa. Pocity hnevu az zurivosti.

Chovanie — kontrola, manipulacia, potreba dominancie a moci, povySovania sa. Vsetko chce robit sam a
podla seba. Hyperaktivny. Musi mat vZdy pravdu. Rad presviedca inych. Dobry zvodca. Velmi vykonny,
zodpovedny a silny. Budi pozornost. Ma skvely humor. Skeptik. NedodrZiava zavazky a sluby, vie lahko
klamat. Agresia. Vykyvy nalad. Planovanie buducnosti.

Lekcia — potrebuje sa naucit doverovat inym a odovzdat sa, prestat riadit inych a manipulovat nimi. Tiez
sa potrebuje naucit tolerancie a trpezlivosti voci inym.

Zdravotné tazkosti — problémy s kibmi, kolenami, zapaly, opary, choroby spojené so stratou kontroly —
ididy...
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Krivda/ nepoddajnost / 4 — 6 rok e e

* Nedosytena potreba: ocenenia a uznania, ohodnotenia, prijatie seba

*  Obranny mechanizmus: odpoji od seba, svojej citlivosti — od toho, o citi, lebo si mysli, Ze inak bude trpiet. Ak
dostane, ¢o si mysli, Ze si nezasluzi, pride o to.

*  Vyzor cloveka — Pekné, rovné, pevné, sumerné, dokonalé telo, vztyCeny krk.
. Presvedcenia — Nezasluzim si.

*  Pocity — necitlivost v tele, nedostatok ocenenia a uznania, strach z omylov, Ze si nezasluzia, pocit viny, [Utost, strach z
dotykov, strach z citového chladu — nezaujmu, hnev

*  Chovanie — Odp4ja sa od svojich pocitov. Velmi vykonny, samostatny. Snaha o dokonalost, nemat problémy, popierat
ich alebo ich riesit sdm. O pomoc Ziada, aZz ked'si nevie rady. Prehnany optimista. M4 nedostatok ¢asu. Trva na svojej
pravde. Neustdle sa snazi zlepSovat. Nevie si priznat chyby. Hodnoti spravne/nespravne, dobré/zIé. Musi neustale
nieco robit, nevie oddychovat. Nevie si dopriat si radost, ak ano ma pocity viny, vycitky svedomia. Porovnava sa s
inymi. Potla¢a hnev. Casto sa ospravedIfiuje. Smiechom skryva svoju citlivost. Nevnima svoje hranice, prehana to s
narokmi na seba i inych. Ovlada sa a obmedzuje sa. Miluje poriadok. Je tvrdy. Chladny. Sexy.

*  Lekcia — naudit sa ocenit seba, uvolnit sa a oddychovat/nic¢ nerobit, dopriat radost si bez pocitov viny, napojit na svoje
telo, vnimat jeho potreby a svoje hranice — fyzické, emociondlne aj psychické.

e  Zdravotné tazkosti — syndrom vyhorenia, kozné problémy, stuhnutost v krku/chrbte, zapaly, zdpcha, hemoroidy,
kiéové Zily, akné, problémy s o¢ami, nespavost, impotencia.
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Ponizenie /obmedzovanie/ 1- 3 rokom =

* Nedosytena potreba: potreba uznania a ocenenia, hrdosti, prijatia, vlastnej doleZitosti/hodnoty

*  Obranny mechanizmus: nachddza uspokojenie v utrpeni a bolesti/sam seba obmedzuje, lebo sa boji vlastne;j
slobody. Nedovoluje si byt stastnym.

*  Vyzor ¢loveka — tucné, velké telo alebo jeho cast, Siroky chrbat, hruby krk, okruhla tvar.

*  Presvedcenia — Potreby inych ludi su dolezitejsie ako moje. Hanbim sa za svoje telo. Nie som hodny lasky.
Nezaslizim si to. NemdbzZem si to dovolit. Citim sa vinny.

*  Pocity — hanba, vina, zneuzivania, nedocenenia (neuznania), nedolezitosti, nedostatocnosti, najvacsi strach
ma z vlastnej slobody a svojho chovania a tiez z bolesti, ma pocity hanblivosti, dusi pocity hnevu

*  Chovanie — nechce byt ovladany, berie si toho na seba privela, musi sa starat o inych ludi, zanedbava seba.
Robi pre inych, seba obmedzuje. Zabuda na svoje priania, tuzby a potreby, obetuje sa pre inych. Dusi v sebe
pocity i emocie. Ide do extrémov. Prejeda sa. Nic si nedovoli. Obvinuje sa a tresta sa.

*  Lekcia - prijat seba ako dleZitu osobu, pochopit svoju hodnotu, vediet sa ocenit a nepreberat zodpovednost = =
za inych. Naucit sa prejavovat vSetky emdcie, a tak uvolnit zablokovanu energiu. Plnit si svoje potreby a 7
tuzby. Uvolnit sa do Zivota a dopriat si viac radosti bez pocitov viny.

e  Zdravotné tazkosti — nadvaha, bolesti chrbta, zlomeniny ¢i iné choroby, ktoré mu brania slobodne sa hybat,
problémy s pecenou, erekciou, zavislost na sladkom, Stitna Zlaza, kardiovaskularne
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Mapa k harmonickym vztahom

1. Transformovat vnimanie stresujucich situacii
Zmenit Emocie a .

(zraneni) cez PSYCH-K® na urovni podvedomia Zpresvedéenia muyslienky
Som hodna Pocity lasky,
2. Zmenit limitujuce presvedéenia na podporujtce lsky. Som taks 2 raovsdanin,

akd som a je to

dovery, uznania,
Ucty, prijatia,
bezpecéia

tak v poriadku.

pomocou PSYCH-K na urovni podvedomia Som dolesita.

“Verim, Ze

existuje

= Zmena VNIMANIA reality (myslienok a emdcii v tele) pnimoény PSYCH-K®
partner prave

ore miia. Harmonicke
vztahy

3. Konat INAK (na vedomej Urovni) = nové vzorce a
navyky spravania. s
hranice, respekt,

’ . P v P 7 harmonické, stastné .
4. Vlysledkom = harmonické a Stastné vztahy. R eokomd vetaiy l 3 tleranca
so sebou a inymi, vz Jolmne .
. uspokojovanie
Ak hladdme partnera ako ndstroj na odstranenie svojich pocitov SF’°'°;“UV°JT“" : ppot:ieb
nespokojnosti, zbavenie sa pocitov samoty a opustenosti, ¢i prdzdnoty v | zZazitky/ _ Chovanie/ -
Zivote a nemdme spracované svoje zranenia a limitujuce presvedcenia " VUsledky Jeho absepdia

vyplyvajuce z nich, budeme vo vztahoch neustdle opakovat tie isté chyby
a zbytocCne trpiet.
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Podvedomeé presvedcenia

Nie som dost dobry/a.

Nie som hodnd ldsky/nezasluZim si ldsku.
Nikto ma nema rad.

Visetci dobri su uz zadani. Nikdy
nendjdem toho pravého/tu pravd.

Nie som pripraveny/d na vztah.
Partnerstvo ma obmedzi.

Laska je bolestiva.

Musim byt najprv dokonaly/a.

DN

DN

Bojim sa zavdézkov.
Vsetky vztahy su odsudené na zanik.

AN

Nikto ma nedokdzZe pochopit. v
Zendm/muZom sa nedd verit. v
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Som dost, taka akd som a tak to staci.

Som hodnad toho najlepsieho, co laska a Zivot prindsa.
Citim sa milovany/milovand vo svojom okoli.

Verim, Ze existuje vynimocny partner prave pre mna.

Som pripraveny/d na krdsny a naplriajici partnersky vztah.
Cim viac som v partnerstve, tym slobodnejsia sa citim.
Laska mi umozZnuje rozvijat sa a rast radosti a jemnosti.
Prijimam svoje nedokonalosti i nedokonalosti svojho
partnera.

Byt vo vztahu je pre mna zdbavné a lahké.

Verim, Ze dlhodobé vztahy maju zmysel a prinasaju mi pocit
uspokojenia a stastia.

Citim pochopenie a podporu od svojho okolia.
Je pre mna bezpecné déverovat muzom (Zenam).
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Priklady z praxe

Nikdy som nemala vztah, kde by som bola naplnend po vsetkych strankach. Ak sa mi niekto pacil,
nebolo to opatované. Neverim, Ze je pre mna mozné, mat partnera, takého akého chcem. Nemdam
dostatok sebavedomia kvéli svojej hmotnosti. Vyberam si partnerov, ktori nie su pre mna. Mam
strach, ze si nezasluzim lasku a bojim sa, ze ked ma muz dobre spozna, odide z méjho Zivota.
Mdam pocit, Ze ja musim uspokojovat muza. Vztah k otcovi je dost chladny.

« Citim sa naplnena a spokojna sama so sebou. Verim, ze existuje vynimocny partner pre mna,
s ktorym mam naplneny vztah.

- Cim viac som vo vztahu s partnerom sama sebou, tym viac sa citim sebavedomejsia
a pritazlivejsia. Zaslizim si byt milovana a stastna v partnerskom vztahu s muZom. Je pre mna
bezpecné byt vo vztahu s muzZom.

- Slobodne a sebavedomo sa prejavujem vo svojej sexualite a intimite v partnerskom vztahu.
Mam pravo na emocionalne a sexualne naplneny zivot. Citlivo pocuvam svoje telo a svoje
vnutro, ktory partner je pre mna najlepsi a riadim sa tym. Viem povedat' muZovi NIE, ked'to tak
citim. Je pre mna v poriadku byt sama so sebou a citit sa pritom prijemne.
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Aké ndrocné /stresujuce Zivotné situdcie ste zaZili vo svojich vztahoch?

Aké posvdtné zranenie Ci ich kombindciu mate?

Aké zranenie sa najviac prejavuje na Vasom tele?

Aké zdravotné probléemy madte?

DokdZete prejavovat svoje emacie?

Dokdzete otvorene komunikovat o svojich potrebdch? Su Vase potreby uspokojené, ked'ste
vo vztahu?

Aky ste mali vztah s otcom/mamou ¢i byvalymi partnermi? Aky scendr sa Vam neustdle
opakuje?

8. Coho sa vo vztahu najviac obdvate? Aké su najvéiésie strachy, ktoré mdte?

9. Co by ste stratili, keby ste boli vo vztahu? Aky uZitok Vam prindsa, Ze ste single?

10.Ako INAK by ste to chceli mat? Ako by ste sa chceli citit vo vztahu? Co by ste chceli zaZivat?

I N

N
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Podte do AKCIE hned!

Rezervujte si online/osobné — objednavka tu Pridte na PSYCH-K® BASIC seminar — viac info tu
PSYCH-K® sedenie Naucte sa PSYCH-K® a pouzivajte ju po zbytok zZivota
za zvyhodnenu cenu -50% Teraz za zvyhodnenu webinarovu cenu

v

Zucastnite sa 3-dnového seminéara

PSYCH-K® BASIC workshopu

WORKSHOP
N PERsON
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Chces vediet o PSYCH-K® viac?

1. Co je to PSYCH-K® ? — viac info tu alebo si pozrite
zaznam webinara tu.

2. Ako funguje PSYCH-K® ? —viac info tu.

3. Ako prebieha PSYCH-K® sedenie? — viac info tu.

4. Aktualne seminare na Slovensku — viac info tu.

5. Referencie a skusenosti — viac info tu.

6. Videa a rozhovory — viac info tu.

7. Blog s ¢lankami tu.

"Skutocne najvécsi dar, ktory si méZes darovat, je tvoja
vlastna transformacia.”
Lao Tzu
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https://oslobodsvojumysel.sk/psych-k/co-je-to-psychk/
https://oslobodsvojumysel.sk/01-webinar-ako-metoda-psych-k-zmenila-nase-zivoty/
https://oslobodsvojumysel.sk/01-webinar-ako-metoda-psych-k-zmenila-nase-zivoty/
https://oslobodsvojumysel.sk/psych-k/ako-psychk-funguje/
https://oslobodsvojumysel.sk/psych-k/psychk-konzultacia/
https://oslobodsvojumysel.sk/psych-k-workshopy/
https://oslobodsvojumysel.sk/skusenosti-so-psych-k-referencie/
https://oslobodsvojumysel.sk/videa-a-rozhovory-o-psych-k/
https://oslobodsvojumysel.sk/blog/
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