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Zlomene
srdce

9 krokov k uzdraveniu srdca po toxickom vztahu — a ako ho
energeticky uzavriet, aj ked to neslo dostojne
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PREDTYM, NEZ ZACNES

Zlomené srdce nezacina rozchodom

Pravda je ale taka, ze zlomené srdce vacsinou nesprevadza len oficialny koniec vztahu. NajcastejSie ho
zazivame eSte vtedy, ked sme vo vztahu stale — len uz vnutri citime, Ze jednota je prec.

Tento zosSit ta prevedie deviatimi krokmi, ktoré ti pomdzu spracovat’ bolest zlomeného srdca
— Ci uz ide o fyzicky rozchod, alebo o ten vnutorny, ktory sa odohrava skér, nez k tomu
oficialnemu vobec doéjde.

Necitaj to naraz. Daj si na kazdy krok tolko ¢asu, kolko potrebujes. Toto nie je pretek — je to
cesta naspat k sebe.

Skor nez zacnes, sadni si na chvilu so zatvorenymi o€ami a poloz si otazku:

,,Co prdve teraz najviac potrebuje moje srdce pocut’?"

Zapis si prva odpoved, ktora ti napadne — bez posudzovania.
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Prestan utekat’ od bolesti v srdci

Prirodzenou reakciou na bolest' je snaha od nej ujst — praca, zabava, novy vztah. Na chvilu to zaberie,
no dihodobo to uzdravenie nezabezpeci.

Ked prestane$ odvracat pozornost, dovolis si bolest' citit — a prave vtedy ju mbézes zacat spracovavat.
Smutok, hnev aj pocit zrady si zaslUzia byt vypocuté.

Priestor na reflexiu

Pred ¢im vlastne najCastejSie utekam, ked ma bolest pride navstivit?

Co by sa stalo, keby som si dnes dovalila bolest len na 5 mint naplno citit?
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OZNeutekaj okamzite do d’alSieho vzt'ahu

Skok do nového vztahu bez uzdravenia vacsinou len zopakuje staré vzorce. Samota nie je strasiak — je
to prilezitost konecne zistit, kym skuto€ne si.

5 otazok, ktoré si teraz zasluzis

Kto som?

Co chcem?

Co potrebujem?

Co je pre mia vo vztahu ano a ¢o nie?

Aké hodnoty su pre mna dolezité?

Tip: rozdel papier na dva stlpce. Do prvého napis, ¢o ta v predchddzajiicom vztahu $tvalo. Do

druhého jeho pozitivny opak — tam ndjdes svoje skutocné hodnoty.

STASTIE NA DOSAH



OBOdloi spomienky na vzt'ah

Darceky, fotky, oblecenie — kazdy predmet nesie nakotvenu energiu. Nemusi$ ni¢ hned vyhodit. Staci to

ulozit mimo dohl'adu a urobit si priestor na nadychnutie.

Toto nie je o zabudnuti. Je to o vytvoreni miesta pre uzdravenie.

Priestor na reflexiu

Ktoré konkrétne predmety alebo miesta mi najviac pripominaji bolest? Co s nimi dnes
urobim?
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O40brét’ pozornost’ na to, co je na tebe dobré

Rozchod je facka pre sebalctu — zacneme hladat’ chyby na sebe. Namiesto toho si priprav zoznam
svojich silnych stranok. Neuspech vztahu neznamena, Ze s tebou nie€o nie je v poriadku.

Moj zoznam

5 veci, ktoré st na mne dobré — bez ohl'adu na to, ¢o sa stalo:
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O 5Dovol’ si plakat’ a trachlit’

Potlaanie emdcii je opakom lie€enia. Slzy uvolfiuju zadrziavané napétie. Ludia, ktori zostanu uviaznuti v

Priestor na reflexiu

Dovolila som si uz naplno trichlit? Ak nie — ¢o mi v tom brani?
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O 6Energeticky ukonci vzt'ah

Nie kazdy vztah sa da ukoncit déstojne — najma nie ten s narcistom. Energetické ukonéenie znamena
vedome oddelit' svoju energiu od energie byvalého partnera: uvolnit vazbu, odpustit, prestat’ lipnat na

minulosti.

Tak, ako odchadzas zo vztahu, tak vstupujes do dalSieho. Preto je ddlezité ukoncit ho energeticky —

nielen fyzicky.

Opytaj sa sama seba

Co préave teraz potrebujem, aby som mohla tento vztah energeticky ukongit?
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O 7Dennik vd’acnosti

Zapisuj si pravidelne malickosti, za ktoré si vdacna. Urobené pred spanim ti prinesie lepSi spanok aj lepsi
pocit na druhy den.

Dnesné tri otdzky

Co ma dnes potesilo?

Co sa mi dnes podarilo?

Co som sa dnes nové naugila?
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O8Bud’ k sebe laskava

Sebalaska neznamend, Ze mas zostat sama navzdy. Vesmir funguje na principe zrkadlenia — ¢im viac
lasky vyzaruje$ smerom von, tym viac lasky sa ti vracia.

Priestor na reflexiu

Jeden maly akt sebalasky, ktory si dnes dopraju:

STASTIE NA DOSAH



09Vyhl’adaj vhodnu terapiu

Ak si po rozchode alebo zrade stratila bezpecnu pripdtanost, terapeut alebo koucka ti m6zu posliuzit ako
zdrava bezpecna pripitanost. Ak si lie€is srdce po narcistickom vztahu, hladaj niekoho, kto touto
skusenostou sam presSiel — inak ti neméa Sancu naozaj porozumiet.

Priestor na reflexiu

Co mi brani poZiadat o podporu, ked ju potrebujem?
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DALSI KROK
AK citiS, Ze je cas ist’ hlbsie
Presla si deviatimi krokmi. Niektoré ti asi sadli hned, pri inych si mozno citila

odpor — a to je v poriadku. Ak citi§, Ze sama toho vie$ spracovat uz dost, ale
potrebuje$ niekoho, kto ta bezpecne prevedie zvySkom cesty, som tu.

Preto tu na konci ngjdes moj email. Napis mi tam odpovede na tieto tri otazky:

1. Co je prave teraz tvoja najvacsia bolest alebo vyzva?

2. Ako dlho uZ touto situaciou prechadzas?

3. Co si uz skasala, a ¢o ti nefungovalo?

Na zéklade tvojich odpovedi sa ti ozvem a dohodneme si kratky 20-

minutovy hovor, kde spolu vyhodnotime, €i je pre teba v tejto chvili
vhodnejsi individualny Emocny detox®, alebo Kompas ldsky™.

Netreba sa rozhodnut dnes. Len chcem, aby si vedela, Ze tato
moznost’ existuje, ked budes$ pripravena.

< nora@stastienadosah.sk >
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