nezLomne

Uz ste
0dIS li...

ale niektoré veci
sa Vo vas stale vracaju.

PRECO VAS TO ESTE STALE
OVPLYVNUJE - A AKO ZACAT
NACHADZAT VIAC POKOJA A ISTOTY
V SEBE.

Preco je tazké znovu doverovat

Ako pracovat s emociami bez zahltenia

Ako sa zacat citit. viac v pokoji v sebe

Preco sa to vracia- aj po rokoch.

Vytvorila psychologiéka.!_ucia Kliméckova neZLO I ne
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Mozno si dlhsi ¢as hovorite, ze
by ste mali byt v poriadku.

Ved' ste odisli. Vztah sa skoncil. Mozno uz presli mesiace alebo dokonca roky.
Navonok fungujete, zvladate pracu, rodinu, povinnosti. Ludia okolo vas mézu mat
pocit, ze ste silna zena, ktora to zvladla.

A predsa sa vo vas stale nieco ozyva.

Mozno vas niektore situacie necakane rozhodia. Mozno citite napatie, ktore
neviete Uplne vysvetlit. MoZno reagujete ostrejsie, nez by ste chceli, alebo mate
pocit, Ze ste stratili istotu sama v sebe.

Vela zien si v tejto faze zacne mysliet, Ze s nimi nieco nie je v poriadku.
.Preco sa mi to este deje?*

.Preco sa neviem uplne posunut dalej?“

LStale citim hanbu a prepada ma vina. “

To, Ze sa vo vas nieco stale vracia, neznamena, ze ste slaba. Ani
to, ze ste zlyhali.

Vel'mi Casto to znameng, Ze vase telo a psychika eSte stale nesu nasledky
dlhodobého stresu, emocionalneho tlaku alebo vztahu, v ktorom ste museli
dihodobo prezivat v neistote. A to nie je nieco, ¢o sa vyriesilen tym, Ze ,sa
rozhodnete ist d'alej".
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Klucovy
aha
moment.

Jedna z najdblezitejSich veci, ktoru potrebujete pochopit — nie
hlavou, ale celym telom.
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KAP. 01 - AHA MOMENT - - 05

POSUN V POCHOPENI

Problém nie je v tom,
7e sa neviete pohnut dalej.

KLUGOVY AHA MOMENT

Problém je v tom, Ze vase telo eSte stale neciti
bezpecie.

Ked' ¢lovek Zije dinodobo vo vztahu, kde je pritomna neistota, manipulacia,
emocionalny tlak alebo nepredvidatelnost, nervovy systém sa zacne
prisposobovat tomu, aby prezil.

To znamena, ze telo sa nauci byt neustale v strehu. Zacne sledovat nalady
druhého ¢loveka. Vyhodnocovat riziko. Predvidat konflikt. Potlacat vlastne potreby,
aby bol pokoj. Prispdsobovat sa, aby sa zabranilo d'alSiemu napatiu.

Toto vSetko sa deje ¢asto Uplne automaticky. A prave preto nestaci len fyzicky
odist zo vztahu. Nervovy systém sa potrebuje uzdravit, aby pochopil, ze

nebezpecenstvo uz skoncilo.

Psychika nefunguje ako vypinac.

Mnohé Zeny su na seba velmi tvrdé, pretoze si myslia, ze ked’ uz vztah skoncil, mali
by sa okamzite citit lepSie. Ak ste boli dlhodobo v prostredi, kde ste museli prezivat
v napati, vaSe telo si tento spdsob fungovania zapamatalo. A prave preto sa
niektore reakcie vracaju aj dlho po odchode.
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— Kapitola oz

Preco
satlo
vracia.

MoZzno vas najviac trapi to, Ze nerozumiete sama sebe. Pravda
je vSak taka, Ze vase reakcie davaju zmysel.
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KAP. 02 - PRECO SA TO VRACIA = o

TO, €O VAS KEDYSI CHRANILO

Vase reakcie
davaju zmysel.

Mozno ste si vSimli, Ze niektore situacie vo vas vyvolaju neprimerane silnu reakciu.
MozZno vas zaskocCi obyc¢ajna kritika, neistota vo vztahu alebo pocit odmietnutia.
MozZno mate problém déverovat, uvolnit sa alebo si dovolit pokoj.

Kritika — aj jemna poznamka méze vyvolat Neistota — ked' neviete, na Com ste, telo
neumernu vinu uzkosti. automaticky stuhne.

Odmietnutie — aj male ,nie” sa citi ako velka Blizkost — uvolnit sa pri drunom ¢loveku je
strata. tazke.

Vasa psychika sa naucila fungovat spésobom, ktory vam kedysi pomahal prezit. Ak
ste boli vo vztahu, kde ste museli byt opatrna, citliva na nalady druhého ¢loveka

alebo neustale pripravena na konfiikt, vase telo si vytvorilo obranne mechanizmy.
Tie vas chranili.

LenZe to, ¢o vas kedysi chranilo, vam dnes moze branit citit pokoj, blizkost alebo
doveru. A prave preto je uzdravenie take délezite — nie preto, aby ste ,zabudli®
alebo sa tvarili, Ze sa ni¢ nestalo. Ale preto, aby ste uz nemuseli cely zivot fungovat
vrezime prezitia.

NEZLOMNE
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KAP. 02 - NAJCASTEJSIA PASCA - .08

VETA, KTORA NICI

Najcastejsia pasca,
do ktorej padate.

Jedna z najcastejsich viet, ktoré Zeny po takomto vztahu hovoria, je:

TICHA VETA VO VASEJ HLAVE

~Mala by som to uz mat spracovane.*

Tato veta vytvara obrovsky vnutorny tlak. Namiesto sucitu so sebou prichadza kritika.
Namiesto pochopenia prichadza pocit zlyhania. A namiesto uzdravenia sa telo este
viac stiahne do napatia.

Je velmi dodlezité pochopit, Ze to, ¢o ste zazili, mohlo vytvorit hiboké a ¢asto skryté
zranenia. Tie sa dnes mdZu objavovat vo forme uzkosti, nedovery, hanby, napétia

alebo pochybnosti o sebe.

Vase telo a psychika sa postupne ucia novému sposobu
fungovania. Nie cez tlak. Cez bezpecie.

Prave preto je dolezité tieto zranenia postupne uzdravovat a pracovat na sebe s
odbornou podporou — nie preto, ze by ste boli ,pokazena*, ale preto, ze si zasluzite
Zit, nie len fungovat.
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Co .
skutocne
funguje.

Niektore veci nie su ulozene len v mysli. Su zapisane hibsie — v
nervovom systeme, v podvedomych vzorcoch, v
emocionalnych reakciach.
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KAP. 03 - CO SKUTOCNE FUNGUJE — - 10

HLBSIA UROVEN

Nejde len o to
~pochopit*.

Mnohé Zeny sa snazia vSetko pochopit hlavou. Neustale analyzuju, vracaju
sa k minulosti, snazia sa najst odpovede alebo sa presviedcaju, Zze uz by mali
byt silnejSie.

LenZe pri hibokych zraneniach ¢asto nestaci len porozumiet tomu, ¢o sa stalo.

Mozete vediet, Ze vztah bol nezdravy.
Mozete rozumiet tomu, preco ste reagovali urcitym sposobom.

A napriek tomu psychika stale nesie napétie, strach, hanbu alebo pocit, Ze
nieco vo vas zostalo zaseknuté.

PretoZe niektore veci su zapisane hibsie — v nervovom systeme a podvedomi.
Skuto€na zmena neprichadza len cez rozhovor alebo analyzovanie.

Ide o to, aby sa vmiitorny zazitok zranenia mohol zmenit na
hlbokej iirovni.
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KAP. 03 - CO SKUTOCNE FUNGUJE — - 10

HLBSIA UROVEN

Ked ¢lovek pracuje hlbsie,
meni sa nieco podstatnejsie.
e vnUtorné napétie sa postupne uvolfiuje

e hanba a vina stracaju svoju silu

e telo prestava byt neustale v strehu

e objavuje sa VAGSi pocit bezpedia

e zaciname sa vracat spat k sebe

NIE CEZ TLAK

Nie cez nuitenie sa byt ,,v poriadku*. Ale cez hlboky vmiitorny proces, v
ktorom sa meni samotny sposob, akym je skusenost uloZena vo vnutri.

A prave tam Casto vznika skuto¢ny pocit ulavy. Nie len intelektualne pochopenie.
Ale readlna vnutorna zmena, ktoru ¢lovek zac¢ne citit v sebe, vo svojom tele aj vo

svojom prezivani.

Presne takto pracujem aj so Zzenami na individualnych
sedeniach uz viac ako 10 rokov.

Postupne, bezpecne a spdsobom, ktory pomaha nielen pochopit, ¢o sa deje, ale
prinasa aj realnu zmenu v kazdodennom prezivani.
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Skuto¢na zmena
neprichadza cez tlak.
Prichadza cez vnutorny pocit
bezpecia.

LUCIA KLIMACKOVA
Nejde o pochopenie hlavou, ale o realnu vnutornu zmenu,

ktoru clovek zacne citit' v sebe, vo svojom tele aj vo svojom
prezivani.
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KAP. 04 - PRAKTICKY NASTROUJ

MINI PRAKTICKY NASTROJ

Ked pride silné napiitie
alebo spustac.

Skuste namiesto automatickej reakcie urobit nieco iné — krok za krokom, vo

vlastnom tempe.

Zastavte sa

Nemusite ni¢
riesit ani

opravovat. Staci si

Pomenujte to

,10to je reakcia
mojho tela. Nie je
to celarealita.”

Vnimajte telo

Kde citite
napatie? V
hrudniku? V

Dychajte

Tri pomale
nadychy a
vydychy. Telo

uvedomit, Ze sa Tym davate zaludku? V krku? dostava novy

vo vas nieCo Svojmu mozgu Len to pozorujte signal: nemusi byt

aktivovalo. novy ramec. bez hodnotenia. v neustalom
strehu.

Rytmus dychu, ktory upokojuje
Takyto sposob dychania pomaha telu postupne vysielat signal, Ze uz nemusi byt v
neustalom strehu a méze sa zacat uvolnovat.

48 28 6s
NADYCH ZADRZANIE VYDYCH
Pomaly nosom Kratka pauza Pomaly ustami

Bez tlaku. Jemne, len na
okamih.

Nechajte vzduch klesnut
az do brucha.

DIhsi vydych telu hovori:
som v bezpeci.

L.Som tu. Som v bezpeci. Nemusim bojovat.*
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PRECO UZDRAVENIE = o 1%

NAVRAT K SEBE

Preco je uzdravenie
take dolezite.
Mnohé Zeny sa po takomto vztahu snazia len ,fungovat d'alej*. Naucia sa prezit, ale

nie skutoc¢ne zit. A prave preto je uzdravenie dolezite.

Nie preto, Ze ste pokazena. Nie preto, ze vas treba opravit. Ale preto, ze si zasluzite

zivot, v ktorom nebudete v napati, pochybnostiach alebo strachu.

Ak sa veci nespracujii do hibky, ¢asto sa prenasaju dalej:
= do dalsich vztahov

- dovztahuk sebe

— dorodiCovstva

- dokazdodenneho fungovania

Uzdravenie nie je slabost. Je to forma navratu k sebe.

Niektoré veci sa nedaju spracovat len ¢itanim ¢lankov alebo snahou zvliadnut
vSetko sama. Niekedy potrebujete bezpecny priestor, kde budete pochopena bez
hodnotenia. Priestor, kde mbzete zacat rozumiet svojim reakciam, emociam a
tomu, €o sa vo vas skutocne deje.

Prave preto pracujem so zenami do hibky. Nie povrchovo. Nie cez rychle rady. Ale
cez hibSiu pracu.

NEZLOMNE
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O MNE

Lucia
Klimackova
Psychologicka. Pracujem so Zenami,

ktoré po narocnych vztahoch hladaju
cestu spét k sebe.

Dlhodobo sa venujem praci so zenami, ktore
po naro¢nych vztahoch stratili pocit istoty,
dbvery v seba alebo kontakt so sebou. Vo
svojej praci prepajam pochopenie psychiky,
pracu s emociami a nervovym systéemom — s

citlivym, bezpecnym pristupom bez tlaku.

Viem, ze mnohe Zeny sa roky snazia
,fungovat®, analyzovat alebo zvladat vSetko
samy — a pritom su vo vnutri vyCerpane, v
napati alebo neustale pochybuju o sebe.

Nevytvaram priestor na vykon. Vytvaram
priestor, kde mozete postupne znovu
citit viac pokoja, bezpecia a kontaktu so
seboul.
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ZAVER

Nemusite
byt na to sama.

Ak ste sa v tomto materiali nasli, nie je to nahoda. Mozno ste sa snaZili
vSetko pochopit, zvliadnut alebo potlacit. A ste uz unavena z toho, Ze sa

niektoreé veci stale vracaju.

Ale to, ze sa vracaju, neznamena, zZe ste zlyhali.

Znamena to, ze niektore Casti vo vas eSte potrebuju bezpecdie,
pochopenie a priestor na spracovanie. Postupne. Bez tlaku. Vo vasom
tempe.

REZERVUJTE SI KONZULTACIU

Bezpecny priestor, kde sa mozeme
porozpravat o tom, ¢o prezivate.

Na konzultacii vdam pomdzem pochopit, ¢o sa vo vas deje, a ukazem vam

konkrétny smer, ako zacat budovat viac pokoja, bezpecia a dévery v
seba.

REZERVOVAT KONZULTACIU —

Bezplatne - Bez tlaku - Bez hodnotenia

Nemusite mat vSetko vyrieSene ani vediet presne, kde zacat. Staci, ze
citite, Ze uz na to nechcete byt sama. Mézete sa mi jednoducho ozvat a
rezervovat si konzultaciu alebo mi napisat na info@nezlomne.sk.
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https://calendly.com/lucia-klimackova/30min
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