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Ako to koneéne prelomit.
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WORKBOOK: ZRANENE SRDCE & TOXICKE VZTAHY - AKO TO PRELOMIT.

Vitam ta na Workshope:

£y , H
Zranene srdce

Ako to konecne prelomit.

Mozno si uz neraz premyslal/a: Preco sa mi vo
vztahoch deje stale to isté? Mozno si vo vztahu, ale
necitis sa v nom naplnene. Mozno si sam/sama a bojis
sa, ze laska, po ktorej tuzis, nikdy nepride.

A mozno si uz ani neveris, ze modze existovat vztah,
v ktorom sa budes citit naozaj milovany/a,
pochopeny/a a prijaty/a taky/a, aky/a si.

Tento workshop a sprievodny workbook nie su len
o vztahoch s druhymi - su o tvojom vztahu k sebe
samému/samej. O tom, aké presvedcenia si v sebe
nesies, co ta formovalo, ¢o si myslis, ze si zasluzis,
a ako to vsetko ovplyvnuje tvoj zZivot.
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‘Y , »
Zranene srdce

Loxtche vztahy

Ako to konecne prelomit.

Nie si zZlomeny/a. Nie si odsuideny/a na nestastie.
Tvoj pribeh sa nemusi opakovat stale dokola.

Tu zadina tvoja cesta. Cesta k pochopeniu, uzdraveniu
a k vytvoreniu vztahov, ktoré ta budu napinat, nie
vyCerpavat. A prvy krok? Pozriet sa dovnutra,
porozumiet svojim vzorcom a dovolit si verit, ze
zmena je mozna.
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L Jugje Uzi;&/Lg/ A

nie su hahoda

Mozno sa ti v laske opakuju rovhaké problémy, mozno
sa citiS nemilovany/a, alebo sa stale dostavas do
vztahov, ktoré ti neprospievaju.

To, Co prezivas, nie je len otazkou stastia ¢i nahody

- suvisi to s tvojimi presvedceniami o laske a vztahoch,
ktoré si so sebou nesies casto uz od detstva. Tento
workshop ti pomdze ich rozpoznat a pochopit, ako
ovplyvinuju tvoje vztahové vzorce. A prave tym dnes
zacheme.

V tomto workbooku ta cakaju jednoduché, ale hlboké
ulohy zamerané na sebareflexiu. Pomozu ti uvedomit
si, aké myslienky a presvedéenia riadia tvoje vztahy - a
ako ich mozes zacat menit.

Pusti sa do nich s otvorenou myslou a dopraj si priestor

na skutocné zamyslenie. Kazdy krok, ktory dnes urobis,
ta posunie blizSie k vedomejSim a zdravsim vztahom.
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1 re Rolvo \

Je tento workbook
 workshop wrceny?

Tento workshop je pre teba, ak mas pocit, ze sa
vo tvojich vztahoch stale opakuju tie isté problémy - Ci
uZ si vo vztahu, ktory ta nenapifia, alebo na svoju lasku
este len c¢akas. Pomoéze ti pochopit, preco sa ti vo
vztahoch deje to, ¢o sa deje, a ako tvoje vlastné
presvedcenia ovplyviuju vyber partnerov aj sposob,
akym vztahy prezivas.

Spoznavas sa v niektorej z tychto myslienok?
> U laske nemam dtadtie.

< Moje vztahy vzdy skoncia roonako -
7 bolestow alebo sklamanim.

3 Musim éa vo vztahuw snazZit viac ako

7 ten druhy, inak ma opudti.

> Vdetcl dobri partneri su wz zadani.

S Jed checem vztah, musim prert nieco
obetovat.

. Mwozno je chyba vo mne.. mozno
> Jednoducho nie som dodt dobry/a. -
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1 re Rolvo \

Je tento workbook
 workshop wrceny ?

Ak si si niektoru z tychto viet uz niekedy povedal/a,
si tu spravne.

Tento workbook ti pomoéze pozriet sa do svojho

vnutra, rozpoznat vlastné vzorce spravania a zacat

menit presvedcéenia, ktoré ta mozno doteraz brzdili.
Kurz je pre teba idealny, ak:

=3 Sivo vztahu, ale necitis sa vhom dobre.

Necitis sa vo vztahoch dostatocne milovany/a
alebo pochopeny/a.

_>>

Bojis sa hovorit o svojich potrebach a radsej sa
prisposobujes druhym.

Mas za sebou bolestive vztahy a bojis sa,
ze dalsi dopadne rovnako.

Tuzis po vztahu, ale mas pocit, ze este nie
si pripraveny/a alebo nevies, kde zacat.
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¢ Vztahy ako zrhadlo -
nasho vnadra

Dnes sa pozrieme na jednoduché, ale hlboké otazky, ktoré

ti pomo6zu uvedomit si, aké myslienky a presvedcéenia

formuju tvoje vztahy. Stacilen otvorenost a ochota nazriet

na seba inymi ocami - pretoze ak pochopis svoje vzorce,
mozes ich zac¢at menit.

Vztahy nie su len o laske, romantike alebo spolocnych
chvilach. Vztahy su zrkadlom. Ukazuju nam, ako sa
vhimame, aké mame hranice, ¢o si o sebe myslime a ¢omu
verime o laske. Kazdy konflikt, kazda bolest, kazdé
nepochopenie ma svoj povod hlboko v naSsom vnutornom
nastaveni.

Mozno si si vsimol/a, ze sa ti vo vztahoch opakuju rovnaké
vzorce. Mozno si vyberas partnerov, ktori ti davaju malo
lasky a pozornosti, alebo sa naopak ocitas vo vztahu, kde
sa citis pretazeny/a a vyéerpany/a.

Mozno sa bojis hovorit o svojich potrebach, pretoze v sebe
nesies presvedcenie, ze lasku si treba zasluzit. Alebo citis,
ze nikdy nenajdes niekoho, kto by ta skutoéne miloval
takého/taku, aky/a si.

Jt
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Vztahy arko zrkhadlo
LSO DNLLra

To, ¢o prezivame vo vztahoch, nie je nahoda. Nase
myslienky, vzorce spravania a podvedomé
presvedcenia  ovplyvnuju, akych partnerov
si pritahujeme, ¢o vo vztahu tolerujeme, kedy
odideme a kedy naopak zostavame - aj ked’ sme
nestastni.

Ak si v sebe nesieme strach z opustenia, ¢asto
si nevedome vyberame partnerov, ktori v nas tuto
bolest prehlbuju. Ak si neverime, lahko sklzneme
do vztahu, kde sa prisposobujeme a obetujeme, len
aby sme neboli sami.

Aké vztahové vzorce ta sprevadzaju?

4

Neustale sa prispdsobujes a bojis sa povedat,
Co naozaj citis?

Mas pocit, ze musis davat viac nez ten druhy,
inak si ta neudrzi?

Pritahujes si [udi, ktori su nedostupni - citovo,
casovo alebo emocne?
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(Veztahy ako zrkadlo
nasho onutra

EN Opakovane prezivas bolest a sklamanie,
aj ked'sa snazis robit veci inak?

>  Veris, ze v laske nemas stastie“?

A teraz sa zastav a zamysli sa:

Co ak to, &o prezivas vo vztahoch, nie je otazkou
nahody, ale odrazom toho, ¢o si hlboko vo svojom
vnutri mysliS o sebe, o laske a o svojom mieste
vo vztahu?

To je to, na ¢o sa v tomto workshope zameriame.
Nepdjde o rychle riesenia alebo povrchné rady, ale
o hlbsie pochopenie toho, prec¢o sa ti deje to, ¢o sa ti
deje. Pretoze ked’ pochopis, ¢o ta formuje, mozes to
zacat menit. A s tym sa zmenia aj tvoje vztahy.
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" Moja cesdta 3

Volam sa Daniel Legat. Pred autonehodou v roku 2014
som bol strateny vo vlastnej tme - bez vizie, sebalasky
a uvazneny v zavislostiach. Skutocne som sa prebudil
az po samovrazde maojho brata. Ta bolest ma priviedla
k hibokej sebareflexii a tuzbe po uzdraveni.

Zacal som studovat psychologiu aj spiritualitu,
investoval tisice eur do workshopov a terapii, aby som
nasiel vnutornu rovnovahu. Pochopil som, ze kazda
bolest has méze nieco naucit.

Dnes tu nie som ako odbornik, ale ako clovek, ktory
presiel temnotou a nasiel cestu k svetlu. Chcem byt
sprievodcom pre tych, ktori hladaju uzdravenie.

Ako povedal Leonard Cohen:

Jdetho ma tridinu a prave tak
sa do vnutra doestava svetlo.”

Som manzel, otec a ¢lovek na ceste neustaleho rastu.
Dakujem za vasu doéveru - spolu mézeme prekonat
minulost a objavit novy zivot plny svetla.
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" Budime v spojent 5

Rad by som ta pozval, aby sme zostali v kontakte
nielen pocas workshopu, ale aj po nom. Aby sme
spolu pokracovali na tejto ceste sebapoznania
a rastu. Spojenie s ludmi, ktori prechadzaju
podobnym procesom, moze byt nesmierne
obohacujuce a podporujiuce. Nie si v tom
sam/sama - sme v tom spolu.

Sleduj ma na Instagrame @poviem_ti_to, kde
pravidelne zdielam inspirativny obsah a aktualne
temy.

Pre individualne konzultacie alebo otazky ma
mozes kontaktovat na daniellegat@poviemtito.sk

alebo cez WhatsApp na Cisle +421 948 138 225.

Tesim sa na nasu spoloc¢nu cestu k lepsim vztahom
a hlbsiemu porozumeniu.

Daniel Legat
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( Vztahovy mentos;
RoUC a sprievadca
na ceste ko zdraoyn
vztahom

Daniel pomaha Iudom porozumiet ich
vztahovym vzorcom, odburat negativne
presvedcéenia a vybudovat naplnené a laskyplné
vztahy. So svojou manzelkou Vanessou Legat
tvori inSpirativny obsah na socialnych sietach
pre vsSetkych, ktori chcu svoje vztahy a zivot
posunut k lepsiemu.
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& 3 "
DEN 1:

Nnasde presvedcenia
a negatione myslienhy
0 vztahoch

Vitaj na ceste k hlbsiemu pochopeniu
tvojich vztahov

Dnes sa v zivom prenose spolocne pozrieme na to, preco
tvoje vztahy vyzeraju tak, ako vyzeraju. Opakujuce sa
problémy nie su nahoda - su odrazom tvojich
presvedceni a myslienkovych vzorcov, ktoré ovplyvnuju
nielen to, koho si vyberas, ale aj ako sa vo vztahoch
spravas.

Dnes nazries do svojho vnutra, pochopis, co formuje
tvoje vztahove skusenosti, a urobis prvy krok k zmene.

Pusti si zivy online prenos, vhimaj ho naplno a odpovedz

si na dolezité otazky - prave teraz zacinas pisat novy
pribeh svojich vztahov.
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@ N

Na chvilu sa zamysili...

Si vo svojich vztahoch naozaj stastny/a? Alebo ¢asto
citis prazdno, neistotu, bolest? Mozno osamelost, aj ked’
nie si sam/sama?

Napis prvy pocit, ktory prave citis, ked'¢itas tieto
riadky:

Citim ...

Citis sa vo vztahoch milovany/a a prijaty/a taky/a, aky/a
si? Alebo mas pocit, ze ak chces lasku, musis pre nu
nieco urobit? Musis si ju zasluzit? Musis byt , lepsi/ia“
viac sa snazit, viac davat, viac vydrzat?

Zakruzkuj moznost, ktora ta najviac vystihuje:

> Citim sa milovany/a a prijimany/a taky/a, aky/a som.
= Pre lasku musim mnohé urobit alebo zmenit.

> Lasku si musim zasluzit, nie som dost dobry/a.

Aby som bol/a milovany/a, musim sa snazit
a vela vydrzat.
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~

PreCo sa tvoje vztahy stale opakuju? Mozno menis
partnerov, mozno sa snazis robit veci inak, ale stale
narazas na tie isté problemy. Stale citis sklamanie,
frustraciu, nepochopenie.

Kde je teraz tvoj najvacsi problém?

Nemam partnera, pretoze sa lasky bojim,
odmietam ju alebo si ju nezasluzim.

_%

3 Partnera mam, ale nie som naplneny/a.

S Stale menim partnerov, ale nikdy nemoézem
najst to prave.

S Uz sa ani nesnazim, rezignoval/a som
na vsetky moznosti.

Ktora myslienka z videa s tebou rezonuje najviac? Moze
byt pozitivha aj negativna. Ktora sa ta hlboko dotkla?
Napis si ju.

Pravdepodobne je to prave tq, ktord ta drzi na mieste,
kde nechces byt. Neboj sa, zmenime to.
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~

Ako vznikaju negativne presvedcenia o laske?

Negativhe presvedcenia o laske nevznikaju len tak
- formuju ich nasSe skusenosti, rodinné prostredie
a spolocenské normy. Od detstva vnimame vztahy okolo
seba a podvedome si osvojujeme vzorce spravania.

Ak sme vyrastali v rodine plnej konfliktov, m&zeme verit,
ze laska znamena boj. Filmy a knihy nas presviedcaju,
ze prava laska musi byt dramaticka a plna utrpenia,co moze
skreslit nase o¢akavania.

Minulé skusenosti, ako odmietnutie ¢i zrada, zase mozu
vytvorit strach z opatovného zranenia. Dolezité je uvedomit
si, ze tieto presvedcCenia nie su nemenné - moézeme ich
prepisat a naucit sa vnimat lasku inak.
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/Naée presvedcenia formuju nasu realitu \
Prvym krokom k uzdraveniu je uprimnost.

Ponorime sa teraz hlboko do tvojej mysle a odhalime,
comu (aj nevedome) veris. Cielom je dlho nepremyslat, len
zakruzkuj vSetko, ¢o na teba sedi. Nehodnot to, nehodnot
seba. Iba odkryvame nase presvedcenia.

Vo vztahu musim vydrzat, aj ked nie som stale stastny/a.
Ked odidem, znamena to, ze som zlyhal/a.

Ked odidem, uz nikdy nebudem stastny/a.

Ked'ma partner opusti, uz nikdy nebudem stastny/a.

Aj keby som teraz odisiel/odisla, inde to nebude lepsie.
Vztah nemoze byt stale ako na ruzovom oblaciku. Musim
nieco vydrzat.

Aj keby som sa snazil/a, partner sa nezmeni a ja budem
navzdy nestastny/a.

Moje potreby nie su také doblezité ako potreby méjho
partnera.

Laska znamena, ze sa musim prisposobit partnerovi.

Ked bude spokojny partner, budem spokojna aj ja. Preto
mu varim, periem, spim s nim/Preto jej davam vela penazi
a nehadam sa s nou.

Ked budem hovorit, ¢o chcem, budem vyzerat ako
sebecky/a.

Lepsi zly vztah ako ziadny vztah.

Mal/a by som byt vdac¢ny/a za to, co mam. Kto by ma uz
chcel takého/taku, aky/a som (s kilami navyse, starsi/ia, s
detmi, s dlhmi...)?
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/7 )

Laska znamena robit kompromisy, aj ked mi to ublizuje.
Laska je nieco, co si musim zasluzit tvrdou pracou a
obetovanim.

Hadky su nevyhnutnou sucastou kazdého vztahu. Bez
nich to jednoducho nejde.

Ked' so mnou partner nechce travit ¢as, znamena to, ze
nie som dost zaujimavy/a.

Partner by mal vediet, co potrebujem, bez toho, aby som
to musel/a hovorit.

Ked partner neprejavuje emaocie rovnako ako ja, nemiluje
ma.

Ked ma partner kritizuje, znamena to, ze som
nedostatocny/a.

Nie som dost zaujimavy/a, aby si ma niekto vazil.

Ak partner nema zaujem o intimny zivot, uz ma nemiluje.
Vo vztahu musim znasat urcitu mieru nestastia, pretoze
tak to proste je.

Odist zo vztahu je sebecké.

Ak vztah nefunguje, je to moja chyba.

Ak vztah nefunguje, je to jeho/jej chyba.

Ked ma partner prestane milovat, je to dokaz, ze nie som
dost dobry/a.

Ked budem davat viac, ako dostavam, nakoniec sa mi to
vrati.

Ked' som stastny/4a, urcite sa Coskoro nieco pokazi.
Laska je vzdy komplikovana a plna utrpenia.

Nie som dost dobry/a na to, aby som si nasiel/nasla
skvelého partnera.

Ked som sam/sama, znamena to, Ze je so mnou nieco zle.
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I~ )

Mal/a by som na sebe este pracovat, nez si dovolim
vztah.

Vsetky dobré vztahy su uz ,,rozobrane”.

Neviem si vybrat spravneho partnera, vzdy skon¢im s
niekym toxickym.

Laska je pre ostatnych, nie pre mna.

Ked niekoho stretnem, urcite ma nakoniec opusti.
Som prilis zraneny/a z minulosti na to, aby som
mohol/mohla milovat.

Musim mat dokonaly zivot, nez si zasluzim vztah.
Prava laska by mala prist sama, nemal/a by som ju
hladat.

Uz som premarnil/a svoju sancu na lasku.

Ak ma niekto pritahuje, urcite ma zrani.

Vztahy su len zdrojom bolesti, lepsie je byt sam/sama.
Ak nemam vztah, znamena to, ze som neuspesny/a.
Nie som dost atraktivny/atraktivna na to, aby si ma
niekto vybral.

Laska si vzdy vyzaduje bolest a obetu.

Ak sa s niekym rozidem, znamena to, ze som urobil/a
chybu.

Vzdy sa mi pacia ludia, ktori o mna nemaju zaujem.
Prava laska je nieco vzacne, vacsina ludi ju nikdy nenajde.
Ludia, ktorych chcem, ma nechcu, a ti, ¢o ma chcu, sa mi
nepacia.

Ak mi niekto v minulosti ublizil, stane sa to znova.

Nie som typ ¢loveka, ktory ma stastie na vztahy.

Musim sa zmenit, aby ma niekto mohol skutoc¢ne milovat.
Ak som bol/a raz odmietnuty/a, znamena to, ze ma uz
nikto nebude chciet.
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/ Lepsie je zostat v priemernom vztahu, nez riskovat \

bolest.

Ak niekoho milujem, mal/a by som ho vzdy uprednostnit,

aj ked’'to znamena potlacit svoje potreby.

Laska znamena, ze sa nikdy nehadame.

Ak sa partnerovi na mne nieco nepaci, znamena to, ze by

som to mal/a zmenit.

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

Moje emocie su problém, nemal/a by som ich tak velmi

prezivat.

Ak niekoho naozaj milujem, musim ho chranit, aj za cenu

toho, ze obetujem seba.

Prava laska prichadza len raz za zivot - ak ju stratim, uz

nikdy nebudem milovat.

Ked'sa vo vztahu necitim stale zamilovany/3a, asi je nieco

zZle.

Vztah mdze fungovat aj bez intimity.

Aj ked' nam to nefunguje, mali by sme kvoli detom udrzat

rodinu.

Ak si ma niekto nevazi, znamena to, ze si nezaslizim uctu.

Ked' sa niekto zaujima o mna, urcite ma nejaké skryté

umysly.

Musim si lasku zasluzit, inak ma opustia.

Ak nie som dokonaly/a, nie som hodny/a lasky.

Ked'sa partner na mna hneva, znamena to, ze som

sklamal/a.

Ak sa rozidem s niekym, urcite si uz nenajdem nikoho

lepsieho.

Ak mam pochybnosti o vztahu, znamena to, ze s nim
nieco nie je v poriadku.

20

www.poviemtito.sk



WORKBOOK: ZRANENE SRDCE & TOXICKE VZTAHY - AKO TO PRELOMIT.

A N

Ak sa niekto zaujima o mna, znamena to, Ze so mnou
nieco nie je v poriadku.

Musim sa snhazit viac, aby ma niekto miloval tak, ako
potrebujem.

Ak sa partnerovi paci niekto iny, znamena to, ze nie som
dost dobry/a.

Ak partner neodpise hned, urcite stratil zaujem.

Ked'sa ma partner dotkne chladne, uz ma nemiluje.

Ak sa niekto so mnou rozide, znamena to, Ze som
neuspesny/a.

Ak som stastny/a vo vztahu, urcite sa to coskoro pokazi.
Ked'si partner nepamata dolezité datumy, znamena to,
Ze mu na mne nezalezi.

Som prilis komplikovany/a na to, aby ma niekto skutocne
miloval.

Ak sa v partnerstve necitim stale zamilovany/a, je to
dbkaz, ze to nie je prava laska.

Ak sa snazim byt sam sebou, ludia ma opustia.

Ked niekoho prilis milujem, zni¢i ma to.

Musim byt niekym inym, aby ma [udia prijali.

Nikdy nebudem dost dobry/a na to, aby ma niekto
miloval bez podmienok.

Ked partner travi ¢as s priatelmi, znamena to, ze ma
ignoruje.

Ak sa snazim menej, stratim partnerovu lasku.

Laska by mala byt bezpodmienecna, aj ked’ ma to nici.
Ked'sa mi vztah nevydari, znamena to, ze so mnou nieco
nie je v poriadku.

Ak ma partner nemiluje tak, ako potrebujem, znamena to,
ze nie som dost hodnotny/a.
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"~ N

Musim sa vzdy prispdsobit, aby som si udrzal/a lasku.
Ak mi niekto raz klamal, uz mu nikdy nem&zem verit.
Ked’ nie som vo vztahu, znamena to, Ze nie som dost
atraktivny/a.

Laska vzdy boli, inak to nie je skutocneé.

Ak mi niekto dava komplimenty, urcite ma postranné
umysly.

Ked'niekto neodpovie na moju spravu hned, znamena to,
ze som mu lahostajny/a.

Musim sa obetovat, aby som si zasluzil/a lasku.

Ak sa partner vzdiali, znamena to, ze ma prestava
milovat.

Ak nie som pre partnera prioritou, znamena to, ze ma
naozaj nemiluje.
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~

Preto si teraz napis svoje tri osobné negativne
presvedcenia o laske a vztahoch.

> Vo vztahoch ¢asto verim tomu, ze ...

> O laske si myslim, ze ...

> Nedokazem uverit tomu, ze ...
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Vztahova vyzva:
Prepis svoje presvedcenia o laske

Kazdy z nas si nesie urcCité presvedcenia o laske
a vztahoch, ktoré nevedome ovplyvAuju nase
rozhodnutia. Ak v sebe mas myslienky ako ,,musim
si lasku zasluzit* alebo ,vsetko dobré sa raz pokazi)
je Ccas ich prepisat.

Prepis svoje presvedcenia na nove, podporujuce.

Ak veris, ze ,,vo vztahoch vzdy trpim,*

2 prepis to na:
zasliwzim 66 vztah, v Rtorom
sa cltim bezpecne a naplnene.”
i Ak si hovoris, ze ,musim davat viac nez

druhy, inak ma opusti,“ zmen to na:

Laskha znaumena roonovahul
aja §i zaslwzim byt milovany/a
bez podmienoh.”
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A teraz ty:

Tvoje negativne presvedcenie:

Nové presvedcenie:

Podnikni krok, ktory nové presvedéenie podpori

Ak si vo vztahu, skus dnes prejavit svoju potrebu
partnerovi alebo nastavit zdravu hranicu.

%

Ak si nezadany/a, napis si na papier, aky vztah
> chces, a umiestni ho na viditelné miesto ako
pripomienku.
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Bonus: Podel sa so mnou o svoje nové presvedcenie
na Instagramovom profile @poviem_ti_to alebo ho
zdielaj s niekym blizkym. Slova maju silu - ked' ich
vyslovime nahlas, zaé¢iname im verit.

Podporné afirmacie

- Som hoden/hodna lasky presne taky/a, aky/a som.

« Vo vztahoch mézem byt sam/sama sebou a stale
byt milovany/a.

- Je pre mna bezpecné vyjadrovat svoje potreby a
pocity.

« Pritahujem zdrave, laskyplné a respektujuce
vztahy.

- Som otvoreny/a prijimaniu aj davaniu lasky.

. Vztahy, ktoré ma naplhaju, prichadzaji do majho
zivota prirodzene.

« Zasluzim si byt milovany/a a citit sa vo vztahu
bezpecne.

- Kazdy den sa uc¢im vytvarat harmonicke
apodporujuce vztahy.

- Dovolujem si pustit minulost a otvorit sa novej
laske.

- Laska je pre mna dostupna a prirodzena.
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Checklist

Prepojil/a som sa na socialnych sietach.
Vypocul/a som si video.

Odpovedal/a som si na otazky.

Oznacil/a som svoje presvedcenia

(zo zoznamu 100 presvedceni)

Nasiel/nasla som svoje 3 negativne presvedcenia.
Splnil/a som vztahovu vyzvu.

Zopakoval/a som si dnesné afirmacie.

Prajem ti uspesny prvy den na ceste k krdsnemu
vztahu. Tesis sa na dalsi?
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