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. : 2
DEN 3:

Joorim zdrave vztahy
- ZImena zaciu L e

Pochopenie, prijatie, cesta

Dnesny den predstavuje zavrSenie tvojej cesty
uvedomenia a zaroven zaciatok skutoénej zmeny. PocCas
kurzu si sa ponoril/a do svojich vzorcov, pochopil/a, ako
tvoje detstvo ovplyvnilo tvoje vztahy, a zacal/a si si klast
dolezité otazky. Teraz je ¢as rozhodnut sa, ¢o s tymito
poznatkami urobis.

Zmena nezacina vonku, ale v tebe. Ked'’ si uvedomis, ze
minulost ta nedefinuje, ale mdéze ta nieco naucit,
oslobodis sa od starych obmedzeni. Uz nemusis
opakovat rovnakeé vzorce, uz nemusis cakat na zmenu
zvonka. Mozes sa rozhodnut konat inak.

Dnes je den, ked si moézeS povedat: Beriem
zodpovednost za svoje vztahy, za svoju lasku a za seba
samého/samu. To, ¢o si doteraz prezil/a, bolo len
zaCiatkom - to, Co urobis odteraz, je vo tvojich rukach.
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/Tvorca svojich vztahov si ty! \

Kazdy vztah, ktory mas - Ci uz partnersky, rodinny alebo
priatelsky - je odrazom tvojho vnutorného sveta. Mozno
si doteraz veril/a, ze kvalitu tvojich vztahov urcuju druhi
ludia, ich spravanie ¢i okolnosti, no pravda je ina. Ty si
ten, kto nastavuje hranice, kto si voli, ¢o toleruje, a kto
rozhoduje, aku lasku prijme.

Ked preberies zodpovednost za svoje vztahy, prestanes
byt obetou opakujucich sa sklamani. Nie si odkazany/a
na to, aby si len prijimal/a, ¢o ti zivot prinesie - mo6zes
aktivne tvorit take vztahy, po akych tuzis. Zacni od seba,
buduj v sebe to, Co chces zazivat, a uvidis, ako sa tvoje
vztahy zacnu menit.

Ktora myslienka z videa s tebou rezonuje najviac? Moze

byt pozitivha aj negativna. Ktora sa ta hlboko dotkla?
Napis si ju.

3

www.poviemtito.sk



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

- Oslebod sa: /

Cesta ko vedomuym
vztahom

Kedy si naposledy cakal/a, ze sa tvoj partner zmeni, aby
vas vztah fungoval? Mozno si si hovoril/a, ze keby bol
pozornejsi, laskavejsi alebo viac chapavy, vsetko by bolo
jednoduchsie. Ale ¢o ak skuto¢na zmena nezacina u
neho, ale u teba?

Predstav si, ako by sa vas vztah zmenil, keby si namiesto
cakania prevzal/a zodpovednost za svoje Ciny, postoje a
sp6sob komunikacie. Nemo6zes zmenit svojho partnera,
ale m6zes zmenit seba. A ked zmenis seba, zmeni sa aj
dynamika vasho vztahu.

Zdravé vztahy nie su o dokonalosti, ale o vedomej praci
na sebe a vzajomnom pochopeni. Ked’ zacnes budovat
vnutornu rovnovahu a uvedomis si svoju silu, zacnes
prirodzene pritahovat respekt, lasku a harmoniu.
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” Oslebod sa: 2

Cesta k vedomuym
vztahom

Kazdé uvedomenie, ku ktorému dnes dospejes, je
dokazom tvojej odvahy. Pozriet sa pravde do oc¢i nie je
jednoduché, ale prave v tom je sila - len to, ¢o vidis,
mozesS zmenit. Minulost ta uz nemusi drzat v zajati
starych vzorcov. Dnes mas moznost rozhodnut sa inak,
milovat vedomejsie a tvorit vztahy, ktoré ta napifaju.

Je to tvoja cestaq, tvoja volba, tvoj novy zaciatok.
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/7()0/”6/?@ zdrave vztahy 4
- ZImerna zacina L mnian

Ako vnimas zodpovednost vo vztahoch?

>  Casto si zelam, aby sa méj partner zmenil,
aby bol nas vztah lepsi

ANO NIE

>  Citim frustraciu, ked'moj partner nereaguje
tak, ako potrebujem

ANO NIE

> Ked'ma partner ignoruje, mam tendenciu
sa uzavriet alebo nahnevat

ANO NIE
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/7()0/”6/?@ zdrave vztahy 4
- ZImerna zacina L mnian

>  Myslim si, Ze keby sa mdj partner viac
snazil, vSetko by bolo jednoduchsie.

ANO NIE

>  Citim, Ze vo vztahu ¢akam na zmenu
zvonka, namiesto toho, aby som ju
vytvoril/a sam/sama.

ANO NIE

Ak si odpovedal/a ANO na 3 a viac otazok, je &as
zamysliet sa nad tym, ako mdzes aktivne ovplyvnit svoj
vztah tym, Ze zmenis svoje postoje a reakcie.
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@ v

WUloha 1:

Prevezmi zodpovednost za svoju reakciu

Pocas nasledujucich dni si vS§imaj situacie, v ktorych citis
frustraciu alebo ocakavas, ze sa partner zmeni. Ked taky
moment nastane:

2 Zastav sa a uvedom si svoje myslienky.
Co si prave hovori$ o partnerovi?

2 Zmen perspektivu.
Namiesto ,mal/a by robit veci inak® sa opytaj:
Ako sa m6zem ja zachovat inak?
Ako mozem reagovat tak, aby som
podporil/a zdravsiu dynamiku?

\VZ

Skis vedomu zmenu.

Ak by si bezne reagoval/a hnevom cCi
uzavretim, skusis tentokrat vyjadrit
svoje pocity inak?

Zapis si svoje pozorovania a uvedomenia.

Co sa stalo, ked’ si zmenil/a svoju reakciu?
Ako to ovplyvnilo vas vztah?
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- P

Prevezmi zodpovednost za svoj vztah

Pocas nasledujucich dni si vSimaj situacie, v ktorych citis
frustraciu alebo oc¢akavas, ze sa partner zmeni. Ked' taky
moment nastane:

3 Cakanie na zmenu ta oslabuje - &im viac ocakavas,
ze partner urobi prvy krok, tym viac sa vzdavas
vlastnej sily nieco skutocne zmenit. Tvoj pocit
naplnenia nevychadza z druhého, ale z toho, ¢o
robis ty.

> Vztahy odrazaju to, ¢o do nich vkladame - ak
ti chyba laska Ci pozornost, spytaj sa: Dokazem prijat
lasku tak, ako ju partner dava? Napifiam ja sém/sama
svoje vlastnée potreby?

3 Zmena nezacina u druhého, ale u teba - prestanes
cakat na reakciu partnera a zacnes konat inak?
Kazdy vztah je dynamika dvoch ludi - ked’ sa meni
jeden, meni sa aj cely vztah. Dnes mas moznost
urobit prvy krok.
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& ()

Co naozaj chces vo vztahu?

Mnohi si predstavuju idealny vztah ako zoznam
poziadaviek na partnera - ,Chcem, aby bol pozornejsi
,Chcem, aby mi viac volal“. No skutocna otazka znie:
Ako sa chces vo vztahu citit?

Povrchné ocakavania sa zameriavaju na to, co ma robit
druhy. Hlboké hodnoty odrazaju tvoje skutocné potreby
- bezpecie, respekt, prijatie. Ked’ si uvedomis, ¢o je pre
teba naozaj dolezité, prestanes ¢akat na zmenu zvonka
a zadne$ tvorit vztah, ktory ta naplina.
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/[é[/o/za,— 2 \

Vizualizacia vztahu

Najdi si pokojné miesto, zavri oCi a predstav si, ze mas
vztah, po akom tuzis. Nie z pohladu toho, ¢o partner
robi, ale toho, ako sa citis.

> Predstav si vas vztah v kazdodennom zivote.
Ako spolu komunikujete? Ako sa citis,
ked'ste spolu?

\VZ

Predstav si situaciu, ked’ pride konflikt.
Ako ho zvladate? Citis sa
vypocuty/a, reSpektovany/a?

4 Predstav si chvile blizkosti.
Co vdm pomaha citit sa spojeni?
Co ti dava pocit bezpedia a prijatia?

Ked si vizualizaciu dokoncis, zapiS si svoje pocity
a myslienky. Co si si uvedomil/a? Su tvoje stdasné
vztahy v sulade s touto predstavou? Aky krok mozes
urobit, aby si sa k nej priblizil/a?
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g Stubujem 4i... #

Vztahy nie su len o tom, koho milujeme, ale aj o tom, ako
sa vo vztahu citime. Ak tuzis po harmonickom
partnerstve, je dolezité uvedomit si, aké hodnoty su pre
teba zasadne. Chces doveru, uprimnost, laskavost? Ako
si predstavujes riesenie konfliktov - chces byt
vypocuty/a, alebo len ,mat pravdu“? A ¢o spolocny cas -
chces viac spontannosti, alebo hlbokych rozhovorov?

>  Slub sam sebe:
Budem si vedome vyberat vztahy, ktoré odrazaju
moje hodnoty.

Kazdy z nas tuzi po laske, prijati a bezpeci. Ale si
ty sam/sama takym partnerom, akého by si si
zelal/a? Vyjadrujes svoje pocity jasne, alebo
ocakavas, ze ich druhy uhadne? Kritizujes viac,
nez ocenujes? Vies v konflikte pocuvat, alebo len
c¢akas na svoju sancu hovorit?
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g Stubujem 4i... #

= Slub sam sebe:
Som takym partnerom, akého sam chcem.

Casto si myslime, Ze keby sa nas partner spraval
inak, citili by sme sa stastnejsi. No pravda je taka,
ze nas pocit bezpecia a lasky nezavisi od
druhych, ale od nas samych. Kym ¢akame, aby sa
zmenili oni, vzdavame sa vlastnej sily nieco
skuto¢ne zmenit.

> Slub sam sebe:
Prestanem c¢akat na zmenu zvonka
- rozhodnem sa konat inak.
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" Rozhodola sonu sa! #

Tvoj vztah moze byt len taky vedomy a naplneny, ako si
ho vedome vytvoris. Zamysli sa nad tym, ¢co naozaj
chces zazivat a ako moézes prispiet k tomu, aby si mal/a
vztah, po akom tuzis. Rozhodni sa pre zmenu.

Ako sa chces vo vztahu citit?

3 Chces sa citit milovany/a, reSpektovany/3a,
v bezpedi?

> Aké hodnoty by mal vas vztah odrazat?
(Dbvera, uprimnost, podpora, blizkost...)

Popis svojho idealneho partnera
= Aké vlastnosti obdivujes?

> Ako by sa mal spravat v konflikte?
> Ako by ste spolu travili ¢as?
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g Rozhodolla sonu sa! %

Seba-uvedomenie: Aky/a som partner/ka?

> Spravam sa vo vztahu tak, ako chcem, aby sa
partner spraval ku mne?

> \Vyjadrujem jasne svoje potreby, alebo ocakavam,
ze ich partner uhadne?

3 Co robim, 8o mozno nevedomky ublizuje vztahu?

Aky prvy krok mézem urobit k zmene?

> Vyber si jednu konkrétnu vec, ktoru zacnes robit
inak, aby si sa stal/a lepsim partnerom.

> Moze to byt nieco malé, no zasadneé - viac
pocuvat, byt trpezlivejsi/ia, jasnejsie vyjadrovat
svoje potreby.

Nemusis ¢akat na to, ze sa niekto iny zmeni. Tvoj vztah
sa moze zmenit v momente, ked’ sa rozhodnes zacat
u seba. Dnes mas prilezitost wurobit prvy krok
k vedomejsej laske. Si na to pripraveny/a?

15

www.poviemtito.sk



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

s )

Checklist

Vypocul/a som si video.

Splnil/a som Ulohu 1: Zodpovednost.
Splnil/a som Ulohu 2: Vizualizacia vztahu.
Slozil/a som si 3 sluby.

Rozhodol/a som sa zmenit svoj vztah!

Pozvanka k hlbsej premene

Ak tuzis skutocCne pretransformovat svoje vztahy,
mam pre teba priestor, kde ta krok za krokom
prevediem cestou lieCenia starych ran, pochopenia
vlastnych potrieb a vytvorenia vztahu, ktory
ti prinesie hlboké naplnenie. Citaj dalej.
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< £

Pokracujme spolocne

Tento workshop bol len zacdiatok.. a teraz je Cas
urobit rozhodnutie.

Pocas tychto troch dni ste mozno zazili mnozstvo
AHA momentov. Po prvykrat ste si uvedomili, preco
vase vztahy vyzeraju tak, ako vyzeraju.

Videli ste, ako vase podvedomeé vzorce, skusenosti
z detstva a strachy formuju vase vztahy - a to vam
dalo odpovede, ktoré ste mozno hladali cely Zivot.

Ale otazka je: Co teraz?

> Mozete tieto uvedomenia nechat odist.
Mozete sa vratit k starym navykom a dufat, ze
sa veci nejako vyriesia samé.

> Alebo mézete urobit to, Co robia fudia, ktori
skutocne menia svoje vztahy - prevziat
zodpovednost, ist do hibky a naudit sa, ako
svoje vztahy vedome tvorit.

17

www.poviemtito.sk



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

- 7

A presne na to som vytvoril tento hlboky
transformacny kurz.

Ak chces nadviazat na to, co sme spolu zacali, prihlas
sa do mojho 8-tyzdnového kurzu Vztahy, bez
bremena minulosti... a zacnime skuto¢nu premenu.

> 8 tyzdnov spolocnej hlbokej prace

> 4 hlboké vedené aktivacie

>  podporavo FB skupine - odpovede na vase
otazky pocas trvania programu

>  BONUS: zavere&ny skupinovy kouding

FACE-TO-FACE na platforme ZOOM

To ma zaujima!
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- 25

Co sa stane, ak ni¢ nezmenite?

> Opat sa ocitnete v rovnakych vztahovych
vzorcoch. M6ze to byt novy partner, novy
zacCiatok - ale ak sa ni¢ nezmeni vo vas, vysledok
bude vzdy ten isty.

> Budete sa nadalej snazit ziskat lasku na tkor
seba. Budete robit viac, snazit sa viac, davat viac
- ale stale budete mat pocit, ze to nestaci.

> Stale budete bojovat s tymi istymi vztahovymi
problémami. Nedostatok blizkosti, emocionalna
nedostupnost partnera, strach z konfliktov
alebo naopak, nekonec¢né hadky, ktoré nikam
nevedu.

> Mozno sa presvedcite, ze ,,takto to ma byt“.
Ze stastné vztahy su len iluzia, ktoru zazivaju iba

ini ludia.

ALE TO NIE JE PRAVDA.
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- »

Tento kurz je o tom, aby ste konecne
PRELOMILI to, ¢o sa opakuje uz roky.

> Naucite sa, ako budovat zdrave vztahy
- vedome a bez strachu.

> Oslobodite sa od starych vzorcoy, ktoré
sabotuju vase vztahy.

> Pochopite, preco sa vo vztahoch spravate tak,
ako sa spravate, a ako to zmenit.

> Ziskate jasné techniky na komunikaciu,
emocionalnu intimitu a sebavedomé
vyjadrovanie potrieb.

> Zistite, ako liedit svoje zranené vnutorné dieta,
aby ste nepritahovali toxickych partnerov.

= Konecne si dovolite byt milovani taki,
aki naozaj ste.

Tento kurz nie je o rychlych opravach.
Je o skutocnej vnutornej transformacii, ktora
vam umozni zazivat Uuplne iné vztahy - bez
boja, bez nedorozumeni, bez bolesti.
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~

Co presne v kurze ziskate?

> Naucdite sa, preco vase vztahy vyzeraju tak, ako
vyzeraju. A hlavne - ako to zmenit.

> Pochopite dynamiku lasky, priputanosti
a emocionalnej intimity.

~ Zacnete liecit svoje vztahové zranenia, ktoré
vas drzia v nefunkcnych vzorcoch.

> Naucite sa efektivne komunikovat a vyjadrovat
svoje potreby bez strachu a pocitu viny.

= Zistite, €0 znamena zdrava laska a ako ju
Vo svojom zivote vytvorit.

> Prestanete sa citit osamelo vo vztahu a zac¢nete
budovat skutocné emocné spojenie.

= Ziskate konkrétne techniky a cviéenia, ktoré
vam pomozu implementovat tieto zmeny do
realneho zivota.

Tento kurz je tvoja $anca koneé&ne PRELOMIT
to, ¢o sa opakuje uz roky.

Je to cesta k vztahom, kde sa citite
slobodne, milovani a v bezpedci.

21

www.poviemtito.sk



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

- v

Preco prave tento kurz?

> Pretoze uvedomenia nestacia.
Ak naozaj chcete zmenu, potrebujete sa naucit,

ako ju uviest do praxe. Tento kurz vas povedie
KROK ZA KROKOM.

=~ Pretoze vztahy sa nemenia cez noc.
Tieto vzorce ste si vytvarali roky. Ale mozete ich
zacat menit spravnym smerom - s jasnym
vedenim a podporou.

> Pretoze nemusite byt na tejto ceste sami.
Mozete sa vtom dalej motat, skusat a palit sa
na rovhakych chybach... alebo mézete mat
sprievodcu, ktory vam ukaze, ako to konecne
urobit inak.

Ak ste pripraveni nielen chapat, ale
SKUTOCNE menit svoje vztahy, pridajte sa.

Pretoze vas vztah sa nezmeni tym, Ze budete
c¢akat. Zmeni sa tym, Ze urobite prvy krok.
A ja vas tou cestou prevediem.
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e 7

Toto je vas§ moment rozhodnutia.
Toto je ta chvila, kedy mo6zete zvolit novu cestu.

Ak citite, Ze tento kurz je pre vads, pridajte sa teraz a
zacnite svoju transformadnu cestu k zdravgm a
naplnengym vztahom.

To ma zaujima!

Kliknite na link a vstupte do kurzu este dnes.
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N n

Nie si v tom sam/sama - sme v tom spolu. Pre viac
inSpiracie ma sleduj na Instagrame @poviem_ti_to
a Vv pripade otazok ma kontaktuj na
daniellegat@poviemtito.sk

Tesim sa, ze budeme pokracovat na ceste k vedomym
a naplnenym vztahom.

Daniel Legat

Mentor, kou¢ a sprievodca na ceste
k zdravym vztahom

Daniel pomdha Iludom porozumiet ich vztahovym
vzorcom, odburat negativne presvedéenia a vybudovat
naplnené a Idskyplné vztahy. So svojou manzelkou
Vanesou Legat tvori inSpirativny obsah na socidlnych
sietach pre vsetkych, ktori chcu svoje vztahy a Zzivot
posunut k lepsSiemu.
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