ZNOYUZRODENIE

DEN
PRACOVNY LIST
VZTAHY

TEPLOMER MOJICH VZTAHOV

Co nevies odmerat, to nedokazes ohodnotit. Na nasledujucom teplomeri
si farebne oznac, kde sa vo svojich vztahoch aktudlne nachadzas
a zapis si odpovede na nasledujuce otazky:

1. Ako sa divam na svoje vztahy dnes?
2. Vnimam ich ako ,,podchladené”?
3. Alebo naopak az ,,prilis horuce"?

4. Ako si predstavujem moje idedlne vztahy?




MAPA NIE JE TERITORIUM

Kazdy z nas je a

Tak, ako na svete nendjdeme dvoch ludi, ktory by mali identicky odtlacok prsta, tak isto nendjdeme ani
dvoch ludi, ktory by sa na svet pozerali a premyslali navlas rovnakym spdésobom.

NasSe skUsenosti, zazitky, cesta, ktorou v Zivote krd¢ame sa
Je preto prirodzenég, ze sa na svet divame vlastnou optikou.

Avsak to, Ze médme na dané veci alebo situacie nazory este

, Ze sa nemame radi.




HODNOTY

Je doblezité, aby sme zili a konali, o najviac v sulade s nasimi , a preto je
dolezité ich poznat a pomenovat.

Vytvor si rebricek Tvojich 10 najdélezitejSich osobnych hodnét.

Uspech, laska, Boh, vernost, sex, peniaze, zdravie, rodina, priatelstvo, Uprimnost, pravda, odvaha... to
vSetko a eSte omnoho viac predstavuje nase hodnoty. Cielom nie je vybrat polozky zo zoznamu, ale
prist na svoje vlastné, ktoré su tie najdolezitejsie prave pre teba. Pomébct ti pritom mdZu nasledujluce

otazky:
« Coje pre teba v zivote najddlezitejsie?
« Co je edte dolezitejsie?
« Ak by si mohol/mohla robit akukolvek pracu bez obav o peniaze a svoju rodinu,
¢o by si robil/a?
« Co by si chcel/a zmenit vo svete? Ako by mal vyzerat?
« Kedy sa citig v Zivote skuto&ne Stastny/a?
1 6.
2 7.
3 8.
4., 9




Gratulujem, zvladol/zvladla si to! Ateraz na samostatny papier napis ku kazdej hodnote aspon 3 spdsoby,
ktorymi si danu hodnotu napifas. Napriklad takto:

HODNOTA CiSLO 1:

Moja hodnota je naplnena tymto spésobom:

ZLADENIE HODNOT

Mimochodom, skvely tip pre teba!

Nasledujlcu tabulku si po skonéeni dnedného summitu vypln aj spolu so svojim partnerom/partner-
kou.

Nakolko su vase hodnoty zladené? Co pre vas znamenaju? Aké konkrétne kroky viete podniknut, aby
ste mali obaja svoje hodnoty ¢o najviac naplnené?

€O PRE AKO SPOZNAS, NA KOL'KO % NA KOLKO
HODNOTY TEBA TATO ZE JE TATO JE TATO % BY SIJU
HODNOTA HODNOTA HODNOTA CHCEL/A MAT

ZNAMENA? NAPLNENA? NAPLNENA? NAPLNENU?




UHOL POHLADU

Ak chces pochopit druhého ¢loveka, potrebujes sa najprv poprechadzat v jeho topankach. Dovol si
preto na chvilu sa pozriet na svet inymi o¢ami.

Aky je tvoj pohlad na situdciu, ktoru riesis?

Ako sa na danu situaciu diva OSOBA, ktorej sa tato situacia tyka?

Co si zistil/a?




Ako teraz vnimas tdto situaciu?
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SEBALASKA

~Miluj svojho blizneho ako seba sameého.”

Miluje$ svojich blizkych tak ako seba alebo im davas ovela viac pozornosti a lasky ako sebe samému/
samej?

Prijimat lasku v takej miere ako si Zzelas mozno len tym, ze za¢nes samého/
samu seba. Bud pritomny/a tu a teraz. Neboj sa toho, ¢o si [udia o tebe pomyslia.

Len vdaka vied rozpoznat myslienky, ktoré ta obmedzuju a ktoré ta napinaju.

Sebalaska je uplné samého/samej seba ako jedinecnych bytosti. Je to

k sebe, takému/takej aky/a si.

Praktizovat sebalasku ta mozno nikto v Zivote neucil, preto sa ti to spociatku moéze zdat zvlastne.
Zacni véak malymi krokmi a nenechaj sa odradit.

1. V

2. N

3. 0O

4. P

5. S Nna svoje silné stranky.

6. E ludi, ktori ti tvrdia, Ze nie si dostato¢ne dobry/a.
7. R a najdi si ¢as len pre seba.

AKYM SPOSOBOM BUDES ODTERAZ NAPLNAT SVOJU SEBALASKU?




SILA POKORENIA

V akomkolvek vztahu je nesmierne délezité, vediet sa . Priznat si vlastné
nedostatky a zacat na nich pracovat. Len tak dokazes v zrkadle vidiet kazdy den krajsi obraz v podobe
fungujuceho vztahu.

Na to je vSak nevyhnutna dostatocna . Dokéazes tak predist domnienkam
a zbytocnym konfliktom.

Ked sme zamilovani, mame na ociach ruzové okuliare a nas partner/partnerka nam pripadaju
dokonali. Rovnako ako my im. Po istom ¢ase vSak zamilovanost pominie - a ¢o potom? Niekedy si
omnoho lahgie véimame to, o sa ndm na nasom partnerovi/partnerke nepadi ako to, ¢o na nom
naopak milujeme.

A prave preto - napis si teraz aspon 10 veci, ktoré sa ti pacia a ktoré ocenujes na svojom
partnerovi/partnerke...

10.

... a aby neostalo iba pri pisani, vyber si jednu z nich a pri vhodnej prileZitosti mu/jej o tom
povedz.




Zapis si svoje zvedomenia a odpovedz na nasledujice otazky:

Co mi priniesol dnesny online summit?

Co som si uvedomil/a?

Ako to vyuzijem vo svojom zivote?

{

NEHLADAJ VINNIKA ZA TO, CO SA TI DEJE.
ZMEN UHOL POHLADU A TVO3] ZIVOT SA ZMEN!I.

- Andy Winson -




