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OTVOR SVOJE SRDCE

Gratulujem Vam k odvahe prihlasit sa na tento Specialny tréning.

Dovodom, preco ste urobili toto rozhodnutie je pravdepodobne velka tizba znovu obnovit svoj
vztah. Nechcete len tak zahodit tie roky spolo¢ného Zivota, pretoze verite, ze esSte existuje Sanca ako
znovu zapalit tu iskru, ktord sprevadzala Vas vztah na samom zaciatku.

Ked vsetko bolo také nadherné a dokonalé a zdalo sa, Ze ziadne prekazky Vas nemozu zastavit. AvSak
az do momentu, ked' zrazu Vase city ochladli. Nenachadzate spolo¢nu reé, Vase spolocné vecery
sprevadzaju hadky a pokope Vas drzi uz len manzelsky slub ¢i deti.

Predtym, ako sme vstupovali do vztahu, nikto z nds nedostal ndvod na to, ako zabezpecit, aby nas
vztah neustéle prekvital aj po niekolkych rokoch.

Nikto nas to neucil. V skole a pravdepodobne ani doma. Nejako sme ocakavali, Ze to pdjde ,,samo”. Tak
to vSak nefunguje. Kazdy vztah je potrebné rozvijat, oSetrovat a rozmaznavat. Trpezlivo, s radostou,
vasnou a vztyCenou hlavou.

Chcem Vas vsak uistit, Ze este ni¢ nemusi byt stratené. Prvy krok ste uz urobili. Rozhodli ste sa
uz ni¢ nenechavat na nahodu a chopit sa pevne svojho stastia.

Tento tréning pre Vas bude znamenat transformaciu starého na nové, alebo lepsie povedané terajsieho
na pévodné. Vydame sa na cestu znovuobjavenia chybajlcej vasne, energie a chuti Vasho stabilného
a fungujuceho vztahu.

Mojim cielom nie je Vam radit, ako by ste mali Zit. Mojim cielom je poméct Vam ndjst sposoby
a rieSenia, ako vniest do Vasho vztahu lasku, porozumenie, resSpekt a vasen.

To, €¢o budete musiet urobit je otvorit svoje srdce, pokorit ego a byt ochotny zaviest Upravy do Vasho
Zivota.

Som presvedceny, Zze ak aplikujete vsetky principy a poznatky z tohto tréningu, Vas vztah prejde
obrovskou premenou a Vy opat pocitite ten moment, ked budete milovany.

Mozem Vas uistit, Ze vase rozhodnutie zucastnit sa tohto tréningu bolo spravne a mne je velkou ctou,

7e Vas budem dnes sprevadzat.

Dakujem za Vasu déveru a podporu
S dctou k Vasej jedinecnosti
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CVICENIE O SUCASNOSTI

Definuj, ¢o pre teba v kontexte tvojho partnerského/manzelského vztahu
Znamenaju jednotlivé pojmy.

1. Laska je...

2.Vasen je...

3.Vztah je..

4. Manzelstvo/partnersky zivot je...

5. Milovanie je...

6. Sex je...

7. Dévody a priciny, prec¢o nie som &tastny/a vo vztahu...

8. Dévody a priciny, preCco nemam vztah, aky si predstavujem...




9. D6vody a priciny, preco nepocitujem lasku...

10. Moje najvacsie obavy vo vztahu su...

11. To najhorsie na mojom vztahu je...

12. Vo vztahu sa citim maximalne nespokojny/a a nestastny/a, ked...

13. To najkrajsie na mojom vztahu je...

14. Dévody a priciny, prec¢o som vo vztahu stastny/a...

15. D6vody a priciny, kedy pocitujem lasku...

16. Vo vztahu sa citim maximalne spokojny/a a Stastny/a, ked...

17. Na svojom partnerovi nemam rad/rada, nepadci sa mi...

18. Na svojom partnerovi milujem/paci sa mi...
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PRAVDA O TVOJICH HODNOTACH A PRESVEDCENIACH

Sucasnost

10.

1.

12.

13.

14.

15.

6.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Ohodnot ¢islom od 1az 10 nasledovné vyjadrenia.
Kde 1je 100 % nesudhlas s danym tvrdenim a 10 je 100 % suhlas.

Buducnost

Nezasldzim si lasku.
Mat Stastny vztah si vyzaduje vela némahy. ...
V dnesnej dobe je normalne, ze vztahy nefunguju. ...
Mat skvelého partnera je otdzka stastia. ...
Stastny a dlhodoby vztah nie je ni¢ premfa. L.
Vasen niejeni¢ premna.
MGj nézor vo vztahu nie je délezity. L.
Javlastne vébec nie som délezity/a. .
Nemam cas pracovat na svojom vztahu. ...
Sucasna situacia mi neumoznuje mat stastny vztan. ...
Nie je misudené mat ideédlneho partnera. ...
Radost vo vztahu nie je d6lezita. .
NezaslUzim si byt vo vztahu $tastny/a. .
O tom, ako budovat dlhodoby vztah ni¢ neviem. ...
Nie som dost dobry/a partner/ka. .
Pravdepodobnost, Ze budeme opat stastni, je velmi nizka. ...
Vsetci muzisd rovnaki.
Vsetky zeny sd rovnake.
Nikto ma nemarad.
Komunikacia nie je v zivote délezita. .
Nerdd/Nerada prejavujem svojecity. .
Moje nalady nedokazem ovplyvnit. .
Za to, ako vyzerd nas vztah moéze méj partner. ..
Nemam sarad/rada.
Nenavidimsa.

Neviem sa spolahnut na méjho partnera. ...




Sucasnost Buducnost

27 Bojimsasamoty.
28, Som na vdetko sém/sama. .
29, NezaslUzim si byt milovany/a.
30, Som zavisly/a na partnerovi. .
3 Neviem si predstavit Zit bez svojho partnera. ...
32, MGj partner ma vo vztahu vzdy rozhodujudce slovo. ...
33, Bojimsazmeny.
34 . Mojim osudom je trpiet a trapitsa. .
35, . Necitim sa slobodny/a.
36. e Citim sa vo vztahu obmedzovany/a. ..
37 MGj partner nerespektuje moje potreby. ..
38, MGj partner ma nechape.
39, Nasa minulost = Nasa buducnost. .
40. Zivotjetazky.
41 Laska prinasa len bolest a utrpenie. ..
42, Neverim, Zze sa mézem mat lepsie. ..
43, Kvoli partnerovi nemébdzem robit to, ¢o naozaj chcem. ..
44, MGj osud nedokdzem zmenit.
45 Ja najlepsie viem, ¢o je pre nds vztah najlepsie. ..
46. . Nase nestastie je spbésobené nasim okolim. ..
47 Ja sa nepotrebujem menit, zmenit sa musi méj partner. ...




SILA VIERY A PRESVEDCENI

Viery a presvedcenia su myslienky, ktoré sme prijali ako pravdivé.

NaSe presvedcenia vsak nie su ani pravdivé, ani vymyslené, nie sd ani spravne, ani nespravne.
Nadobudli sme ich vychovou a prostredim, v ktorom sme vyrastali.

Tieto presvedcenia pritom MOZu Byt ... AlEDO e, .

Rozpamataj sa na ¢as, ked'si vyrastal/a. Ako tvoji rodicia riesili bezné rodinné zalezitosti? Ako sa k sebe

spravali? Ako riesSili ndro¢né situacie? Pracovali cielene na zveladovani svojho vztahu? Ku ktorému
z rodicov mas blizsie?

Je pravdepodobné, Ze sposob, akym rozmyslas a konas v tvojom vztahu bude podobny jednému
z tvojich rodicov alebo bude ich kombinaciou, alebo tvoj systém bude Gplne opacny.

Napi$ véetky tvrdenia a nazory, ktoré mas v stvislosti s dlhodobym vztahom a manzelstvom a pocul/a
si ich od svojich rodicov.




7 KLUCOV STASTNEHO VZTAHU

.............................................................

KOMUNIKACIA




Hodnoty su nie¢o, ¢o nas motivuje a riadi nase spravanie a rozhodovanie. Ak Zijeme v ich sulade,
citime sa &tastny a naplneny. Naopak, ak si ich z nejakého dévodu nenapifiame, pocitujeme Gzkost,
hnev Ci frustraciu.

Kazdy z nas uprednostnuje iné hodnoty a v porovnani s nasim partnerom moézu byt Casto Gplne
odlisné. Niektori miluju dobrodruzstvo, zatial ¢o ini davaju prednost bezpeciu. To, ¢o robi jedného
¢loveka stastnym, nemusi robit aj druhého.

Je dolezité, aby sme Zili a konali, Co najviac v sulade s nasimi hodnotami, a preto je délezité ich poznat
a pomenovat.

Vytvorte si rebricek 10 najdélezitejsich osobnych hodnét. M6ze to byt napriklad: uspech, laska,
Boh, vernost, sex, peniaze, zdravie, rodina, priatelstvo, Uprimnost, pravda, odvaha, tvorivost,
poctivost, dévera, spolahlivost, spravodlivost ...

Cielom nie je vybrat polozky zo zoznamu, ale prist na vlastné, ktoré su tie najdolezitejsie prave pre teba.
Vychadzaj pritom z vlastnych doterajSich skdsenosti. Pomébct ti mozu tieto otazky:

1. Co je pre teba v Zivote najdélezitejsie?

2. Coje este dolezitejsie?

3. Jetam este nieco, Co je dblezitejSie pre teba v tvojom Zivote?

4. Ak by si mohol/mohla robit akukolvek pracu bez obav o peniaze a svoju rodinu, ¢o by si robil/a?
5. Aky druh spravania alebo nazorov ta hneva?

6. Aké spravanie a konanie ludi obdivujes?

7. Co by si chcel/a zmenit vo svete? Ako by mal vyzerat?

8. Na ¢o si najviac vo svojom zivote hrdy/a?

9. Kedy sa citi$ v Zivote skuto¢ne Stastny/a?
10. Aké vlastnosti obdivujes na inych [udoch?

TVOJ REBRICEK HODNOT
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NAPLNENIE HODNOT

Napi$ 3 spdsoby, akymi si napiinas jednotlivé hodnoty:

HOANOTA CISIO T ettt
Takymto spdsobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO 2 oo
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOLA CISIO 27 oottt ettt eeen
Takymto sposobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO 3: oottt
Takymto spdsobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO i oot
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOLA CISIO 5: oottt st
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:




HOANOTA CISIO B: oottt
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO 71 e naean
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO 8i et
Takymto sposobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO D oottt
Takymto sp6sobom je tato moja hodnota naplhovana:

HOANOTA CISIO TO: oottt snaees
Takymto spésobom je tato moja hodnota naplhovana:

n




ZLADENIE HODNOT

€O PRE TEBA AKO SPOZNAS, ZE NA KOLKO % JE NA KOLKO % BY Sl
HODNOTY TATO HODNOTA | JE TATO HODNOTA | TATO HODNOTA JU CHCEL/A MAT
ZNAMENA? NAPLNENA? NAPLNENA? NAPLNENU?
CVICENIE

Porovnaj si rebricek hodnét s tvojim partnerom.
V ¢om sa zhoduje a v éom naopak sa Uplne odlisuje?

12




Najdi 3 spoloc¢né hodnoty s tvojim partnerom, ktoré sa aspon Ciastocne zhoduju alebo maju podobny
vyznam (nemusia byt identické):

Napis si 3 spdsoby, ako budete spoloénymi aktivitami napifat tieto hodnoty:

Hodnota cCislo 1:
Zaéneme ich naplifat nasledovne:

Hodnota cislo 2:
Zaéneme ich naplifat nasledovne:

Hodnota cislo 3:
Zaéneme ich naplifat nasledovne:

13




Pamatajte, Ze na vztah ste dvaja. Budovat dlhodobo fungujuci, Stastny a naplneny vztah znamena
poznat potreby a nazory druhého a spolo¢ne hladat nové riesenia.

Prvym krokom k rastu je skutocne pochopit, kto vlastne ste a kto je vas partner. Ich pochopenim
a identifikovanim mozno dosiahnut akukolvek zmenu vo vztahu.

KlUcova otazka:

€O POTREBUJES? AKO SA CITIS?
€O POTREBUJES ABY SI SA CiTIL/A STASTNY/A?

K tomu vam pomdzu pravidelné partnerské porady (lasko pohody) na tyzdennej baze. Cielom je:

T e bezpecné prostredie, kedy mdze kazdy prejavit svoj nazor.
2. s si nedorozumenia a predist kreovaniu domnienok a pribehov vo vlastnej

hlave. (Neberte si veci osobne)

TP vzajomny resSpekt a zaujem o druhého a jeho potreby.
Lo o uplynulé dni. (Co bolo dobré a ¢o zIé)

D e si spolo¢né aktivity.

B e organizacné veci. (Kto, ¢o, kedy a kde)

T et spatnu vazbu a ocenenie. (Paci/nepaci)

B e si vlastnu hodnotu a délezitost vo vztahu.

14




AKO VIEST ,LASKO POHODU"?

1. Kedy?

- Idedlne vzdy v nedelu a posledny den v mesiaci (poobede, vecer)

- Trvanie cca 1 hod.

-V pripade nedorozumenia alebo vnutornej bolesti komunikovat este v dany den
(odkomunikuj nedorozumenie/problém skér ako ,zapadne sinko”).

2. Kde?

- OblUbena miestnost v domacnosti, pripadne v exteriéri.

- Zabezpecte vhodné podmienky, aby ste sa citili komfortne a pohodlne
(sedenie, obc&erstvenie, prijemna hudba...).

3. Ako?
- Stanovte si pravidla:

vypnuty teleféon

dodrzanie dohodnutého casu

hovorim len pravdu

aktivne poCUvam

neskacem do reci (hovori len ten, kto ma slovo)

vSetko, Co pocas porady odznie, ostane len medzi nami
neurazam sa a neberiem si veci osobne

budte v komunikacii laskavy

O0o0Oo0Oo0oaoao

- Ked komunikujes, nepouzivaj vety smerujuce k obvifovaniu:

LTy si nevsimavy...“ ale povedz radsej:,\Vtedy, ked'si urobil/neurobil toto a toto, dotklo sa ma to.
Neurobilo mi to dobre. M6Zem ta poprosit nabuddce to urobit inak?*

7

.1y si nespolahlivy..”, ale povedz: ,Ked sme sa vtedy dohodli a z nejakého dévodu si to
nedodrzal, vyvolalo to vo mne pocit, Ze ti na mne nezalezi.*

- Vytvorte si zapisnik (online dokument), kde si budete zapisovat jednotlivé body porady a tiez
rieSenia, ku ktorym ste dospeli.

15




4.Co?
TYZDENNE “LASKO HODNOTENIE”

1. OSOBNY POHLAD

Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (ndlada, energia, efektivita...)

16




Co sa mi pacilo na jeho/jej spravani alebo konani?

17




2. HNIEZDOCKO LASKY A TVORIVOSTI

Ako sa mi darilo tento den/tyzden zvladat domace povinnosti a moju rolu v domacnosti?

3. PARTNERSKA ADMINISTRACIA

1. Aké aktivity vas Cakaju najblizsi tyzden (lekarske navstevy, stretnutia, pracovné cesty, rodinné oslavy)
- zlad'te si svoje kalendare.
2. Rodinny rozpocet - prejdite si rodinny financny tok:
- Akd je vasa bilancia?
- Kam investujete peniaze?
- Kde je mozné vydaje optimalizovat?
- Naplanujte si platby a rezervy.
3. Planujte spolocné aktivity - vecera, Sport, hobby, deti, kino, sledovanie filmu, navsteva priatelov
a znamych, dovolenka...
4. MenStruacia - v akej faze sa nachadza vasSa partnerka? - prispdsobte tomu vase plany a najblizSie
aktivity.

4. LASKO CIELE A PRIORITY

Aké su moje 3 hlavné ciele na tento tyzden?




Aké su nase spolocné 3 hlavné ciele na tento tyzden?

5. ZAVERECNE ZHRNUTIE

Ako sa citim po LASKO HODNOTEN|?

19




Ked sme nahnevani, je to obycajne preto, Ze nedosiahnNeme to, €O ... .
Ludia, ktori chcu mat za kazdud cenu pravdu, su zvycajne ti, ktori sa citia najviac mizerne.

Hnev, smutok, nenavist, sklamanie a mnozstvo dalSich negativnych emacii nas oslabuju na vsetkych
drovniach nasho bytia. Tym odoberaju z nasej skutocnej vnutornej sily, ktord dokdzeme pouzit
na tvorbu a budovanie fungujudceho vztahu.

Schopnost odpustit uvolfiuje a prindsa do NASNO ZIVOLA ..., )
Odpustit viak treba Najskor ... .
CVICENIE

Popi$ emotivnu situaciu z vasho vztahu, ktord ta velmi nahnevala. Popi$ postoj, ktory si v danom
momente mal/a.




Je mi Uto, zZe...

Aké by to bolo, keby si tento pocit nekonecnej lasky preniesol/la na miesto bolesti a polial/a si ho tvojou
oblUbenou farbou?

21




4. SEBALASKA

,Miluj svojho blizneho ako seba sameého.”

Dodrziavame toto prikazanie z Biblie naozaj spravne? Milujeme svojich blizkych tak ako seba alebo im

davame ovela viac pozornosti a lasky ako sebe samému?

Prijimat lasku v takej miere ako si Zeldme mozno len tym, Ze ZACNEMIE ......eeeeeveveeeereeeeee e samého
seba. Byt pritomny tu a teraz. Nebat sa toho, ¢o si ludia o nds myslia. Len vdaka ...,

vieme rozpoznat myslienky, ktoré nas obmedzuju a ktoré napifiaju.

Pestovanie sebaldsky podporuje uvedomeniesinasSich hodnNOta ..., aich naplnenie,

vdaka comu mdbzeme robit ludi okolo nas stastnejsimi a milovat ich tak naplno.

Sebaldska je UplNé ..., nas ako jedinec¢nych 0sOb. J& tO .o,

k nam, takym aky sme.

Praktizovat sebaldasku nas pravdepodobne nikto v Zivote neucil, preto to mdze byt pre mnohych
naro¢né. Zacéni véak malymi krokmi:

S s na svoje silné stranky.

E oo [udi, ktori ti hovoria, Ze nie si dostatocne dobry.

N o oA W
U

R a najdi si ¢as len pre seba.

,Laskyplny vztah je zaloZeny na vzdajomnom respekte, dévere, starostlivosti, no tieZ na uvedomovani
si vlastnej sebahodnoty. Prdcou na sebe dokdzete dosiahnut velké zmeny aj vo vasom vztahu.”

Akym spdsobom budes napinat sebalasku?




5. POKORA

3 PISMENA, KTORE NICIA VAS VZTAH
E-G-0O

4 znaky toho, Ze ego ovlada vas vztah:

1. Na svojom partnerovi si vSimate viac nedostatky a chyby ako tie pekné stranky.

2. V kazdej hadke musite mat posledné slovo, aj ked' nemate vzdy pravdu.

3. Staviate sa do pozicie obete.

4. Ste prehnane a bezdévodne zZiarlivy/a.

To je len niekolko z prejavov, ktoré signalizuju, ze vo vasom vztahu ma dominantné slovo ...
To je Casto dbsledkom nedostatocného sebaprijatia @ VIastNegj ... .

Nedokdzeme prevziat ..o za nase Ciny, a preto z nich obvinujeme nasho partnera.
Vztahy pritom funguju ako Nase ... .Vidime v nom odraz, ktory sa ndm nie celkom

paci, a preto sa vo¢i nemu takymto spdésobom branime.

Akym spdsobom budes pracovat so svojim egom, aby ta v tvojom vztahu neovladalo a ty si ovladal/a
svoje ego?

SILA POKORENIA

V akomkolvek vztahu je nesmierne dolezité, vediet Sa ..., . Priznat si vlastné
nedostatky a zacat na nich pracovat. Len tak dokdzeme v zrkadle vidiet kazdy den krajsi obraz v podobe

fungujuceho vztahu.

Na to je vSak nevyhnutnd dostatoCNad .......eeceeeeeeeeeas . Dokazete tak predist domnienkam

a zbytoc¢nym konfliktom.
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10 VECI, KTORE SA MI PACIA NA MOJOM PARTNEROVI

6. CIELE

Sen zostava snom, pokial ho nepremMenis Na ..., . Urob to tak, ze ho konkretizujes
a das mu casové ohranicenie. Ciel sa nikdy nezrealizuje, pokial k nemu Nepripravis ...,
Aj ten najdokonalejSi plan ez ..., zostanete len nie&im, ¢o by si chcel/a.

Aj ta najlepSia akcia bez vytrvalosti @ ... sa stane strelou, ktord minula svoj ciel.

Vyznac si Cislom (k nemu prirad dnesSny datum) na casovej osi od O - 10 droven tvojej spokojnosti
s vasim vztahom. Kde 0 je maximalna nespokojnost a 10 maximalna spokojnost.

Nasledne vyznac druhé Cislo, kam sa chces dopracovat. Prirad k nemu datum, kedy sa tak stane.

o 5 10
| | |
I I I
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Preco chces zmenit sUcasny stav?

Napiste, Co je tvojim skutocnym cielom, ako chces, aby vas vztah vyzeral? Ako sa v fom chces citit?
Opis, Co presne vidis, citis, pripadne pocujes.

Co ziska$, ked'to dosiahne&? Napi tvoju motivaciu a pocity, ktoré budes prezivat. Aky vyznam a hodnotu
to ma pre teba?

Co by sa muselo stat? Co by si si musel/a povedat, predstavit, precitit, aby si sa na casovej osi posunul/a
o jednu alebo dve Cislice vyssie?
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Na to, aby si ziskal/a vytiZeny vztah, kym sa uz dnes potrebujes stat?

SiaKO CO (SYMIDOI)? oot

Stratégia

Ako dosiahnes vytdzeny vztah (stratégia)?

Je tento ciel' v sulade s cielom tvojho partnera? Ako si predstavuje harmonicky vztah tvoj partner?
Aky je vas spolocny plan aktivit, rozdeleni Uloh a roli?

KEAY ZACNELET ..ot

S
N
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7. OCHOTA ZMENIT SA

To, ¢o vo vztahu ludia najcastejSie robia je, Ze vyzaduju od svojho partnera, aby sa zmenil a bol taky,
aky chcu, aby bol. Takéto konanie ma vSak opacny efekt. Je pricinou hadok, domnienok a vycitiek,
az napokon vedie k Uplnému rozpadu.

Ak chces, aby sa ¢okolvek v tvojom vztahu zmenilo, MuUsiS BYT ... ty sam.

Potrebujes sa rozhodnut a povedat si:
Idem sa zmenit! Ja sa zmenim! Ja sa zmenim pre maéj vztah! A zacinam hned'teraz!

CVICENIE

Cez nasledujuce otazky precit jednotlivé momenty vasho vztahu a nasledne si vsetko,
¢o najpodrobnejsie zapis cez obrazy, zvuky a pocity, ktoré vnimas.

Spominas sa na obdobie, ked' ste boli vo vztahu skuto¢né Stastni a pocitovali ste vasnivu lasku?
Napis si 3 momenty z minulosti, kedy to tak bolo.

Spomen si na najkrajsie momenty vasho vztahu. Co si vtedy prezival/a, o si si predstavoval/a, ¢o si si
hovoril/a, aké vone chute si vnimal/a? Ako si sa tvaril/a? Ako si dychal/a?

Aké by to bolo, zacat si to vSetko predstavovat a prezivat tak ako v minulosti?
Aké by to bolo si zacat predstavovat, Ze mas krasny a vasnivy vztah plny lasky a porozumenia?
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KOMUNIKACIA

Sila slova - zlorec¢enie
L1y si hlupak.” Ty si neschopny!* Ty si blby!*
Kedy naposledy ste nieco také povedali svojmu partnerovi?

Stava sa, Ze v hneve alebo afekte niekoho takto oznac¢ime. Nie je to vSak spravne. Nutkanie vypustit
takéto slovda mame, ked niekto spravi nieco, ¢o nie je celkom podla nasich predstav.

Ak ho vSak nazveme hlupakom, hodnotime jeho osobu, a tym zasievame semienko jeho presvedceni,
ktoré o sebe zacne mat.

Takéto slova Casto rezonuju v partnerskych vztahoch, ked' si ¢asom za¢nu na sebe vsimat len to zlé.
Vycitaju si veci, a to je zaCiatok nenavisti.

Avsak pozor! Aku energiu vyslete, taka sa vam vrati!

Ako zvladnut naroénu komunikaciu?

L e s osobu, ale proces a aktivitu.

e ettt eaeeee , o ho viedlo k tomu, ze konal tak ako konal.
B ettt spobsoby, ako to mdze nabuduce urobit inak.
Zhu sttt hnev.

Sila otazok

AKO SIOVO . ,tak @ni SloVO . samé o sebe
NUC ot . To my im davame SKULOCNY ..o .

Nezameriavaj svoju pozornost na problém. Zameriavaj ju Na .........ceeeeeeeeeeeeeeenis )

Nauc sa spravne pytat sam seba, a potom svojho partnera. NajlepsSim spdsobom, ako usmernit svoju
pozornost a maximalizovat Uspech je, pouzivat SPravine ......oieeeeeeierenenn. Vv spravnom case.
Otazky si kladieme stale. OvplyviAuju smer nasej pozornosti, nasich pocitov, nasho myslenia

a v konec¢nom rade aj nasho vztahu a zZivota.




Spravne a presné otazky nam pomaozu prekonat komunikaéné bariéry a rozsirit moznosti volby.
Priklad:

.1y to robis zle.”
Otazka: ,Ako to méZem robit inak a lepsie?“

.Y ma nepocuvas?*”
Otazka: ,Na zaklade coho sudis, Ze ta nepocuvam?*

,Nepdci sa mi tvoje spravanie.”
Otazka: ,Co konkrétne sa ti nepdaci?“

Pravidla udobrovania sa

1. Nepojdem spat, kym sa neudobrime.
2. Pridem ako prvy za svojim partnerom a nebudem cakat, ¢o spravi.
3. Vykomunikujeme si, o sa stalo a preco sa to stalo.
4. Opytajte sa samych seba: ,Co sme sa z tejto situdcie naucili?”
,Co budeme odteraz robit inak?”
,Ako tomu mdZeme nabuduce zabrdnit?”
5. Navzajom si povieme: ,Odpustam ti. Milujem ta.”

NEVERBALNA KOMUNIKACIA

Ludia ¢asto hovoria: S nim/riou sa nedd komunikovat. S nim/riou je to tazké.”

Davame druhej strane nalepku, ze nekomunikuje.

NemoZno nekomunikovat, pretoze a7z 93 % komunikacie prebieha na neverbalnej urovni.
Neexistuje Clovek, ktory by nereagoval. Zmyslom komunikacie je nasledna reakcia, ktord nemusi byt
vzdy podla nasich predstav.

Je dolezité sa naucit tieto signhaly pozorovat a pouzit ich v prospech komunikacie.
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DESATORO VASHO VZTAHU

1. Prejavujte si kazdy den lasku a hovorte si: Milujem ta.

2. Prejavujte respekt a davajte druhému najavo, ze je pre vas dolezity. Hovorte, Co sa vam
na druhom paci.
Vyhradte si kazdy tyzden cas len pre seba ako jednotlivec.
Naplanujte si kazdy den spolocné aktivity vo dvojici.

Zavedte pravidelné lasko hodnotenie.

3
4
5
6. Pestujte si sebalasku. Pochvalte samych seba, ocente sa.
7 Komunikujte otvorene o svojich potrebach a prianiach.

8 Odpustajte si a vyjadrujte vdaku.

9 Pokorte svoje ego.

10. Urobte kazdy den nieco, Co vyCari Usmev na tvari vasho partnera.

SPOLOCNE:
Radujte sa, smejte sa, modlite sa, milujte sa, odpustajte si, planujte, konajte a vyhravajte ako tim.




DESATORO VASHO VZTAHU

—

© O N O U A WN

ZAVAZOK SUCASNOSTI PRE STASTNU BUDUCNOST

Co je cielom vasho partnerského vztahu? Aby méj partner bol pri mne &tastny a naplneny....

Kedy je muz skuto¢ne Uspesny? Ked'je pri hom jeho Zena stastna a Stastné su aj deti.
Kedy je Zena skutocne Gspesna? Ked'je pri nej jej muz stastny a stastné su aj deti.

Napiste si akéné kroky, ktoré budete pravidelne robit (kazdy deri/niekolkokrat tyzdenne) v prospech
vasho nového a krajsieho vztahu.
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DEKLARACIA

Pozri sa partnerovi do oci, chyt ho za obe ruky a povedz:

,Som tu a vidim ta. Som tu a poc¢ujem ta. Som tu a citim ta. Som tu a vazim si ta. Som
tu a respektujem ta. Som tu a verim ti. Som tu a pritahujem ta. Som tu a vzrusujem
ta. Som tu a pacis sa mi. Som tu a pritahujes ma. Som tu a vzrusujes ma. Som tu

a milujem ta.”




MAJSTER
KOMUNIKACIE ONLIN

1 DEN, pocas ktorého ziskate potrebné komunikaéné \
. zruc€nosti pre excelentné zvladnutie komunikacie s partnerom, |
ale aj obchodnych stretnuti ¢i rozhovorov s detmi.

-

s

Historick

PO 1x ONLINE

e Eliminujete vzajomné nedorozumenia a hadky.
e Naucdite sa spravne prejavit svoje pocity a vyjadrit svoje potreby.
e Predidete domnienkam a zbyto€nym obvineniam.

e Najdete opat spolo¢nu rec.

e Dotiahnete obchodné stretnutia do tspeSného konca.

e Naucite sa s detmi hovorit tak, aby vam rozumeli.

A to len vdaka tomu, ze budete vediet pouzivat spravne slova,
klast vhodné otazky, identifikovat neverbalne spravanie
a mozno aj ,,Citat myslienky” druhych.

f Andy Winson AndyWinsonOfficial n Andy Winson

D +421908 777 808 B akademia@andywinson.com @ www.AndyWinson.sk




10-rokmi a tisickami ucastnikov overeny

Jjeden z

0BJAV SV0JU
SILUNAZIVO

29.8. - 31.8.2020

Sobota - Pondelok | S@enec, Hotel Senec

\ m

Zivot prind3a neustéle

Vyzbrojite sa Spoznate a obklopite sa
technikami, ktoré vam podporujicou vyzvy. Akékolvek tazkeé
pomoézu prekonat komunitou rovnako . .
akékolvek prekazky. naladenych [udi, ktori momenty nastand, vy sa ich
bud v tom s vami. uz nezlaknete, pretoze

budete silnejSi a v rukach
'o M budete mat nastroje, ktoré
R/

vam ich pomozu zvladnut.

Objavite svoj vnutorny Pomocou silnych trans-
potencial toho, ¢o formacnych cviceni
vietko dokazete. prekonate strachy

a nezdary z minulosti.

Je ¢as nadobro vykrocit
z komfortnej zény
a spoznat silu akcie v praxi!

www.ObjavSvojuSilu.sk



CVICENIE O SUCASNOSTI

Definuj, ¢o pre teba v kontexte tvojho partnerského/manzelského vztahu
Znamenaju jednotlivé pojmy.

1. Laska je...

2.Vasen je...

3.Vztah je..

4. Manzelstvo/partnersky zivot je...

5. Milovanie je...

6. Sex je...

7. Dévody a priciny, prec¢o nie som &tastny/a vo vztahu...

8. Dévody a priciny, preCco nemam vztah, aky si predstavujem...
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9. D6vody a priciny, preco nepocitujem lasku...

10. Moje najvacsie obavy vo vztahu su...

11. To najhorsie na mojom vztahu je...

12. Vo vztahu sa citim maximalne nespokojny/a a nestastny/a, ked...

13. To najkrajsie na mojom vztahu je...

14. Dévody a priciny, pre¢o som vo vztahu stastny/a...

15. D6vody a priciny, kedy pocitujem lasku...

16. Vo vztahu sa citim maximalne spokojny/a a stastny/a, ked...

17. Na svojom partnerovi nemam rad/rada, nepadi sa mi...

18. Na svojom partnerovi milujem/paci sa mi...

S
W
[o)]




NAKOPAVAC TELA A MYSLE ~~
* Ak mate stres, nemate vnutornu pohodu. \NV)
* Ak nemate vnatorna pohodu, nemate energiu. L

* Ak nemate energiu, nemate vykon. ) _:NEHGY
o o WINOUINC
« Ak nemate vykon, nemate vitalitu. N :
atural Power Drink

* Ak nemate vitalitu, mate stres.

Silna imunita — vitalita a energia

Winson Energy prinasa
rieSenie na zvladanie tlaku
a stresu sucasnej doby.

JTO Af; ol w | . ° ABENA
NEPOHODA/ 5 % W | o ¢

WJNSUNIERGI’J WINSON-: NEHGY WINSONNERS
) / Len 10 ml denne vam doda

dennu davku energie,
vitaminov a dobrej nalady,
P a to prirodzenou

% > G a zdravou formou!

0BJEDNAJTE S 2 NAPOJE
A TRETI DOSTANETE

WinsonEnergy n Winson Energy ] energy@winsonenergy.com




KLUB ANDYHO WINSONA

URYCHLOVAC VASHO USPECHU
BEZ JO-JO EFEKTU! Teda iba ak to sami nedovolite.

Ucte sa od tych najlepSich. Obklopte sa podporujucou komunitou ludi,
ktori sa rovnako zapaleni pre svoj uspech a intenzivne na sebe pracujte
aj v tychto €asoch. Spravne informacie a svieza mysel su dnes to, o vam
da obrovsky naskok, umozni zvladnut ¢okolvek a predovsetkym urychli vasu
cestu k uspechu.

o NNDYHO
%\,\\ 0%

Na zaklade toho, kde citite, Ze sa
Vo svojom rozvoji momentalne %* %k

nachadzate si vyberte ¢lenstvo, ktoré
vam najviac vyhovuje a postupne
vystupajte po schodoch na vrchol
vlastného uspechu. N 3x 30-diiovy podporny program

1x ro¢né ¢lenstvo v online klube

,0d rozhodnutia k vysledkom”

’ 6x online skupinovy Mastermind
s odpovedami na otazky s Andym

1x VIP vstup na:
S 10X Energy
((‘i}“l Objav Svoju Silu
Majster Komunikacie
OBSAHUJE Tajomstvo Mysle Bohatych
Najlepsi Rok Majho Zivota
1x ro¢né ¢lenstvo v online klube Life Leadership

ZAE'ATOK NOVEHO Vstupenka GOLD na tréning Online verzia

Najlep3i Rok Méjho Zivota Majster Predaja Premium



,Ak chcete zmenit vase vysledky,

v prvom rade potrebujete zmenit
informacie, ktorymi kimite vasu mysel.”

DYHO
o M s,
o %y

* Kk

PRE PAR/DVOJICU

OBSAHUJE

2x rocné ¢lenstvo v online klube

3x 30-dnovy podporny program
»,0d rozhodnutia k vysledkom”

6x online skupinovy Mastermind
s odpovedami na otdzky s Andym

—
2x VIP vstup na:

10X Energy
Objav Svoju Silu

Majster Komunikacie
Tajomstvo Mysle Bohatych
Najlepsi Rok Majho Zivota

Life Leadership

Online verzia

Majster Predaja Premium

OBSAHUJE

NNDYHO Wiy,
*&\\% :Sg W,

* K Kk

Experti Akadémie Andyho Winsona
k dispozicii pre Vas raketovy Uspech

7 expertov na rézne oblasti:
* Marketingové stratégie - funnely,
Facebook reklamy
* Google Ads a Affiliate marketing
» Copywriting
* Budovanie brandu, Instagram,
stratégie na socialnych sietach
* Grafika a Corporate Identity
* Brand storytelling
* Videoprodukcia a YouTube

6% konzultécia za rok + 6x Mastermind

V ramci balika moZnost prikapit
experta s 20% zlavou

To najlepSie z Funnel Hacking Live -
online kurz, Spickové strategie
najlepsich online marketérov sveta

+ Cely obsah VIP €lenstva

Poradenstvo vo vybere softwarov

Maximalne pre 10 Gcastnikov
OBSAHUJE

2x rocné ¢lenstvo v online klube

3x 30-dfiovy podporny program
,0d rozhodnutia k vysledkom*

o® ANDYHO W//Vs%
DIAMOND

1. 8. 8. 8.8 ¢

6x online skupinovy Mastermind
s odpovedami na otazky s Andym

2x VIP vstup na:
10X Energy
Objav Svoju Silu
Majster Komunikacie
Tajomstvo Mysle Bohatych
Najlepsi Rok Méjho Zivota
Deal-Maker Intensive s Vincentom

Wongom
Life Leadership

1x vstup na 3-dnovy tréning
Super Leader

Passion In The Profit s Johnom Lee

2x vstup na 3-dnovy tréning
Majster Predaja

10x celodennych
Mastermind stretnuti

6x osobny koucing za rok

8 dni zazitkova dovolenka Mexico
s Andym

50% zlava na NLP Premier Practitioner

Online verzia
Majster Predaja Premium

Poradenstvo od expertov AAW

A mnoho dalsieho...




s, MINULOST NEZMENIME.
o0” BUDUCNOST? TU MOZEME!

MUSIME SA PRIPRAVIT!

VyuZzite necas a burky dneSnych dni, aby ste zasiali na lepSie ¢asy a mohli
zozat to, Co si dnes tak velmi Zelate. Vytvorte si funkcnu stratégiu a plan pre
4 NAJDOLEZITEJSIE OBLASTI NASHO ZIVOTA

Peniaze

Naplnenie

LEN ZA 1 € na prvy mesiac

- 60+ online kurzov

- podporujuca komunita

- pravidelné exkluzivne vysielania
- pravidelne pribudajtci obsah a podpora prefesionalneho timu

- konkrétne stratégie, ako sa zlepsit a zvitazit vjednotlivych oblastiach




Gratulujem vam.
Dokazali ste urobit prvy dblezity krok.
Nasli ste spésob, ako opat rozzhavit vas vztah.

Ak vam tréning pomohol a myslite si, Ze je délezity aj pre inych ludi, stafite sa nasim
fanusikom a napiste nam vase pocity a zazitky na:

www.facebook.com/AndyWinsonOfficial

alebo na:

www.instagram.com/andywinsonofficial

Dakujem.

S Uctou k VasSej jedinecnosti

it

,Dnes ste trénovali,
zdpas zacina od zajtra kazdy den.“

Andy Winson

www.AndyWinson.sk, www.NajlepsiRokMojhoZivota.sk, www.MajsterKomunikacie.sk,
www.MajsterPodii.sk, www.NewCodeNLP.sk, www.KlubAndyhoWinsona.sk, www.MakacVsBohac.sk,
www.Superleader.sk, www.TajomstvoMysleBohatych.sk, www.ObjavSvojuSilu.sk,
www.Nazivo.MysliKonajZbohatni.sk, www.10xEnergy.sk, www.MajsterPredaja.sk,

www.DiarUspechu.sk, www.WinsonEnergy.sk, www.Vykonam.sk
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POZNAMKY
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——— Tréningy Akadémie Andyho Winsona

13.6.2020 Majster Komunikacie ONLINE
7.11.2020 Majster Komunikacie LIVE
Alexandra Hotel, PUchov Ziskaj reSpekt od prvych sekiund
Sobota www.MajsterKomunikacie.sk

29.8.-31.8.2020
Hotel Senec, Senec
Sobota - Pondelok

Objav Svoju Silu
Dni plné transformacie, vdaka ktorym odblokujes$ svoj vnutorny potencial
www.ObjavSvojuSilu.sk

16.10 - 18.10.2020

Bratislava
Piatok - Nedela

Tajomstvo Mysle Bohatych
Finan¢ny manual pre Zivot v hojnosti
www.TajomstvoMysleBohatych.sk

16.1.2021 Najlepsi Rok Méjho Zivota
Zamiluj sa do kazdej minuty svojho zivota! Nakopavac rokal
Sobota www.NajlepsiRokMojhoZivota.sk

30.1 - 31.1.2021 10X Energy
Ziskaj viac energie, vytlzenu postavu a zbav sa svojich zlozvykov

Sobota - Nedela www.10xEnergy.sk

2021 Mysli, Konaj, Zbohatni, naZivo
Ako ovladnut peniaze a ziskat finan¢ny Uspech
www.Nazivo.MysliKonajZbohatni.sk

Profesionalne tréningy Akadémie Andyho Winsona

14.6. - 15.6.2020 Majster Podii
Strhni publikum k potlesku v stoji
Nedela - Pondelok

NLP Premier Practitioner
Jednoduché techniky - vynimocné vysledky!

09/2020 - 01/2021

15 dnf

Utorok - Stvrtok

29.9. - 1.10.2020 Super Leader
Urob z nemoZzného mozné
Utorok - Stvrtok www.SuperLeader.sk
8.11.-10.11.2020
Alexandra Hotel, Pichov
Nedela - Utorok

Majster Predaja
Ovplyviiuj prirodzenym spésobom a staf sa najlepsim v predaji
www.MajsterPredaja.sk

NLP Master Practitioner
Majstrovské ovladnutie mysle a Zivota. Pre pokrocilych!

02/2021 - 06/2021

15 dni

Stvrtok - Sobota

— Tréningy pre clenov VIP klubu, ONLINE BIZNIS klubu a DIAMOND klubu AAW

2021 Life Leadership
Ako ovladnut seba a stat sa lidrom svojho Zivota

www.LifelLeadership.sk

1den

Externé tréningy v spolupraci s Akadémiou Andyho Winsona

2021 John Lee - Passion to Profits
Osvoj si tajomstva profitovania v online svete! John Lee a jeho zarucené tipy na zarobky
www.AndyWinson.sk

2dni

2021 Vincent Wong - Deal Maker Intensive
Ako uzatvarat najvyhodnejSie obchody v realitach
www.AndyWinson.sk

2dni

Tréningy sa uskutocnia v pldnovanom termine, avsak len v pripade, Ze to viddne opatrenia v danom case umoznia.

Pre viac informacii sa obratte na prisluSnych ¢lenov timu AAW alebo nas kontaktuje na tel. ¢isle +421 908 777 808



