Nalady =
informacie

Informacie =
sila




s. 14

01.

02.

03.

04.

Na minutku sa zastav. Ako sa prdve citis?
Ohodnot svoju ndladu: si prdve na
vrchole sveta, v Uplnej mizérii alebo
niekde uprostred?

Poloz si otdzku: ,,&o mézem urobit, aby
sa mi ndlada zlepsila o jeden bod?“

Ak nieco také existuje, pusti sa do toho!
Ak nie, zhlboka sa nadychni a vydychni.






s. 18
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04.

Daj si dychaciu pauzu. Presun sa do
pohodlnej polohy, v ktorej tvoje telo nie
je nijako obmedzované.

Nosom sa nadychni na tri doby: jeden,
dva, tri...

Naspul pery a vydychni o nieco
pomalsie: jeden, dva, tri, $tyri, pét...

Niekolkokrdt cvi¢enie zopakuj.



\@ Qe @@ @a QO 'c_'"
8 Q9 @@ c;ze el ¥ Ce




Ohodnot svoju ndladu

Ndlady su uzito¢nym zdrojom informdcii.
Popremyslaj nad tym: ak si dokdzes priznat, Ze ti
je mizerne, potom s tym mozes aj nieo urobit — qj
keby si sa mal/a zakutrat pod deku a dopriat si
prepotrebny odpocinok. Pravidelné
zaznamendvanie ndlad ti pomdze vnimat vzorce
lepsich aj horsich pocitov, ¢o ta méze popchnut

k odliSnym rozhodnutiam. V informdcidch je sila!
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Na vrchole sveta

Dost skvelo

Citim sa super

Som celkom stastny/d
Som adekvdtne spokojny/d
Je to v pohode

Nie je to ktovieco

Trdpim sa

Citim sa nanié
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UpInd mizéria

Zastav sa Ohodnot to

Na mindtku sa zastav. Kde na skdle ndlad sa

Ako sa prdve citi§? prdve nachddzas? Si na
vrchole sveta alebo mds
pocit, ze vsetko je tak
priemerne v pohode? Ci
mozno horsie?

Riad sa
inStinktom
Neposudzuj, prehnane
neanalyzuj ani
nekritizuj svoje skdre.
Vykasli sa na
vyhldsenia ako: ,Nie je
mozné, aby som sa
citil/a takto dobre.” ¢i
,Som taky/d
negativny/a.” Svoje
skére vnimaj ako zdroj
informdcif.

Konaj

Polo? si otdzku: ,Co
mézem urobit, aby sa mi
ndlada zlepsila o jeden
bod?* (Ak nie si na
hodnote desat.) Niekedy
postadi trocha pohybu
alebo pohdr vody.

VSIMNI SI SVOJU NEGATIVITU
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V prirode nie je nic
dokonalé. Prave
preto je dokonalé
vsetko.

ALICE WALKER



