g‘
Pracovny zosit

Navrat k sebe, svojej intuicii a vnutornému vedeniu. Tento pracovny zoSit je pozvanim
zastavit sa. Na chvilu vypnut svet okolo seba a obratit pozornost tam, kam sa mozno
pocas beznych dni pozeras najmenej, k sebe.

NemusiS mat na vSetko odpoved. Nemusi§ nic¢ vyrieSit, ani sa menit. Staci byt k sebe
Uprimna a uz prvotné uvedomenia zacnu proces premeny. Niektoré otazky mozno
zodpovies okamzite. Pri inych mozno zostane$ chvilu v tichu. A mozno sa k niektorym
vrati§ neskor.

Dovol si pisat to, o naozaj citi$ a nie to, ¢o by si ,mala“ citit.

Malé pravidlo pre tvoju cestu: Nehladaj spravnu odpoved. Hladaj svoju odpoved.

1. KTO SOM, KED SA PRESTANEM PRISPOSOBOVAT?

Niekedy sme sa tak velmi naucili vhimat potreby druhych, Ze prestaneme pocut vlastné.
Skus sa na chvilu zastavit pri sebe.

Kedy sa v Zivote najcastejSie prisposobujem druhym?

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



A teraz si poloz otazku:

Keby som nemusela nikoho sklamat, ¢o by som si vybrala ja?

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

2. MOJAJEMNOST NIE JE SLABOST
Mozno si niekedy pocula, zZe si prilis citliva. MozZno si si to dokonca zacala hovorit sama.

Ale citlivost mo6ze byt aj schopnostou vnimat jemné signaly, ktoré ini prehliadaja. Skus
sa na svoju jemnost pozriet novymi ocami.

Co vsetko vdaka svojej citlivosti dokazem vnimat?

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

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

3. CO MI HOVORI MOJE TELO?

Tvoje telo s tebou neustale komunikuje. MoZno len potrebujes spomalit, aby si ho zacala
pocuvat. Spomen si na situaciu, ked'si stretla cloveka a nieco ti na nom ,nesedelo®

Co sa vtedy dialo v mojom tele?



Spomen si na situaciu, ked si vedela, Ze nieco je pre teba spravne.
Ako sa vtedy citilo moje telo?

A teraz:

Ako moje telo vyzera, ked hovorim svoje pravé ,ano“?

4. INTUICIA ALEBO STRACH?

Nie kazda silna emocia je intuicia. Niekedy hovori naSe vnutorné vedenie. Inokedy
hovori stary strach, skisenost, alebo potreba chranit sa.

Ked sa potrebujem rozhodnut:
Co mi hovori méj prvy tichy pocit?

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

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

A teraz sa na ne pozri.

Ktoré z nich su fakty a ktoré st iba moje obavy, alebo scenare v hlave z buducosti?



Poloz si otazku:

Keby som sa nebala, ¢o by som citila?

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

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

5. KDE SOM SA NAUCILA NEVERIT SEBE?

Niekedy nedovera vo vlastnu intuiciu nevznikla dnes. Mozno sme sa uz ako deti naucili
pochybovat o tom, ¢o citime. Skus sa vratit k niektorej situacii z detstva.

Kedy som prvykrat pochopila, Ze moje pocity nie s pre druhych dolezité?

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



A dnes?
Kde este stale Zijem podla pravidiel, ktoré som si vytvorila ako malé dievca?

6. MOJE HRANICE

Hranica nie je odmietnutie ¢loveka. Hranica je informacia:
,1oto som ja. A toto uz nie je v poriadku pre mna.*

Dopln:

V mojom Zivote mi najviac vadi, ked druhi...

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

A teraz najdolezitejsia otazka:
Co by som si dovolila, keby som vedela, Ze moje hranice nikoho neurazia?

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

7. KOLKO HLUKU JE OKOLO MNA?
Intuicia byva jemna. A jemné veci sa v hluku pocuavaju tazko. Pozri sa na svoj bezny den.
Kolko ¢asu denne travim na socialnych sietach, alebo pri obrazovke?

Kolko ¢asu mam uplne bez vonkajsich podnetov?



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

A teraz:

Co by sa v mojom Zivote zmenilo, keby som si kazdy den dopriala 5-10 mintt ticha?

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

8. CO UZ TEDA VIEM?
Toto je jedna z najdolezitejSich stranok zosita.
Dopln vetu:

,Jauz davno viem, zZe...*

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

9. CO POTREBUJEM JA?

Sme zvyknuté pytat sa:



Co potrebuje partner?

Co potrebuju deti?

Co potrebuje mama?

Co potrebuje klientka?

Co odo mna ocakavaju ostatni?
A teraz otoc otazku.

Co potrebujem JA?

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

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

10. KEBY MA VIEDLA MOJA JEMNOST...

Predstav si, Ze na chvilu odlozi§ vsetky ,mala by som® Odlozis strach, ocakavania.
Potrebu zavdacit sa a nazory druhych. A zostanes iba Ty. Tvoje srdce, Tvoje telo a Tvoja
vnutorna mudrost.

Keby ma dnes viedla moja jemnost, ¢o by som urobila?



Comu by som povedala ,ano“?

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

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

11. MOJ DALSI MALY KROK

Nemusi$§ dnes zmenit cely svoj Zivot. Niekedy staci jeden maly krok, ktory je v sulade
s Tebou.

Co je jeden krok, ktory mézem urobit uz dnes alebo zajtra?

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

¥ MOJA DOHODA SO SEBOU

Dnes si slubujem, Ze sa budem viac pocuvat o trochu viac ako doteraz. Budem si v§imat
svoje telo. Svoje pocity. Svoje vnutorné ,ano“ aj svoje vnutorné ,nie“. A ked nebudem
vediet, o dalej, nemusim sa hned pytat vSetkych okolo seba.

Najskor sa mozem opytat:
,Co naozaj citim ja?“
Moja jedna veta pre seba:



+ NA ZAVER

Verim, Ze si si spomenula na nieco, co si uz davno vedela. V tom prave to ta pointa.
Tvoja intuicia sa prebudza a Ty sa ucis svoju jemnost zapojit do bezného dna. Tvoje
vnutorné vedenie uz v Tebe je. Mozno len potrebujes postupne odstranit vsetko, co ho
prekryva. Strach. Pochybnosti. Cudzie nazory. Potrebu vyhoviet. Staré vzorce.

A potom sa moze stat nieco velmi jednoduché. Zacnes sa pocut. A ked sa zacnes pocut,
mozes si zacat aj viac doverovat.

Nemusim byt hlasnejSiam ani tvrdSia.

Nemusim sa za seba hanbit, ani sa snazit byt niekym inym.

Mozem zostat jemna, citliva a empaticka.

A pritom pevne stat sama pri sebe v kazdej situacii. =

Moje vysSie ja so mnou hovori stale, aj vnutorny hlas stale jasnejSie vnimam. Otvaram

svoje prijimajuce cesty a tato cesta je plne v sulade so mnou. Umoznujem, nech sa deje
skrz mna a moje poslanie mgj zZivot.




