VZOSTUP
VED OMIA

7 DNI NA PREPIS OBETE, SLUZKY
A ZRANENEHO VNUTORNEHO
DIETATA



DEN 1

,VIDIM PRAVDU O SEBE S LASKAVOSTOU

KDE SOM ODOVZDAVALA SVOJU SILU, A
BERIEM SPAT.”

OMUJEM SI,
AKO

. UVED
SV usiiJu

AFIRMACIA DNA
,VIDIM PRAVDU O SEBE S LASKAVOSTOU. UVEDOMUJEM S|

KDE SOM ODOVZDAVALA SVOJU SILU, A S VDAKOU SI JU
BERIEM SPAT."

Nech ta tato afirmdécia obmyJe ako slne¢né svetlo. Nadychnl sa jej. Nech sa usadi v priestore t\/OJho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Kde som dnes citila, ze musim nie¢o robit, aby som si zaslézila lasku alebo prijatie?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Kde by som mohla dnes namiesto dokazovania jednoducho byt?

PRAKTICKA ULOHA DNA

:,Som tu,” pri vydychu: ,Som v bezpeélﬂ”

5 minut dYChunia do srdca - pri nadychu
Napi§ si tri situdcie, kde sa este citis ako ,obet”?

VECERNA REFL
NAVRAT K S

« Co som dnes pochopila o svojej sile, ked som
prestala zachrafovat?
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DEN 2

,ODPUSTAM MINULOSTI. PREPUSTAM BOLEST, KTORA MA
DRZALA V ROLE OBETE."

AFIRMACIA DNA

,ODPUSTAM MINULOSTI. PREPUSTAM BOLEST, KTORA MA
DRZALA V ROLE OBETE."

Nech t'qtdto afirmécia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Komu e$te drzim vinu alebo hnev v srdci?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Co by sa stalo, keby som sa rozhodla nechat minulost ist?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Napis$ list odpustenia - sebe, rodi¢om alebo byva|ému partnerovi. Komu citis potrebu. Spd\' ho alebo
odovzdaj oh#vu.

VECERNA REFL
NAVRAT K S

o Ako sa citi moje telo, ked uvoltiujem napatie v

hrudi alebo ¢elusti?
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DEN 3
,MOJE VNUTORNE DIETA JE V B
MILUJEM TA, DRZ

AFIRMACIA DNA
,MOJE VNUTORNE DIETA JE V BEZPECI

E
i

PECi. POCUJEM TA,
A

ZPE
M T

. POCUJEM TA,

MILUJEM TA, DRZIM TA.“

Nech t'qtdto afirmécia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Co by moje malé ja potrebovalo po&ut, aby sa citilo milované?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Ako sa mézem dnes o seba postarat ako ldskavd mama o svoje dieta?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Pozri sa do zrkadla, usmej sa a povedz: ASiv poriuc”(u. Si v bezpeé\'. Je o teba postarané.”
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IR = .

VECERNA REFL
NAVRAT K S

o Kde som si dnes dovolila citit radost alebo

hravost?
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,MAM PRAVO POVEDAT NIE. MOJE HRANICE SU POSVATNE.

AFIRMACIA DNA
,MAM PRAVO POVEDAT NIE. MOJE HRANICE SU POSVATNE

Nech ta tato afirmdcia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Kde este hovorim dno, ked moje telo kri&i nie?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Ako sa citim, ked zostanem vernd sebe, aj ked to niekomu nemusi vyhovovat?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Napi$ si tri noveé hranice, ktoré chcet v najbhié\'ch dtioch drzat.
Precit ich v tele - ako pevnost, nie odpor.

VECERNA REFL
NAVRAT K S

o Ako sa zmenil méj pocit energie, ked som si
dovolila byt autenticka?

- - 0~
— N
~ - I
= - = =< ES)
= 3 F = &
- - - e
Yo E = 7= 7 ’

v ‘ I 7. \
~ — N // - /,// |
— X, 4 Z  Z = /)

N 7 7 2 = 2 /)
< = = .



00000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scssssssscssssscs

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssosscsscsscs

00000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000cssssssscsscsscs

00000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scsssssssssscsscs

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scsscsscs

7




DEN 5

,UZ NEMUSIM DOKAZOVAT SVOJU HODNOTU CEZ SLUZBU.
MOJA EXISTENCIA JE DAR."

AFIRMACIA DNA

,UZ NEMUSIM DOKAZOVAT SVOJU HODNOTU CEZ SLUZBU
MOJA EXISTENCIA JE DAR."

Nech t'qtdto afirmécia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Kde sa snazim byt vzito&nd, namiesto toho, aby som bola slobodnd&?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Ako by vyzeral méj defi, keby som robila veci len z radosti, nie z povinnosti?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Sprav niec¢o len pre seba - bez dévodu, bez G&elu. Tanec, kUper/ spdnok
Len bytim sa liegis.

VECERNA REFL
NAVRAT K S

« Co sa dnes uvolnilo, ked som prestala
zachrafovat?
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DEN 6

,MOJE TELO JE MUDRE. JE MOJIM CHRAMOM A
KOMPASOM. "

AFIRMACIA DNA
,MOJE TELO JE MUDRE. JE MOJIM CHRAMOM A
KOMPASOM.“

Nech t'qtdto afirmécia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Kde moje telo dnes povedalo ,nie” a ja som to nepodula?

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Ako sa citim, ked déverujem telu viac nez mysli?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Telo v pohybe - pomu|v<’1 joga, tanec, vedomy dotyk.
Po&as pohybu sa pytaj: ,Co mi chce moje telo povedat?”

VECERNA REFL
NAVRAT K S

« Co moje telo dnes potrebuje, aby citilo

bezpecie?
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DEN 7

+,SOM V JEDNOTE SO SEBOU. SOM POKOJ, SOM SILA, SOM
SVETLO, KTORE TVORI MOJ SVET.

AFIRMACIA DNA

»,SOM V JEDNOTE SO SEBOU. SOM POKOJ, SOM SILA, SOM
SVETLO, KTORE TVORI MOJ SVET."

Nech ta tato afirmdcia obmyje ako slne¢né svetlo. Nadychni sa jej. Nech sa usadi v priestore tvojho
srdca. Sepkaj si ju ako pozehnanie, znova a znova. Napié si ju na zrkadlo, nastav ako obrazovku na
teleféne, alebo si ju jednoducho nes v sebe - ako posvatnd mantru.

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Ako sa citim, ked prijimam vietky svoje ¢asti s laskou — aj tie, ktoré som kedysi odmietala

OTAZKA NA ZAMYSLENIE

Aky novy pribeh o sebe si vyberam #it od dneiného dia?

PRAKTICKA ULOHA DNA

Sadni si do ticha, poloz ruky na srdce a povedz si
,Som spat doma v sebe.”
Predstav si, ako sa vietky tvoje energie - dieta, zena, kr&lovnd, tvorca - spdjaji do jedného zlatého
svetla v strede tvojho hrudnika.

VECERNA REFL
NAVRAT K S

« Co sa vo mne dnes zjednotilo? Ako sa meni mdj
vnitorny pocit, ked zijem ako tvorca svojho

zivota?
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