
7  D N Í  N A  P R E P I S  O B E T E ,  S L Ú Ž K Y
A  Z R A N E N É H O  V N Ú T O R N É H O

D I E Ť A Ť A

VZOSTUP
VEDOMIA



DEŇ 1 

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Kde som dnes c í t i la ,  že mus ím niečo robiť ,  aby som s i  zas lúž i la lásku alebo pr i jat ie?

Kde by som mohla dnes namiesto dokazovania jednoducho byť?

„ V I D Í M  P R A V D U  O  S E B E  S  L Á S K A V O S Ť O U .  U V E D O M U J E M  S I ,
K D E  S O M  O D O V Z D Á V A L A  S V O J U  S I L U ,  A  S  V Ď A K O U  S I  J U

B E R I E M  S P Ä Ť . “

„ V I D Í M  P R A V D U  O  S E B E  S  L Á S K A V O S Ť O U .  U V E D O M U J E M  S I ,
K D E  S O M  O D O V Z D Á V A L A  S V O J U  S I L U ,  A  S  V Ď A K O U  S I  J U

B E R I E M  S P Ä Ť . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

5 minút  dýchania do srdca – pr i  nádychu:  „Som tu , “  pr i  výdychu:  „Som v bezpečí . “
Napíš  s i  t r i  s i tuácie ,  kde sa ešte c í t i š  ako „obeť”?

Čo som dnes pochopi la o svojej  s i le ,  keď som
prestala zachraňovať?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 2

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Komu ešte drž ím v inu alebo hnev v  s rdci?

Čo by sa stalo ,  keby som sa rozhodla nechať minu losť  í sť?

„ O D P Ú Š Ť A M  M I N U L O S T I .  P R E P Ú Š Ť A M  B O L E S Ť ,  K T O R Á  M A
D R Ž A L A  V  R O L E  O B E T E . “

„ O D P Ú Š Ť A M  M I N U L O S T I .  P R E P Ú Š Ť A M  B O L E S Ť ,  K T O R Á  M A
D R Ž A L A  V  R O L E  O B E T E . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Napíš  l i s t  odpustenia – sebe,  rodičom alebo bývalému partnerovi .  Komu cí t i š  potrebu.  Spáľ ho alebo
odovzdaj  ohňu .

Ako sa cí t i  moje te lo ,  keď uvoľňujem napätie v
hrudi  a lebo čeľust i?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 3

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Čo by moje malé ja potrebovalo počuť ,  aby sa cí t i lo  mi lované?

Ako sa môžem dnes o seba postarať ako láskavá mama o svoje dieťa?

„ M O J E  V N Ú T O R N É  D I E Ť A  J E  V  B E Z P E Č Í .  P O Č U J E M  Ť A ,
M I L U J E M  Ť A ,  D R Ž Í M  Ť A . “

„ M O J E  V N Ú T O R N É  D I E Ť A  J E  V  B E Z P E Č Í .  P O Č U J E M  Ť A ,
M I L U J E M  Ť A ,  D R Ž Í M  Ť A . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Pozr i  sa do zrkadla ,  usmej  sa a povedz:  „S i  v  por iadku .  S i  v  bezpečí .  Je o teba postarané.“

Kde som s i  dnes dovol i la c í t i ť  radosť alebo
hravosť?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 4

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Kde ešte hovor ím áno,  keď moje te lo kr ič í  n ie?

Ako sa cí t im,  keď zostanem verná sebe,  aj  keď to n iekomu nemusí  vyhovovať?

„ M Á M  P R Á V O  P O V E D A Ť  N I E .  M O J E  H R A N I C E  S Ú  P O S V Ä T N É .
“

„ M Á M  P R Á V O  P O V E D A Ť  N I E .  M O J E  H R A N I C E  S Ú  P O S V Ä T N É .
“

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Napíš  s i  t r i  nové hranice ,  ktoré chceš v  najbl ižš ích dňoch držať .
Precíť  ich v  te le – ako pevnosť ,  n ie odpor .

Ako sa zmeni l  môj  pocit  energie ,  keď som s i
dovol i la byť autent ická?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 5

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Kde sa snažím byť už i točná,  namiesto toho,  aby som bola s lobodná?

Ako by vyzeral  môj  deň ,  keby som robi la veci  len z  radost i ,  n ie z  povinnost i?

„ U Ž  N E M U S Í M  D O K A Z O V A Ť  S V O J U  H O D N O T U  C E Z  S L U Ž B U .
M O J A  E X I S T E N C I A  J E  D A R . “

„ U Ž  N E M U S Í M  D O K A Z O V A Ť  S V O J U  H O D N O T U  C E Z  S L U Ž B U .
M O J A  E X I S T E N C I A  J E  D A R . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Sprav n iečo len pre seba – bez dôvodu,  bez účelu .  Tanec,  kúpeľ ,  spánok.
Len byt ím sa l iečiš .

Čo sa dnes uvoľni lo ,  keď som prestala
zachraňovať?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 6

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Kde moje te lo dnes povedalo „n ie“  a ja som to nepočula?

Ako sa cí t im,  keď dôverujem telu  v iac než mys l i?

„ M O J E  T E L O  J E  M Ú D R E .  J E  M O J Í M  C H R Á M O M  A
K O M P A S O M . “

„ M O J E  T E L O  J E  M Ú D R E .  J E  M O J Í M  C H R Á M O M  A
K O M P A S O M . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Telo v  pohybe – pomalá joga,  tanec,  vedomý dotyk .
Počas pohybu sa pýtaj :  „Čo mi  chce moje te lo povedať?“

Čo moje te lo dnes potrebuje ,  aby cí t i lo
bezpečie?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E





DEŇ 7

Nech ťa táto af i rmácia obmyje ako s lnečné svet lo .  Nadýchni  sa je j .  Nech sa usadí  v  pr iestore tvojho
srdca.  Šepkaj  s i  ju  ako požehnanie ,  znova a znova.  Napíš  s i  ju  na zrkadlo ,  nastav ako obrazovku na

telefóne,  a lebo s i  ju  jednoducho nes v  sebe – ako posvätnú mantru .

Ako sa cí t im,  keď pr i j ímam všetky svoje čast i  s  láskou — aj  t ie ,  ktoré som kedys i  odmietala?

Aký nový pr íbeh o sebe s i  vyberám žiť  od dnešného dňa?

„ S O M  V  J E D N O T E  S O  S E B O U .  S O M  P O K O J ,  S O M  S I L A ,  S O M
S V E T L O ,  K T O R É  T V O R Í  M Ô J  S V E T . “

„ S O M  V  J E D N O T E  S O  S E B O U .  S O M  P O K O J ,  S O M  S I L A ,  S O M
S V E T L O ,  K T O R É  T V O R Í  M Ô J  S V E T . “

A F I R M Á C I A  D Ň A

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

O T Á Z K A  N A  Z A M Y S L E N I E

Sadni  s i  do t icha,  polož ruky na srdce a povedz s i :
„Som späť doma v sebe.“

Predstav s i ,  ako sa všetky tvoje energie – dieťa,  žena,  kráľovná,  tvorca – spájajú  do jedného z latého
svet la v  s t rede tvojho hrudníka.

Čo sa vo mne dnes z jednot i lo? Ako sa mení  môj
vnútorný pocit ,  keď ž i jem ako tvorca svojho
života?

P R A K T I C K Á  Ú L O H A  D Ň A

V E Č E R N Á  R E F L E X I A  -  
N Á V R A T  K  S E B E




