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Objav svoje zdroje

Naijdi si vol'ny ¢as osamote, vezmi tuzku a papier, zamysli sa a preskiimaj, aké
s tvoje zdroje.

< Mbze sa jednat o aktivity, ktoré ti robia radost prindsaju ti oddych,
energiu a napifaji ta.

< MoZu to byt aj aktivity, ktoré si robila ako dieta, no uz davno si na ne
zabudla.

< MObZu to byt aktivity, po ktorych uz dlho prahne tvoja dusa, diho uz po nich
tazis, no z akéhokolvek doévodu si si nenasla ¢as alebo odvahu ich
praktikovat.

Ndasledne si vyber aspor jeden - dva zdroje, aktivity, ktoré objavis a najdi im
miesto vo svojom nabitom programe dna, odkomunikuj svoj zdmer s rodinou,
aspon niektoré zaviest do svojho Zivota, hovor o tom aj s detmi, s partnerom, Ze
chces venovat ¢as sebe a potrebujes ich podporu.

MbZe§ si niektoré svoje zdroje naplanovat dokonca v kalendéri-diari ako
pripomienku v mobile, ak je zatial tazké sa k nim dostat pocas dna prirodzenou
cestou.

Poloz si pri objavovani svojich zdrojov napr. aj tato otdzku.

"Co najviac teraz prave potrebuje moje telo, moja dusa, aby som sa citila
stastnd, radostnd, naplnend, oddychnuta a plna sil?”

Ak nevies, éo by mohlo medzi také zdroje patrit, tak uvedieme niekol'ko
prikladov z nasich Zivotov.
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Precitat si denne aspon jednu dve strany z obldbenej knihy
% Posediet si pod milovanym stromom v zdhrade

% Denne sa prejst aspon 15 min v parku

% Raz tyZzdenne si urobit vychddzku do lesa

% Napustit si tepld vanu a relaxovat pri svieCkach a hudbe

% Pustit si prijemnd hudbu a dat si pohdr vina
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% Zabalit sa do deky a pozriet si romanticky film

% Dat si spolo€nl vanu s partnerom

% Vybrnkat si pdar piesni na gitare

% Dovolit si raz za mesiac masdz celého tela

% Raz za €as zgjst s kamardtkami na kavu

% Vypnut vSetky zvuky v byte a len tak byt v tichu par minat

% Masdz chodidiel od partnera, alebo si dopriat takdto masdz mimo

% Milovat sa pri svieCkach za tmy pri teple krbu
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