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Napi sa z vlastného pramena

Pod' sa pozriet’ na to, kde moézes najst’ svoj vlastny pramen, z ktorého mézes €erpat’ a bude ti
davat’ silu a radost’.
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% Vlastny pramen mdze obsahovat aktivity alebo neaktivity, ktoré ti robia radost’, prinasaju ti
oddych, energiu a napinaju ta.

% Vlastny pramen mbze obsahovat aktivity, ktoré si robil ako dieta, no uz no dnes ich uz
nerobi$, aj ked niekde v hibke duse po tom tuzis.

% Vlastny pramen méze obsahovat aktivity, ktoré si uz v detstve alebo aj v dospelosti tuzil

robit, no nemal si na to odvahu, priestor, ¢as.

s M6bzu to byt aktivity, po ktorych uz dlho prahne tvoja dusa, a mozno si si to zatial' ani

nepriznal alebo si ich neobjavil.

Najdi si volny ¢as osamote, vezmi tuzku a papier, zamysli sa a preskimaj, aké su tvoje pramene,

z ktorych sa vie$ napit’ a €erpat’ energiu a radost'.
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Ak muz zije svoje zdroje, ak pije zo svojho pramena, profituja z toho nielen on, ale aj l'udia
okolo.

Nasledne si vyber aspon jeden - dva zdroje, aktivity, ktoré objavi$ a najdi im miesto vo svojom
nabitom programe drnia, odkomunikuj svoj zamer s rodinou, Ze aspori niektoré chces zaviest do

svojho Zivota, hovor o tom aj s detmi, s partnerkou, Ze chces venovat' ¢as sebe a potrebujes ich

podporu v tom. Vo vysledku to bude benefitom pre celu rodinu alebo tvoje okolie.

Mézes si niektoré svoje zdroje naplanovat’ dokonca v kalendari ako pripomienku v mobile, ak je

zatial tazké sa k nim dostat po&as dria prirodzenou cestou.

Ked' objavis$ svoj vlastny pramen a budes Zit tieto zdroje stane sa to, Ze bude pre teba Uplne
prirodzené davat' svetu a fudom okolo viac ako budes chciet od nich dostavat. PoloZ si pri objavovani
svojich zdrojov napr. aj tuto otazku.

"Co najviac teraz prave potrebuje moje telo, moja dusa, aby som sa citil vyrovnany, spokojny,
oddychnuty a plny sil?"

Ak nevies, ¢o by mohlo medzi také zdroje patrit, tak uvedieme niekolko prikladov z naSich zivotov:

« Kvalitny a dostato¢ne dlhy spanok

s Zacvicit si a urobit nieco fyzické pre svoje telo

* Precitat’ si denne aspori jednu dve strany z oblubenej knihy
% Préca v dielni alebo na zahrade

% Vyrazit’ na prechadzku bez mobilu aspori na par minut

« RaztyZdenne si urobit’ vychadzku do lesa

% Len tak si posediet oprety o strom v tichu

« Napustit' si teplt variu a relaxovat

% Dat’ si pohar vina a pozriet’ si obltibeny film

< Lahnut si a dat si $lofika po obede

« Vypocut si riadenu meditaciu na uvolnenie

% Relax vo vani spolo¢ne s partnerkou

% Siahnut po hudobnom nastroji, po ktorom dlho uz tazis

s Dovolit si raz z ¢asu na ¢as masaz celého tela

* Raz za ¢as zajst na muzsky kruh alebo s kamoSmi na pivo
< Vypnut vSetky zvuky v byte a len tak byt' v tichu par minat
« Hladivi maséz od partnerky alebo si dopriat’ takuto maséz mimo

* Milovat sa pri svieCkach za tmy pri teple krbu
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