11N ONLINE KURZ OTEC A DCERA

Obnov doveru v seba a v zivot

Vezmi si do ruky diar a naplanuj si jeden dein po€as nasho 6 tyzdriového programu, kedy si
urobis ¢as len pre seba a vyrazi$ na vylet — idealne peSo, bez pefiazi, bez bankovych kariet, jedla a
pitia.

Mézes to nazvat aj postnym diiom. Je mozné, Ze cestou narazi$ na nejaké plody, pokojne si ich daj.
Mozno stretned iného ¢loveka a ponukne ta nieim. Pokojne to prijmi a pochutnaj si.

Zamerom vyletu je, zazit’ pocit, Zze je o teba postarané. M6zes tomu hovorit’ dévera v Zivot.

Pocas vyletu si mb6ze$ zapisovat svoje pocity, ¢o pri tom vnimas: strachy, vyzvy, zazitky, skisenosti a
prave aj pocit, Ze je o teba pocas tvojho vyletu postarané.
Napriklad, ked zazijes:
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< milé stretnutie

*,

% ponuku pomoci
% podanu ruku
% ponuku obcerstvenia

% nie€i usmev ¢&i pozornost’

Niekedy staci malo, aby sme pocitili, Ze sme videni a Zze je o nas postarané.

Pred vyletom sa m6ze§ zamysliet nad tym, kedy si naposledy dbveroval sam sebe, &i vie§, ¢o to
vbbec znamena, &i si dbéveroval niekomu alebo nieComu a mozno prislo sklamanie, tak uz déverovat
znova bolo taZsie a tazSie. Porozmys$laj nad tym, na kolko ta tato situacia v Zivote ovplyvnila a &i si

bol uz schopny a ochotny tuto situaciu od-pustit’.
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