PISANIM K SUCITU

V dnesnej vysoko konkurencnej spolocnosti, je zial
nedodastok sucitu k sebe samym, velmi beznym
javom. Ak sa nauc¢ime k sebe pristupovaf s vac¢sou
laskavosfou a stcitom, zvysime tak nds pocit
blahobytu, odolnosf a odvahu. Toto cvicenie
zvysuje tieto kvality cez pisanie.




® AKO NA TO o

Najskor napis o sebe niec¢o, ¢o sudis. Co nemds rad/a, vadi ti. Skis opisaf tento
aspekt seba samej/samého. M6éze to byt cokolvek na tvojom tele, sprdavani Ci
kariére, co na sebe kritizujes.

Potom si predstav tebe blizku osobu. Osobu, ktorda fa bezpodmienecne miluje

a vzdy fa podporuje. Predstav si, Ze tato osoba vie o tebe vsetko. Vsetko, ¢o si
kedy zazil/a, ¢im si si presla/presiel.

Potom sa na tuto istl vec pozri z pohl'adu tejto osoby. Napis list, ktory tato blizka
osoba adresuje tebe, kde popisuje svoje vnimanie tejto veci. List je bez
posudzovania, plny lasky a porozumenia.

Nakoniec si ho nahlas precitaj a venuj pozornosf tomu, ako sa pri fom citis.
Bud k sebe laskavda/y a nehnevaj sa na seba, ak hned k sebe nepocitis sucit.
Zostan k sebe a svojim pocitom pravdivd/y. Ako vsetko ostatné, aj toto sa da
praxou naucif.
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