Galerie pribéhu

»Kazdy z nas ma ojedinélé proZitky, zadny Zivotni pribéh neni stejny, a proto pouze
uvnitf sebe nalezneme odpovédi na nase otazky i Freseni ojedinélym zptusobem.
Jména v pribézich byla zménéna pro zachovani soukromi.*”

Uzkost, strach ze zmény

Pani Milena mi popsala svou situaci
Mam stale strach a citim uzkost, nechci mit strach udélat zménu v zivoté.

Potfebuji pomoci s odhalenim pfiCiny,

proc¢ se bojim, pro¢ nedokazu byt v klidu, chci znat odpovédi, pro¢ mne i bezdiivodné
svira néjaky strach. Chci udélat zménu ve svém zivoté, ale nevim jak, potrebuiji si ujasnit,
jaky je maj smér, abych citila napIlnéni v tom, co mam délat.

Nebavi mé stavajici prace, ktera mne stresuje,

je to neustaly boj, nepfinasi mi moje prace radost, je to stresujici obor, kde feSime stale jen
konflikty Casto s nepfijemnymi lidmi, a to mne vyCerpava psychicky. Jsem z toho uz unavena a
netési mne chodit do prace, nemam se na co tésit.

Jsem svazana strachem
Mam také stale strach, abych néco nepokazila, a svazuje mne strach, ze néco pokazim. Mam
strach Fidit i auto, Ze ja néco zpusobim. Mam strach z konfliktu a také z kritiky.

Chtéla bych mit z prace radost a pfinaset druhym radost

a ne stale vyZadovat dodrZovani pravidel a byt pfisna a neustupna v dodrZovani néjakych
pravidel po druhych lidech, nereaguji pozitivng, jsou spi$ nepfijemni. Pracuji v negativnim a
stresujicim prostfedi, a to uz nechci, ale nevim, co dal.

Ujasnéni vztahu s rodici, sdileni
Jaky mate vztah s matkou?

Stale se ji bojim, a to uz davno nejsem malé dit&, jsem vice jak 15 let vdana a mam svuj Zivot.
Neumim ji fikat ne, je drsna, vylivala si na mé svou zlost, citim se s ni stale jako mala holka, je
tam néjaka kfivda, a citim se také neocenéna, vyuzivana, protoze stale po mé cely Zivot néco

vyZaduje.

Musela jsem se neustale o vSechny starat a délat vSe podle ni
(hlavné o mladSi sestru) a kdyZ jsem potiebovala ja pomoci s hlidanim ditéte, nepomohla mi.



Ale stale néco po mé chce, a nevraci mi zpatky. Neumim ji fici ne ani dost.

Kdyz nechci vyhovét tak hned citim silné vinu,

pocit provinéni a strach, ze nejsem dost dobra, dokonala, jakou bych méla podle ni byt.
Matka mé néCim neustale zatéZuje. Také mam pocit, ze komplikuji lidem zivot, a proto se
snazim radéji vyhovét ostatnim.

Jsem v permanentnim stresu a napéti,
Ze se néco muze pokazit a sama sebe prehnané kritizuji a srovnavam se s ostatnimi.

Moje pfani je osvobodit se
Nechci mit pocit, Ze lidem komplikuju Zivot a nechci se bat, a nechci délat, co musim, co po mé
vyzaduji ostatni, hlavné matka.

Tézkeé obdobi
ProSla jsem si posledni dva roky velmi t&zkym obdobim. Zemfel mdj otec, mame problém ve
vztahu, a méla jsem téZzké onemocnéni (ale zde je nebezpeci zazehnano)

HARMONIZACE: Hluboké nadechy a vydechy pro zklidnéni mysli, uvolnéni napéti
Pfedstav si nyni sama sebe, kdyZ jsi v praci a vnimej, jak se tam vlastné citi8? Vyjadfi vSechny
pocity. Uklidni$ nejprve tuto ¢ast osobnosti uvnitf sebe fekni ji:

Jsem tu pro tebe, zajima mne, jak se citi$, a co si pfejes, co bys potfebovala, jsem tu s tebou a
spolu najdeme odpovédi a feSeni.

Jak se nyni citi?
Trochu se uklidnila a fika mi, Zze by chtéla slySet pravdu.

Jakou pravdu?
Ze uz v této praci nemusi byt, Ze mize kone¢né odejit a jit svou cestou

Co bys ji potfebovala nyni fici, co ji odpovis?

Ze mize, Fikam ji jasné, ANO OPRAVDU MUZES JiT. MGze$ byt kone¢né také $tastna.

Je to pro nas obé obrovska uleva, citim pocit stésti spolu s ni, mam pocit, ze opravdu muazu!
Skvélé, nyni si zkus pfedstavit, jak podavas vypovéd a odchazis, co prozivas?

Citim, ze kone€né mUzu a mam kone¢né Sanci a prostor délat néco smyslupiného, néco pro lidi
nebo s lidmi, aby odchazeli s radosti, abych méla ja i oni radost, abych byla i lidem uZiteCna a

prospésna ke spokojenosti vSech. Aby ta moje prace byla oboustranné naplnujici a uziteCna
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vSem! Chci pomahat a délat radost sobé i vSem, to vim! Ta pfedstava je velmi zajimava, ja se
uvniti sebe vubec nebojim.

Vidim, jak odchazim z prace a citim, jak odchazi i ten strach a stres, citim proud energie
v celém téle

Hluboké nadechy a vydechy pomahaji k uvolnéni energie, ktera se uvolnila z bunék do téla,
dychani, pauza

Uz je to dobré, citim ulevu i klid, je to opravdu velka uleva, to je az neuvéfitelné, tato energie
mne vlastné vytvarela to svazani strachem.

Co by té naplnovalo, co by sis prala délat?
Poloz si uvnitf tuto otazku.

Oslovuji uvnitf sama sebe a tato ¢ast osobnosti mi fika, ze se chce vrhnout do néceho, co
pfinasi potéseni, radost, naplnéni. Ma i odvahu, tu jsem nikdy neméla, to je tak hezkeé.

Bavila by mé kosmetika, peCovat o spokojenost a krasu lidi, nabizet zdravé pfirodni produkty,
vnimam, Ze to ma byt néco vonavého, péce o druhé i obchudek, ja dokonce citim tu vuni.

Co pro to muzes udélat?
Predstav si, jak by to vS8e mélo vypadat, abys byla spokojena

’

Uplné to zivé vidim. To je Uzasné. Zafizuji si svUj salon a je krasny, citim klid, pohodu, harmonii,
a hlavné smysl, citim radost z hezkého vonaveho prostfedi a smysluplné prace, a hlavné se
téSim kazdy den do prace! Je to obrovsky rozdil, ja se do prace i t&Sim! Jsem nadSena.

Co si umis predstavit a procitit i svymi smysly to se muzZe stat
Zalezi na tobé, na tvé odvaze délat krli¢ek po krucku a prozivat radost z kazdého kroku.

Ted mne jesté napadlo, zda budu umét stanovit ceny. To jsem nemusela dosud délat. Uz to
neni silny strach jen obava.

Pokus si pfedstavit stanoveni hodnoty za tuto sluzbu

VyzkouSej tedy uvniti stanovit hodnotu za svoje sluzby. Chapu, je to nové, protoze dosud
automaticky pfistane na ucet pravidelny plat. Pfedstav si v klidu své sluzby, zahrn i naklady na
provoz, socialni a zdravotni, pouzité produkty a tvdj €as, jak se citi§?

Co té jako prvni ke stanoveni hodnoty napadne?
Hmm, to asi nebude tak snadné, citim se vlastné cely zivot podhodnocena, ja sniZuji a
podhodnocuji sama sebe.



Soustfed se a podivej se o je za tim? Co citi$§ a vnimas?

Vnimam, ze jsem se vzdy drzela zpatky, moje pfesvédCeni je musim se drzet zpatky, ja na to
nemam, ze néco nedokazu, ze jsem neschopna. A vnimam takové vnitfni varovani: na to
rovnou zapomen! Mam pfesvédceni o sobé&, ze na a na tom, co si preji nezalezi! Tohle by
mé brzdilo, musim to zmeénit.

Zmeéna presveédceni
Nyni tato pfesvédcCeni zmén na pozitivni, jak budou znit? Kdybys potfebovala pfectu ti je.

Ja se nemusim se drzet zpatky! Ja na to mam, ja dokazu vse, co si preji, co chci. Ja
uplné vSe dokazu, ja jsem velmi schopna. Na mé zalezi, to je tak hezké, mohu to
zakricet? Jasné.

rrrr

Ja jsem hodna lasky, hojnosti, odmény, radosti a prosperity.

Muzeme se podivat na pfiCinu, kdy jsem se takto citila? Ano, ur€ité. Soustied se, dychej a
podivej se, kdy ses musela drzet zpatky. Jaka situace se ti vybavi?

Kdy jsi méla poprvé pocit, Ze na tobé nezalezi?

Tyka se to détstvi, je to mozna blbost (nic neni blbost). CviCila jsem ve skupiné, a byla jsem
vesela a spontanni, ale pak se néco stalo a zmizelo to. Ted si vzpominam, jak mi mdj bratr
vlastné jednou fikal, Ze jsem byla jako dité vesela a pak se néco muselo stat a uz jsem nebyla.

V klidu dychej a podivej se, co se stalo, vybav si tu situaci, co se ti jako prvni vybavi?

Uz to vidim! Mamka mi hrozné vynadala! Bylo to strasné. Citim tu obrovskou kfivdu, a
nerozumeéla jsem ji, co po mé vubec chce. Tehdy jsme v8echny cvi€enky i cizinky, které se
cviCeni ucastnily, byly v restauraci, a kazda rodina méla pfidélenou jednu na pobyt. Mamka mé
vynadala, ze jsem ji nepfedstavila. Vzdyt jsem byla mala holCicka, jak se mohla takhle hrubé
zachovat? Ublizilo mi to, hodné, a byla jsem od té doby hodné smutna.

Vzdyt ja jsem tehdy ani nevédéla, co po mé chce, vnimam, jak jsem byla zmatena, nevédéla
jsem proC€ mi nadava. Srazila mé uplné dolu. Ted si fikam, pro€ mi to teda ona neukazala?

A je to stejny pocit kfivdy, ktery citiS cely zivot ve spojitosti s matkou?

Ano, to je ta kfivda, citila jsem to jako obrovskou nespravedlnost, méla mi fici, jak se to déla,
uvédomuiji si ted, Ze od té doby nemam rada vétsi spole¢nost. Ted chapu, pro¢ nechci chodit
ani na vedirky z prace, od té doby mam strach, ze zase néco udélam SPATNE!

Strach se podvédomé opakoval, tato Cast té chtéla pouze ochranit pfed zklamanim



Co sis o té situaci pomyslela, co ti pomohlo zvladnout tu situaci?
Vidim se, jak sedim vecCer ve vané a jsem zklamana, zoufala, smutna, citim obrovskou vinu a
pocit selhani, je to hrozné. Ja jsem pro mamku zase ta Spatna.

Co by tvé malé holcCicce v tento moment pomohlo?
Predstavuiji si, Ze jdu k ni, fikam ji, Ze nic Spatného neudélala, Ze ji mam rada, ze ji pomuUZzu, ze
ji mam rada... plac, pauza

Jak se citi? A jak se citiS ty?
Je rada, Ze se o jeji pocity nékdo zajima, Ze jsem tam s ni. Ma radost a ja také.

Jaké balonky pro povzbuzeni s napisem hezkych pocitu a vlastnosti bys ji pfedala?
Balonek lasky, odvahy vyjadfit, jak se citi, radosti, Stésti, spokojenosti, klidu a také balonek s
napisem JSI SKVELA! NIC SPATNEHO JSI NEUDELALA.

Co by jesté potfebovala, co by si prala?
Pfeje si, aby ji mama méla rada, i kdyz néco pokazi nebo nezvladne. Objimam ji v osuSce a
utésuiji, citi se mnohem Iépe. A ja také, je to uleva, a obrovska!

Co sis 0 sobé tehdy pomyslela?
VSechno jsem zkazila, je to moje vina, vSechno zkazim a ani nevim vlastné co! To je
hrozné pro tak malé dité.

Udélala jsem to Spatné, jsem Spatna, proto mé mamka nema rada, citim smutek, ze
nepatfim mezi lidi, Ze je lepSi nechodit do spole€nosti, citila jsem se uplné sama a opusténa.

Zmeéna presveédceni
Zmén tato pfesvédcCeni na pozitivni a procit je uvnitf.

Ja jsem hodna lasky, neuméla jsem to jinak, neni to moje vina. Nejsem vinna. Patfim
mezi lidi. Ja jsem skvéla a krasna, uspésna a odvazna. Nejsem sama a nemusim byt
sama.

Drzim malou stale v naruci a fikam ji to: Nejsi vinna, neuméla jsi to jinak, jsi mala holCicka
nemohla jsi to védét, nikdo ti to neukazal ani nefekl. Vibec nic jsi nepokazila. Nejsi Spatna, jsi
skvéla a krasna. Nemusis se stranit lidi, nic Spatného se nestane. Neboj se vzdy a vSude budu
s tebou. Uz nejsi sama, jsem s tebou.

Jak se citi? Véfi ti to?
Ano, ma obrovskou radost, ze mam pro ni pochopeni, Ze se o ni zajimam, drzi se mé pevné a
tiskne se ke mné. Je Stastna, jak jesté nikdy nebyla. A ja take.



Setkani s mamkou

predstav si, Ze nyni obdafena dlvérou, odvahou a klidem se setka v bezpe¢ném prostiedi s
maminkou na neutralnim misté, aby ji mohla oteviené vSe fici. Vyjadfi skrze tebe nahlas zcela
pravdivé, jak se v té situaci citila. Oslov ji mami a pokracuj s tim, co chces nyni fici, co jsi tehdy
nemohla a neuméla fici.

Vyjadfeni pocitt

Ahoj mami chci si s tebou promluvit, pfeju si abys mne v klidu vyslechla. Popisuiji situaci a fikam
ji: uvédomujes si, Ze jsi mi velmi ublizila, citim se Spatné, nemilovana, odmitana, nepfijata,
ze vSechno zkazim, zvrtam, citim se osaméla, ukfivdéna, smutna, sama, opusténa a
velmi ztracena, zoufala. Velmi se té bojim!

Mami chci ti ted konecné fict, Ze jsem vibec nic neudélala Spatné!
Jsem mala a neumim anglicky, pfehnala jsi to! A délas vzdy ze vSeho velkou védu! Vabec nic
Spatného se nestalo, mohla ses predstavit sama! Ty jsi dospéla a ja jen dité! Uvédomujes si to?

Jak se po tvém vyjadreni citiS ty a jak na to reaguje mamka?
Mé se velmi ulevilo, Ze jsem ji to mohla konec¢né fici, ale ona je nastvana!

A vadi ti to? Jak se citis?
Jsem vyrovnana a fikam ji s odvahou: tohle je moje pravda, moje pocity a je mi jedno, ze jsi
nastvana, jsem rada, Ze jsem ti to dokazala fici!

Mami uvédomujes si, Ze od té doby se citim smutné, Spatné a bojim se, ze néco zkazim, a také
mam velky strach, ze mé nebudete mit radi! Citila jsem se zklamana, ztracena, mam neustaly
strach a zase strach, a to i z né€eho nekonkrétniho! Bojim se od té doby upIné vSeho!

Co bys od mamky nyni potfebovala, aby ses citila Iépe, hezky? Rekni ji to.
Mami prala bych si, abys mi nejdfiv vSe v klidu vysvétlila, a ukazala, abych byla v pohodé&, abys
mne i objimala a fikala mi, ze mé mas rada!

Jak se citi$ nyni?
Zase se mi velmi ulevilo, boze to je to uleva, potfebuiji ji fici jesSté tohle:

Mami vzdyt cely zivot délam vSe, co chces a stejné to nikdy neni dost! A uz mé to nebavi, chci
abys mé konec¢né respektovala, a to i moje potfeby, moje rozhodnuti, muj Zivot, a neznamena
to, Ze t&€ nemam rada! Ale ja se té nechci stale bat a citit se jako mala holka, od té doby se té
stale bojim.

Chci ti fici, ze se uz nenecham citové vydirat, chci a pfeji si, abys to pochopila a fekla mi jasné
a v klidu, abys mi fekla: je to v pohodé&, chapu a respektuji tvoje rozhodnuti, tvoje potfeby, a
nemusis se citit uz Spatné, mam té rada.



Jak se citi$ a jak to vSe vnima mamka?
Je stale zarazena, ale uz neni nastvana.

Co by vam obéma v této situaci pomohlo?
Doké&zala bys ji predat napfiklad balonek s napisem ODPOUSTIM TI? Dokéazala bys ji
obejmout?

Pamatuj, Ze odpusténi neznamena souhlas s jejim chovanim,
odpusténim pomahas sama sobé odpustit a vylécit bolestné pocity ze svého téla. Je to dar pro
tebe predevsim.

Moje malé ja je odvazné a milujici a pfedava mamce balonek odpusténi a ona najednou
zmékla. Dostala jsem odvahu i ja dospéla, a prfedstavu;ji si, Zze jdu mamku obejmout se slovy:
Mami, zfejmé jsi se v détstvi citila podobné jako ja, sama, opusténa a mozna i ukfivdéna. A
ziejmé ti nikdo neukazal, jak dulezité je objimani, asi ti to také chybélo, a proto jsi to neuméla
davat nam. Mami odpoustim ti, neméla jsi to také jednoduché a nechci té soudit, tva uzavienost
znaci, Ze si v sobé neses i ty néjakou bolest.

Jaké to je, jak se citis?
Je to obrovska uleva! Je to tak hezké a moudré, to bych nikdy nedokazala, uvnitf je to tak
snadné a krasné, a ja se citim opravdu moc hezky. Dékuiji, pfala bych to vSem!

A nyni si pfedstav tu situaci z détstvi, jak to probéhne nové podle tvého prani.
Probiha to upIné jinak, mamka mi to vSe fika s maminkovskou laskavosti a citim se velmi
dobfe. Ma mé rada, a je mi prikladem. Usmiva se na mé. To je tak hezkeé....

To je skvélé, hezky jste to spolu zvladly a vyreSily. Jsi skvéla!
Jak se citi tva mala ¢ast s maminkou?

V bezpedi, i ja citim teplo, klid, a obé jsme Stastné. Mamka se na mé tak hezky usmiva. plac
dojetim, pauza

Jak se nyni citi$§ a jak vnimas svuj zivot?

Ja se uz vubec necitim sama, nejsem sama, nemusim se bat, vSechno je v klidu, vSe se da
vyfesit v klidu a pohodg, to vim! A citim! Mdzu kone€né snit o tom, co chci! Citim, ze Zadny sen
neni nesplnitelny! Uz se nemusim drzZet zpatky a ve strachu!

Jakeé je nyni tvé vnitfni prani?

Mit hezky vztah s mamkou, a byt odvazna! Budu si plnit své sny, budu fikat pravdu a délat, co
chci ja, a jak chci ja, ne jak to oCekavaji ostatni! Uz se nemusim bat, Ze nékoho zklamu!

V détstvi mne z toho bolel Zaludek, nemohla jsem to uvnitf stravit, i ted mé trochu tlaci zaludek.
Muzeme se jesté kouknout, zda to s nécim jesté nesouvisi.



Ano, soustied se, co se za tim skryva? Co citis?
Pavod je strach z konfliktu, nepokoju, hadek, zlosti a vzteku néco se stalo v détstvi a ja to
vytésnila.

Jaka situace z détstvi se ti vybavi v této souvislosti s konfliktem, vztekem, zlosti?

Méli jsme jet k nékomu na navstévu. Vidim se jako malinka a vidim, jak jdu s tatkou do
obchodu, ale posle mé zpatky samotnou, Ze musi jit jeSté néco dokoupit. Ale on tehdy vlastné
nechtél jet na navstévu, a proto se radéji vratil do obchodu. Byla to zaminka. A mamka mé zase
strasné vynadala, kde je a ja méla pocit viny, Ze za to zase mazu ja!

Jak ses citila v tu chvili?
Zase citim strach a vinu, ze mamce komplikuji zivot! A mam i vztek, ze mé tatka takhle
podrazil! JSEM JEJICH ZIVY STIT! A odtud mam také ten pocit, ze za véechno mizu ja!

Co bys potfebovala nyni fici, udélat?

Chci pomoci pfedevsim sama sobg, jdu k té malé a fikam ji, Ze to neni vlabec jeji vina, Ze rodiCe
jen neumi po pravdé komunikovat! Utésuiji ji a rozdavam ji balonky bezpeci, vnitini sily, lasky,
odvahy, bezstarostnosti, klidu, radosti, pohody, ochrany. Ma radost, citi se mnohem Iépe, je
rada, Ze ji nékdo chape a rozumi.

Nyni si pfedstav oba rodie a fekni jim, jak ses citila a vSe, co potfebujes
Tati styd se, vyuzil jsi mé! Ty se boji§ mamky a vibec neumis fici co chce$ a nechce§! Nemohu
vam véfit, nabourali jste moji daveéru, proc€ jste mi to délali? Proc jste se takhle chovali ke svému
ditéti! Jak jste to mohli takhle délat? Ublizovalo mi to! Chovas se jako slaboch.

Jak se citi$ a jak vnimas tatku?
Citim vétsSi sebevédomi a tatu vnimam jako slabocha, ale nejvic jsem nasStvana na mamku za
jeji kfik, zlobu a kruté vycitky.

Co bys ji chtéla fici?
Mami méla jsi mi Fici: neboj se, nemulzes za to, to neni tvoje vina, my si to spolu s tatkou
vyfeSime, ty za nic nemuzes!

Co feknes tatinkovi?
Tati, kde je tvoje odvaha fikat pravdu, co chces$ a nechces, abys mi byl pfikladem. Prikyvuje mi,
a mrzi ho to. Stydi se...

Uvédomeni

Mamka byla drsna a uméla fikat vSe, ale tatka ne, a ja to mam vlastné upIné stejné jako on.
Drzim se zpatky, mam stejny vzorec chovani! Ale nyni vidim, Ze ustupovat neni pro nikoho
spravné. Nechci byt slaboch, byla jsem slaboch, to je neuvéfitelné, jak to nyni vnimam

v souvislostech. Tatka mél také strach z vyjadfeni, ale ja to u sebe zménim. Také si uvédomuiji,
Ze mamka uméla vse fikat, ale pouze uto¢nou formou. Jsem vice po otci.



Co si zvoli$ ty pro svUj zivot, jaka je tvoje volba nyni?

Budu vzdy fikat pravdu, co chci a i to, co se mi nelibi, co nechci a vyjadfovat své pocity, potifeby
a pfani touto modrou formou. Je to vlastné jednoduché, ale aZ se ocitnu v té situaci mize to byt
trochu jiné, mysl to nezn4, ale ja se budu ucit krok za krokem délat to, co je pro mne duleZité a
pFinosné.

Vybrali jsme si rodiCe, které nase duse pro svuj vyvoj potiebovala. Jakmile rozpoznavame i
pfevzaté vzorce a souvislosti, které opakujeme mizeme si vybrat, jak se zachovame a zvolit si
opak, a tim postupné& zménit zaznam vzorce uvnitf. Mazeme si z kazdého rodiCe vybrat to
nejlepsi, a to negativni neopakovat. Zvolit si napfiklad vice odvahy, kterou otec nemél k
vyjadfeni svych potfeb. Mizeme si zvolit jemnost ve vyjadieni a neubliZzovat slovem, kterou
mamka neméla. A naucit se pracovat s hnévem a nepotlacovat ho.

Nadechy a vydechy, uvédomeéni, co se stalo se vztekem v té situaci

Potlacila jsem v té situaci vztek, zlost, citila znechuceni a diky tomu jsem nemohla jist, proto
mam problémy s travenim, délam to cely Zivot! | muj tatka mél cely Zivot problémy s pfijimanim
jidla, a pficinou byly také nevyjadfené, nestravené emoce hnévu.

Nyni si pfehraj situaci podle své predstavy, jak bys potfebovala, aby tehdy probihala.
Vracim se sama z obchodu a vim, Ze tatku nemuZzu hlidat, Ze s tim ja nic neudélam a zZe za
jeho chovani nejsem zodpovédna. Mamka se zlobi. Tatka uz také pfichazi a fika mamce nech ji
byt ona za nic nemuze, ja nechci jet a také nikam nepojedu. Mamka se sice dal zlobi ale ne na
mé. A tatka odchazi, on uz také vi, Ze neni zodpovédny, jak se mamka citi! Nema uz strach, co
bude...a mamka si uvédomuje, Ze vSechno nemusi byt podle ni. Je nam vSem dobre.

Uvédoméni opakujicich se vzorcu
Ted mam rozporuplné pocity, jsou to pocity viny, protoze i ja jsem délala podobné chyby ve
vychove.

Odpusténi
odpust nyni tedy i sama sobé&, neuméla jsi to jinak. Nahlas si nékolikrat po sobé fekni:

ODPOUSTIM SAMA SOBE, ODPOUSTIM SAMA SOBE NEUMELA JSEM TO JINAK,
ODPOUSTIM VAM OBEMA, NEUMELI JSTE TO JINAK.
Citim obrovskou ulevu!

Nové zameéry
Splnim si své prani, své sny. Budu fikat vSe oteviené a pravdivé.

Budu se ptat sama sebe co chci a co nechci a podle toho se zachovam. Budu myslet na sebe a
fidit se svymi pocity. Ja jsem dulezita a na mé zalezi!

Je to nadherny pocit citit sama sebe, uznat své pocity, vyjadfit nevyjadfené a odpustit sobé a
vSem, pfala bych to upiné vSem.
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,Na Zivotni cesté se objevi dalSi rizné vyzvy, skrze néz rosteme. Na vyzvach se u€ime
uvédomovat sveé pocity a ménit stara omezujici pfesvédcCeni i pfekonavat strach. Vyzvy nas
vedou k hlubSimu sebepoznani, novym rozhodnutim a krokim jen tak se posouvame k
naplnéni svych sna.”
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