DUVER S
Nekdy s nami zivot poradné zatocCi. At uz je to
smrt nékoho blizkého, vazna nemoc nebo zranéni,

ztrata domova, zameéstnani nebo vdzného vztahu.
Prohry a ztraty pfichazeji ke kazdému z nas.

V takovém obdobi nékdy zaciname pochybovat
0 svych schopnostech. NaSe sebeduvéra a sebeulcta
mnohdy klesa. Citime se ztraceni, zmateni a prazdni.
Precti si nékolik povzbuzeni, jednoduchych kroku.
VSechno totiz, co ke svému uzdraveni potrebujes, uz
mas. MusiS se jen propracovat k tomu dobrému, co je
v tobé a okolo tebe. Duvéfuj sam sobé a vSechno
ostatni bude nasledovat!

* Prvnim dulezitym krokem je odpustit sam sobé.
Odpustit si, ze jsem byl lidsky a délal jsem
chyby. Je v pofadku, kdyz se nékdy citis
slaby, zmateny nebo nejisty sam sebou.

Je to soucast nasi lidskeé existence.

* Pro vybudovani nebo obnoveni sebeduvéry
jsou nejlepsi malé kroky. Pomysli na néjakou
jednouchou véc, kterou mazes dnes zlepsit.
Kdyz té nic nenapadne, pust se do uklidu -
sveho pokoje, kancelare, umyj nadobi. Je to
zaCatek a to je vSecko, co dnes potrfebujes.
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* Zacneme-li malymi ukoly,
u kterych vidime okamzity vysledek,
ziskavame duvéru, ze zvladame i ty vétsi.
VCera jsi treba uklidil kuchyn,
dnes jsi pfipraven pustit se do garaze!
Usporadani naseho okoli nam pomuze
soustredit nase myslenky.

* Pamatuj, Ze je dulezity pokrok, ale ne dokonalost.
Napis si tato slova na nasténku nebo na
lednici. Pfipominaji nam, ze véfime i sami
v sebe, i kdyz chybujeme nebo ztracime cestu.

* Pfirodni krasy pozvedaji naseho ducha.
Rozhlizej se kolem sebe a pozoruj prirodu
Vv jeji bohaté plnosti. Také tvyj zivot je plny
bohatych moznosti. MuzeS duvérovat zivotu.
MuUzeS duvérovat sam sobé.

* Pravidelné cvi¢eni udrzuje nasi fyzickou kondici,
duSevni Cilost a emocionalni klid. Kazdy den
bys mél mit néjaky fyzicky pohyb. Nemusis
béhat, neni-li to tvyj styl. Rychla prochazka
ti také udéla dobfe.

* Hledej hlubsi smysl svého zivota.
Modlitba a ticha meditace té pfivadi do styku
s hlubSim zdrojem. MazesS se s duvérou obratit
k Bohu. Jsi cenny takovy, jaky jsi.
Jsi milovany takovy, jaky jsi.
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