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Sem aﬁw’m\(’f ’y\sv(w(j/i/m
J)@«L'vme/én/g/m ’yr»(”w’mlmm

i fantastické dieta. Menis svet na lepsie miesto
pre vsetkych naokolo, ktorym robis radost. Je
to priam zazrak, ked hovoris, spievas, tancujes,



hra§ na hudobny nastroj alebo nie¢o malujes.
Mame radi tvoj smiech a rozpravanie pribehov.
Cela rodina a priatelia su $tastni, Ze si na svete.

Nikto nie je taky, ako si ty. Si jedine¢ny. Mdme ta
radi a je velkolepé, Ze si tu s nami!

Vzdy na to mysli, a predovetkym vtedy, ked sa
neciti§ prave najlepsie: Si super taky, aky si!

Pomoze ti, ked si tuto vetu nielen predstavis, ale
ju aj nahlas vyslovis. Spociatku ti to mozno bude
pripadat zvlastne, ale ¢asom sa tato veta stane pre
teba samozrejmostou a nezabudnes ju.

Uspesni herci, spevdci a $portovci si pred dolezity-
mi vystupeniami dodavajui odvahu tak, Ze nahlas
si povedia nieco povzbudzujice. Aj ty sa vzchop,
nadychni sa a presved¢ivo si povedz: ,,Som tizasny
svojim jedine¢nym spdsobom.”
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Nie je to dobry pocit, ked sam seba takto milo
povzbudi$? V nasledujicich dnoch a tyzdnoch
sa nauci$ eSte omnoho viac prijemnych povzbu-
dzujucich viet. Maju ti pripomenut, aky si uzasny,
a pomoct ti pri tom, aby si sa k sebe spraval milo.

Casom si zvyknes na to, aby si tieto milé slova vy-
slovoval nahlas. Ked ta niektord z viet obzvlast
povzbudi, mozes$ si ju aj zapisat. Kedykolvek ti
padne zadobre vypocut si nieco milé, mozes si to
povedat saim sebe.
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Polivsam ywo J/ \mlﬂ/(mmg/ hlay

enka je milé diev¢a. Hovoria jej to mnohi
a ona si to tiez mysli. Vzdy je voci inym lu-
dom priatelskd a ochotne im pomadha.

Dnes ide nakupovat s mamickou. Mama poprosi
Lenku, aby jej priniesla este jednu flasku mlieka.
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Lenka vie, v ktorom regali je mlieko uloZené.
Rychlo pon zabehne. Potom sa ma s mamickou
znovu stretnut v oddeleni syrov.

Len ¢o vybrala flasku, zacula hlas.

»Dobry den, slecna!“ Vedla nej stoji muz. Je o nie-
¢o star$i ako otecko. Muz sa na Lenku usmeje, ale
ona zaciti zvlastny pocit v bruchu.

»Co tu robi$ takto sama?“ opyta sa muz.

Lenka vie, Ze nema hovorit s cudzimi fudmi. Nie
je si vSak ista, ¢i tohto muza odniekial nepozna.

Neciti sa prijemne a nechce sa s nim zhovarat.

Muzovi neodpovie a rychlo uteka aj s mliekom za
mamickou.

Este cestou k mamicke ju prepadne neprijemny
pocit. Mozno to bolo z jej strany velmi nezdvorilé,

ze od muza jednoducho utiekla, pomysli si.

Pevne objime mamicku a porozprava jej, ¢o sa jej
prave prihodilo.
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Mama sa pozrie na Lenku a usmeje sa: ,,To si uro-
bila velmi dobre, zlatko,” pochvali ju.

»Sludnost nie je v tomto pripade to najddlezitej-
Sie. Mala si zvlastny pocit v bruchu. To znamend,
ze sa ozval tvoj vnutorny hlas. Ten muz nemohol
ocakavat, zZe sa s nim budes$ zhovarat len preto,
lebo mal chut na rozhovor. Musela si sa rozhodntt,
¢i budes$ ignorovat cudzieho muza, alebo svoj po-
cit. A rozhodla si sa velmi spravne, ked si poc¢tvla
svoj vnutorny hlas!“

Uz sa ti niekedy stalo, Ze si si nevs§imala svoj po-
cit v bruchu? Aby si sa vzdy riadila svojim vnutor-
nym pocitom, hlasno si zopakuj tuto vetu: ,,Bu-
dem pocuvat svoj vnutorny hlas!®
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Rﬁ/d/ﬁ/ rmmé/h/a/m/

ozna$ ten radostny pocit, ked niekomu po-
mozes$ alebo ho potesis?

Mozno si niekedy pomahala babicke s pecenim,
vysvetlila domdce tlohy kamaratke, odniesla tas-
ku ucitelke alebo hodila pouli¢cnému hudobnikovi
par drobnych do klobuka.
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Tito ludia ti eSte nestihli podakovat, a ty uz vies,
ze si urobila nieco dobré. Tiez pocituje$ vdacnost,
ked ti ini pomozu. Ale niekedy prezivas omnoho
krajsi pocit, ked urobi$ radost inym. Kedy si na-
posledy vykonala nieco dobré pre druhého? Pokus
sa pri svojom nasledujicom dobrom c¢ine ponorit
do svojho vnutra a precitit, aké pekné je pomahat
inym.

Aby si nezabudla na prijemny pocit, ked poma-
has, vyslov nahlas tato vetu: ,,Pomdham rada.”
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