DARY ZAVISTI

1. Prosim, teraz sa iprimne zamysli. Je nieco, ¢o zavidi$ niekomu vo svojom okoli? Zavist je svetlo,

ktorym dusa presvetluje nase tuzby. Je to spdsob, ako zistis, po com vlastne tazis!

ULOHA:
Skus si teraz napisat aspon 1, no najlepsie 3 (skryté) tiizby, pripadne, co si zavidela.
Doplri si tieto vety:
Naposledy som pocitila zavist, ked......
Velmi tazim po......
Chcela by som mat/Chcela by som byt ........
2. Zavist nutne vyvolava porovnavanie - bud sa snazi$ toho, komu zavidis, prebit nejakou svojou kvalitou,
alebo sa snazi$ zhodit toho druhého cloveka, len aby si sa citila lepsie. Uvedom si, Ze sa porovnavas

vidy iba s vysekom reality daného cloveka, nie s celym jeho Zivotom. V nieCom si zdanlivo “pozadu”,
ale nejaku inu kvalitu zase mas rozvinutu viac! A je to tak uplne v poriadku.

ULOHA:
Sustred sa teraz len sama na seba a napis si, co by si sama sebe zdvidela, na o vo svojom Zivote
si extra hrdd. Dopln si tieto vety:

Ocenujem na sebe.....

Za toto som na seba velmi hrdi....

Som dobra v.....

V poslednej dobe sa mi podarilo.....
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3. Mila, ak sa porovnavas - niekde si hor$ia, urcite sa porovnavas aj opacne - niekde si lepsia. Zacni to
vnimat, po¢uvaj sa, ked hodnotis ostatnych. Co by si v danu chvilu chcela pocut Ty?
Prepni na laskavost k inym, tym rozvinies aj laskavost k sebe.

ULOHA I:
Spomef si na situdciu, kedy sa nad niekym vyvysovala, ¢i to uz bol Tvoj manzel, sestra, mama,
(zdanlivd) kamardtka, s ktorou potajme stperis, alebo kolega/kolegytia v prdci.
Popis si tito situdciu. Zamysli sa nad tym, ako sa citila td druhd osoba.

ULOHA 2:
Pozri sa na tu isti situdciu este raz a skus si predstavit, Ze si na mieste tej druhej osoby.
Co by si cheela v tej situdcii pocut'ty a ¢o by ta z povedaného zranilo?

4. Mila, mam pre Teba 21-diiovu vyzvu - chcela by som od Teba, aby si si kazdy vecer napisala 5 veci, ktoré
na sebe ocefiujes. Malé, velké, na tom nezalezi. Bojis sa, ze to dodrZi$ len dnes a potom skiznes, lebo
praca, povinnosti, nepredvidatelné okolnosti narusia Tvoj plan? Skus to nasledovne: nastav si hned teraz
pripomienku na telefone pre kazdy vecer na cas, kedy vies, Ze uz deti budu spat, pes bude vyvenceny,
kuchyna upratana. Jednoducho povedané, kedy uz najvicsie povinnosti pdjdu bokom.
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ULOHA: TABULKA:

Aku laskavi vetu, by si si

Datum Co na sebe za dnes ocenujem dnes povedala
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KATARINA
Kinas

5. Posledny bod bude mozno naro¢ny, no je nesmierne dolezity. Ideme naspit ku koreiiom Tvojho
porovnavania (sa). Viem, ze to mozno teraz zaboli, no skus to. Tentokrat ti nevlozim ziadnu
pomocku. Je na tebe, akymi slovami za¢nes.

ULOHA :
Vrat sa do detstva a spomer si, ked ta niekto s niekym porovndval, napriklad so sestrou,
spoluziakom, susedou. Ktord situdcia sa Ti vybavi v mysli ako prva?

Mild, podakuj sa sama sebe, Ze si to dokdazala napisat. Velmi dobre viem, Ze niektoré veci prinesu aj emdcie,
ktoré st schované, zapadnuté prachom a teraz vysli. Pusti ich. Zhlboka sa nadychni. Predstav si
ako si vyzerala, aké si mala vtedy vlasy, kolko si mala asi rokov, ¢o si mala oblecené, predstav si vonu,
ktoru si z toho momentu pamaétas. Vidis to. Citi$ to. A teraz....

Objimi toto malé vnitorné dieta a povedz mu, Ze to bol iba pohlad
daného ¢loveka, a nie realita.

Ak mas ¢asovy priestor, pokojne zavri oci a zostan v tejto chvili tak dlho, ako potrebujes.
Ked'ich otvoris, zhlboka sa viac krat nadychni.
Zotrvaj v tomto momente tak dlho, ako to len potrebujes.
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