DARCEK ZDARMA - ANKETA ,AKO SA NAOZAJ MAS§?~

pre teba

7 minut pre seba

Sedem dni, sedem otdzok, sedem mindt. Malé
zastavenia, pri ktorych mozes znova pocut seba.

Veronika Timkova - Kouc€ing a Human Design - veronikatimkova.eu



DARCEK 7 MINUT PRE SEBA

Ako s tym pracovat

Kazdy den si ndjdi sedem minut len pre seba. Staci rano pri kave, vecer pred spanim
alebo kedykolvek, ked citi§, ze potrebujes zastavit.

1- NADYCHNI SA 2 - PRECITAJ SI OTAZKU

Tri pomalé nadychy a vydychy. Jednu na kazdy den. Nemusis hned
Presun pozornost z hlavy do tela. vediet odpoved.

3 - ZAPiS, CO PRIDE 4 - NECHAJ TO TAK

Slovo, vetuy, pocit. Ni€ nemusi byt Nemusis nic riesit. Staci sito
spravne ani dokonalé. vSimnut.

TIP NA ZACIATOK

Ak mdzes, vytlac sitieto listy a pis rukou. Pisanie rukou spomali mysel a pomdze
ti lepsie pocut seba. Ak radsej pises na tablete, staci PDF otvorit v aplikacii na
pozndmky.
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA

Tvoj vysledok

Najdi pismeno, ktoré ti vyslo v ankete. Toto je chvila na zamyslenie, nie diagnostika.

VYSLEDOK A
Davas z prazdneho pohara

Tvoj hnev nie je chyba. Casto je to signdl, Ze sa diho davas na posledné miesto.
NepotrebujesS zmenit Zivot, potrebujes chvily, ktord patri len tebe.

VYSLEDOK B

Tvoj smutok chce byt vypocuty

NieCo v tebe chce byt videné. Ked pocit pomenuijes, stichne. Nemusis to mat
vyrieSeng, staci si ho vSimnut.

VYSLEDOK C

Vies vela. Teraz to zit

Rozumom uz vela chdpes. Chyba ti, aby sa ta to dotklo aj vo vnutri a dalo sa to zit
kazdy den. Prvy krok moze byt maly.
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA

1 DEN1-ZASTAV SA

Ako sa naozaj mam, ked sa na chvilu zastavim a ni¢ nerobim?

Maly krok na dnes: Daj si dnes 3 minuty bez telefonu. Len ty a tvoj dych.

2 DEN 2 -TELO

Kde v tele citim to, Co prave prezivam? Aké jedno slovo by to vystihlo?

Maly krok na dnes: Poloz ruku na to miesto a trikrGt sa pomaly nadychni.
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA
3 DEN 3 :-ENERGIA
Co mi dnes energiu dodalo a ¢o mi ju vzalo?

Maly krok na dnes: Vyber si jednu vec, ktord ti energiu dodala, a dopraj si ju zajtra
znova.

4 DEN 4 - HRANICE

Kde som dnes povedal /a ano, hoci som vo vnutri citil /a nie?

Maly krok na dnes: NabudUce si daj ¢as. Staci povedat: ,Dam ti vediet zajtra.”
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA

5 DEN5-MOJE A PREVZATE

Ktora z mojich dnesnych myslienok, povinnostt ¢i ocakavant nie je naozaj moja?

Maly krok na dnes: PolozZ si dnes aspon raz otdzku: ,Je toto naozaj moje?”

6 DEN 6 - VNUTORNY HLAS

Co v sebe uz dlhsie tusim, a predsa na to hladdm potvrdenie u druhych?

Maly krok na dnes: Napi$ si tdto vetu na papier a nechajju den len tak byt.
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA

7 DEN 7 - MOJ KROK

Co si z tychto siedmich dni odndsam? A aky jeden maly krok chcem urobit dale;j?

Maly krok na dnes: Zapi$ si svoj krok do kalenddra. Maly, ale konkrétny.
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DARCEK 7 MINUT PRE SEBA
Co dalej?

Ak ti tychto sedem minut nieco ukazalo a chces sa na to pozriet hibsie,
mozeme sa stretnut na kratkom Gvodnom rozhovore.

UVODNY ROZHOVOR

20 mindt - online - zdarma - bez zavazkov. Pozrieme sa, kde dnes stojis a Co by ti
teraz najviac pomonhlo.

veronikatimkova.eu - info@veronikatimkova.eu

,Odpovede nie st vonku. St v tebe, len na ne potrebujes chvilu ticha.”

TesSim sa na teba.
Veronika
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