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Sice na to vel'a 'udi zabuda, ale je zopar jednoduchych malickosti, ktoré dokazu
menit’ Zivot. Skuis niekedy svojho partnera alebo partnerku previest’ nasledujicim
relaxom. Ak nema zaujem alebo partnera, partnerku nemas, tak bez ohl'adu na to,
kto si, i si muzom alebo Zenou, kol'ko mas rokov, prejdi si relaxaciou a precitaj
nasledujuci text ako odkaz odo miia. Text Citaj pomaly a precit ho.

Privri oCi. Najskor Ta uvol'nim a potom Ti poviem par slov.

Zameraj sa na svoj dych. VSimni si, o sa deje s Tvojim telom pocas plného
nadychu. Sleduj, ako sa rozpina Tvoje brucho, sleduj rozpinanie hrudniku,
pridvihnutie ramien. A s vydychom ramena klesaju, hrudnik sa zmensSuje,
zmenSuje sa brucho. Nadych. Vydych. Nadych. Vydych.

Teraz budeme postivat pozornost’ po tele. S nddychom vZdy niektort z jeho casti
rozplynut sa do stratena.

Premiestni svoju pozornost do prstov na nohach. Precit, akoby sa s nadychom
mierne naftkli a s vydychom ich nechaj rozplynut’ sa.

Paty nadych. Zvacsuju sa. Vydych rozplynutie. Relax.

Clenky, kotniky, nadych. Vydych. Relax.

Kolena nadych. Vydych. Relax.

Bedra, kycle, nadych. Vydych. Relax.

Cela panvova oblast, nadych. Vydych. Relax.

Brucho, nadych. Vydych. Relax.

Hrudnik, nadych. Vydych. Relax.

Ramena, nadych. Vydych. Relax.

Lakte, nadych. Vydych. Relax.

Dlane, nadych. Vydych. Relax.

Krk, nadych. Vydych. Relax.

Hlava, vlasy, tvar, nadych. Vydych. Relax.

Vnutro hlavy, nadych. Vydych. Relax.

Celé telo, nadych. Vydych rozplynutie do vSetkych stran.

Klesas do hlbokého relaxu.

Mozno mas kilo navySe alebo naopak, o kilo menej ako ideal. Nie je Tvoje telo
dokonalé? Nevadi mi to. Nemas inteligenciu po Einsteinovi? Nevadi. BojiS sa
sveta? NerozlisiS modrui od azdrovej? Tvoj spev rozbija pohare? Nevadi.



Relax.

Aj keby si nebol alebo nebola najdokonalejSim ¢lovekom, dovol mi, prosim, objat
Ta. Beriem Ta do svojho objatia a otvaram moje srdce. V3imni si, ¢o citis. Je to
len objatie ale aj tak doni davam celé svoje srdce. MozZno nie si bezchybnou osobou
ale aj tak Ta milujem. Milujem Ta ako ¢loveka. Milujem Ta, pretoZe viem, Ze na
svojich perach dokazes vykuzlit tismev a sprijemnit nim defi. Milujem Ta, pretoZe
viem, Ze mas UuZasny potencial spravit z nasho sveta lepSie miesto na Zivot pre nas
vietkych. Tvojim vlastnym spdsobom. Milujem Ta bezpodmienecne,
nepotrebujem Ta menit. Milujem Ta a na oplatku ni¢ nepytam. Milujem Ta len za
to, Ze si. Dakujem Ti.

Usmej sa, prosim. Usmej sa na cely svet.



