TVOJE SLADKE “JA”

alebo

AKO NATO

- jednoduchy navod, ako sa oslobodit

napisala:

/uzana Zrnekova od zavislosti na sladkom
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Uvodom:

by som sa vam chcela podakovat, ze ste si stiahli tento e-book. Som velmi vd'acna, Ze ste mi
dali svoju doveru a ze vam zalezi na sebe, na svojom zivote a jeho kvalite.

Tento e-book som tvorila vo viere, ze bude nielen inSpiraciou, ale i pomocnikom na ceste
slobody k vaSmu nadhernému ziarivému JA. Moc vam prajem, aby ste si tuto cestu naozaj uzili.
Bud'te ako maly dobrodruh s detskou nevinnostou objavujlci svoj strateny poklad.

Metdda, o ktort som sa rozhodla s vami podelit, vznikla celkom spontanne ako urcity experiment
pred viac ako 15-timi rokmi, ked’ som hladala sp6sob ako nebyt otrokom sladkosti a maskrtenia.

Prehlasenie
Tento e-book je informacnym produktom a sltzi na vasu osobnu inSpiraciu.

Pokial' sa vam tento e-book paci a radi by ste ho doporucili svojim priatelom a znamym, poslite mu
odkaz na tuto stranku, kde si ho mézu sami stiahnut. Dakujem za pochopenie a re$pektovanie tohto
prehlasenia. V sulade s autorskym zakonom, je poskytovanie tohto e-booku tretim stranam bez
mojho vedomia zakazané a mo6ze byt stihané.

Tak formality mame hadam vsetky za sebou, m6zeme ist na to.

Na tomto mieste by som sa zaroven chcela podakovat vsetkym skvelym umelcom z pixabay.com za
ich nadherné fotografie, ktoré pre Vas ozivili tento e-book.
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Moja vizia:
Som hlboko presvedcend o tom, Ze nase viastné JA kazdého z nds je nddhernym vyjadrenim
bozskej iskry. Verim, Ze kazdyj z nds méze Zit toto svoje nddherné ziarivé JA.
Ako krdcame cestou Zivota a snazime sa prispdsobit sa jeho okolnostiam zabiidame na to akou
krdsnou iskrou sme, ako mézeme rozziarit seba i svoje okolie. A tak pride der, kedy sa mozeme

rozhodniit oslobodit a opit Zit svoje nddherné Ziarivé J4A.

Cim vsetkym sa preliskame:

Ako som objavila tuto jednoduchu metdodu

NieCco malo o sladkom - ako cukor v nasom tele funguje
Iny uhol pohladu

Ako na to - principy a metdda

Akeé benefity mi to prinieslo

Zhrnutie a prehlad

Bonusova otazka

N O WV hAWN =
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Ako som objavila tuto jednoduchu metédu

Je to uz par rokov, ¢o som sa prvy krat dostala do kolotoca povinnosti a Uloh. PIne som prepadla svojej
praci, zila som pre svoju pracu a ni¢ v mojom zivote vlastne ani nebolo. Postupne odchadzali z méjho
zivota priatelia, bola len praca. Milovala som ju, no zaroven ma likvidovala.

Cim viac som sa ponarala do prace, tym menej som si uvedomovala Gnavu a tiez, Ze def ¢o def si
poobede ku kavicke ako taky doping davam nieco sladké. Bolo to akoby som bez tej maskrty uz nevedela
ani byt.

Prislo to jedného dna

Vzdy som mala nejakého svojho favorita, na ktorom som si pochutnavala. V tom Case bola takym mojim
favoritom taka mala sojova tycCinka, Co si eSte pamadtam z byvalého rezimu. Den co den som si na nej
pochutnavala, no co bolo horsie, tak akoby mi uz jedna nestacila.

Jedného dna som si uvedomila, ze som ako taky otrok. Otrok vsetkych tych maskrt a vSakovakych
sladkosti. A to ma vcelku Stvalo. Pre mna je emdcia hnevu pozitivhou. Viem, ze toto asi znie troSku divne,
no hnev ma v sebe vela energie a tlito energiu je mozné vyuzit.

A tak presne v tomto bode mi prisla inSpiracia ako si s tym poradit.

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Osvedcilo sa mi, ze ked' pride takato inSpiracia, ktora na prvy pohlad je az blaznivo jednoducha, tak to
stoji za to. A tak som sa pustila do tohto experimentu.

Ta cestu som si uzila

Bolo to dobrodruzné a kazdy den som bola zvedava, ako to dopadne. Bavilo ma to.

Viete Co bolo najlepsie? Ten Gzasny pocit, Ze som si svoj zivot vzala spat, Zze som uz nebola otrokom
sladkosti. Prosto, pocit na nezaplatenie. Do mdjho zivota priSiel novy zavan energie a radosti. Svet bol

odrazu krajsi.

Verim, ze tento jednoduchy spdsob moze inSpirovat aj vas a preto som sa rozhodla on podelit.

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Nieco malo o sladkom

Hoci nie je mojim zamerom venovat sa az tak negativam nadmerného uzivania sladkosti, na zubky sa jej v
kratkosti pozrieme. Napokon, vnimam Ze v tomto smere dosSlo k vzacnej zhode medzi tzv. zapadnou a
vychodnou medicinou.

Vnimam vsak dve hlavné negativa:
— prudky narast cukru v krvi a jeho nasledny pokles
— hrozba vytvorenia zavislosti

Negativ je ovela viac, no tieto dve vnimam ako zaklad aj vSetkych ostatnych.

Ako v skutocnosti funguje cely koloto¢ kvrného cukru

Zrejme ste sa uz stretli s pojmom Glykemicky index - meriame nim rychlost akym narasta hladina
krvného cukru po konzumacii potravin.

Vysoky glykemicky index - pri potravinach s vysokym Gl sa glukéza do krvi uvolnuje prilis rychlo a teda
dochadza k rychlemu narastu hladiny krvného cukru. Cast glukézy ndm posltzi ako energia, ktort
vyuzijeme. No kedze sa pri takychto potravinach jej uvolnuje ovela viac ako potrebujeme, zvySok nase telo
ulozi do tukovych zasob.

web: www.zuzanazrnekova.sk 6
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Nizky glykemicky index - potraviny s nizkym Gl uvolnuju glukézu do krvi pomaly, Co ma za nasledok, ze
nasa energia je v rovnovahe.

To Co je vtomto bode dblezité je prave to, ze pri potravnach s vysokym Gl hladina krvného cukru stupne
rychlo hore, no tak ako rychlo stupne tak prudko i pada dole. A to je problém. Nasa energia, pocit hladu,
unavy, podrazdenost je ako také malé jojo, ktoré skace hore a dole. No a koloto¢ sa uzatvara vo chvili ked’
hladina cukru padne dolu. Vtedy sa znovu objavi chut na sladké, kofein, alkohol ¢i sacharidy.

Ak sa vam doteraz eSte nejavi, ze nadmerné resp. Casté uzivanie sladkého nie je az také vazne, tak sa este
pozrieme na kamosa inzulin.

Inzulin je hormén, ktory prepravuje glukézu do tych buniek, kde to nase telo prave potrebuje. Co je viak
doblezitejSie je to, ze inzulin je tiez hormdnom zodpovednym za ukladanie tuku. Ak teda konzumujeme
vela potravin z vysokym Gl, inzulin prestava byt schopny efektivhe ho prepravovat do tych buniek kde by
mohol byt potrebny.

Vela tejto glukdzy teda zostava v krvi o modZe postupom ¢asu viest aZ k cukrovke. Co je este dolezZité
povedat je to, Ze inzulin blokuje hormén zodpovedny za signalizaciu mozgu o sytosti. No a pokial
mozog neda vcas signal, Ze telo uz ma dost a je syte, tak budeme jest dalej.

Tolko v strucnosti o tom, ako sa vSetky tie bezné sladkosti v naSom tele spravaju. No nielen oni. Potravin s
vysokym glykemickym indexom je ovela viac.

A
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Obozretnost je namieste aj ¢o sa tyka rafinovanych potravin ¢i alkoholu. Teraz nas uz ale ¢aka maly
prieskum:

CviCenie - prieskum;

Pokial sa vam zda, ze so sladkostami nemate ziaden problém a
ste s nimi Uplne v pohode, urobte si maly experiment:

MoOzete sledovat dve linie:

— vzdy ked' si date nejaku tu maskrtku, tak si to jednoducho
zaznacte - urobte v diari nejaku ciarku, alebo znacku;
vyhodnotenie si potom urobte po tyzdni alebo po dvoch, tak
aby ste mali predstavu o tom, ako na tom ste;

— sledujte tok svojich penazi - ¢o to znamena? Andy Winson
ako jeden z prvych krokov na ceste k financnej slobode
odporuca sledovat svoje vydavky. Pekne poctivo kazdy jeden
vydavok, nech sa javi akokolvek maly - na konci mesiaca
prichadza vysledok - a vysledok mozno bude prijemnym,
MozZno menej prijemnym prekvapenim ;-)

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Iny uhol pohladu

V minulej kapitole sme sa pozreli na sladkosti tym tradicnym sposobom, to ako a o spdsobuju v nasom
tele, ako dokazu rozbalansovat nasu energiu, ¢i nase pocity. Povedali sme si, Ze nadmerné a hlavne casté
uzivanie sladkosti podporuje vznik zavislosti od nich.

Verim, Ze ste si ujasnili aj to, ako to mate so sladkostami vy sami.

Teraz sa pozrieme troSku inak. A vnimam, Ze toto je naozaj dolezité. Ak totiz toto pochopite, tak mate
polovicu cesty uz vyhratu.

Zavislost je nieCo, o nas obera o mnozstvo energie, robi z nas akoby otrokov a slizime jej. Nie je mozné
sltzit ako otrok sladkostiam a zaroven naplno zit svoje vlastné JA. Zavislost vas bude oberat o pocit
slobody, o pocit, Ze ste to vy sami kto si tvori svoj zivot. Ak sa vam predstava otroka zda az prilis, tak si
predstavte babky ovladané nurkami. Ak vas ovlada zavislost ste babkou, nie babkarom.

Vo svojej Jaoc[smre Ea,z“cfy’ jedén z nds, Je nddhernou Ziarivou Bywst’ou.

Moc si }ony’em, aﬁy ste yocﬁo]ai[i, Ze ste v ]oom’acfﬁu.
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Nie je potrebné, aby ste bojovali proti svojej zavislosti. Vytvara to vacsSie napadtie a v koneCcnom
dosledku celd situaciu to moze len zhorsit.

Sladké nas upokojuje. Uz velmi skoro sa naucime spdjat sladké s prijemnymi pocitmi a tak neskor ked’
zazivame narocnejsie chvile v Zivote celkom prirodzene mame tendenciu siahat po niecom sladkom.
Uvedomte si ale eSte jednu vec.

Sme stvoreni tak, aby vsetky nase sucasti pracovali na vyrovnavani harmonie. Celé nasSe bytie sa
snazi, aby vzdy bolo v poriadku. Ak sa teda dostaneme do stavu, Ze nam nie je dobre, urobime vsetko
preto, aby sme sa €o najviacej priblizili harmonickému stavu.

Pokusim sa vam to vysvetlit eSte trosSku inak. Napr. si poranite koleno. Telo najde sposob ako kracat tak,
aby s ohladom na dané zranenie, ste mohli ¢o mozno najlepsie kracat - bez bolesti, bez obmedzeni. Ak to
bude trvat dlhsi ¢as, mozete si vSimnut, Ze si zvyknete kracat tymto inym sposobom. Budete musiet opat
vynalozit ¢as a energiu, aby ste sa vratili k svojej prirodzenej chodzi.

Rovnako je to i s naSimi pocitmi Ci myslienkami. Ak sa citime v nepohode, budeme celkom prirodzene
hladat sp6sob ako dosiahnat Glavu v tomto stave. Jeden z problémov nastava, ked hladame rieSenie mimo

nas samotnych, niekde vonku. Z dlhodobého hladiska to nie je podporné pre nasu podstatu, pre nase JA.

Cim lepsie sa citime, o to menej dava zmysel prepadat zavislostiam.
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CviCenie - odhalenie:

Na chvilu sa vratime spat, do momentu predtym, ako ...

Hlboky nadych a vydych, nechaj odist vSetko svoje napatie,
vSetky oCakavania z vysledku tohto cvicenia. Nadych a vydych.

Predstav si ako si berieS svoju oblubenu maskrtu. Rozbalujes a
zacinas si pochutnavat na prvom suste, ... A teraz stop.

Vies, Ze svoje spomienky mozes pretocit ako film vo videu.

A tak sa teraz vrat vo svojej spomienke do momentu ako siahas
po tej maskrte. A teraz eSte o kusok spat. Do toho momentu
pred tym ako po nej siahnes.

Zastav sa a vnimaj ten pocit ktory ta zaplavuje. Co je tu?

Co je ten skuto¢ny impulz, Ze siaha$ prave teraz po tej
maskrte?

web: www.zuzanazrnekova.sk
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Ten okamih moze byt velmi prchavy a mozno sa na prvy krat ani nepodari. Je to Uplne v poriadku. No je
tiez dost mozné, Ze uz len ako ste si Citali cvicenie, ste celkom jasne ten moment identifikovali a viete
vel'mi presne Co je za tym.

Velmi Casto pri zavislostiach na sladkom sa v tomto bode objavuje tuzba po laske, po laskyplnom objati,
¢i pohladeni. Tuzba zaplnit to prazdne miesto v nas. V drvivej vacsine pripadov je tu pocit absencie
pocitu, ze sme milovani, prijimani a tak si tento pocit nahradzame prave sladkym.

Neznamena to vsak, ze je to aj vas pripad. Budte trpezlivi v odhalovani a pamatajte, ste badatel ktory s
detskou nevinnostou objavuje fungovanie Zivota.

Ci sa vdm uZ podarilo urobit toto cvi€enie s vyslednym poznanim alebo nie, gratulujem vam, Ze ste do
toho Sli. To je totiz zasadné. Poznanie m6ze prist hoci s dalSim zakusnutim sa do vasej oblUbenej
maskrty a vy sa tuknete so smiechom po Cele a zvolate AHAAA.

Emocionalne jedenie

Vase odhalenie vSak moze byt rozsiahlejSie. V pripade, Ze mate sklon k prejedaniu sa, bud'te pozorni k
tomu momentu, kedy siahate po jedle. Otazka, ktorda tu mo6ze pomaoct je prosta - Som vobec hladna? Preco
teraz jem? Snazim sa tzv. zajest svoje pocity, aby som nieco necitila?

web: www.zuzanazrnekova.sk 12
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Ako na to

Prv nez sa naplno pustite do tohto dobrodruzstva povieme si eSte zopar dolezitych pravidiel ¢i principov:

- ujasnite si PRECO to robite:
- idealne pisomne - kazdy projekt do ktorého som sa pustala som si ako prvé spisala svoje “preco”
- Cim silnejSie je nase “preco” o to viac sa v slabych chvilach (ktoré nepochybne pridu) mame o co
opriet - vtedy si pekne vytiahnite ten svoj papier kde ste si zapisali svoje preco a pripomeniete si
preco ste sa rozhodli vydat na tito cestu
- zodpovedzte si otazky:
preco sa chcem vydat na tato cestu?
co je mojim cielom?
¢o budem povazovat za Uspech?
ako sa chcem citit ked tento Uspech dosiahnem?

- robte to pre seba:
- nech cCokolvek vo svojom zZivote chcete zmenit, vzdy to robte pre seba, nie pre niekoho iného
- v slabych chvilach vas toto totiz nepodrzi, a naviac bude to zivha péda pre podvedomé ocakavanie,
ze to ten druhy oceni, no a pokial sa tak nestane, tak to v nas bude vzbudzovat pocity ako
sklamanie, smutok a mozno i hnev
- skuto¢na dlhodoba zmena moze nastat len ked’ je postavena na laske

web: www.zuzanazrnekova.sk
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- bud'te k sebe laskava:
- vo chvilach ked sa vam bude darit to bude jednoduché, no naopak vo chvilach ked to nep6jde tak

'ahko, tak si prosim hlavne nevycitajte pripadné “zlyhania”
- uvedomte si, ze vo svojej podstate ste v poriadku, ste Cistym a neposkvrnenym JA

- hravost, lahkost:
- pamatajte, ste maly dobrodruh, ktory sa ocitol na nadhernom ostrove a tuzi ho prebadat, ostrov je

vcelku velky, no mozno zistite, ze ste ho prebadali ovela rychlejSie ako ste predpokladli

- viete, Ze si toto objavovanie chcete naozaj uzit, preto budete kracat: pekne krok za krokom, budete
pozorni voci krajine ktorou budete prechadzat, no i k sebe, viete Ze mozu prist aj narocnejsie useky,
no vase odhodlanie je dostatocne jasné - prebadat ostrov

- v tomto bode ide hlavne o to, aby ste neskizli do toho, Ze budete so svojou zavislostou bojovat,
nejde nam o boj, prip. vyvijat na seba tlak pre dosiahnutie Uspechu

Myslim, Ze sme si uz povedali toho dost a je ¢as vydat sa na tu dobrodruznt cestu, batoh odhodlania na
plecia a ideme na to:

14
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Zaciatok:

Tento krok som uz nielen naznacila, ale predpokladam, ze ste si uz urobili aj cvicenie, ktoré vam pomoze
ujasnit si ¢o sa skryva za vasou sladkou zavislostou. Pokial ste tak eSte neurobili, tak prosim venujte
tomuto cviCeniu svoj cas. Vyplati sa to. Je to akoby ste k tej dobrodruznej ceste tajomnym ostrovom
dostali pomocné indicie, Ci poklad k tajomnému pokladu (vaSmu vlastnému ziarivému JA) - cv. na str. 11.

Rada by som sa ale pristavila pri tom, ak sa vam celkom nedari objavit pointu svojej zavislosti. Je to v
poriadku. Niekedy je potrebné prehrat si ten moment viac-krat a naozaj pomaly. Byt pozorni voci sebe,
svojim pocitom a tiez byt uprimni k sebe samému. Okamih je prchavy, preto tuto spomienku, ktoru
chceme preskimat potrebujeme spomalit.

Je to vas krok cislo jedna. Niekedy to moze chvilu trvat, takze prosim netrapte sa.

Krok ¢. 2:

Stanovte si datum. V zasade zacat mozete kedykolvek. To znamena, ak ste uz dnes ¢o to maskrtili, tak to
moze byt vas den Cislo jedna. Pokial nie a idete do toho, tak uz mozete byt tspesne v dni Cislo dva. Staci
sa len rozhodnt.

A teraz sa uz pozrieme ako to vyzera v jednotlivych dnoch.
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http://www.zuzanazrnekova.sk

Motto: moje telo - moj chram

Krok za krokom - jednotlivé dni

- den prvy: prvy maly - velky krok

Den ktory si vyberiete za svoj zaciatok tejto dobrodruznej cesty si doprajte tak ako zvycajne svoju
obl'dbenu maskrtu. No s jednou podmienkou. Vedome si ju vychutnajte, akoby ste ju mali naposledy.
Spomalte, vychutnajte si jej vonu, jej Struktdru, jej chut.

- den druhy: najvacsia vyzva

Verim, Ze ste si maskrtu vo svoj prvy den vychutnali, tento den totiz budete bez maskrty. Ak ste zvyknuti
kazdy den si dat nejaki tu maskrtu, tak tento den bude fakt vyzva.

Viete ¢o mne pomohlo najviacej prejst tymto dihom? Vedomie, Ze ten dalsi den si maskrtu znovu
vychutnam.

- den treti: odmena

No bol to neuveritelne Uzasny pocit ked som po dlhom Case bola jeden den bez maskrtenia. Bola som na
seba pysnd, ze som to zvladla. Bola som naplnena radostou ako malé dieta. Dodalo mi to silu vytrvat.
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Treti den som si teda dopriala maskrtu.
Vychutnala som si ju,
akoby som jedla nieco absolutne bozske, co
som este v zivote predtym nejedla.

- den Stvrty: pauza

Dalsi deft som sa rozhodla znovu byt bez maskrty. Sama som bola zvedava ¢&i sa mi podari aj tento Usek
prejst uspesne. No opat tu bolo nieco ¢o mi pomohlo. Bolo to vedomie, zZe predsa uz raz som to zvladla.
Teraz by som rada pripomenula eSte zasadu

Princip je jednoduchy, jeden den maskrtim - vedome, dalsi si dadvam pauzu, nasleduje den odmeny, teda
maskrtenia, potom znovu pauza, atd. - verim, ze potialto je to zrozumitelné.

Pokracujte takto Pubovolne dlhy ¢as, az budete mat pocit, Ze ste pripraveni posunut sa d’alej.

web: www.zuzanazrnekova.sk 17
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- den x: kriza:

Pre mna samu to bol urcity experiment, ktory mi prosto tak napadol a pravdu povediac som bola zvedava
¢i to dam. Cely experiment sa tvoril tak akosi za pochodu. Tato zvedavost ¢i d'alSiu vyzvu zvladnem mi
pomahala v dnoch pauzy.

A prezradim vam este jedno tajomstvo. To ¢o mi eSte pomahalo prejst dnom pauzy bol ten skvely pocit z
mojho Uspesného druhého dia. Chcela som ho zaZzit znovu.

Napriek tomu prisiel aj u mna ten den krizy, kedy som mala mat pauzu.

Pamatam si, ze som zazivala hodne narocny den uz od rana. Urcite to poznate. Den kedy si polozite
otazku: naco som vobec liezla z postele. A tak som vedome tuto pauzu porusila. Bez vycitiek, bez
trestania sa. Prosto som si dala maskrtu. No viete ¢o? Vobec som si ju nevedela vychutnat. Fakt na figu

den. Neda sa ani povedat, ze by som zazila nejaki ulavu a citila sa lepsie.

Na d'alsi den som si jednoducho povedala: o.k., v€era to nevyslo ako som planovala, dam si tu pauzu
dnes.

A viete Co?
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Bolo to super, dala som to. Nerobila som z toho zlyhania nejaku velkd vedu. Nezaoberala som sa nim x-ty
krat. Stalo sa. Prezila som. Zvolila som den pauzy hned nasledujuci den. Bola to velmi cenna skusenost.

Uvedomila som si, Ze mdéZem aj zlyhat a Ze je to v poriadku.

Princip teda uz poznate. Jeden den maskrtenie - pauza - odmena - pauza - odmena - pauza - ...

- nova otazka a nova vyzva:

Jedného dia mi v mysli ale vyvstala otazka. Zvladnem mat pauzu dva dni za sebou? Dam to? A tak som
iSla do toho dalej. Vyskusala som to.

Po dvoch dnoch pauzy viete ako som si vychutnala maskrtenie a teda svoju odmenu? A viete aka som bola
Stastnd, ze som to zvladla? Neopisatelne!!

A takto som sa hrala so svojim experimentom dalej. Pauzové dni sa postupne predlzovali.
Na zaciatku svojho experimentu som bola v stave, kedy som mala pocit, ze jedna maskrta denne mi uz

fakt nestaci. No po nejakom Case sa mi moja oblubena sojova tyCinka zdala taka sladka, ze mi bohato
stacila polovica.
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- den y: kedy pride koniec?
Je to v podstate velmi jednoduché. Experiment prestane byt experimentom ked sa s nim zZijeme. Stane sa

prirodzenou sucastou nasho zivota. Ostrov ste prebadali, uz ho poznate, a uz vas len tak nieco nezaskoci.
Mozete si plne uzivat svoj pobyt na ostrove.

Vedomé maskrtenie

Je este jedna otazka, ktoru je potrebné zodpovedat. Pocas dni odmeny, kedy si doprajete svoju maskrtu je
doélezité pochutnavat si na nej vedome. Co to znamenda? Znamena to len tolko, Ze si ju dovolite naozaj
vychutnat. Nerobite to automaticky, popri tom, ako tukate do pocitaca, alebo nieco iné. Vnimate jej vonu,
chut, ktora sa vam rozplyva na jazyku. M6zete si dokonca vyskusat zavriet oCi. Akoby nic¢ iné v tej chvili
ani nebolo. Vsetky vase zmysly sU upriamené na danu maskrtu.

Pamatam si, ked na jednom tantrickom seminari sme mali jedno cvicenie. Dostavali sme laskyplni masaz
naraz od dvoch l'udi. OCi sme mali zaviazané. A v jednom okamihu bez toho, aby mi ¢o sme prijimali
masaz sme to vedeli, dostali davajuci pokyn od lektorky aby sa maskrtkou dotkli nasich pier. Po jemnej
masazi boli vSetky zmysly ovela viac prebudené a poviem vam, nikdy v Zivote som si tak nepochutnala na
bobuli hrozna. Bolo to neopisatelné.
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Aké benefity mi to prinieslo

—RERN—G—GC
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pocit slobody, vedomie, ze uz nie som viac otrokom
nekontrovaného maskrtenia

— zvysenie sebavedomia a ucty k sebe samej - bola som hrda
na kazdy dalsSi uspesne zvladnuty den pauzy

— pocit vacsej lahkosti a radosti v zivote

— zvysenie energie, zlepSené travenie a celkovy lepsi pocit zo
seba a svojho zivota

—vymizli nekontrolovatelné chute na sladké - toto bolo pre
mna prekvapenie, ale zmenilo mi to chute, ovela viac som
si uzivala svieze chute ovocia a Cista voda sa stala tym
najblahodarnejsim napojom
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Zhrnutie - prehlad

Podme si to celé teraz pekne zhrnut:

Jednotlivé dni - krok za krokom:

1. den: vedomé maskrtenie

den: pauza - den bez maskrtenia - tento den to
bude vasa najvacsia vyzva

den: odmena - vedomé maskrtenie

N: pauza - den bez maskrtenia

: odmena - vedomé maskrtenie

: pauza - den bez maskrtenia

N

o U1 AW
o O
M @
5 35

o
(¢»)
¢

xX dni pokracujte vtomto tempe, potom zaradte dva
dni pauzy a pokracujte v takomto novom tempe,

po nejakom cCase zaradte tri dni pauzy a pokracujte
tak opat nejaky cas a tak dalej

L — W

web: www.zuzanazrnekova.sk

Principy:

— ujasnite si PRECO to robite

— robte to pre seba

— bud'te k sebe laskava

— pamadtajte: lahkost a hravost

Dni krizy:

— uspesSne zvladnuty druhy den je
vasim spojencom - ak ste to
zvladli raz, zvladnete to znovu

— narocny den - dovolte si aj zlyhat

— pripadné zlyhanie si ani nahodou
nevycCitajte a den pauzy zaradte
hned' nasledujuci den

T — )
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Bonusova otazka

Ste v poriadku taki aki ste

Problém nastava, ak uverime, Ze tomu tak nie je. Do nasho Zivota to mo6ze priniest trapenie a medzi inym
aj zavislost na sladkom. Chceme sa predsa citit dobre.

Pamatate si eSte zo Skoly? Spoluziaci, ktori mali svoj nazor, ucitelia zvacsa povazovali za drzych.
Nepodriadovali sa slepo autoritam. Ocenovani boli ti slusni, ti dobri, ti co hovorili to ¢o ucitelia chceli
pocut a nekladli ziadne “hlupe” otazky, spravali a hovorili vZdy tie spravne veci. Sme vedeni k tomu, aby
sme odpovede hladali mimo seba a prestavame verit svojmu Usudku. No otazkou sa stava, o je vlastne
spravne.

A tak hladame rie$enia vonku, mimo nds samych, pretoze si neverime. Velmi lahko mézeme skiznut do
presvedcenia, Ze nie sme dost dobri, Ze s nami nie je niecCo v poriadku a spolu s tym ruka v ruke prichadza

i tendencia seba samych opravovat.

Avsak vy ste v poriadku. Su to len myslienky, bolavé miesta, traumy,
ktorym ste uverili a ktoré vas ovplyvinuju.
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Ak je teraz v tejto chvili pre vas tazké pripustit, Ze ste vo svojej podstate nadhernym ziarivym JA, v ktorom
je otlaceny dotyk bozskej iskry, tak si polozte eSte tuto otazku:

Co ak je to }omwfa, Ze som v yon’ac[ﬁu?

Predstavte si jazero so zvyrenym pieskom. Nie je vidiet na dno, nie je vidiet ¢o a ¢i vo vode nieco plava, ¢o
sa vlastne vo vode nachadza. Zrnka piesku sa pohybuju vo svojom vlastnom tempe sem a tam.

Pozorujte, ako pomaly klesaju na samotné dno a voda sa zacina rozjasnovat, az aj posledné zrnko piesku
klesne na dno a vy teraz jasne vidite aka je tato voda nadherne priezracna, nadherne cista.

Zrnka piesku su ako nase myslienky. Za jeden den nam myslou prebehne mnozstvo myslienok. Niektoré
sa rozhodneme nasledovat, niektoré si ani neuvedomime. No nase podvedomie ich zachytava. Nie su

nezname pripady, kedy ludia v hypndze si spomenuli na rozhovory ktoré si vypoculi ked’ boli v narkéze.

Nechajte klesnut vSetky tie zrnka piesku, vSetky myslienky a poloZte si tito jednoduchu otazku a vnimajte,
aka nadherna bytost ste.
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Zi svoje nadherné, ziarivé JA

Som moc stastna, ze ste docitali az sem, moc si to vazim.

Verim, ze ste nacerpali inSpiraciu, a vykrocili ste na tuto dobrodruznu cestu. Viem, Ze niekedy to m6ze byt
narocné. Zachovajte si svoju detsku nevinnost, hrajte sa. Zvladnete dalSi den pauzy? Jednoznacne ano.

Vedomie, Ze ste vo svojej podstate v poriadku, poznanie ¢o sa skryva za vasou malou sladkou zavislostou
vam v tom pomoze.

Budem moc rada ked’ mi napisete ako sa vam dari, alebo ak mate otazky - z.zrnekova@icloud.com

Majte nadherné dni a zite svoje nadherné, ziarivé JA

web: www.zuzanazrnekova.sk 25



http://www.zuzanazrnekova.sk
mailto:z.zrnekova@icloud.com

	Krok č. 1:
	Krok č. 2:
	deň prvý: prvý malý - veľký krok
	deň druhý: najväčšia výzva
	deň tretí: odmena
	- deň štvrtý: pauza
	- deň x: kríza:
	nová otázka a nová výzva:
	- deň y: kedy príde koniec?

