Tvoriva tloha ¢. 1
List sebe

Na hodine sme otvorili tému lasky k sebe. Precitajte si kratky text od J. Powella a zamyslite sa
nad jeho odkazom... K textu sa eSte vratime na zaciatku nasledujucej hodiny.

NapiSte list ocenenia a lasky sami sebe (cca. 1 stranu).
Skuste zo seba ,,povystupit* a so sicitom a pochopenim sa zahl'adiet’ na svoju podmienent
psychologicku osobnost’. Chapete, ze si vSelio prezila, pekné aj smutné veci.

Napiste list akoby ste pisali niekomu, koho si vazite a mate radi.

Mozete adresovat’ svoje terajsie ja alebo aj svoje minulé ja (napr. vy ako diet’a, ktoré potrebovalo

povzbudit’ — povzbud'te ho, poteste) - je to na vas, nechajte sa viest’ intuiciou.

List mézZe obsahovat’ aj konkrétne vlastnosti a schopnosti, ktoré si na sebe cenite; prip. situdcie, v
ktorych ste konali dobre alebo odvazne. Prejavte v iom lasku sami sebe — Giprimne, nakol’ko sa
Vam to da. Ak sa neda, pozorujte, aké reakcie (hanba, trapnost’, iné) st vo vas vo vztahu k tejto
ulohe a mozete uprimne opisat’ tie. Za ziadnu reakciu sa nesud’te, iba ju pozorujte.

Ak treba, prejavte si odpustenie — nakol'ko to dokézete.

Prejavte voci sebe stcit v oblastiach, ktoré v sebe eSte neprijimate a svojej psychologicke;j
osobnosti uprimne poprajte st'astie a uzdravenie. Vy ste tym, kto ju vidi, chape a prijima ju takq,
aka je.

A najdolezitejSie: pri pisani listu sa zamyslite nad tym, aky je Vas kazdodenny obraz o Vas
samych. Zamyslite sa, ¢1 vo vaSom kazdodennom vzt'ahovani sa k sebe prevlada sebakritika
a sebaodmietanie alebo sucit a prijatie.

ESte raz, pokial je pre Vas tato tloha prili§ tazké alebo neprijemnad, nesil'te sa do nej. Iba
pozorujte, aké emociondlne reakcie a aké myslienky sprevadzaju tito ,,neprijemnost™. Je to
cenné sebapoznanie. V tomto pripade v liste dosledne popiste svoje reakcie a pokuste sa im

porozumiet’.

List vloZte do obalky, na ktord napiSete svoje celé meno. Ak nechcete, aby som ho ¢itala,
zalepte ho. Ak sa chcete zdielat’, nechajte obalku otvorent. Na konci semestra Vam list vratim.

Nech st Vam inSpiraciou slova perzského mystika a basnika menom Rimi (1207 — 1273):

»Ldska nie je emocia, je to Tvoja vlastna podstata.*



