§)) praretama

Carnauba
dustojnost

Esence souvisi s nasi vnitini vzprimenosti. UC¢i stat
vznesené a pevne ve své pravde, aniz bys musel/a
bojovat nebo dokazovat.

Prinasi dtstojnost byti, vyrovnanou distojnost bez
pychy Ci arogance, ale spiSe vzneSenost a integritu.
NasSe ticha sila.

Carnatiba je esence, ktera pripomina, Ze skute¢na
dtstojnost neni o nadrazenosti, ale o vnitrni integrite
a vyrovnanosti. Pomaha nam stat pevné ve své
hodnoté, aniz bychom potrebovali srovnavani,
souteézeni nebo masku.

Otazky k zamysleni - vyhradte si chvili v tichu a zapiSte si odpovedi

e Co se vmem zivoté zmeni, kdyZ dovolim diistojnosti, aby mé chranila?

e Jak se citim, kdyZ stojim plné ve své vlastni hodnoté - bez potieby uznani
zvenci?

o Kdy se ve mné objevuje pycha nebo naopak podceniovani sebe sama? Jak
mohu najit zlaty stred?

e Co pro mé znamena ,Zit v integrité" v kazdodennich situacich?

o Jak dnes mohu projevit svou dustojnost v rozhovoru nebo jednani, aniz bych
sklouzl /a k obrane nebo pyse?

e Vjakeé situaci bych mohl /a misto kritiky nebo sebeobhajoby odpoveédét
klidn¢, vécne a s respektem?

e Jak mohu svym prikladem posilit distojnost a integritu i u lidi kolem mé
(napr. v rodin€ nebo tymu)?

@ Mini cviceni k diistojnosti

Postav se vzprimené, chodidla pevné na zemi. Zavri oci.

Poloz si ruce na hrudnik a chvili vhimej sviij dech.

Pri nadechu si rekni: ,Vnimam svou hodnotu.“

Pri vydechu: ,,Vyzaruiji klid a diistojnost.*

Nech své télo samo najit prirozeny postoj - jemné narovnana pater, otevieny
hrudnik.

e Zakonci védomym krokem vpred a rekni si: ,Jdu svou cestou s lehkosti a
respektem.”
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