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Mil& Moja.

Tento svel {a uci byt stale k dispozicii. Pre préacu, pre rodinu, pre
vselkvch. dle ak sa najskor nepostaras o seba. nebudes matf z
coho daval. .Reset bohyne™ je pozvanka najst si cas pre seba

aj keby 1o boli len dve tri hodiny tyzdenne. Nie je o luxus. Je {0
zaklad.

Red si dovolis zaslavil. (elo sa nadvchne, nervovy sysiem sa
upokoji a tvoja zenska sila sa vrati domov. V iom tichu sa rodi
jasnost. & z jasnosli sa rodia dobre rozhodnutia -~ pre teba, pre
vziah, pre rodinu.

Tvoj reset nemusi vyzerdat velkolepo. Je (o salka tepleho néapojéa
vypita vedome. Pomala sprcha, po klorej si das olej na pokozku
ako keby 1o bola najvzacnejsia latka. Desalminutova chodza bez
telefonu. Tri hiboke nadychy pri otvorenom okne. Romantizuj,
kedykolvek sa da  nie preto, ze zivot musi byt dokonaly. ale
preto. ze si dovolis vidiet krasu v obycajnosi.

Tento program (a povedie k jednoduchym ritualom. klore sa
daju zif v realnom zivote:

-najprv doplnif seba (spanok, teplo, vyziva, dotyk, pohyb),

- potom z lasky daval ostamym — nie zo zvyku, nie z viny,

- tvorit male ostrovy radosti pocas dna (sviecka pri vecert, ciste
presiieranie, kvet vo véze, poriadok na nocnom stoliku),

- spomalif, aby tvoja pritomnost bola citif -~ v miestnosti &j v (ele.

Pamalaj: ly si zdroj aimosfery vo vlasinom zivolte. Ked je
naplnena zena, domov sa meni. Parner citi pokoj. (elo sa hoji.
mysel sa vyjasnuje. Tvoje .nie” chrani rytimus, ivoje .ano™ méa
vahu.
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Zacneme drobne — len par hodin. ktore patria (ebe. Z nich sa
stane tyzdenny zvyk, zvyku vyrastie styl zivota. & z tohto stylu
zivola vznikne zena. Klora sa rano zobudi a vie: som domé vo
svojom lele. vo svojom dni. VO svojom svete.

Pod. Stlac pauzu. Vral sa k sebe. & dovol si zit krasne — prave
leraz, presne s (vin, Co mas.

S laskou
Tvoja Veronika

Vsetky prava vyhradene.

Tento material je chraneny autorskym pravom. Ziadna &ast tohto diela nesmie byt
kopirovana, reprodukovana alebo Sirena v akejkolvek podobe bez predchadzajuceho
pisomneého suhlasu autorky.

© Veronika Bogarova Matta 2025
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l. Pripravé
priestoru

Predstav si, ze na par hodin vstupis do vlastného chramu.
Nie je to o luxusnom wellness hoteli (aj ked aj to je nadherny dar
sebe). Je to o priestore, ktory si vytvoris ty — presne tam, kde si.

- Uprac si maly kut. Nemusis hned' riesit cely byt, staci stol, nocny
stolik alebo kupelfu.

- Zapal svieCku alebo difuzer. Vona je najrychlejsia cesta k zmene
nalady.

- Odloz telefon. Naozaj. Daj mu letovy rezim a dopraj si slobodu.

- Hudba. Vyber si playlist, ktory ti navodi pocit jemnosti alebo
radosti.

Takto si pripravis miesto, kde sa stanes stredobodom sveta.
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Resel cez (elo

Telo je tvoj prvy domov. A ked
sa citi unaveng, cele vnutro je
rozladene.

- Kupel alebo sprcha. Predstav
si, ze kazda kvapka vody
odplavuje tazobu. Povedz si v
duchu: ,Vsetko, Co uz
nepotrebujem, odteka prec.”

- Peeling. Jemneé odstranenie
starej vrstvy — symbol aj pre
tvoju energiu.

- Olejovanie tela. Pouzi olej
alebo maslo a vmasiruj ho s
laskou. Pokozka sa rozziari a ty
S Nou.

- Pohyb. Nemusi to byt Sport.
Skus par jemnych jogovych
pozicii, alebo si pusti hudbu a
tancuj. Len tak, bez ciela.

Tip: Ked'si dovolis pohyb bez
kontroly, rozprudis v sebe
zensku energiu.

Resel cez krasu

Krasa je energia, ktora prudi zvnutra
von — ale niekedy ju potrebujeme
prebudit aj zvonku.

- Plet. Naneste masku, urob si masaz
tvare. Predstavyj si, ako sa otvara
tvoja ziara.

- Vlasy. Umy ich, nanes masku, vyfukaj
siich. Vlasy su koruna zeny — zasluzia
si starostlivost.

- Make-up. Nemusi byt vyrazny. Staci
jemny lesk na pery, trocha licenky,
alebo cokolvek, Co ti da pocit: ,.Som
nadherna.”

Tip: Krasa tu nie je pre druhych. Je to
ritual pre teba.

RESET BOHYNE




*
‘ ‘ * Resel cez vyzivu * * I

- Napoj. Urob si ritual z obycajnej vody s citronom, alebo salky ¢aju. Dychaj vonu,

To, Co do seba das, sa okamzite odrazi na tvojej energii.

pOzOoruj paru.

- Jedlo. Priprav si nieCo lahké a krasne — napriklad misku s ovocim, smoothie, alebo
jemné congee s kuskom ovocia.

- Hydratacia. Pij vodu priebezne. Predstavyj si, ze kazdym duskom sa tvoje bunky
rozoziaruju.

Tip: Skus jest pomaly, ako keby to bolo posvatne.
Resel cez dusu

Bez spojenia so sebou zvnutra sa reset nikdy nestane uplngm.

« Dennik. Odpovedz si na tri otazky:

1. Co teraz citim?

2. Co naozaj potrebujem?

3. Co je jedna mala vec, ktoru pre seba urobim dnes?

- Meditacia. Zavri oCi, poloz ruku na srdce a dychaj. Predstav si, ze z teba vyzaruje
jemné svetlo. To si ty — bohyna.

- Vdacnost. Napis tri veci, za ktore si dnes vdacna. Aj keby to bola len vona kavy
alebo tepla deka.

Tip: Tieto jednoduché momenty robia zazraky.
Resel cez energiu G priestor
Energia tvojho prostredia je odrazom tvojej mysle.

- Vyvetraj. Pust dnu Cerstvy vzduch.
- Uprac jeden kut. Napriklad policku v kupelni alebo stolik. Porovnas si vnutro aj

navonok.
Oblec sa. Daj si nieco, v com sa citis nadherne. Nemusi to byt nove ani drahe —
stacli, ze sa v tom citis ,ty“.

Tip: Ked'sa citis pekne aj v pyzame, meni to cell tvoju energiu.
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O. Napadﬁ
SCenare Reselu

pocas dna

. Ranny reset (10-15 minut)

- namiesto okamziteho chytania mobilu si uvarit teplu vodu s citronom alebo Caj,
- 3 hlboke nadychy pri okne, pozriet sa na oblohu,

- kratke natiahnutie tela alebo jemna joga,

- zapalit si svieCku este pred odchodom z domu.

2. Reset v praci (8 10 minut)

- zatvorit pocitac, na chvilu zavriet oCi a urobit 10 hlbokych nadychov,
- ist sa prejst bez mobilu — aspon na 5 minut okolo budowy,

- dopriat si pohar vody s citronom alebo elektrolytmi,

- spravit si maly ,mindset reset” — zapisat 3 veci, za ktore je vdacna.

3. Resel na ceste domov (15 minti)

- namiesto hudby alebo podcastu len ticho, nech sa hlava vycisti,
- pozorovat detaily okolo seba — stromy, budovy, tvare ludi,

- ak sa da, vystupit o jednu zastavku skor a dojst peso.

4. Mini resel pocas dna (2-8 minuty)

- dat sina chV|Iu ruky na srdce a zavriet’ ocli,

- spravit si Caj/kavu, ale vypit ju pomaly, v tichu,

- na chvilu si oplachnut tvar studenou vodou a vnimat ten pocit.

d. Vecerny reset (2080 minut)

- tepla sprcha alebo kupel so solou,

- natretie tela olejom alebo krémom s vedomym dotykom,

- dennik: 3 myslienky alebo pocity, ktore chces nechat za sebou,

- zapalena sviecka pri veceri, bez mobilu, mozno s jemnou hudbou.
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4. Holove scendre ’
na 2-4 hodiny

Resel doma

Reset po prici
I. DIha sprcha alebo kupel.
2. Oblecenie, v klorom sa cilis volne.
o. Lahka vecera — miska zeleniny. ovocia alebo polievka.
4. 20 minul pisania do dennika.
o. Hudba & lanec. &@j keby len na jednu piesen.

Resel pred rande
L. Plefova maska & uprava vlasov.
2. Vvber si oulfit, ktory (i da iskru sebavedomia.
3. Jemny make-up.
4. Pred odchodom si sadni na & minuty & povedz si:
.Som hodna lasky. Som krasna. Som magnelt.”

Resel pocas mensiruacie
L. Teply kupel s himaldgjskou solou.
2. (Caj z medovky. harmanceka alebo maty:.
Q /Yolha U 1< ala N (< T Q i - | C - N < 1 -
o. Zababusenie do deky s knihou alebo dennikom.
4. Otézka do dennikéa: .o mi telo hovori prave teraze”
o. Rratka meditacia — dychanie do podbruska.
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‘ Scenare vonku® ¢

Ranny reset so saunou
- Vslan skoro. este pred (vm. nez sa prebudi meslo.
- Oblec sa jednoducho. zober si vodu a peso sa vvber do
sauny.
- Cestou vnimgj ulice, stromy, vonu rana. Razdy krok ber ko
sucast reselu.
-V saune sa ponor do (epla. Predsiav si, ze z leba odchadza
vselko. co nepotrebujes.
-Po saune sa napi vody, nadvchni sa hlboko a peso sa vrl
spail.
-Doma si daj lahke ranajky a cil sa, akoby si uz prezila cely
maly wellness den.

Resel v prirode
-Vyber si park. les alebo plaz -~ kdekolvek. kde cilis spojenie so
Z€IMOUl.
- Chod peso. nechgj telefon doma alebo v taske.
- Sadni si na lavicku alebo na zem., zavri oci & pocuvaj. VigRy.,
vielor, sum siromov.
- Urob 10 hlbokvch nadychov.
- Ak chees. zapis si myslienky do maleho zapisnika. ktory nosis
SO seboul.

Resel v kaviarni

- Vyber si kaviaren, kde je (i prijemne.
- Objednaj si nieco lahke — kévu. maichu alebo caj.
- Sadni si sama, odloz mobil & len sleduj ludi, vinimaj atmosreru.
- Otvor si dennik & napis: .o by som robila. keby bol dnesok
najlepsi den mo]ho zZivola?”
-Len 80 minul lakehoto vedomeho bylia (& moze naladil uplne
inak.
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Scenare vonku s

Reset pri vode
- Ak mas blizko more. jazero alebo rieku - chod tam.
-Prejdi sa popri vode, dotkni sa jej, viimaj chlad.
-Nadych - vydych. Predsiav si. ze voda odnéasa vselko. co (a
lazl.
- Sadni si na breh a chvilu bud. Bez planu. bez povinnosii.

Resel mesiskou prechadzkou
-Vyber sa do casli mesta. kde bezne nechodis.
-Pozerdj sa na detaily — architektaru, vyklady., Tudi.
- Zaslav sa v malom obchode, kupis si kvety alebo knihu.
- (l, ze si uristkou vo vlastnom meste.
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{Zaver‘

Nagjvacsia iluzia. Klorej
zeny casto podlahnu, je
(@to: JNajprv sa postaram
0 vselko a vsetkych, a az
potom pride rad na
mné.

Ale pravda je presne
opacné.

Red si naplnena ty. mé z
leba cely svel.

Red si prazdna. beries
vsetkym.

1voj resel prelo nie je
sebeckost. Je (0 sirategia
pre zivol. Nieco ako
kyslikova maska v
lietadle — najskor pre
seba. az polom pre
oslamych.

Reset je len bod. kde sa
energia znovu rodi. & od (€]
chvile uz nie si len zena.
Klora preziva. Si zena. Ktora
tvort almosferu, nastavuje
(on, vedie.

A 1 je myslienka. ktora
moze zmenit (voju hru:

lvoja hodnota
nerastie z toho. kolko
urobis. ale z toho. kolko
energie dokazes priniest
do kezdeho jedneho
okamihu.

1o je sila bohyne.
A lé je v lebe uz leraz.

S laskou
lvoja Veronika
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