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MOj zivot sa zmenil. A ¢o tvoj?

Vsetko sa to zacalo pred troma mesiacmi. Doma som sa nudil a rozmyslal nad
niec¢im, comu by som sa mohol venovat vo volnom case. Po chvilke mi nad hlavou
zasvietila ziarovka a vymyslel som portal, ktory bude vzdelavat a pomahat.

Vidina akéhokolvek zisku pri tomto projekte velmi rychlo upadla. Namiesto toho
som sa rozhodol vSetky zarobené peniazky (aj z tvojej objednavky) venovat na
charitu. Cielom projektu je Sirit dobro a pomahat pri kazdej prilezitosti.

Vdaka prejavenej dovere mas teraz pred sebou méj prvy produkt - povzbudzujice
karty. V baliku ich je tridsat - jedna karta na kazdy den v mesiaci (pst, viem, ze
niektoré mesiace maju tridsatjeden dni, ale to neznie tak dobre). Najlepsi spdsob ich
vyuzitia je si vytiahnut kartu vzdy rano pred skolou/pracou a venovat zopar mint
premyslaniu nad jej obsahom.

Povzbudzujice karty 5 minat citu st vysledkom niekolkomesacnej narocnej prace.

Specialna vdaka patri mojej rodine, kamaratom Diane, Davidovi, Mérii, Vike, Stele,
Dominikovi a Kristine, bez ktorych by vsetko toto ostalo iba napadom v mojej hlave,
a samozrejme Tebe, zakaznikovi, ktory svojou kipou pomaha menit moj zivot,
zivoty tych, ktori to potrebujd, a snad aj ten svo;.

Ked' budes chciet svoju cestu k lepSiemu ja ukazat na socialnych sietach, nezabudni
oznacit nas profil @5minutcitu a pouzit hashtag #5minutcitu.

Prajem vela prijemnych momentov!

Adam Gabor, autor projektu 5minutcitu.sk




CiTIM LASKU

Mozno nerobim iba spravne
rozhodnutia, ale robim veci
najlepsie, ako viem. Mam tolko
lasky na rozddvanie a vsetci
okolo mna to citia. Kazdy den
mam sancu byf najlepsim
clovekom, akym byt viem.

Citim lasku. Som laska.

CiTIM 5
BEZSTAROSTNOST

Nehnevam sa na veci, ktoré
nedokdazem ovplyvnit. Radsej
sa sustredim na to, ¢o ma
zaujima a naplia. Ked’ odlozim
véetok hnev stranou, uvolni sa
vo mne miesto pre to podstatné.

Citim bezstarostnost.
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CiTIM PRITAZLIVOST

som ako magnet. ¢o vypustim
do sveta, to pritiahnem spat.
Ked budem negativny, dostanem
spaft’ negativitu. Ked’' budem
pozitivny, dostanem pozitivitu.
Prave preto som pozitivny. Ludia
ma maiju radi a uzivaju si kazdu
chvilu v mojej pritomnosti.

Citim prifazlivost.
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CiTIM ULAVU

Mam sa rad natolko, ze viem
povedat "nie" 'ud'om a situaciam,
ktoré mi nerobia dobre. Svoj cas

venujem sebe a veciam, na
ktorych mi zalezi. Nikto odo mna
necaka ni¢, ¢o by som nezviadol.

Citim ulavu.

CiTIM SA BYT ZIVY

Vdazim si svoj zivot. Robim
hlupe rozhodnutia, tancujem
v dazdi, spievam najhlasnejsie,
ako viem, a vyuzivam vsetku
energiu, ktora v sebe mam.
Ked’ sa zabavam, som
skuto¢ne sam sebou.

citim sa byf zivy.
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CiTIM POZORNOST

Venujem ju méjmu okoliu. Vazim
si vS§etko okolo seba. Vo svete
vidim tolko krasy. Byt pozorny
znamend zif' v pritomnosti a
naplno si uzivaft’ zZivot. Dolezité
je iba to, ¢o je tu a teraz.

Citim pozornost'’.

CiTIM SUCIT

Rozumiem, Ze je délezité sucitif.
Mozno som vzdy nespravil
spravne rozhodnutie, ale
odpustam si. odpustam aj
ostatnym. Vsefci sa snazia
najviac, ako vedia, a robia
najlepsie mozné rozhodnutia.

Citim sucit.
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KOMPLETNOST

som vytvoreny perfektne. Ssom
jedinecny. Kazda vec, ktori som
sa naudil, kazdy risk, ktory som
podstupil, a kazdy uspech, ktory
som dosiahol, prispeli k fomu,
aky dnes som. Préve preto som
sém sebou.

Citim kompletnost.
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CiTIM VNEMY

Moja intuicia je velmi silnd. Ked'
si hiecim nie som isty, pocivam
ju. Tym, Ze jej verim, ju robim
silnejsou. Doverujem kazdému
rozhodnutiu, ktoré spravim.

Citim pravdu, citim spravnost
a citim véetko, ¢o vhimam.
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CiTIM OTVORENOST

Byf otvoreny je vyhoda, nie
nevyhoda. Moja otvorenosft’

pritfahuje l'udi, ktori mi chcu
dobre. Ked’ hovorim o svojich
pocitoch, uctievam si to, kym
som. Vzdy hovorim pravdu.

Citim otvorenost'.
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CiTIM ODOLNOST

Aj ked’ mam niekedy zla
naladu, netrva vecne. Kym
sa nepotrebujem sustredit’ na
dolezité veci, dovolujem si citif’
aj smutok. Je to ludské a formuje
to moju osobnost. Viem pracovaf’
so svojou myslou a pocitmi.

Citim odolnost.
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CiTIM INSPIRACIU

In$pirujem vsetkych naokolo.
Dokonca aj ked’ to nevidim.
Ked’' som priatel'sky, mily a
venujem lud'om pozornost,

in§piruje ich to konat rovnako.
som pre mnohych vzorom
a nechcem ich sklamat'.

54

S
/f

N J)
% S

AN
AN

CiTIM SPOJENIE

S ostatnymi mam spolo¢ného
viac, ako sa mi zdd. Ked’ som
v kontakte s druhymi, nehladam
rozdiely, ale spolo¢né zaluby
a myslienky. Spajam sa s l'ud’'mi,
ktori si pre mna déleziti,

a verim im.

Citim spojenie.

©

CiTIM BEZPECIE

Verim tomu, Ze ma moja intuicia
vedie sprdavnou cestou. zazil
som toho vela a stale som tu

a dari sa mi. Na konci dina som
vzdy doma. Lepsi, silnejsi
a mudrejsi. V kruhu l'udi,
ktorych milujem.

Citim bezpecie.

CiTIM SCHOPNOST

Prekdazky na mojej ceste su
iba také velké, aké velké su
v mojich myslienkach. vsetko, ¢o
potrebujem zviadnuft', dokdazem.
Mam prostriedky na to, aby som
dosiahol svoje ciele. Ked' ich
budem plnit’ s pozitivitou,
priatel'ski 'udia mi pomézu.

Citim schopnost'.
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CiTIM 5
CIELAVEDOMOST

som zamerany na splnenie
svojich ciel'ov a budem robif’
vsetko pre to, aby sa spinili.
Predstavujem si, aké bude, ked'
sa mi to podari. Moje myslienky
su pIné lasky a stastia a rovhaka
bude aj moja buducnost.

Citim cielavedomost'.
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CiTIM SLOBODU

opustam myslienky, ktoré ma
drzali v putdach. opustam pocit
viny a hanby. Vébec o sebe
nepochybujem. Nebojim sa
nicoho, lebo viem, Zze v§etko
dopadne dobre. Mam pinu
kontrolu nad svojim Zivotom.

Citim slobodu.
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CiTIM STASTIE

som strojcom svojho sfastia.
Moje stastie zavisi iba odo mna.

sustredim sa len na fudi a na
veci, ktoré ma robia stfasthym a
na to, ¢o na sebe a na ostatnych

milujem. UZivam si kazdy luc
sinka, ktory mi dopadd na tvar.

Citim st'astie.
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CiTIM VASEN

Do veci a l'udi, ktorym verim,
vkladam celé svoje srdce. Moja
vasen je velmi mocnd a pohdana
véetko, ¢o citim. Prave preto si
opatrne vyberam, komu a comu
ju venujem.

Citim vasen.
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si. Ked’ potrebujem jest, najem sa,
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CiTIM ZDRAVIE

vazim si svoje telo a véetko, ¢o
pre mna zvlada. Dakujem mu

tak, ze sa o seba staram. Ked’
potrebujem oddych, oddychnem

a ked’ potrebujem pohyb, cvicim.

Citim zdravie.
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CiTIM ODVAHU

Hovorim pravdu a vediem
ostatnych na ceste k pravde.
Vyjadrujem sa k veciam, ktoré
sU pre mna dolezité, a pohdanaju
ma moje ciele a ciele l'udi,
ktorych mam rad. Spravim pre
ndas hocico.

citim odvahu.
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CiTIM DOSTOJNOST

som dostatocne dobry a
zasluzim si véetko, po com
tuzim. Nemusim ni¢ dokazovaft’
l'ud'om, ktori si to nemyslia.
som rad za to, aky som, a akym
smerom sa méj zivot uberad.

Citim déstojnost.
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svoje ciele a napady realizujem.
Robim velké kroky, pretoze verim
svojim schopnostiam. Ked' do

AN

CiTIM AMBICIU

niec¢oho vkladam svoj ¢as
pozornost', je to s imyslom
pomoct svetu.

citim ambiciu.

©

2/

CiTIM TVORIVOST

vsetko okolo mna zacalo ako
myslienka. svojimi myslienkami
tvorim svet okolo mna. To, ¢o
si obleciem, ci to, ktorou cestou
pojdem do Skoly. Myslienky
urcuju, ako zijem. Prave preto
myslim pozitivne.

Citim tvorivost.
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CiTIM POKO)

Rozumiem, Zze musim byt niekedy
v pohybe. Je vSak v poriadku
spomailit’ ¢i Uplne zastavit.
Potrebujem c¢as na oddych a
na rozmyslanie. Moje sfastie
v pritomnosti je najdélezitejsia
vec v mojom Zivote.

citim pokoj.
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citim vd'aku.
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CiTIM VDAKU

Uvedomujem si, Ze dobré veci
vV mojom Zivote prevazuju to,
¢o povazujem za zlé. Vyberam
si veci, na ktoré sa sustredim,
a robi mi to dobre. Po mojom
boku su l'udia, ktorych milujem.

AN
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citim dolezitost'
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CiTIM DOLEZITOST

som dar svetu. Ked som
stastny a rozdavam lasku,
spustam refazovu reakciu,
ktora ovplyvni tisicky ludi.
Moja existencia a moje ¢iny
prispievaju k dobru vo svete.
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CiTIM SILU

som silnejsi, nez si myslim.
Ni¢ ma neovlada. Moja sila tkvie
v tom, ze viem, ze je v§etko iba

docasné. sustredim svoju

pozornost na to, ¢o je predo

mnou. Aj ked' vietor obcas

fuka proti mne, bez problémov
prechadzam zivotom.

Citim silu.
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ZBEAN.

CiTIM PRiISTUPNOST

Som otvoreny novym napadom.
skusam noveé veci a na vietko
sa pozerdm z réznych uhlov
pohladu. Vo svojom Zivote vitam
opacné nazory a diskusiu, lebo
sa vd'aka nim uc¢im a zlepsujem.
som tu pre vsetkych, co ma
potrebuju.

citim pristupnost’.
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CiTIM ZMENU

A nebojim sa jej. Zmena je
prekrasna. Vsetko, ¢o som zazil,
ma zmenilo, a vd'aka tomu tu
dnes som. Som odvdznejsi,
mudrejsi a lepsi ¢lovek. Nikdy
sa neprestanem menif’ a nikdy
sa neprestanem zlepsovat'.

citim zmenu.
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