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VIEą, IO ROBIA 

PERLORODKY, KE L 

NIE IO, IO ICH 

OB¦AĈUJE A  HNEV Á 

P R Í DE DO ICH ĈIVOTA?  
 



POUĈIJÚ SVOJE ąPECIÁLNE 

SCHOPNOSTI NA PREKRYTIE 

ěNEPRÍJEMNÝCHę VECÍ POMOCOU 

VRSTVY A  VRSTIEV ěSILNEJ HMOTYę, 

AĈ KÝM ICH NEPREMENIA NA PERLU! 

 



A VIEą, IO ROB Í  H ÚSENICA, 

KE L MUS Í  PREJS ¦ CEZ 

¦AĈK É VECI A  ZMENY?  

STRÁVI IAS SAMA SO SEBOU 

VN ÚTRI Z ÁMOTKU A  ZMEN Í  

SA NA MOT ÝjA. VO SVOJICH 

NAJ ¦AĈąÍCH CHV ÍjACH SI 

VLASTNE H ÚSENICA VYTV ÁRA 

KR Í DLA!  

 



KORONAVÍRUS VTRHOL NIELEN 

DO TVOJHO ĈIVOTA, ALE DO 

ĈIVOTOV jUD Í  NA CE LOM SVETE.  

NAPR IEK TOMU, M ÔĈEME ROBI¦ 

TO, IO ROB Í  PERLORODKA  Ĕ 

A TO VYTVORI ¦ Z TOHO PERLU.  

ALEBO M ÔĈEME ROBI¦ TO, IO 

H ÚSENICA Ĕ VYTVORI ¦ SI SVOJE 

KR Í DLA.  

 



VYSPORIADA VA NIE SA S 

ěNEPRÍJEMNÝMIę VECAMI 

NÁM M ÔĈE PRINIES¦ 

MNOHO POCITOV, 

MY ąLIENOK A  VNEMOV 

V NAąICH TEL ÁCH.  

 



M ÔĈEME SA CÍTI¦ SAMI, VYDESEN Í , NAHNEVAN Í  A FRUSTR OVAN Í . 

M ÔĈEME SA CÍTI ¦ SMUTNÍ, PRETOĈE NÁM CHÝBAJÚ PRIATELIA 

ALEBO RODINA. M ÔĈEME MA¦ ZMIE ąAN É POCITY A  NAąE TEL Á SA 

M ÔĈU CÍTI¦ NAOZAJ V  NAPÄTÍ.  

 



POCITY POTREBUJÚ ÍS ¦ VON 

A POVEDA ¦ SVOJ PR Í BEH. 

MÔĈEą TERAZ NAKRESLI ¦ 

OBR ÁZOK TVOJICH 

POCITOV?  

 



NAPÍą ALEBO NAKRE SLI 

OBRÁZO K MYąLIENOK, KTORÉ 

MÁą: 

 



NAKRESLI OBRÁZOK 

POCITOV A  VNEMOV, 

KTORÉ MÁą VO SVOJOM 

TELE. CÍTI SA TVOJE TELO 

ROZTRASENÉ ALEBO 

TVRDÉ AKO SKALA? 

POIÚVAJ, IO HOVOR Í  

TVOJE TELO.  

 



KE L SA NEC Í TIME DOBRE, 

MÔĈEME ROBI ¦ TO, IO 

ROB Í  PERL ORODKA. 

MÔĈEME POUĈI¦ NAąU 

SILU A  VYROBI ¦ SI 

VLASTN É PERLY. PO LME 

SA POZRIE ¦, AKO 

MÔĈEME POU ĈI¦ NAąU 

SILU!!!  

 



SILA I. 1: M ÔĈEME VYU ĈI¦ SILU 

NÁąHO TELA, ABY SME ZOSTALI 

V BEZPE IÍ . M Ô»EME ROBI ¦ VECI, 

KTOR É NÁS UDR ĈIA LALEKO OD 

KORONAV Í RUSU.  

 



SILA I. 2: M ÔĈEME NAV ąTÍ VI ¦ 

SVOJE EM ÓCIE, ABY SME PO IULI, 

IO HOVORIA ICH HLASY.  

 



POKIA j SA NAąE EM ÓCIE ST ÁVAJ Ú 

PR Í LI ą VEjK É , PR Í LI ą HOR ÚCE 

ALEBO PR Í LI ą STUDEN É, MÔĈEME ROBI ¦ 

VECI, ABY SME ICH OCHLADILI ALEBO  

ZOHRIALI.  
 



 

IGNOROVANIE 

POCITOV NÁM 

NEPOMÔĈE. 

PAMÄTAJ SI, PO CITY 

SÚ SPRÁVY A IÍ M 

VIAC ICH PO IÚVAME 

A HOVOR Í ME 

O NICH, T ÝM LEP ąIE 

SA BUDEME  CÍTI ¦ PO 

DLH ąIE OBDOBIE.  

 



SILA I. 3: M ÔĈME BY ¦ 

OHjADUPLN Í  A L ÁSKAV Í  

K  NAąIM POCITOM A  MA ¦ 

VOII NIM SÚCIT.  

 



SILA I. 4: M ÔĈEME NAV ąTÍ VI ¦ 

NAąE POTREBY A  POZRIE ¦ SA 

NA TO, IO N ÁM POM ÔĈE CÍ TI ¦ 

SA LEP ąIE: POTREBUJEME 

OBJATIE? ALEBO ABY N ÁM 

NIEKTO POVEDAL, ĈE TO BUDE 

DOBR É? POTREBUJEME SA 

POROZPR ÁVA¦ S NIEK ÝM, 

KOMU VER Í ME?  

 



SILA I. 5: MÔĈEME VYUĈI¦ SILU D ÝCHANIA. 

DÝCHANIE N ÁM M ÔĈE POM ÔC¦ UPOKOJI ¦ 

NAąU MYSE j, POCITY A  TELO.  

 



 

SILA I. 6: M ÔĈEME SA Z AKUKLI ¦ 

AKO H ÚSENICA A  STR ÁVI ¦ IAS SAMI 

SO SEBOU A  S jULMI II 

ZVIERATKAMI, KTOR É SÚ NÁM 

BL Í ZKE. MOT Ýj NÁM PRIPOM Í NA, 

ĈE V  NEPRÍ JEMNÝCH A ¦AĈK ÝCH 

IASOCH  MÔĈEME JEDNODUCHO 

VYTVÁRA ¦ NAąE KR Í DLA!  

 



SILA I. 7: MO ĈNO SI M ÔĈEME N ÁJS¦ IAS NA SPOJENI E S NAąÍM 

TÍ MOM  POMOCN Í KOV. M ÔĈEą NAKRESLI ¦ ALEBO NAP Í SA¦, KOHO 

CHCEą MA ¦ VO SVOJOM T Í ME? ILOVEKA, ZVIERATKO, PRIATE jA, 

SUPERHRDINU  ALEBO KOHOKO jVEK, KOHO CHCE ą MA ¦ VO SVOJOM 

VEjMI ąPECI ÁLNOM BEZPE INOSTNOM T Í ME?  

 



SILA I. 8: POTOM M ÔĈEą POUĈI¦ TANEC MOT ÝjA TAK, 

ĈE SI PRE KR ÍĈIą RUKY NA HRUDI A  BUDE ą NIMI 

POKLEPK ÁVA¦ HORE - DOLU.  

 



SILA I. 9: M ÔĈEą TANCOVA ¦ 

AKO GORILA , KÝM MYSLÍą 

NA NIE IO PEKN É. BÚCHAJ  SI 

DO HRUDE HORE A  DOLU.  

 



SILA I. 10: M ÔĈEą TIE Ĉ NÁJS¦ MIESTO, KDE SA 

CÍ TI ą ą¦ASTNE A BEZPE INE. M ÔĈEą NAKRESLI ¦ 

TO MIESTO? KE L TO BUDE ą MA ¦, POSTAV Í ME SA 

A POL BUDEME SPOLU POCHODOVA ¦! 



SILA I. 11: M ÔĈEME 

SPIEVA ¦, MÔĈEME HMM -

KA ¦, MÔĈEME TANCOVA ¦ 

ALEBO M ÔĈEME SK ÁKA ¦! 

 



SILA I. 12: M ÔĈEME SA SPOJI ¦ CEZ NA ąE SRDCIA.  

 



VąETKO, IO MUS Í ME UROBI ¦, JE PREDSTAVI ¦ SI DLH Ú 

ąPECI ÁLNU ąNÚRU, KTOR Á IDE Z  NÁąHO SRDC A CELÚ CESTU 

K  SRDIAM TÝCH, KTORÝCH MÁME RADI . 

 



PRETOĈE NAJVÄIąIA SILA, 

KTOR Ú M ÁME, JE , ĈE MÁME 

RADI SAMI SEBA A  jUD Í  

OKOLO N ÁS. NA MNOH ÝCH 

MIESTACH PO CELOM SVETE 

TERAZ NIE JE MO ĈNÉ, ABY 

SME  SA DOT ÝKALI AL EBO 

BOLI BL Í ZKO PRI NA ąICH 

PRIATE jOCH II RODINE. 

NAPRIEK TOMU, ICH 

MÔĈEME NOSI ¦ A BY¦ K  NIM 

VEjMI BL Í ZKO V  NAąICH 

SRDCIACH.  

 



PAMÄ TAJ SI, VO VNÚTRI NÁS JE PLNO  

ąPECIÁLNYCH SÍL. 

NIE SME SAMI, MÔĈEME 

SA SPOJI ¦ A POUĈI¦ 

VąETKY SILY , ZOSTROJI ¦ 

SI KR Í DLA A  SPOLOINE SI 

VYTVORI ¦ MNOH O PER ÁL.  

 



POLME SI TERAZ VYTVORI ¦ PESNI IKU O  PERLORODKE 

A MOT ÝjOVI. M ÔĈEME POZVA ¦ VąETKY NA ąE POCITY, 

PRETO ĈE AJ KE L SME SMUTN Í  II VYSTRA ąEN Í , MÔĈEME 

SPOLOINE SPIEVA ¦! PAM ÄTAJ SI Ĕ NIE SI V  TOM S ÁM, SME 

V TOM V ąETCI SP OLOINE ! 

 


