Mila krasna,

Jjak vnimas sebe ted, v ¢ase integrace?
Jak se promeérnuje tvilj pocit bezpeci v téle?
Jak poznas, Ze se citis bezpecnée?

Po regulaci, tedy kotvent bezpeci, piichdzi sila. Hranice - ve smyslu definovat svou

mez, energii, potiebu... ne jako odmitnuti nekoho nebo néceho.

,,Mam pravo na své hranice.”
,,Mohu byt v klidu, i kdyz druhy neni.”

HRANICE A OSOBNi PROSTOR
> 3 typy hranic:

télesné - projevuji se inavou, pretizenim, potrebou mit vic prostoru...

(T€lo rika NE driv nez hlavy/mysl.)

o emocéni - nepiebiram zodpovédnost za pocity druhych, ani za emoce
jinych lidi,

o energetické - kolik davam, kolik prijimam, kde mi energie odtéka.

Pojd’ si sebe vSimat:
PRAVDIVE NE je klidné, ukotvené, bez vysvétlovani.

Vsimni si, kde namisto jasného pravdivého NE uhybas pomoci smichu, omlouvant,
vysvétlovant, shazovanim... Kdyz si vsimnes, miiZzes to zastavit a zmenit obyvklou
reakci. Nenti to k obviniovani, ale péstovani sebepéce, sebevsimavosti. Jde o
védomou volbu, rozhodnuti pro sebe. Kdyz rikas jinym ANO, casto tim sobé rikas
NE.

% Kde rikas ano, i kdyz citis (byt jemné) NE?

% Co dé€las proto, Ze neumis fict NE, a ne proto, Ze jen tak prosté chces?
% Kdo nejcastéji prekracuje tvé hranice? Jak reagujes obvykle?

% Kdy ses naucdila, Ze tvé potieby nejsou dulezité?

% Co by se mohlo stat, kdybys iekla ne?

% Ve kterych 3 oblastech svého denniho Zivota potiebujes jasnéjsi hranice?



PRAXE

Télo: ANO - NE

Trénuj sebevsimavost, porozument sobé:

Postav se, narovnej se, spoj s dechem.
Nahlas rekni: ANO.
Vnimej télo, jemnoucké signdly....

Potom tfekni nahlas: NE.

Y VYV VY

Vnimej télo, zmény v dechu, postoji, tepu, teploté... cokoli je informace a
zprava.

V ¢em je rozdil mezi ANO a NE?

Pamatuyj, té€lo to vi diiv nez hlava.

> Pojd znovu do tance - ZABIRAM PROSTOR -

\l

Y

&si=dQPfagdlgzS7Z N4F

VYZVA TYDNE

> Vyzkousej si jednou pravdivé Fict NE. V situaci/vztahu, kdy sis diiv
nedovolila.

> Bez vysvétlovani, bez omluv... i bez vysvétlovani sama sobé.

> Jde o dovoleni si... a uvolnéni vnittni zabrany.

> Sleduyj télo - co 1ika? Kde je napéti? Kde se uvoliiuje?

> A vsimej si i dialogu/filmu/dramatu ve své hlave... jen pozoruj, neztotoziiuj se

s tim, co tam bézi.


https://youtube.com/playlist?list=PLlb1Hpx4RFhzdRV-ACdj0lLL0a29Y3kxF&si=dQPfagdIgzSZ_N4F
https://youtube.com/playlist?list=PLlb1Hpx4RFhzdRV-ACdj0lLL0a29Y3kxF&si=dQPfagdIgzSZ_N4F

ENERGETICKA HYGIENA

Vzdy na konci dne si predstav, tfeba ve sprse, Ze ze sebe smyvas energii druhych lidi.
Jejich soudy, potreby, predstavy, ocekavani, nenaplnéna prani, i jejich vdéénost,
jejich vstticnost, pomoc...

,,J0, co neni moje, vracim.”

Je mozné, Ze v tobé téma hranic opét ozivi program viny, podvédomé ocekavani
trestu... Pozoruj. Je to stary program, hlubokiy jako studna. Nejsi to ty, jen
program... a pojd opét do somatickych cviceni z 7. tyjdne.

UVOLNENI DECHU
Vina se ¢asto projevuje zadrzovanym dechem.

> Vzpomer si na situaci, kdy ses citila vinna, stydéla...

> Hluboki nadech - nadechni vinu, stud a dlouhy zvukovy viydech:
SYAaaaaa...” Vypust ze sebe vsechny pocity s timto spojené, az do prazdna v
plicich.

> Opakuj podle potieby. A pak se obejmi a iekni si nahlas: ,,Ja jsem cenna a
diilezita. Ja jsem spravné.”

> Miizes si pustit podporujici hudbu k propojeni s dechem, vzduchem:

https://www.youtube.com/watch?v=9eWewdTkghM


https://www.youtube.com/watch?v=9eWewdTkghM

DUSTOJNOST: Zavii o¢i a vzpomer si na chvili, kdy ses citila délezita,

oslavovana, vidéna a slysena.

o Pustsi k tomu tohle:
https://www.youtube.com/watch?v=GCsQZSB1gZ

o A vnimej své télo - jak se chova?

o Narovnej pater, otevri hrudnik, pohled vpred, nohy pevné na zemi...

o Vnimej rozdil mezi obojim, tvé t€lo zna obé polohy. Ktera je

bezpec¢néjsi? Ktera je znamejsi?

Mini praxe: Nezachranuiji

Priste, kdyz chces nékomu pomoct, tieba i ze zvyku, zastav se na okamzik a zeptej se
sama sebe:

e _Bylajsem o to pozadana?“
e ,Mam na to kapacitu, silu, chci?“
e ,Délam to z lasky — nebo z tlaku ocekavani, svedomi?“

Na konci tydne - pokud si dovolis vickrat rict NE tam, kde to jasné citis v sobe,
navzdory ocekduant jinych a i tam, kde jsi to ditve nezvladla, v tvém téle se néco
zment.

Je to rodici se sila sebediivéry. A také diwéry v Zivot, Boha. Protoze ty jsi projevem
Boha/Zivota tady a ted.


https://www.youtube.com/watch?v=GCsQZSB1gZg
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