Mila krasna,

Jak prozivas sebe v ¢ase doseddni? A obrovskych zmén v kolektivnim poli?
Jak se proménuji tvé hranice?

Kde jsi je dokazala posunout? Jak se v tom citis?

Kde se ti nepovedlo? Jak ti v tom je?

Cekd nas SEBEHODNOTA a VNITRN OPORA.
Budujeme jadro, oporu v hodnoté byti.

Casto svou hodnotu poméiujeme (nevédomé) vijkonem, pomoci, podporou jinich...
svou uZzitec¢nosti pro svét, ostatni.

Zameér je oddélit hodnotu od vykonu, ukotvit distojnost a prestat se mérit o¢ima
druhych.

,,Moje hodnota je nezmérna. Je v tom, Zze JSEM. Jsem dulezZitou,
nenahraditelnou souc¢asti Celku.”
,,Nemusim si zaslouZit pravo existovat.”

Nizka sebehodnota obvykle nevypada jako ,nemam se rada“. Casto se maskuje jako

e neustalé snazeni, perfekcionismus, pretizeni, potfeba uznani,
e neschopnost odpocivat, dokazovani, zachranovani druhych, poméahani...,

<~ a hluboko uvnitt bézi program: Musim si zaslouzit lasku.

A nékdy tuhle ,,Jasku” dokazujeme samy sob€, pravo na existenci, dokazat sama sobé,
Bohu... Ze jsem hodna viibec existovat, dychat tento vzduch... Hlava sice vi, jak to je
doopravdy, ale té€lo se néjak chova a citi. Tva vnimavost se zvySuje...

Pozvu té v tomto tydnu vsimat si, kde naskakujes na podobny program ,,Musim si
zaslouzit”. Je ¢asto nenapadny, maskovany pomoci a podporou, usluznosti, péci...
Poznas to. Rozlisovact pocit je: Chci to udélat pro sebe, pro sebevyzivu..., nebo to
delam ze zvyku? (UZ to znds, je to podobné jako u hranic. =)



SEBEHODNOTA

e Co by se stalo, kdybych prestala délat vSsechno, co délam pro druhé?
e Kdo bych byla bez svych roli?

e Jakou hodnotu si ddvam, kdyz nic netvorim?

e Kdy jsem se naucila, Ze musim byt ,n€jaka“, abych byla prijata?

e Za co jsem byla v détstvi oceniovana?

e Jak se vidim, kdyZ nejsem produktivni?

e Jak se citim, kdyz odpoc¢ivam?

e Co na sobé obdivuji mimo vykon?

e Které kvality mé samé nejsou ,uzitecné®, ale jsou krasné?

e Které Casti sebe jsem odmitla, protoze nebyly dokonalé?

Dokoncdi véty, nechej ruku volné psat:

% Moje hodnota neni zavisla na...

% Ikdyz neud€lam nic, jsem...

% Moje nejvetsi kvality jsou...

% KdyZ jsem sama, jsem...

% Kdyz se nikdo nediva, jsem...
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PRAXE

PRIJIMAM UZNANI - somatické cvi¢eni

Rekni nahlas svému odrazu v zrcadle:

(A vsimej si u toho pocitii a reakci, odporii v téle i myslenek. Je mozné, ze nékteré
véty nepijdou rict, nebo ti bude zvlastné... Ziistan s tim i nepohodlim v téle, a

jakmile budes ptipravena, zopakuj st praxi.)

% Vidim té. Jsem na tebe hrda.
% Vidim tvoji silu.

% Vnimam tvou citlivost.

% Jsi moc dilezita.

% dopli podle sebe... co v tobé touzi po uznani?

POSTOJ HODNOTY - somatické cviceni
Postav se.

Narovnej patet, uvolni ramena. Hlava vzptimena.
Dychej aspon 3 minuty. (Té€lo u¢i mozek.)

Pust si k tomu tfeba tohle: https://www.voutube.com/watch?v=GCsQZSB1gZg

,,MUZu jen byt” - somatické cvi¢eni (&
Lehni si nebo se posad, stoupni na vybrané misto.

Nedélej nic. Opravdu nic. Zaddna meditace. Zadné ,spravné dychani“. Zadna prace
na sobé. Jen bud’. 3—5 minut. (Klidné si nastav ¢as na telefonu.)

A sleduj: Kde ti zacne byt neprijemné? Jaké myslenky piijdou? Co chce télo udélat?
Jaky pocit ti prichazi? Emoce? Kde v téle?

Miize se objevit nutkani néco délat, tlak, vnitrni kritika, neklid, sahant po telefonu...

Po uplynuti ¢asové lhiity si poloz ruce na télo a fekni nahlas:,,Moje hodnota je

nezmeérna a je v tom, ze JSEM.“ Pod€kuyj si.


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

VNITRNI OPORA

% Co mi dnes dava pocit hodnoty?

% Kde se stale méfim o¢ima druhych?

% Jak vypada/jedna/chodi/mluvi... Zena, ktera uz nemusi nic dokazovat?
% Jak vypada mtij den, kdyZ v sebe naplno véfim?

% Jaka rozhodnuti dé€la zena, ktera zije sebe jako DOST?

VYZVA TYDNE

> Jednou za tyden/den udélej néco velmi pomalu. O mnoho, mnoho pomaleji,
nez jsi zvykla..., a soustied’ se na kazdy pohyb, na kazdy krok.
> Nesnaz se byt efektivni.
o Nabidnu ti pozvanky pro inspiraci - pomala chiize, pomalé jidlo, lezeni
bez cile, priprava jidla, oblékani se, pomalé ¢esant vlasti...

> A sleduj, co to déla s tvym nervovym systémem.

A pokud si pises denik, napis si kazdy vecer (nebo rekni, pomysli pro sebe):

> Dnes jsem zvladla...
> Dnes jsem citila...

> Dovolila jsem si...

> Respektovala jsem se v...
>

Ocenila jsem se...
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