Kdy% padé§ unavou
a odpojujes se

Kdyz citis prazdno, apatii a tihu.

Nepotrebujes vic fungovat — potrebujes se vratit do téla.
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PoloZ si ruku na bricho nebo na srdce — tam, kde citi§ nejvétsi prazdno nebo povéstny ,kamen’.
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Akce: NetlaC na sebe, abys méla energii. Dovol svému télu byt na chvili unavené. Podivej se na ten pocit a Fekni mu uvnitr:
,Vidim té. Vim, Ze melu z posledniho.” Dychej do toho mista velmi jemné.
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Procitnuti z usporneho rezimu - EFT tukant

Za&ni jemné tukat na body a pomalu tim probouzej svou unavenou nervovou soustavu. Tukej na kazdy bod alespori 15x.
- Hrana ruky: — I kdyz jsem totalné vycerpand a pripaddam si jako stroj na tikoly, prijimam, jak to ted je, a dovoluji svému télu na chotli povolit."

- Mezi oboé&im: —  Citim tézkou unavu...”

- Vedle oka: — ,Pocit, Ze na moje potreby nezbyva misto..."

- Pod okem: — ,Jsem unavena z toho, jak musim porad jen fungovac...”

- Pod bradou (v ryze): — ,Dovoluji si ted slyset sebe a sv¢ potreby. Jsem dilleZita..."

- Pod kliéni kosti: — ,Moje potreby jsou stejné diilezite jako potteby ostatnich. Pomalu se vracim k sobé."
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]emne uzemneni

Otevri oCi a podivej se kolem sebe. Pojmenuj v duchu 3 véci, které kolem sebe realné vidis (napf. stdl, okno, hracka).
Pohlad se obéma rukama po ramenou a paZzich dold.
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Nemusts byt dokonala, abys byla milovana.
Dovol si dnes udelat jen to nejnutnéjsi minimum a popremyslej, co by ti dnes udelalo dobre.
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