Kdyz ti trest1 hlava
1 nemuzes vypnout kontrolu

Kdyz ti v hlave bezi nekonecvny/ to-do seznam
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a vnitrni motor te nuti porad néco délat.

Mezi obocim
Pod okem
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Stahnl pOZOFleOSt zZ hlavy dolu
Poloz si jednu ruku na Celo a druhou hluboko na podbrisek. Skrz dech se pokus predstavit, Ze vSechna ta horké energie z
trestici hlavy stékéa dold, do tvé panve a do chodidel.

Akce: Vnimej, jak se tvoje nohy dotykaji podlahy. Pevna podlaha té drzi. Nemusi$ ted nic drzet ty.

Povoleni vnitrniho tlaku - errdukint

Tukej na body a dovol své mysli se na chvili uvolnit. Tukej na kazdy bod alespori 15x.

- Hrana ruky: — I kdyz mam pocit, Ze musim mit vsechno pod kontrolou a neumim se zastavit, protoze mam pocit, Ze se vse sesype, otevirdm se moznosti se

ted uvolnit.”

- Mezi obo&im: — ,Ten nekonecny koloto¢ myslenek a vkolii v meé hlavé, citim se tak vycerpand..."

- Vedle oka: — ,Neumim jen tak sedét a nic nedélat, mam strach, ze kdyz polevim, selzu..."

- Pod nosem: — ,Ten neustaly tlak na vykon a potreba mit vse perfekeni mé tak vycerpava..."”
- Pod bradou: — ,Jsem dost dobra mama i partnerka, i kdyz kolem vladne chaos a véci nejdou podle planu..."

- Pod kliéni kosti: — , Moje hodnota nestoji na tom, kolik toho dneska zvladnu. Je bezpecné si dovolit pomalejst a laskavéjsi tempo.”

Povoleni svalii

Zamérné uvolni ramena (pust je dold od usi) a povol spodni ¢elist (nechej pooteviena Usta, at se zuby nedotykaiji). Udélej
dlouhy vydech.

UVEDOM SI

Tvoje hodnota se nemert mnozstvim uklizencho pradla ani odsvkrtnutjch ukoli.
Jsi dost dobra uz ted.
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