Kdy% c1tis nava
vzteku a tlaku

Zastav se. Nemusis to vy%eﬁt hlavou.

Staci udelat tyto 3 kroky.
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Lokahzu] tent ohen a napét{

F
Zavri na 5 vterin oCi. Kde v téle ten vztek ted sedi? Je to stazena Celist? Tlak v hrudniku? Horko v Zaludku? Nebo kdekoli
jinde na téle?

Akce: Poloz si na to misto obé ruce. Pfedstav si, ze ten vztek nechce$ odehnat, ale jen mu dovoli§ na moment byt. Zhluboka

se do toho mista nadechni.

Rychlé uvolnent bodit - err tukdni

Zacni ukazovaCkem a prostrednickem jemng, ale pevné tukat na tyto body a u kazdého si pro sebe klidné nebo
polohlasem fekni ulevujici v&tu. Tukej aspori 15x na kazdém bodé.

- Hrana ruky (pod mali¢kem): — I kdyz ted citim obrovsky vztek a tlak, mam se rada a prijimam se, takova jaka jsem.”

- Mezi oboé&im: — Vnimdm vsechen ten tlak v mém téle a dovoluji si ho citit. Je to jen zprdva mého téla, ze milj pohdr prvetekl, Ze uZ nemam kapacitu...”
- Vedle oka (na kosti): — [ kdyz mam chut kficet, protoze jsem unavend a nikdo mé neslysi, tak vim, Ze délam to nejleps..."

- Pod okem: — Uz to v sobé nemiizu udrzet..."

- Pod nosem: — Je toho na mé prosté moc..."

- Pod kli¢ni kosti (v jamce): — ,Dovoluji si ten vztek ted bezpecné pustit z téla ven. Miizu milovat své déti i partnera a zdroven mit plné zuby vseho a

vsech. Jsem dobrd mdma.”

NOV}'f nadech

Vytfepej obé ruce, jako bys z nich shazovala kapky vody. Udélej jeden hluboky nadech nosem a dlouhy, hlasity vydech

P

asty (klidné se zvukem ,audff").

UVEDOM S|

Vztek nent tvé selhant. Je to jen kontrolka, ze tvé hranice byly prekroceny a tve potreby nebyly naplneny.
Jsi dobrd mama.
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