Lilia Khousnoutdinova - Tipy na praci s emocemi a télem
Zakladni vyziva téla a emoci
Nez se pustis do hluboké prace se sebou, zacni u téla. Pokud jsi nevyspana, nenajedena,
vystresovana - energie neproudi. Emocni rovnovaha stoji na fyzické péci:
e Jez pravidelné a vyzivné.
e Dychej, hybej se, doprej si dotek a masaz.
e Dbej na spanek. Je to zakladni kamen zdravi i emocni stability.

Emoce se neodpari - potrebuji prostor
Nevyjadfrené emoce se hromadi a ukladaji do téla. ZpUsobuji napéti, bolesti, tnavu a
psychosomatické potize. Tak jako si dopravame ocistu téla, potrebujeme i ,detox emoci”.

Nauc se emoce vyjadrovat zdrave

Nejlépe je vyjadrit, co citis, hned - autenticky, bez obvinovani.
Misto ,Ty jsi hrozny!” zkus fict:

.Mé to boli, kdyz to slysim.”

,Je mi z toho smutno.”

To otevira prostor pro porozuméni, ne pro konflikt.

Pomaha i fyzicky kontakt - drzet se za ruku, divat se do oci.

Kdyz to nejde vyjadrit navenek
Pokud nemuzes reagovat hned (napf. v praci nebo na ulici), emoci zpracuj pozdéji fyzicky:
e Dychej, hybej se, vydavej zvuk.
e MU0zes se trast, dupat, kricet do polstare, pustit si hudbu a tancit.
e Uvolni svaly, dychej zhluboka, dovol télu, aby energii propustilo.
e Po takovém uvolnéni se problém resi mnohem klidngji a efektivngji.

Placka a dalsi uvolnovaci techniky

Kdyz té néco opravdu boli, otevfi hrudnik - doslova.

Zaklon se, roztahni ruce, dychej a nech prijit plac.

Plac s otevienym télem, ne stocena do klubicka - tim pomahas uvolnéni, ne napéti.

Dalsi moznosti:

e Lehnout si na zada a mlatit do matrace uvolnényma rukama a nohama (,vzteklé dite”).
e Tanec, intuitivni pohyb, box, béh, cokoliv té dostane do téla.

e Po uvolnéni vzdy pij vodu - télo detoxikuje i fyzicky.

Podzim jako cas péce o telo i dusi
Podzim prirozené zpomaluje. Je to obdobi, kdy priroda stahuje energii dovnitr.
Stejné bychom méli i my: vic spat, odpocivat, péct, tvorit, vracet se k sobé.

Pamatuj:
Bez odpocinku nic nového nevykvete.
Spanek, dech a laskavost k sobé nejsou luxus - jsou to zaklady.




