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Moj tahak zvladnutia emocii

...aby mi bojo dobre, potrebujem:

1. Dvihnat hlavu hore

Ked' sa necitime dobre, zvycajne je to preto, lebo nase telo je stuhnuté a schulené. Plecia mame dole, hlavu tiez,
dychame plytko. Preto dvihni hlavu, vystri sa, a za¢ni sa hybat. Kracaj. Hyb sa. Tancuj. Aj ked'to boli, ver, ze pohyb ta
vezme tam, kde potrebujes byt.

2. Nadychnut sa

Ked'je telo schulené a stuhnuté, nevie dychat. Preto funguje na malom obehu, v krizovom rezime. A tak funguju aj emécie.
Preto sa niekolkokrat zhlboka nadychni. Zopakuj to, pokojne aj 10x. M6zeS v nadychu zadrzat dych, potom pomaly
vydychnut. Pomer 2:8:4.

3. Zmenit, na ¢o myslis

Ked'sa citi§ smutno, zvycajne je to preto, lebo myslis na nieco, Co by si chcela, ale nemas. Myslis na STRATU. Obrat svoju
mysel preto od straty k BOHATSTVU. Co v3etko si uz mala a méze$ mat znova? Okolnosti sa mozno zmenia, ale pocit

ostane. Upriam svoju mysel k tymto momentom.
Zapis si preto 10 situacii, ktoré sa redlne stali a citila si v nich stastne, nadSene, vzrusene. Tak, ze zivot za to stal:
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4. Zmenit, ako sama k sebe prehovaras

Hovoris si: “Ja to nevzladnem. Je toho prilis. Nikto ma nema rad. On ma urcite nelubi. Som si ista, ze nepride. Nepodari
sa to, lebo som nesikovna. Ja blba. Moja chyba, tak mi treba.”? Ak ano, tak prestan. Kontroluj, ako sa sama so sebou
rozpravas. Povedz si: “OK, tak teraz to nevyslo. Nevadi. Je to lekcia.”. “Pride. A ked nepride on, tak pride muz, ktory sa za
to bude stat”. “Stojim za to”. "Zvladnem to”. “Aj toto prejde - a zariadim to tak, ze mi bude lepsie”. Citi$ rozdiel?

5. Precit radost a stastie

ESte raz si prejdi zoznam 10 momentov radosti, a kazdy jeden z nich precit. Zavri oci, vnes sa naspat k nim. Do momentu,
ked' sa stali. Cit radost, ktoru si citila vtedy. Stastie. To, Ze tieto emdcie skutocne citi$ bude$ vediet tak, ze sa Ti po tvari
rozleje spokojny Usmev. Ano, chce to prax. Mozno to nepéjde hned. Skisaj. Znova. A znova. Pdjde to a Tvoj Zivot bude

Iny.

6. Pokracuj vo svojom dni. Ak treba, proces zopakau,.

Sledu;j si stale, v akom stave mas polohu tela, ¢i dychas, na co myslis a ako sama so sebou hovoris. Ak zvladnes tieto 3 veci

- zvladnes svoje emocie, aspon na zakladnej drovni.

Tento tahak je Tvoja emocionalna prva pomoc.

Pre hlbsiu pomoc vstip do mojej FB skupiny Zivot odvaznej zeny.
Alebo ma kontaktuj osobne na lucia@luciaklapacova.com
www.luciaklapacova.sk

Tvoja Lucia
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