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PAUZA NA sUCIT
PRE SEBA

Sucit so sebou samym/samou je vel'mi silny ndastroj
pre zlepsenie blahobytu, sebavedomia a odolnosti.
Mnohi F'udia nemajua problém prejavif sucit s inymi,
no s prejavom sucitu voci sebe samym zdpasia.
Tym, Ze si cez den pravidelne urobite pauzu

na sucit pre seba, moézete v sebe vyrazne posilnif
tato kvalitu.




® AKO NATO ®

Sprav si toto cviéenie niekolkokrat za den. Specidlne sa mu venuj, pokial sa

citis v strese, nahnevane alebo prefazene.
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Ak sa ocitnes v stresujucej
situdcii alebo proste citis, ze to
potrebujes, tak zastav.

Poloz si ruky na srdce alebo
samu/samého seba objim, ak sa
s tym citis komfortne.

V tejto polohe sa parkrat
zhlboka nadychni a zhlboka,
uvolnene vydychni ustami.
Pokojne si pri tom aj
povzdychni.

Uznaj, ze v tejto chvili trpis a
skus sa k sebe zachovaf
rovnako, ako by si sa
zachoval/a k svojmu blizkemu
alebo k diefafu, ktoré trpi.

Na zaciatku si povedz v duchu
frazy, ktoré ti pomo6zu sa uznaf
tvoju situdciu, ako napriklad:

e "Toto je utrpenie.”

e "Toto je pre mna, v tejto
chvili vel'mi fazké/bolestivé.”

e "Wooow, Vv tejto chvili naozaj
trpim.”

e "V tejto chvili sa citim
nesvoj/a.”
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Ndsledne si parkrat zopakuj
niektoru z tychto fraz, ktord fa
oslovi. Alebo si vymysli vliastnu:

e "Mézem a drzim
samu/samého seba so
sucitom.”

e "Akceptujem seba
samu/samého, taku/takého
aka/y som.”

e "Zazivam pokoj."”

e "Myslim na to, aby som k
sebe pristupoval/a s ldskou
a sucitom.”

e "Otvaram sa tejto skisenosti
takej, aka je.”

Parkrat sa este zhlboka
nadychni a vydychni. A potom
sa vraf k beznym cinnostiam.
Skus vsak v sebe niesf kvalitu
sUcitu so sebou.
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