. .

~se ve vas dé&je:

JAK SMUTNIT

aneb jak byt s nenaplnénymi potrebami

VNITRNi PROSTOR
Vytvoreni relativné bezpecného vnéjSiho prostoru, kde mohu byt s tim, co je

smutné ve mné.

»

PRESUNUTI POZORNOSTI DO VNiJ'RNIHO PROSTORU

Casto poméha zavFit si o&i. Tento prostor je k dISpOZICI pro vsechny mé pocity,

které ke mné prichazi, nebo jsou ve mné a jsou spojené se situaci bolesti, ztraty, . %
~smutku...

KDYZ SI VZPOMENU NAIUVED MiMm SI ce TAK SE VE MNE

R

OBJEVI ... [POCITY]. SE/D

N
N\ N

Ptam se sam/sama sebe a sleduji, co ve mné déje, zda se n&jak pocity méni, nebo
se zesiluji, nebo se zeslabuji, nebo dostavaji néjaky tvar nebo...

KDYZ TOHLE CiTiM, JAKE ME POTREBY NEJSOU NAPLNENY?

Zkoumejte to, hledejte. Az to budete mit, na chvili jen tak budte. Jen sledujte, co

KDYZ TOHLE CiTiM, JAKE ME POTREBY NEJSOU NAPLNENY?

KDYZ SI UVEDOMU]U TYTO POTREBY, CO SE DEJE V MEM
TELE, CO CiTiMm PRAVE TED?

A KDYZ TOTO CiTiM, JAKE JSOW ZA TiM ME MOMENTALNI
POTREBY?

CO JE TED JINAK A CO JE STEJNE JAKO NA ZACATKU
TOHOTO PROCESU TRUCHLENI?

CO BY SE DALO NA CELEM PROCESU OCENIT? KLIDNE
MALICKOST...

VNITRNI POKOJ

Tohle vSe se délo v mém vnitfnim prostoru, vnitfnim pokoji ktery je uzplsobeny,
aby v ném mohla ta bolest byt a ja s ni. Mozna ji mohu pretransformovat nebo ji
tady v pokoji m@zu nechat a vim, Ze kdykoliv chci, tak jej mGZu navstivit a byt s
tim v3Sim, co je potfeba odtruchlit, v bezpecném prostoru.

NAVRAT DO VNEJSIHO SVETA

AZ jsem pFipraveny/a, tak se vracim svou pozornosti ze svého vnitfniho prostoru
do vnéjSiho. Rozhlédnu se kolem a vSimnu si 5 véci, které vidim, slySim a
nadechnu se tolikrat, kolikrat potfebuju a udélam, co chci udélat.




