Podzimni online vyzva
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Jak porozumeét svému batoleti




3. den: Jak najit klid

Téma: Proc KFicis, i kdyZ sis slibila, Ze nebudes

Kliconi milonty

e Vybuch neni slaba vile, ale vyéerpany nervovy systém, ktery je dlouho
ve stresu.

» Na autopilota naskocCi véty, které jsme slySeli v détstvi.
e Dokud nebudu v klidu ja, neuklidnim nikoho.
» Klid je dovednost - trénuje se dennég, az se z néj stane novy autopilot.

Rozlité mléko: zpomalim, vydechnu, uvolnim Celist.
,Mliko se rozlilo. Tady je hadr.”

Zpomaleny film: co se délo v téle, co bézelo hlavou a
co bylo vidét navenek?

Dychani: nadech i vydech na 4-6 Uder( srdce.
Vydech je prvni krok zpatky ke klidu.

Po vybuchu: ,Vybouchla jsem. Omlouvam se a mrzi
meé to.” Bez ,ale” a pak naprava skody.

WWW. /mwf/W s W
Za své emoce odpovidam ja, ne dité.
Nejdfiv klid u sebe, pak teprve reakce.

Omluva je vzor. Dité se omlouvat nauci od nas.

S partnerem a babic¢kou z klidu — ,,SlySim té. Ja to takhle délat nechci.”
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