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Citit SEBALASKU je bezpecné

7-dnova somatickd cesta manifestacie
Na reguldciu tvojho nervového systému, otvorenie srdca a prijatie ldsky v sulade s
tebou.
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v Vitaj, krasna zena
Ak sa ti laska zdalaze je mimo tvojho dosahu, — ako nie€o, za ¢im treba utekat, o Co sa
treba usilovat alebo €o si musis zasluzit — chcem, aby si vedela jedno:

nerobis to zle.

PocCas tychto siedmich dni budeme jemne rozpustat staré vzorce ulozené v tele, zatial co
preprogramujeme presvedcenia cez jazyk podvedomia.
Kazdy den zazijes jednu integrovanu prax, ktord zahrna:

e & Somaticky regulaény nastroj (podpora nervového systému)
e _ Jemny posun (reprogramovanie jazyka a identity)
o ./ Sebareflexiu v denniku (na prehibenie uvedomenia)

Staci ti 5-10 mindt denne. Nemusi$ sa snazit, dokazovat, ani tlagit na vykon. | | X\

Staci byt ochotnd vratit sa domov — k sebe, k pocitu bezpecia, k jemnosti.
Zacnime.

CHRASTINOVA



TY a TVOJA SEBALASKA

X DEN 1 — Ukotvenie v sebaldaske

Somatické cvicenie: Tlkot srdca + Vyhldsenie

1.Postav sa bosa alebo v ponozkach.
2. Daj si prva ruku pod lava pazuchu a obijimi sa (vnimaj tikot srdca)
3.Kazdou nohou jemne, ale pevne dupni o zem.
4.Cit, ako sa tvoje nohy prebudzaju. Cit, ako ta gravitacia drzi.
5.Pri kazdom dupnuti povedz nahlas:

o ,Zaberdm svoj priestor.”

o ,Patrim sem.”

o ,Laska zije vo mne.”
. Téma: Bezpecie je prvou frekvenciou lasky.
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// Otazky do dennika:

1. Kde som sa prvykrat
naucila, ze si musim

~Laska nie je nie¢o, ¢o si musim zaslazit. zasluzit l1asku?

Tema:

Je to nie¢o, na ¢o silen spominam, Ze si to
zaslazim.”
2. Ktord moja Cast je

Tymto davas svojmu podvedomiu spravu: pripravend sa to

. . : . . . odnaucit teraz?
Hodnota nie je podmienena — je stelesnhena.
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.Ked sa tvoje telo citi pokojné a podporované,
prestava odporovat hojnosti.
Prava sebaldska znamendq, ze tvoj nervovy systém
sa citi ako doma —
“BezpecCny, uzemneny a otvoreny prijimaniu.”
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X DEN 2 — Zjemnenie ochrannych vzorcov

Somatickeé cvic¢enie: Pohyb ramien + Objatie seba + Upokojujlce

vety

.Jemne krdz ramenami v pomalych, velkych kruhoch.

2. Nechaj ich klesnut, uvolni ich.

3.Prekriz si ruky do objatia — objim sama seba.

4. Pomalym pohybom sa kolis zo strany na stranu.

5. Pri dychani zasepkaj svojmu nervovému systému tieto slov@, ktoré

prerusuju stary vzorec:
o ,Je v poriadku zjemnit.”
o ,Je bezpecéné vpustit trochu lasky dnu.”
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// Otazky do dennika:

1.Ako som sa
nevedome chranila
pred laskou?

2. Coho sa bojim, Ze sa
stane, ak sa uvolnim?




,LieCenie nie je o tom, ze sa snazis viac,

VS °

ale o tom, Ze ucCis svoje telo, ze Iaskaq, radost a
Uspech su bezpecné na udrzanie.
To je skutocna sebaldska — znovu to naucit

nervového systému.”
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v DEN 3 — Prepis vnitorného pribehu o laske

Somaticke cvicenie:

Zrkadlovy pohl'ad + Vnhorené prikazy
1.Postav sa alebo si sadni pred zrkadlo.
2. Zahlad sa jemne do svojich ocl.
3.Poloz si ruku na srdce a pomaly povedz:
> ,(Tvoje meno), je v poriadku verit, Ze si uz teraz milovana.”
o ,UZteraz si v bezpeci prijimat lasku.”

O
Tieto vety sl jemné inStrukcie pre tvoje podvedomie — sposob, ako prepisujes svoj
vnatorny pribeh.
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Téma:
To, ¢o si o laske hovoris, tvojmu telu sa stava pravdou.

Pouzi vnitorny dialog:

Pri pohlade na seba v zrkadle si povedz:
Ty si uz ta prava.

Vzdy si bola.”

Spajaj sa s tymto pocitom cely den a potom q;j,
kazdy den nechaj ho porést.

// otazky do dennika:
1.Aky pribeh o Iaske a o
sebe som si doteraz
rozpravala?

2. Ktory pribeh je moje
telo pripravené nechat za
sebou?
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Pokial si tvoj nervovy systém spdja prijimanie s
nebezpecCenstvom alebo pretazenim,
ziadne afirmdcie fungovat nebudu.

“Sebaldaska je o tom naucit svoje telo, ze je bezpecné

prijimat viac nez dost.”

CHRASTINOVA



¥ DEN 4 — Ukotvenie v prijimani

Somaticke cvicenie:

Otvorené diane + Dotyk + Kotvy prijimania
1.Sadni si alebo si fahni s dlanami otoCenymi nahor.
2.Poloz si do rak makkd Iatku — sal, prikryvku alebo nieCo, Co pdsobi prijemne.
3.Pomalymi pohybmi jemne vnimaj jej textlru a pocit, akoby ta Iaska drzala v
naruci.
4.Pri tom si povedz (a precit to):
o ,Je bezpecéné prijimat lasku.”
o ,Laska prichadza jemne. Vitam ju s Fahkostou.”
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Téma: // Otazky do dennika

o _ : w : ; 1. Ako by som sa citila
Nemusis za laskou utekat. Staci zostat otvorena. prijinzqf ldsku, bez

potreby si ju zaslUzit?
Afirmacia:
Pri dotyku latky si povedz:

~Nemusim nahanat. Dovol'ujem. A to staci.” , .
2. Kde v mojom tele este

zadrziavam pocit a
bradnim sa prijimaniu?
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.Nezdlezi na tom, ako velmi nieCo chces —
tvoje telo sa musi citit bezpecne to prijat.
Sebaldska znamena vytvorit vnutorné bezpecie,
aby tvoj nervovy systém mohol privitat to, po Com naozaqj tuzis.”

CHRASTINOVA



v DEN 5 — Dévera v haéasovanie e

Somaticke cvicenie:

Orientdacia + Dych + Preramcovanie ¢asu
.Poobzeraj sa okolo seboa.
2. Pomenuj: 5 veci, ktoré vidi§, 3 veci, ktoré pocujes, 1 vec, ktor( citis. (Tym sa ukotvis v
pritornnom okamihu - cvi¢enie pre mysel)
3.Pomaly sa nadychni na 4 doby a vydychni na 6 s jemnym povzdychom (ach, och
ako ked mas toho vela v prdci)
4.PocCas tohto vedomého dychania si povedz:
o ,Tento moment je dost.”
o ,Déverujem nacasovaniu lasky. Nie som pozadu.”
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Téma: // Otazky do dennika:

Tvoje telo uréuje tempo tvojho zrenia a rozkvetu. 1. Aky tlak vyvijam na:
|Gsku, aby prisla

. : _ rychlo?
Zmen svoje vnatorné vyjadrenia z nedostatku na doéveru: Y

~Laska nie je neskoro.
Prichadza v ¢ase, ktory zodpoveda mojej pripravenosti.”

2. Aka je hlbsia
potrebaq, ktord sa
skryva za tymto
pondhlanim?
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.Sebaldska znamena vytvorit priestor pre kazdy pocit —
bez hanby.
Ked sa tvoj nervovy systém citi bezpecne,
prirodzene sa zosuladis s tym, Co sa snazis tak velmi zit.”



v DEN 6 — Stelesnenie budiceho ,,JA” v Iaske

Somaticke cvicenie:

Prechadzka budiicim Ja + Vstup do identity

1.Postav sa a zacni sa pomaly prechddzat po priestore.

2.Predstav si, ze si verzia sebaq, ktord uz zije v |IGske — citi sa milovang,
bezpecnd a prijimanad.

3.Pri kazdom kroku si povedz:

o ,Laska uz vo mne zije."”

o ,Dovolujem jej, aby ma viedla.”

CHRASTINOVA



Téma: / Otazky do dennika:
Tvoje buduce Ja nie je d’'aleko — caka v tvojom postoji. 1.Co sa meni na tom,
ako sa pohybujem,
ked sa citim
milovana?
Tvoja identita:

Pouzivaj pritomné vyjadrenia, ktoré zneju ako uz stelesnené

oravdy, ty uz tou zenou si: 2. Aké malé kroky dnes
mozem urobit, aby

. . : _ L som tUto verziu seba
~5S0m verzia seba, ktora je milovana a v bezpeci moze jemne stelesnila?

prijimat viac.”
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.Sebaldaska nie je len o kdpeloch a ritudloch —
je to o uceni nervového systému, ze je bezpecné rast, doverovat a rozsirovat sa.
Cim viac bezpecia citis, tym viac dveri sa ti otvara.”



v DEN 7 — Integrécia + Navrat k sebe

Somatické cvicenie:
Telesné skenovanie + Laskavy vnatorny dialég
1.Sadni si alebo si Fahni.

2. Poloz jednu ruku na srdce a druhu na brucho.
3.Pomaly prechddzaj pozornostou cez celé telo.
4. Kdekol'vek citis napdtie, tlak alebo emociu, povedz si:
o ,Poclvam ta.”
o ,Siteraz so mnou v bezpeéi.”
o ,Nemusime predstierat Iasku. My hou sme."
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// Otazky do dennika:

1. CezCosom sa
tento tyzden znovu
prinavratila k l1Gske

a bezpecCiu?

2. Ako mOzem qj
nadalej volit |asku
prechddzajucu telom
namiesto lasky z
prezitia?




,TVO| Nervovy systém nie je pokazeny;
len ta chrani.
Sebaldska je kazdodenna prax,
v ktorej sa ucis to, kym si prave teraz,
Ze si hodnq, v bezpeci a je je Uplne dost.”



A vedz toto:
Tychto sedem dni je len zaCiatok.
Vracaj sa k svojim obldbenym cviceniam,
alebo pokracuj dale] — svojim tempom.
Tvoj nervovy systém nefunguje na casovy plan —
funguje na dévere, opakovani a laske.
Kazdy raz, ked sa zregulujes,
ked prijmes, alebo ked si dovoli§ odpog&inok v pravde,
manifestujes Iasku.
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» Urobila si nieCo vynimocCné. »

Rozhodla si sa stretnut s IGskou cez jemnost, nie cez vykon.
Rozhodla si sq, ze tvoje telo sa mdze znova citit bezpecCne -
citit, viest a prijimat.

Nemusis robit viac.
Staci sa vracat k sebe.
. 0. Pretoze prava laska — tg, ktora trva —
ta Caka prave tam.

S IGskou a hlbokou ddverou,




» Chces viac podpory na svojej ceste? Nemusis to
robit sama. @

Rada Ti pombzem a poddm pomocnu ruku, aby si
mohla vyrdst do svojej SEBAHODNOTY a SEBALASKY.
. moznost 1:1 (jednorazovo) (Info)

cyklov kofko potrebuijes)
e 3.mesaénd cesta k SEBALASKE (info tu: CESTA K
SEBALASKE)

S lGskou a hlbokou déverou,

Lenbkor
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