AKO OBNOVIT
SPOJENIE S DIETATOM

Prakticka prirucka
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5 sposobov ako obnovint spojenie s dietatom

Jednoduché, ale aninné techniky pre kazdy den

rodic - dieta - bezpecie - laska - spojenie

CHRASTINOVA



v Vitaj, milda mamina
Si td najuzasnejsia na svete. Never tomu €o Ti hovori mysel, ze NIE. Mamou si prvykrat a iny pristup
je k prvorodenému a iny k druhorodenému a viac rodenému.

Pre kazdé dieta si in@ mama, takd ktord vytvara situdcie pre spolocné ucenie a spolocné RAST.

STE TIM. Deti sG chybajacim &ldnkom timu a spolu méte vsetko, rézne pohlady, rézne nézory, rézne
zAluby, rézne preferencie, rézne ... A presne to je JEDINECNOST ktord ked' sa spoiji vytvori celok.

Mate vsak jedno spolo&né a to je LASKA.

Preto sa nespochybnuj, neporovnavaj, nehodnot sa! Nevnasaj tieto pocity tam kam nepatria.
Radsej si ich vyries ty za seba a tym ich naucis ako veci riesit, nie davat pod koberec.

Tym sa zrodi SEBAVEDOMA MAMA tym sa rodi SEBAVEDOME DIETA. Mdzes!

Zeldm vam krdsny spolocny ¢as.

CHRASTINOVA



Randickalnal
Ked pocit je viac ako slova
Ak mas jedno dieta vyhrad’ si ¢as iba s nim.
Ak mas viac deti, venuj sa naplno len jednému — bez slirodencov.

Nechaj dieta vybrat, Co chce robit a kam chce ist.
KIadcové je, aby to bavilo gj teba — inak to nema zmysel a dieta to

vyciti. Nerob to nasilu, Zze musis rob to vtedy ked mas na to redlne
priesto, byt pritomnd. Odloz mobil, a poclvaj seba qgj dieta.
Cas nehra rolu, délezita je kvalita.

Nam randicka funguja skvele, moji ich miluja a citim ako nés to
spoloéne vidy nasyti.
Vnimaja presne odkaz ktory tam je: S| PRE MNA DOLEZITA/Y.

CHRASTINOVA



Navrat domov — ritudl bezpecia

Po prichode zo $kdlky/skoly: objatie, bozk (ak ma dieta chut). Najprv
naplii zadkladné potreby — jedlo, wc, sprcha (nepodmienuijte ju
veCerom dieta presne vie Zze ak malo tazky den chce to vsetko zmyt
vodou), oddych.
Zabalit sa pod deku spolu - okamzity pocit bezpeéia - rozpravaijte
sa o tom ¢o chce dieta nie ako sa malo.
Az po 30-60 minatach sa spytaj: no sa ti pacilo/nepacilo?

DOTYK = LASKA

Dieta sa najprv potrebuje nasytit pocitom domova, bezpecia a az

CHRASHNQVA

potom dokéze obnovit spojenie so sebou.



Nas pribeh:

Kdapili mse novy koberec, je hebucky, mdakkucky....po prichode domov
sa vyzleCu a ahnu si na koberec, vrtia sa tam a pritom lezia na chrbte.
Rozprdvaju mi co zazili...Niekedy sa nevyzlecCu ale aj tak si tam Fahnu.
Deje sa tu délezitd vec, pocit bezpecia (domov) lah - uzemenenie
vSetko ide prec z tela a to je dblezité telo nie je skladisko.

Ked sa toto neudeje su pretazené pocitmi ktoré casto ani nie st ich ale
vSetkych s ktorymi boli v kontakte a vysiluje ich to.

MO&j syn rovnako miluje sprchu ked toho je vela ide sa osprchovat,

nechdm ho pretoze viem.... N\F,N\P\\‘é%;‘
Kontakt so zemou uvolnuje nervovy systém. PNQDO ON\€0
SEPT WEY
g8l

A teraz to uz vies aj ty.

CHRASUNO_M



Zapojit zmysly — vona, hudba

Hudba - uz cestou domov si pustit hudbu v aute takd co mate spolocnd
alebo ma oblubenu. Vytvara sa tu KOTVA bezpecia. Do buddcna to
znamenaq, ze hudba vytvorila spojenie s bezpecim a vzdy pri tej piesni ho
bude citit. Telo sa samo uvol'ni. Ma to na cely Zivot.

Véna - td pomdaha okamzite ak ma dieta problém ist rdno z pocitu bezpecia
tak dat mu na oblecCenie kUsok voni, tvojej. A tym bude v spojeni s pocitom
bezpecCia aj vo velkom svete, ked bude samo.

SEBAVEDOME DIETA sa nerodi ono sa TVORI. Ty si ta délezita, u¢is ho ako sa
adaptovat vo vel’kom svete.

CHRASTINOVA



MozZno Ta zaujima vysledok?

Nas pribeh.
Moja dcéra ako 6 rocna dokazZe cestovat sama, prejst na zastavku od skoly,

zorientovat sa v cGislach autobusov, nastapit na spravny a vystapit na
spravnej zastavke.

A mozno pre niekoho je to niC, pre mna dokaz toho ze ide, a cokolvek jej cestou
vznikne hlada riesenia. A tomu hovorim sebavedomé dieta ktoré je na zivot
pripravené. Neidealizujem jej zivot ze vSetko ide iba hladko, ukazujem jej ze
problém ma rieSenie, len ho treba nadjst.

POV: Nervovy system sa uci déverovat odchodu z komfortnej zony. Posiva si
hranicu to je to kde €astokrat despeli pohorime.

A Co sa deje na pozadi?

Ja ako mama vyhodnocujem Ci uz je v leveli Ze to dokdze sama, prejdeme si
situdcie Co sa robi, Co sa deje, a vSetky mozné ndstrahy. Overim si ¢i tomu
rozumie - toto je nesmierne délezita cast!!! povie to vlastnyml slovami.

A potom uz len v absolutnej dévere ¢akam kym sa deje jej nova skisenost.

Chces to mat rovnako ? Klikni sem: SEBAVEDOMA MAMA = SEBAVEDOME DIETA

CHRASTINOVA
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Masdaz hlavy, pliec, chrbta, néh

V hlave sa drzi najviac napétia — masdaz hlavy je preto najucinnejsia. Cez
oble¢enie alebo s olejéekom, tak ako si dieta ziada ako to mé rado. (ty uz
vies Ze vona vytvara kotvu lasky pretoze dotyk je ldska) Deti si
zapamdatavaja zivot cez zmysly nie cez slovo. A to je spojenie.

Odporid¢am aj maséaz néh hlavne vecer pred spanim, premasiruju sa
vnhatorné orgdny tym sa podpori detox organizmu, je tam dotyk takze na noc
to spojenie je dblezité a tiez ide spat s uvolnenym telo.

Uvolnené telo = regenerdcia

Vyhody: Okamzity pocit bezpecia, Iasky a prijatia. Uvolfuje stres z tela a

posiliuje spojenie cez fyzicky dotyk. Priestor kde nepotrebujes slova. Priestor
kde nepotrebujes stravit hodiny staci par minut. KAGHRASTINOVA



Hra, kresba, vedend scénka

Ak sa nieco stalo — zahrajte si rovnakd situdciu nanovo. Hru a spdsob ako to
chce si vyberd samo, bdbiky, auticka, viaciky, kresba...Dieta je prirodzene
vnimavé. V bezpecnom prostredi sa uvolni a dokdze vstrebat aj zlozitejSie
situdcie. Ul sq, Ze problémy maji riesenie.

Do hry sa nezasahuje, iba ked sa proces rozbehne treba dieta podporit Castokrat
kriCia, hadzu veci o zem, lebo vtedy v tej situdcii to robit nemohli. Tym v tele
nezostane uviaznutd emécia. NAM TO FUNGUJE GENIALNE.

Zaujima Ta tato téma hibsie a chces poznat individualny pristup ako s
emaociami pracovat so svojim dietatom, presne nha mieru?
kontaktuj ma cez kontaktny formular tu.

CHRASUNO_VA
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Nas pribeh: Ako sa s eméciou hnevu, frustraciou vysporadiava moj syn:

Tu je ddlezité reagovat na signdly dietata, odvrava, nespolupracuje, je
neprijemné, odvrkava, provokuje sldrodenca....vSetko to naznacuje ze uz
to je nakopené a potrebuje to ist von..Na signaly treba okamizite
reagovat a vyvtorit prostredie kde je mozné uvolnit aj hnev.

M&jmu synovi pomdaha nasledovné: ideme na volné priestranstvo, 1Ukaq,
pole, vezme si palicu a proste kosi nou travu....a robi to dovtedy pokial
vSetko hnev neodide...

Domov prichddza vyrované a spokojné dieta.

PS: Obzvlast odpora¢am pre deti ktoré nevedie pomenovavat ¢o citia, sd
uzavretejsie a tazko sa im zdiel'a...

To hovori o vSetko dieta nezaujima slovo ale pocit. Staci pokial’ sa udeje
toto a mas istotu, ze si to v Nnom nezije viasthym zZivotom, a
nezosomatizuje to na chorobu.

Tento spésob uvol’novania hnevu a frustracie sym maéj syn nasiel sam.
Co funguje? Vaknasovéa vojna, buchanie do vankusa, kopanie lopty,
hadzanie lopty, dupanie, krik (hlavne dievéatéa sa potrebuja vykriéat -
moze aj do vank(sa ale krik to musi byft).



A tak drahé@ mamina,
dakujem Ti ze si prisla az sem. Nerob vsetko vyber si co sa Ti
pAaci a co sedi na Tvoje dieta, alebo nechaj nech Ti to dieta
ukaze samo. Nie osm psycholdbg som len mama, ktorej zalezi
na tom aby telo dietata nebolo smetiakom na odpaky, aby
rozumelo ze pocit ukazuje smer nie hrozbu, aby vedelo ze
problém ma riesenie a aby vedelo povedat som unavené
mam dost. Pre toto sa to oplati. Takto spolu rastiete a ste
tim. Tim ktoré ma pevné zaklady.

S lGskou a hibokou dbverou,

Lirge



» Chces viac podpory na svojej ceste? Chces mat viac
sebavedomia ako mama? Chces rdst spolocne s Tvojim
dietatom a mat spojenie ktoré Ti presne povie kde a Co sa s
dietatom deje. Kedy netlacit a kedy ho posunut?

Mne sa to podarilo a rada Ta tym prevediem.
Nie vsak predpisanym ako sa to ma ale ako to funguje. A
presne podla vasho vztahu. PretoZze kazdy vztah ma svoju
jedinecnost.

e moznost 1:1 (jednorazovo) (kontaktny formular; INFO)

e moznost baliéka vystaveného na mieru (11 ale tolko
cyklov kol'ko potrebujes) (kontaktny formular:INFO)

e Alebo cez program SEBAVEDOMA MAMA = SEBAVEDOME
DIETA (tu: INFO)
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~ Chrastinovahomeopatia ~

www.lenkachrastinova.sk

e Homeopatka s 10. roCnhou praxou

e Prelozim Ti do zrozumitelného slova zdravotny
oroblém - o ¢o nim ziada Tvoje telo

e Negativhe emaocie a ich vplyv na Teba

e \/ztah rodiC a dieta
s

e Individudlny pristup
SEBAVEDOMA MAMA =
Homeopat SEBAVEDOME DIETA
www.lenkachrastinova.sk

Ing. Lenka Chrastinovéa, PhD., SAKHom.
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