CO ROBIT, KED SA V NAS SPUSTI
SILNA EMOCNA REAKCIA

Ciel nie je stat sa Clovekom, ktoreho niC nerozhodi. Ciel
je, aby tvoj nervovy system postupne zistil:
Som v bezpeci aj ked'citim silnu emociu.

1. Uvedomit si, ze toto je spustac, nie realita.

Ked pride silny spustac, mozog zacne Vverit
nasledovnemu:

Som ohrozenyy/a.

Nieco je zle.

Musim sa branit.

Musim utiect.

Prvy krok je oddelit, “Co sa deje TERAZ” od “Co si
pamata tvoj nervovy system.”

Ked pride spustac, povedz si:

Nieco sa vo mne spustilo silnu reakciu.
Moje telo reaguje.

Nemusim konat okamZite.

Nieco vo mne sa citi ohrozene.

Nepom®&ze nam, ak si budeme hovorit:
Som hystericky/a.

Prehanam.

Zase som zlyhal/a.

Skus len pozorovat, Co sa v Tebe deje. To okamzite
znizuje intenzitu.
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2 Navrat do tela.

Spustac ta vytiahne z pritomnosti. Telo ide do:
-utoku

-uteku (alebo zamrznutia)

-prispdésobovania sa druhemu na ukor seba.

Preto nestaci len rozmyslat. Pozri sa okolo seba a
pomenuj:

5 veci ktoreé vidis

4 veci ktoré citis dotykom

3 zvuky

2 vone

1 chut

Vyskusaj:

dlhy vydych

ruky na hrudnik

objatie sameho seba
pomala chddza

trasenie tela

humming (mmm zvuk)
studena voda na tvar
opretie sa chrbtom o stenu

Tym mozgu ukazes: Som TU. Nie som v minulosti.
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3. UROBIT STOPKU medzi spustaéom a tvojou
reakciou.

Spustac # automaticka reakcia.

Medzi tym moze vzniknut priestor.

Ked sa v tebe aktivuje silnda emocia: neurob prvych
30 sekund NIC. Neodpovedaj, nevysvetluj, neobhajuj
sa, neutekaj zo situacie (Ci uz fyzicky alebo emocne),
neries situaciu (pokial to nie je zivot ohrozujuce).

Skus dychat hlboko a pomalSie nez normalne, aj ked
vSetko v tebe chce ist do automatickeho obranného
mechanizmu. Pretoze prvych par sekund reaguje
hlavne nervovy systém, nie vedomie.

4. Pomenuj, ¢o sa pod spustacom skryva.

Spustac byva len vrchol ladovca.

Pod nim sa velakrat nachadza: strach, odmietnutie,
hanba, pocit nebezpecia, bezmocnost, pocit ze “nie
som dost”.

Bud k sebe uprimny/a a neostavaj iba pri prvotnom

pocite (napriklad hnev). Bud zvedavy/a, Co sa
nachadza pod nim.
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5. Spoj sa svojim vhutornym dietatom.

Povedz mu:

TVOJE MENO, som tu s tebou, vsetko je v poriadku.
Viem, ze ked'si bol/a maly/a musela si veci a ludi
okolo seba kontrolovat alebo kricat, alebo sa
emocne odpojit, aby si prezil/a, ale teraz som tu ja -
dospely/a TVOJE MENO, uz nemam 5 rokov.
Postaram sa o teba. Ja ta vidim a pocujem, a to
staci.

Tento rozhovor s vhutornym dietatom sa nedeje raz
za tyzden, moze to byt aj ox do dna, ak je potrebne.

7. Neanalyzuj spustac pocas toho, ked'si v nom.

Neanalyzuj, nevysvetluj, nerob zavery. Najprv je
potrebne sa zregulovat, a az potom komunikovat.

8. Cvicenie pre dlhodobu zmenu.

Kazdy vecer si napis:

Co vo mne dnes sputilo silnd emocnu reakciu?

Co som v sebe citil/a (aky pocit? hnev, hanbu,
strach,...?)?

Co som v tej chvili citil/a v tele?

Odkial ten pocit poznam?

Ako som reagoval/a?

Aka reakcia by bola o 5 % nabuduce vedomejsia?
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A jedna délezita vec na zaver:

Uzdravenie spustacov neznamena, ze ich uz
nebudeme citit. Znamena to, ze nas emaocie nebudu
uplne ovladat, a ze sa z toho dostaneme ovela skor.

A potom pride ten moment, ked si povies:
“Wow... toto by ma pred mesiacom uplne polozilo. A
teraz som to dokazal/a ustat.”

Prajem Ti vSetko dobré na Tvojej ceste @
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