T ONLINE KURZ OTEC A DCERA

Ako si vizualizovat hranice

o

« Mas pocit, Ze sa vyCerpavas?

7

% Ze nechava$ druhych naru$ovat svoje hranice?
Mo6zu tomu pomoct’ techniky, kedy si svoje hranice vizualizujes.

Tieto techniky méze8 vyuZivat napriklad v naro€nejSej komunikacii alebo v situacii, ked mas pocit, Ze

ti niekto berie energiu. Ak su hranice tvoja kazdodenna téma, je dobré vizualizacie vykonavat rano po

prebudeni, aby si vstupil do nového dia s vedomim svojich jasnych hranic.

1. Tuto vizualizaciu si najprv urob, ked si sam, napriklad rano po prebudeni, neskér ju mézes pouzit

kdekolvek a kedykolvek.

Postav sa, dychaj a uvedomuj si svoje telo. M6ze$ urobit par drepov, pretiahnut sa a potom
roztiahni paZze a predstav si, Ze na dizku tvojich pazi si vytvaras svetelny priestor — akoby
svetelni kopulu - vajicko, ktoré ta chrani, tvori ti hranicu medzi tvojim a vonkajsSim
svetom. Tento obraz si niekolkokrat denne pripomen, najma vo chvilach, ked mas pocit, ze ti

odchadza energia.

2. Pokial komunikuje$ s dcérou alebo s niekym, s kym je prave komunikacia naro¢nejsia a rychlo ta
vyCerpava, je dobré si predstavit, Ze mas pred sebou ochranny stit a ze slova su ako Sipy,
ktoré su k tebe vystrelované a zabodavaju sa do ochranného stitu. Tebe to vytvara priestor,

ked si viac v nadhlade a nemusi$ si brat komunikaciu tak osobne.

3. Niekedy potrebujeme nastavit hranice nielen druhym, ale aj svojim vlastnhym emadciam. Ako to
mozes urobit? Pokial pocitiS nejaki emdciu, mdzes ju hned prijat za svoju a nechat ju, aby ta
ovladala alebo méze$ skusit tuto vizualizaciu. Emoécie su ako navsteva, ktora vstupuje k nam
domov. Rovnako ako si domov nepustime kazdého navstevnika, ani kazdi eméciu si
domov nemusime vpustit. M6zes si predstavit’, Ze mas pred telom verandu, ako byva pred
domom a kym eméciu vpustis do tela, najprv ju nechaj postat’ alebo posediet’ na verande.
Casto sa stane, Ze emdcie odide sama. Ak emécie zostane, mézes sa jej opytat, ¢o od teba
skutoéne potrebuje. Niekedy emdcie mdze chciet vpustit a nechat sa prezit, ale ¢asto odide bez

toho, aby si s hou musel byt konfrontovany.

Pokial sa ti podari techniky vyskusat’, budeme radi, pokial to s nami budes zdielat'.
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