Techniks bezpecncho
mistal="EMDR

Najdéte si chvili, kdy je vam dobre. Lehnéte si nebo sednéte
tak, abyste se citili pohodlné a uvolnéné.

Zaviete ocCi a predstavte si _misto, kde byste se citili
pohodlné, v klidu a bezpeci. Mize to byt misto, které znate
ve skuteCnosti, nebo misto, které existuje pouze ve vasich
predstavach. Nekteri lidé voli misto v krajine, jako je
opusténa plaz, hory, louka, les apod. Nechejte predstavu
vaseho bezpecného mista samu prijit do vasi mysli. Pokud se
necitite bezpecné, kdyz jste sami, predstavte si osobu, ktera
by na tomto misté mohla byt s vami, abyste se citili v
bezpedi.

Predstavte si, ze lezite ¢i sedite na tomto misté a citite se
pohodlne, v teple a bezpeci. Soustred'te se na vSechny vjemy,
které k vam prichazeji. Co vidite (stromy, oblohu, more...)? Co
slysite (vlny, ptaky...)? Co citite (more, kvétiny.. )? Co vnimate
(travu, pisek pod vami...)? Zustante tak chvili, vstrebavejte
vsechny vjemy kolem sebe a vychutnavejte si poc1t bezpeci a
pohody. Prlpomente si, ze se na toto misto mlzete vratit,
kdykoliv budete sami chtit a potrebovat.

Az budete pripraveni, zacnéte stfidave poklepavat dlanémi na
ramenou pri zkrlzenych rukach. Stridejte leve - pravé rameno
po dobu 10 sekund a intenzivné myslete na_své bezpecné
misto. SouCasné v mysli fixujte spokojeny télesny pocit a
myslenku na to, jak je vam prijemne.

ProcviCujte si predstavovani bezpecného mista nejprve tehdy,
kdyz se citite dobre, az pro vas bude snadné vybavit si jej,
kdykoliv budete potrebovat

Az se budete citit ve stresu, vydésSeni Ci pretizeni a budete
potrebovat oddech, vyvoleJte si predstavu vaseho bezpecného
mista. Mizete tak ucinit, kdykoliv budete potrebovat,
nezavisle na tom, kde se zrovna budete realné nachazet,
nebude jiz nutné leZet ani sedét. Piedstava bezpecného mista
vam pomdUze zvladnout tizivé chvile.
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