MIGRENA

1.

Zkusili jste to n€kdy taky? Stoupnout si pted zrcadlo a fict si:
,Mam té rad/a, opravdu t€ mam rad/a!

Jsem na tebe hrdy/a!

ZaslouZis si to nejlepsi!

Kazdy den ti pfinasi jen to dobré. Miluji t&é!*

Obejmout se. Jaké to je? Trapné, normalni, hezké, placete u toho? Podvédomi je bohuzel jedno,
kdo véas chvali nebo hladi nebo objima. Je naprosto jedno, zda jste to vy nebo vase déti, rodice
nebo partner. Dilezitd je emoce, kterou u toho citite. Laska, uleva, radost. Na druhou stranu,
kdo by vdm mél vice projevovat lasku, nez vy sami? Vzdyt sami se sebou jste dvacet Ctyfi
hodin denné. Vy sami se sebou chodite, kamkoliv jdete, sami se sebou se smé&jete nebo placete.
Nikdo na svété vas nezna 1épe. A nikdo na svEété vas ani nemuize ocenit vice, nez vy sami sebe.
Objimejte toho uzasného ¢loveka! Sebe sama. Clovéka, ktery s vami snasi viechny strasti a
radosti. Zaslouzi si to! Vse, co se d¢je ve vasem zivoté, si do n¢j vkladate sami.

2.

NaSe télo je tady, aby ndm slouzilo. Pokud neslouzi, chce nam fici, Ze nékde délame chybu.
Né&kde myslime negativnég, chybné&, nepravdive, neopravnené.

Kdyz vam v auté sviti kontrolka, Ze mate doplnit olej, ptelepite kontrolku néaplasti, nebo dodate
autu olej? Jak to délate ve svém zivoté? Date té€lu 1€k od bolesti nebo jiny 1k a kontrolku
zalepite? Myslite si, Zze vam ta kontrolka, bolest, zacala svitit jen tak pro srandu kralikiim?
Anebo by se tam nékde mohl schovavat piib&h, ktery neni tak Gplné pravda, jak si myslite?

Mozek ma jedno misto, spole¢nou integracni plochu, takzvané SIPko, ktera sidli za levym
uchem a tato plocha nerozliSuje ¢as. Pro mozek se tak vSe dé¢je stale. Staci stejna emoce a mozek
si uz mysli: OhroZeni! Stres! A chce nés ochranit. Veli: Utec!

Tak nas to mele stale dokola...

3

,» LTak se zhluboka nadechnéte, zaviete oci, predstavte si, ze v ruce drzite nafukovaci balonek,
vSechny tyto bolesti do n¢j fouknéte a nechejte ho vystoupat az nahoru do nebe.*



Coze? A to mi jako pomiize? No nazdar. Abych se neztrapnila, zavirdm oci a jakoZze to vSechno
vyfukuji do oblak.

Pani m¢ chvili pozoruje a pak tika:

,» 10 cviceni ned¢€late pro mé, to délate pro sebe. A pokud jste to neudélala, nedotahla do konce,
jauz Vam dal nemam jak pomoct. Je to Vase volba, ze si nechavate tuto bolest v sob&.*

Tak dobfte, jdu do toho. Ted uz opravdu. Nadechuji se a vSechnu bolest nafukuji do balonku a
ten necham letét v predstaveé vzhtiru do oblak.

Paneboze, to je uleva, najednou mi tecou po tvarich slzy. Kde se vzaly? Co m¢ to vlastné tak
vzalo?



