Vitejte u prvniho
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Jak si ji uZit se svymi détmi.

Toto cviCeni navazuje na prvni dva video prispevky a tyka

/4 se sebepfrijeti méniciho se pubertalniho téla.

" ) To, jak vypadame, mizZe byt zdrojem nasi Zivotni sily,

%" nebo téz nasi zivotni frustrace. Nas vztah k télu wvyrazne
t= ovliviiuje nasi sebehodnotu a sebevédomi, bez nichz lidé

'8 Stastni a Uspésni obvykle nejsou.

Je prokazano radou studii, ze nejvetsi dopad na chovani
naSich déti ma nasSe vlastni chovani. Mo7na to mUZete
potvrdit i ze sve vlastni zkuSenosti: byt Vam neéco
neimponovalo na Vasich rodicich, po letech jste se pristihli, ze
se chovéte Uplné stejné. Takze - BOHUZEL, pokud dospivajici
divka vidi, ze maminka cely zivot drzi dietu a neustale resi
problémy s vahou a neustale je se sebou nespokojena, ze si
vysnénou vahu neni schopna udrzet, sveddi to o neprijeti
jejiho téla ji samou a je pravdépodobne, ze dcera bude ke
svému télu pristupovat podobné. Pokud ale maminka jen svou
vahu hlida, pristupuje k télesné hmotnosti odpovedné a
laskavé upravuje svij Zivotni styl, kdyZ pfibere, aby zase trochu

7/

shodila a télo ji mohlo Iépe slouzit, je to pro dceru Uplné jina
zprava a jiné chovani, které bude nejspis jednou zrcadlit.
Stejné tak pokud déti vyzyvame ke zdravéemu stravovani a sami o
se zdravé nestravujeme, prejidame se a jime spoustu veci, o ) }‘
nichz detem rikame, jak jsou nezdraveé a jak je ony jist nemaji, éﬁ
déti budou dost mozna casem inklinovat pravé k tomu

J
nezdravéemu, co maji od nas nakoukané. Méjte toto na pameti. j 4
ﬂ ;




Vitejte u prvniho
aktického cviceni v kurzu
PUBERTA:

k si ji uzit se svymi détmi.

L
,. Sebeprijeti v oblasti prijeti svého téla je velké téma nejen
[ pro pubertaky, ale skoro pro vSechny. Zkuste se
§ rozpomenout, jak jste se v puberté vnimali Vy. Co bylo
N\ zdrojem Vasi nejvetsi nejistoty? Co se Vam na Vas libilo a co
naopak ne? Méli jste se - a své télo - radi? A mate se radi
ted? Zkuste se chvili soustredit a skutecneé si vzpomenout a
zapsat si, co Vam Vase mysl nabidla. Byly to konkrétni
vzpominky na konkrétni situace? Konkrétni pocity ¢i emoce, jez
se Vam po letech vybavily? Nebo to, jak vypadate, nebylo pro
Vas tehdy téema? Jak jste na tom ted? Mate se radi? Mate radi
své télo, dokazete ho ocenit? Jste s nim smireni, nebo v
konfliktu?

Stejnou optikou, s vedomim vlastnich vzpominek, se
podivejte na své déti. Vite, jak nahliZeji na své vlastni
télo, jestli ho maji rady a jsou s nim spokojené? Co se jim na
nem nelibi a pr
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NéTSF. mym slabym mistem v puberté byla stehna - méla
jsem pocit, ze jsou prilis silna a prsa - méla jsem pocit, ze jsou
prilis mala. V puberté jsem byla presvedcena, ze to, jak
vypadam, je naprosto steézejni a urcujici pro to, jak se mi v
zivoté povede. DalsSim kamenem Urazu bylo, ze jsem neméla
Uplnou volnost v oblékani. Jednou, kdyz mi bylo 15, maminka
trvala na tom, ze si k néjaké sukni vezmu podkolenky. Musela
jsem si je vzit - a ja jsem skutecné kvUli tomu nesla do Skoly.
Moje dcera na sobé nesnasi svdj nos. Ma krasny, upiné
pravidelny, akorat velky nos. Jeji nos je naprosto v poradku.
Presto byl pro ni zdrojem takove nejistoty, ze kdyz prisla, zda si
mUZe nechat dat to nosu piercing a vysvétlila mi, Ze pak se lidi
budou divat na piercing a ne na nos jako takovy a ona ziska
vetsi zivotni jistotu, dovolila jsem ji to.
jsou ty Vase?




Pubertaci travi casto dlouhé hodiny sledovanim svého
téla, divanim se do zrcadla a zkoumanim, co je na nich jaké.

Zamestnavaji tim prefrontalni kortex svého mozku a ten se tak
nemuze vénovat dalsi cinnostem - ma totiZz omezenou

kapacitu, néco jako operacni pamet. Jakmile zacnete psat,
mozek vjemy ziskané prefrontalnim kortexem posune dal a
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nezpracované informace o svém viastnim téle najednou ziskaji
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Uplné jiny rozmér. Pokud maji Vase déti ve vztahu vaci svému
telu néjaké nejistoty, néco se jim na ném nelibi, nebo je to
nejaka celkova nespokojenost, kterou ani samy moc neumi
vysvetlil, toto cviceni jim pomuze nahlédnout na své télo z
Uplné jiné perspektivy. MliZete je podpofFit tim, Ze takovy
dopis napiSete také - podporite tim socialni jistotu
vztahovosti a jim se priblizite. | pro Vas to bude zajimave.

V dopise mUZete télo ocenit, co pro Vas uz udélalo, co
dokazalo a ¢eho Vam umoznilo dosahnout. Berte to postupné
a zjistite, ze Vase télo je skvélé a je skutecné za co ho ocenit.
MUZete se dotknout i toho, co Vam na VaSem téle vadi, ale
musite to vysvetlit, tzn. zamyslet se nad tim a zformulovat,
proc je to problém. Tento proces kolikrat staci k uvéedomeni,

Ze neco problém skutecné neni.




4 Jakmile pomoci tohoto cviceni své télo nase déti
@@ prijmou, posili tim své socialni potreby statutu a jistoty.

% - Téma jejich vlastniho téla pro né nebude predstavovat
N * hrozbu, a tak bude pro Vas jako pro rodice daleko snazsi
A komunikovat s nimi jakoukoliv potFebnou zménu napfr.

v jejich zivotnim stylu. Kdyz vim, Ze je mé télo skvélé a ze
mu nedélaji dobre knedliky, tak si je daleko snaze odepru, nez
kdyz mi je nékdo chce zakazat a jesté se u toho dotyka mého
nenavideného zadku.

Toto cviceni si uziji i mladsi déti. Pokud se do néj zapojite
cela rodina, mUZe to byt i hezka aktivita upevnujici Vase vztahy.
Zejména, pokud rodice vystihnou ve svych dopisech spravnou
miru otevrenosti, sebereflexe i ozivujictho humoru, ¢imz

mohou byt inspiraci svym détem.
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Kdyz uz jste Vy i Vasi pubertaci oslavili své télo a napsali
jste. mu dopis, mélo by télo dostat moZnost Vam
odpovédét. Dalsi velmi dlleZité cviceni pro sebepfijetf v této
» f4zi je predstavit si, co by asi Vase télo napsalo Vam, jakou
Zpétnou vazbu by Vam dalo na to, jak se k nému chovate, jak o
néj pecujete, jak mu naslouchate, a jak vazné ho berete. Cilem
je uvedomit si, ze télo, aby nam slouzilo a co nejdéle nam
vydrzelo zdravé a funkCni, potrebuje peci a potrebuje,
abychom znali jeho potfeby. Velmi ddleZita zprava pro déti v
puberte. Co jim jejich télo o nich samotnych asi rekne?
Témata, ktera sem patri, je vyziva, hygiena, denni reZim,
aktivita, pasivita, odpocinek, spanek, opatrnost, a urcite
spousta dalsich.,

Pokud chcete byt pro déti oporou i na této sebeobjevovaci
cesté, bude hezké se s nimi podélit o ty Vase dopisy - co jste
svému télu napsali Vy a co ono Vam odpovedelo. Pokud Vas
pubertak sdilet nechce, vyjadrete o to zajem, ale rovneéez
respektujte jeho rozhodnuti a sdilet ho nenutte. Stézejni je, ze
dané téma sam pro sebe néjak zpracuije.
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