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DOLEZITE UPOZORNENIE

EMERGENCY TALK je program osobného rozvoja a sebapoznania. Jeho cielom je
podporit hlbsie porozumenie sebe, svojim emoéciam, spravaniu a vnldtornym vzorcom,

ktore mozu suvisiet s emocnym jedenim.

Informéacie a techniky uvedené v tomto programe sluZia na vzdelavacie a indpirativne
Ucely. Nie st uréené na diagnostikovanie, lie¢enie alebo prevenciu ziadnych

zdravotnych, psychickych alebo mentalnych porach.

EMERGENCY TALK nenahradza profesionalnu lekarsku, psychologicku, psychiatricku

ani nutricnu starostlivost.

Ak mas zavazné zdravotné probléemy, psychické tazkosti, poruchu prijmu potravy
alebo uzivas lieky, vzdy sa porad so svojim lekarom, psychélégom alebo inym
kvalifikovanym odbornikom.

Tvoj zdravotny stav, tvoje telo aj tvoja mysel su jedineéné. Zodpovednost za tvoje
rozhodnutia a konanie zostava vzdy na tebe.
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RESPEKTUJ SVOJE HRANICE

Ak niektora cast programu v tebe vyvola silné emacie alebo nepohodlie,
zastav sa. Daj si ¢as. Vrat sa k tomu, aZ ked budes pripravena.

Tento program je tu pre teba — nie naopak.
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Volam sa Elena Petrus a viac ako 25 rokov
pracujem ako zdravotna sestra. Popri medicine
som dlhé roky $tudovala psycholégiu, neurovedu,
pracu s nervovym systémom, Zensku spiritualitu
a ludské spravanie. No tym najvacsim ucitelom
bol méj vlastny Zivot.

Sama som preéla desatrociami emoéného jedenia,
diét, pocitov zlyhania, hanby aj nekoneéného boja
s0 sebou. Dnes viem, Ze problém nikdy nebol

v jedle. Jedlo bolo len spdsob, ako moja psychika
zvladala bolest, tlak a emdcie, ktoré som
nevedela uniest.

Preto dnes nesprevadzam zeny k dalsej diéte.
Sprevadzam ich k sebe.

Vo svojej praci prepajam poznatky psycholégie,
neurovedy, regulacie nervového systému, prace
s emaéciami a duchovného rozvoja. Verim, ze
skutoéna zmena neprichadza cez sebakritiku

a kontrolu, ale cez pochopenie, bezpecie

a odvahu pozriet sa na pravdu.

Emergency Talk vznikol pre chvile, ked mas

pocit, Ze to sama nezvladnes. Ked potrebujes
niekoho, kto ta nebude sudit, ale pomoze ti
zastavit kolotog, vratit sa k sebe a urobit dalsi krok.

Nie preto, aby si bola dokonala.
Ale aby si uz nemusela svoj Zivot zajedat.

MOJA PRACA JE POSTAVENA NA HODNOTACH,
KTORE ZIJEM A ODOVZDAVAM DALEJ:
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EMPATIA BEZPECIE PRAVDA UZDRAVENIE SLOBODA
Podivam bez sidov Vytvdram priestor, Pomaham ti vidiet Verim v silu tela, mysle Podporujem ta na ceste
a 5 otvorenym srdcom. kde mézes byt sama suvislosti, ktoré a dufe, ked si spat k Zivotu, ktory

sebou. menia Zivot. v spojeni. je naozaj tvoj.
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ZASTAV SA.

Nemusi$ sa prave teraz opravit. Potrebujes sa zacat pocuvat.

- 4 ; : .

Predtym, ako siahnes po jedle...

Na chvilu sa zastav.

Nezatvaraj svoje emdcie dalSim sdstom.
Neutekaj od seba.

Dnes od teba nechcem disciplinu.
Chcem len tvoju uprimnost.
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Dopraj si dve mindty.
MoZno prave tieto dve mindty zmenia
viac, nez dalsia diéta.

150 SAVOMNEDEJEPRAVETERAZ? & — =0 = = . 0 R e el
Nepremyslaj.

Nepis, ¢o by malo byt spravne.
Napis prvé, o sa objavi.

2. KDE TO CITIM VO SVO)JOM TELE? 3. AKY JETO POCIT?

[ heudnik [ ramené ZakriZkuj alebo dopit.
. o [ hrdio ] hlava [] tlak [] smatok [] ni& necitim
E}' : . [ | napitie [] hanba [ iné
- || zalidok [ | celé telo Epradirs i = e
*g;‘f}'ﬁ:é __j brucho [: e Ao rerrrrrerrre [ ] anava [ | strach i
' 7 [ | nepokoj [ | osamelost
[ | hnev [ | bezmocnost
4. AK BY TENTO POCIT VEDEL HOVORIT, 5. OHODNOT SILU TOHTO POCITU
POVEDAL BY...
& 0 = som Uplne pokojna
»Ja UZ.. 10 = mam pocit, Ze to uZ nezvladnem
Dokonéi vetu.
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ZASTAV SA ESTE NA CHViLU

Neéitaj dalej. ,Som tu.

Len poloZ obe dlane na hrudnik. e &N 4
Naciyehnisa. Vidim, ¢o prezivam.
Nevysvet{uj. Nemusim pred tym utekat.”
Neanalyzuj.

Len si povedz: @

¥  @elenapetrus.mentoring -~ ¥




Co sa prave deje
v tvojom vnutri?

Ak prave citi$ silné nutkanie jest, zastav sa na chvilu.
MNie preto, aby si sa ovladla.
Ale preto, aby si porozumela tomu, ¢o sa v tebe deje.

MozZno si si prave povedala:

~Zase som zlyhala.”

Ja ti chcem ponuknut ind moznost.
MoZno si nezlyhala.

MoZno tvoj organizmus robi presne to,
co sa celé roky ucil robit.

Ked preziva$ velky stres, napétie, odmietnutie, osamelost,

hne valebo hanbu, tvoje telo nerozlisuje medzi fyzickym

a emocionalnym chrozenim. Jeding, ¢o vie, je, Ze potrebuje
obnovit pocit bezpedia.

A preto zaéne hladat riedenie. R

Ak bolo jedlo v minulosti tym, o ti prinieslo alavu, pokoj

alebo aspori kratku prestavku od bolesti, tvoj mozog si tuto
skasenost zapamatal. =
Nie preto, Ze by jedlo bolo problém.

Ale preto, Ze fungovalo.

Na chvilu stigilo chaos.

MNa chvilu otupilo bolest.

Na chvilu prinieslo Glavu.

Preto dnes nemusis bojovat sama so sebou.
Nemusi$ sa presviedcat, Ze by si ,nemala mat chut".
Ta chut ma svoj dévod.

Je spravou.

Nie rozsudkom.

Mesnaz sa ju umlcat.

Skus ju vypocut.

PretoZe za kazdym nutkanim jest sa ¢asto skryva potreba,
ktora zostala prilis dlho nevypocuta.
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Mozno MoZno MozZno Mozno
potrebujes bezpedie. plaé. povedat nie.
oddych.

Mech sa dnes rozhodnes$ akokolvek, skis sa na seba pozriet
s vacsou zvedavostou neZ sidom.

Mamiesto otazky:

»Preco to zase robim?“

sa skus opytat:

,Co sa vo mne prave snazi prezit?“
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Tvoje telo sa nesnazi
znicit ta.
Snazi sa zachranit ta
sposobom, ktory pozna.

SR e

Mozno MoZno len to,
objatie. aby si na chvilu
prestala byt silna.

Pretoze prave tato otazka
meni boj na porozumenie.

A porozumenie je miestom,
kde sa za¢ina skuto¢na zmena.
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SKOR NEZ SI ZAVOLAME...

L

TENTO PRACOVNY ZOSIT JE TVOJ PRVY KROK.

Nemusi$ odpovedat dokonale. Odpovedz Gprimne.

Tvoje odpovede mi poméZ2u pripravit sa na rozhovor tak, aby ti priniesol ¢o najvacsi GZitok.

PRECO SI TU?

Pochopenie tvojho dévodu

o Predo mi cheed zavolat

prive teraz?

0 Kto je tvojim najvdéiim dévodom
pre zmenu? (Ty sama? Deti?
Zdravie? Zivot, po akom ti3ii?)

e Co je momentdlne na tvojom
sifasnom stave najlaiie?

o Kaby si mohla po tomto rozhovere
odist iba s jednou jedinou odpovedou,

na &o by znela otdzka?

o Co od tohto rozhovoru ofakavas?

TVOJ VZTAH K JEDLU

Pochopenie tvojich vzorcov

o Ako vyzera tvoje emodné jedenie?

(Mb&2ed oznadif viac moZnosti.)
jem tajne
jern veder
jem pod stresom
jemn z nudy
jem ked som sama
jem ked som unavend
jem ked citim prazdnotu
jem aj kad nié som hladna

i

o Co sa viédinou deje tesne prediym,

net siahned po jedle?
Co tomu predehddza?

0 Co citid po prejedeni?

0 Keby jedlo na jeden deri stratilo

svoju moc, aké emdcie by si
pravdepodobne musela citit?

@ Co pre teba jedlo v tychto chvilach

pradstavuje?

@ Co by sa muselo stat, aby si si o rok povedala:

wToto bole jedno z najlepSich rozhodnuti mdjho Zivota.

— NA ZAVER
/

Tento pracovny zosit si odlo. Budeme sa k nemu pofas nafho rozhovoru vracat,

TVOJ ZIVOT

Pachopenie Sirfiehe obrazu

(D ko vyzars tvoj belny defi?
(Uprimna, nie ten idediny.)

@ Ktord éast svojho fivota
momentdlne len predivas?
(Préca? Vzrah? Mankelstvo?
Samaota? Materstvo? Svoje telo?)

@ Co vo svojom Zivete momentaine
iba .zviddad” a nie kjes?

@ Co mak pocit, o musis zviddat
dplne sama?

@ Kde najéastejdie hoveris .dno”,
ked tvoje telo kridi .nie™?

@ Co ui diho tolerujes, pretoze mas
pocit, I¢ nemad na vyber?

@ Co by sa muselo staf, aby sa tvoj
Eivot zadal naozaj menit?

€0 POTREBUJES?

Pochopenie tvojich potrieb

@ Co by si odo mifia potrebovala?

(MéZet oznadif viac modnosti.)
pochapenie
bezpecny priastor
konkrétne nastroje
pravdu, aj ked bude boliet
podporu
vedenie
nviem

imé:

@ Ako daleko si pripravend ist?
(Oznaé to, £o je ti najblizie.)

Cheem len zviddnut zachvaty.
Cheem prestat bojovat
5 jediom,
Cheem pochopit samu seba.
Som pripravend menit svoj
Fivot, nielen jedidlnicek.
Som pripravend ist aj do tém,

ktorym som sa roky vyhybala.

@ Coho sa na tomto rozhevore

najviac bojig?

Nedakdm od teda

dokonalost. Hladdm pravde.

Nepotrebujem dokonalé edpovede. Potrebujem len tveju dprimnost,

W 51 DOLEZITA. TVOJ PRIBEH MA VYZNAM.

PretoZe pravda e Za Ecatkon:

wzdravenia. -,
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AKO SA PRIPRAVIT

NA NAS ROZHOVOR

V PRVOM RADE...

PRED NASIM ROZHOVOROM

SI NAJDI PRIBLIZNE 10 MINUT LEN PRE SEBA.

Nemusi$ byt pripravena.

MNemusi$ mat véetko premyslené.

Nemusis vediet, preéo sa prejedas.

To budeme spolu objavovat.

Ak mozes, vypni televizor.
Odloz telefdn.

Sadni si na miesto, kde ta nebude nikto rusit.

MNemusii meditovat,

Staci, e prides taka, aka prave si.

PRIPRAV SI

pohar vody alebo ¢aj

papier a pero

tento pracovny zosit

G0 OB

pokojné miesto,

kde sa budes citif bezpeéne

Stadi na chvilu spomalit.

POCAS ROZHOVORU

Nemusi$ byt silna.
Nemusi$ mat spravne odpovede.

Nemusis nié dokazovat.

¥ Ak pride plag, je vitany.

¥ Ak pride ticho, aj to je v poriadku.

W NemusiE sa baf, Ze budeg sidena.

JEDNA PROSBA

Skus poéas natho rozhovoru odloiit sebakritiku.
¥ Nemusi byt . dobra klientka”.

¥ Nemusi$ byt dokonala.

¥ Bud len dprimna.

To dplne staci.

Jéﬁmzwﬂr,..

¥ Ak pride hnev, budeme s nim pracovat.

CO OD NASHO
ROZHOVORU OCAKAVAT?

Nebudem ti hovorit,

€o nesmies jest.
Nebudem ta presviedéat,
aby si mala va&Eiu vélu.

Spolu sa pozrieme na to,
¢o sa v tebe deje,

ked siahnes po jedle,

aj ked nie si fyzicky hladna.

Maojim cielom nie je odstranit symptdm.

Magjim cielom je porozumiet pribehu,
ktory sa za nim skryva.

Meino tento rozhover nezmeni cely tvoj Zivot za jednu hodinu.
Ale méze to byt prva hodina po velmi dlhej dobe,
pocas ktorej nebudes musiet niest vietko sama.




