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# 1. Podivejte se do zrcadla — nebo si jen v mysli vybavte své télo.

sl

Vyberte 3 Casti téla, které jste v minulosti kritizovala.

Napf. ruce, bricho, zuby, oc€i, nohy...

Cast téla:

Co o ni fikam, kdyz ji kritizuji?

Co mi umoziuje?

Za co ji mohu podékovat?
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() 2. Co se ve mné zméni, kdyZ misto kritiky nabidnu vdé&nost?
/" Zkuste se zamyslet:

e Jak se citite, kdyZ mluvite o sobé se soucitem?

e Co hyste fekla kamaradce, ktera se citi stejné jako vy?
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¢ 3. Véta, kterou si chci pfipomenout, aZ zase zapomenu byt na sebe
laskava:

(Priklad: Moje télo nemusi byt dokonalé, aby bylo hodné lasky.)

Doporuceni:

L

MCdzZete si vytvorit vlastni ritual vdéénosti za télo.
Kazdy den podékovat jedné Casti — tfeba pri oblékani, v koupeln&, nebo pfi pohledu do
zrcadla.
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