POVZETEK VSEBINE

Pogosto svoja custva dojemamo kot prevec intenzivna, ker smo v otrosStvu
doziveli, da odrasli niso zdrzali ob nasimh mocnih ¢ustvih. Zato smo se naudili,
da jih potlacimo.

Ostala so zamrznjena v nas in ¢akajo, da jih ponovno precutimo in sprostimo.

Pogosto prevec intenzivno odreagiramo zaradi visoko senzitivhe narave,
prekoracenih meja, pomanjkanja podpore, nezavedanja Custev, utrujenosti,
obnasanja drugih ljudi, ki pritisnejo na nase bolece gumbe in ker se nismo
naucili, kako uravnavati svoja Custva.

Nasa €ustva so nas notranji kompas, prinasajo pomembna sporocila o nasi
resnici in vrednotah, kazejo, kaj nam je pomembno in kako ¢utimo do necesa
ali nekoga ter nam pomagajo postaviti meje.

Pri intenzivnih ¢ustvih nam pomaga, da se ¢imbolj spoznamo in smo v stiku s
sabo, s svojimi ¢ustvi in telesom. Pri tem nam pomagajo tudi razli¢ne vaje in
tehnike, npr. vaja s tremi vprasanji, F.E.E.L. in tapkanje.

Pri intenzivnem Custvovanju otroka pomaga dober in povezan odnos z
otrokom, da znamo umiriti sebe in na drugi strani redno predelovati tudi svoja
custva. Pomembno je, da se u¢imo zdrzati z otrokovimi intenzivnimi ¢ustvi, mu
drzati prostor in ob tem ostajati v svojem centru.

Vedno se tudi vprasajmo, kaj je pod otrokovimi mocnimi Custvi, kaj je zares tisti
glavni vzrok za Custveni izbruh in kako ga morda lahko tudi preprecimo.

Bolj ko spoznavamo svoja ¢stva in vec kot prec¢utimo in zacelimo svojih otroskih

ran, lazje bomo ostali ob otroku in mu pomagali, da se tudi sam nauci
uravnavati svoja €ustva.
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VPRASANJA ZA POGLOBITEV

1. Kako in katera ¢ustva so izrazali odrasli v tvojem otrostvu?

2. Kako ti najpogosteje odreagiras, ko je vsega prevec?
Izbruhnes, se umaknes, kaj drugega?
Kaj ti takrat pomaga?

3. Kaksne potrebe in Zelje se skrivajo pod tvojimi Custvi?

regmtova[ucﬁa.si



4. S kom se lahko pogovarjas o svojih Custvih, kdo te zares razume?

5. Kateri obcutki se prebudijo v tebi ob otrokovih intenzivnih ¢ustvih?
Na koga/kaj te spomnijo?

6. Kako poteka Custveni izbruh pri tvojem otroku: kaj je vzrok, kako in kdaj
se najveckrat zacne, kako ti reagiras, kaj lahko drugic¢ naredis drugace?

7. Tvoja vprasanja za naslednje sre¢anje z odgovori na vprasanja:
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