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Ta mini knjizica je nastala iz anonimnih pisnih prispevkov
udelezenk Rdecega Sotora 21. stoletja. Zapisi so jezikovno
poenoteni in ponekod malo preoblikovani, da ostanejo berljivi,
vendar ohranjajo bistvo njihovih sporodil.

Poskrbi zase. Tudi ti si pomembna.

Ne zanemarjaj se. Delaj stvari, ki te osrecujejo.
V redu je, Ce nisi vedno v redu.

Sledi svojim sanjam. Morda niso blizu, a vredno je hoditi proti
njim.

Sledi sebi, ne vedini.
Tvoje telo je vredno sprejemanja. Ni ti treba ziveti v sramu d
svojega telesa.

Ni ti treba vedno dokazovati, da si dovolj vredna.
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Kaj zelimo
predati naprej

e Lahko prekines vzorce, ki si jih prejela od prejsnjih
generacij.

» Postavi se zase in izrazi sebe. Tvoja meja je pomembna.

 Ne prenasaj naprej zavisti, tekmovalnosti in odnosov, ki

rusijo zensko skupnost.

e Poisci svoj krog zensk. Druge Zenske so lahko podpornice,
ogledala in varen pristan.

e Povezuj se z zenskami, uci se od njih in z njimi ustvarjaj
lepoto.

e Zaupaj sebi. V sebi pogosto ves vec, kot si dovolis priznati.

e Socutnost je lahko priloznost za rast.

 Ne &akaj na popoln trenutek. Ce nekaj res Zelig, naredi

korak proti temu.
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Cesa ne zelimo veé prenasati:

e sramu do svojega telesa

e potrebe po stalnem dokazovanju lastne vrednosti
e nepostavljanja zase in neizrazanja svojih potreb

e zavisti, tekmovalnosti in ljubosumja med zenskami

e vzorcev, ki nas oddaljujejo od sebe in od podpornih odnosov

Kaj zelimo negovati:

e skrb zase brez obcutka krivde

e jasen stik s telesom, mejami in potrebami

e podporo med Zenskami namesto primerjanja
e pogum za lastno pot

e Zaupanje vase in v svojo notranjo modrost
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2 Pi‘-<§Iks za stik s sabo | |

Prakse spodaj éovzemajo somatski in reflektivni nacin dela, ki " :

smo ga uporabljale v krozku.

o

1. Prizemlj'ifev v telo

Postavi obe stopali na tla. Poglej okoli sebe. Naredi tri pocasne

i‘zdihe in opazi: Kaj se trenutno dogaja v mojem telesu?

2. Moj DA in moj NE ;
V sebi izgovori »DA« in nato »NE«. Opazuj trebuh, prsi, grlo, obraz

in drzo. Kje se telo odpre? Kje se napne ali umakne?

3. Deset minut prejemanja
Z dovoljenjem in jasnim dogovorom si vzemi Cas, ko ti ni treba
skrbeti za druge. Sprejmi podporo, prisotnost ali nezno skrb brez

e potrebe, da jo takoj vracas.

* \ 4. Ko se pojavi sram

Zacuti stopala in prostor okoli sebe. Polozi roko na del telesa
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5 stavkov za meje

Stavki niso formilla. So povabilo, da svojo mejo izgovoris

preprosto, jasno in brez opravi¢evanja.

»Ne, tega ne zelim.«

»To zame ni v redu.«

»Potrebujem trenutek, preden odgovorim.«

»Danes ne. Potrebujem pocitek oziroma prostor zase.«

»Prosim, ustavi se. Zelim, da me vprasas, preden nadaljujes.«

Za konec

: Medgeneracijska modrost ni ena sama resnica. Je srecanje

\ razlicnih zivljenjskih izkusenj. V njej lahko nekaj prepoznamo,
any nekaj spostujemo, nekaj odlozimo in nekaj zavestno izberemo
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Gradivo je rezultat 3K pod vodstvom Maje Gintal in Peter Seljak s.p.
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