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В този кратък документ няма
да откриеш точните
напътствия за това какво е да
си жена, какво означава това и
как се разпознава, че си в
женската енергия. Всъщност
на теб не ти е нужно да четеш
повече съвети и насоки как да
бъдеш, защото цялата тази
информация е дълбоко
заложена в теб и ти имаш
достъп до тази мъдрост.

Истината е, че не успяваш да стигнеш до нея или я чуваш
прекалено заглушено. Не успяваш, защото или правиш
нещата, тъй като е модерно и „трябва“, или защото не можеш
да преминеш отвъд бариерата на вярванията, възприятията,
ролите, моделите, очакванията, изискванията и реакциите си. 
Пътят към себе си като жена минава първо по пътя към себе
си, защото истинското и автентично в теб стои скрито и
защитено. Покрито е с това, което си решила и повярвала, че е
нужно да бъдеш, за да си силна, успяваща, успешна и винаги в
топ форма.
В двата списъка по-долу споделям част от основните
напомняния и практики, с които и върху които можеш да
работиш, когато търсиш пътя към себе си – и след това към
себе си като жена.
Бих искала да ти припомня: това, което търсиш, е в теб. Нямаш
нужда от нищо външно.



1.Открий своите собствени женски ритуали – само за теб.
Ритуали, на които да се наслаждаваш и които правиш с
удоволствие. Напомняне: не правим ритуали насила само защото
е казано или защото „би било добре“. Ритуалът има смисъл,
когато го правиш, защото искаш, защото те зарежда.

2.Намирай време за почивка. Почивката може да се изразява в
това просто да седиш или лежиш в свой кът/място, да гледаш
дърветата, тревата или слънцето. Да правиш, без да ангажираш
ума си. Обърни внимание на дъха си. Наблюдавай ума и
желанието му да те “завлече” нанякъде. Почивката не е награда –
тя е необходимост. 

3.Когато можеш, излизай и се свързвай с природата. Много има
писано за връзката с природата и това, което тя ни дава, а най-
вече: тя ни връща към естествения ритъм – към цикличността,
мекотата и търпението.

4.Отпусни се и поиграй. Спонтанно се включи или инициирай
игра с детето, домашния любимец или приятел. Дай воля на
игривостта в теб самата без правила, с грешки и незнание.
Играта е жива енергия.

5.Забавлявай се в собствената си компания. Научи се да бъдеш
сама със себе си. Трудно ли е? Изпитваш ли силен подтик да се
захванеш с нещо, да слушаш телевизия, да скролваш или просто
да заспиш? Наблюдавай скуката и желанието да се разсеяш.
Какво става с теб, когато оставаш насаме със себе си? Коя си ти
тогава?
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6.Открий онова нещо, което ти дава заряд. Намери онова
действие, което преобръща деня ти и което ти носи мотивация и
енергия. Отделяй време за него, защото то е ценен ресурс за
личното ти зареждане и капацитет през деня. 

7.В забързаното ежедневие, пълно със задачи, очаквания и
изисквания, си припомняй, че си човек. Имаш нужди и желания.
А за да си усетиш, забави. Намали темпото. Дори спри. Подскочи
няколко пъти. Поеми въздух и издишай, следвайки дъха.
Прегърни се. Накрая си задай въпроса: „Кое е най-важното за мен
сега? С кое/какво мога да продължа? Какво най-много искам да
направя?“

8.Изразявай това, което чувстваш, като поемаш отговорност за
собствените си чувства и за това, което се случва вътре в теб.
Способен ли си да признаеш какво чувстваш или имаш навика
дори да не усещаш какво се случва във вътрешния ти свят?
Припомняне: ти носиш отговорност за това, което става в теб, но
не и за чувствата на другите.

9.Всеки ден намирай нещо, за което да си благодариш
независимо колко малко е то. Прави го съзнателно, отдавайки му
време и енергия. Докато благодариш, обърни внимание как се
усеща благодарността в тялото.
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1.Провери какво вярваш относно грешките и незнанието. Как
реагираш, когато някой греши или не знае? Доколко си
позволяваш ти самата да грешиш и да не знаеш?

Много често ние самите се обвиняваме, че грешим и не знаем. Това
създава в нас напрежение и тревожност, които всъщност затварят
личния ни път към развитие, еволюция и достъп до мъдростта в нас.

2.Откривай нуждите си, като си задаваш въпроса: „От какво имам
нужда тук и сега?“ 

Забелязвай моментите, в които не обръщаш внимание на
собствените си нужди, а отдаваш повече значение на другите и
ставащото около теб. До колко ти е неудобно или срам да си
поискаш? 
Понякога се случва да бъркаме нуждите с решенията. Знай, че
решението може да удовлетворява различни твои нужди. Например:
„Имам нужда от нова къща“ не е нужда, а решение.
За да разбереш каква е нуждата, се попитай: „Какво ще ми донесе
това? Какво ще ми даде?“ → Може би сигурност. Пространство.
Спокойствие. Свобода.

3.Обръщай внимание на сетивата си. Сетивата ни връщат в
настоящето.
Когато ядеш – усети текстурата, вкуса, аромата.
Когато се разхождаш – усети вятъра, темпото си, звуковете около
теб.
Когато седиш – обърни внимание на стъпалата, седалището,
гърба. Усети упората и тежестта на тялото. Усети ръцете си.
Отбележи какво точно виждаш. Чуй звуковете около теб. 
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4.Наблюдавай повтарящите се модели в ежедневието си:
перфекционизъм, преработване, трудно казвам „НЕ“, отлагам,
“всичко трябва да е наред”, ям емоционално, всичко аз правя,
бързо се паля, контролирам и други.

В моментите, в които усетиш повече напрежение, тревога,
забързаност, припряност, изнервеност, просто забави и поспри.
Вдишай и се обърни навътре към себе си. Вникни в това, което
правиш и си задай въпроса: „Какво ми дава това? Какво всъщност
целя да постигна?“
Всеки модел има своето предназначение и функция - разбери какво
ти носи на теб самата.

5.Запознай се и овладей изкуството да се доверяваш на процеса.
Засичай моментите, в които контролираш или се съпротивляваш на
случващото се. Точно тогава се попитай: „Какво ще стане, ако се
отпусна? Какво ще стане ако си позволя да не реагирам/отговоря?
Какво ми дава това да предвиждам всяка стъпка?“ Истината е, че
когато спонтанно усещаме и долавяме какво и как да направим/
кажем, това е вярното за нас тук и сега - информация, която
всъщност идва от нашето “себе си”, а не от ума.

6.Свързвай се с интуицията и тялото си. Тялото носи
информация, която можем да чуем/разчетем само, когато
намалим темпото и останем в тишина и покой. Като за начало
просто усещай тялото, усещай стъпалата, краката, ръцете, торса,
гърба, врата, главата. Отдели им по няколко секунди. Можеш
дори да се изправиш и да направиш няколко съзнателни
движения и да усетиш как сухожилията, мускулите, ставите се
раздвижват и разтягат. Ако тялото ти можеше да говори - какво
би искало да сподели с теб - чуй го?
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7.Поеми по пътя към себе си съзнателно. Отбележи моделите и
реакциите, които следваш. Свържи се с автоматичните действия
и вярвания в теб. Наблюдавай. Свързвай се с тялото и усещай
реакцията му под формата на усещане и емоция. Дай
пространство и преживей това, от което несъзнателно се криеш
или се бориш. Ти и твоето “себе си” се крие под множеството
слоеве модели и реакции. За да живееш себе си, наблюдавай,
съзнавай и отработвай.

8.Уважавай това, което си. Ти заслужаваш уважение, но уважение
първо от теб за теб. Няма как някой друг да те уважава, когато ти
сама не даваш на себе си. Разбери коя си всъщност и се приеми -
точно такава каквато си - без повече, защото ти е дадено точно
толкова, колкото е необходимо. По пътя можеш да се учиш,
развиваш и еволюираш, но твоята същност остава такава каквато
е. Да уважавам себе си означава да знам и да усещам кой съм, а
именно: това е усещането за моята уникалност, стойност и право
да съществувам. 
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ЗА МЕН
Лидия Аврамова

Моята мисия

Създавам защитено и присъстващо

пространство, в което хората могат да се

върнат към себе си – без натиск, без

поправяне, без насилие над вътрешната им

истина.

Работя не за да „поправям“, а за да

подпомогна спомнянето – на автентичността,

на телесната мъдрост и на вътрешния

ориентир, който всеки носи.
 

Аз не да давам готови решения, техники или

формули за „правилно поведение“.

Моята мисия е по-дълбока: да подкрепям родители и възрастни да се

обърнат навътре — към мястото, от което се раждат реакциите, емоциите и

трудностите във връзките.

Вярвам и виждам в практиката си, че повечето трудности в родителството,

в партньорските отношения, в общуването с другите, не са липса на

знания, а липса на вътрешна опора, регулация и сигурност.

Когато човек не е свързан със себе си, когато тялото е в напрежение, когато

стара болка или страх се активират, реакцията идва автоматично —

независимо колко „правилно“ мислим.

Затова моята мисия е да създавам пространство, в което човек:

може да забави,

да усети какво се случва вътре в него,

да разбере защо реагира така,

и постепенно да превърне реакцията в осъзнат отговор.
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“Никой не е по-висш ли нисш от другите. Хората сме уникални сами
по себе си.

Несравними сме. 
Ти си ТИ 

Аз съм АЗ 
Ти имаш за задача да дадеш най-доброто от себе си в живота си. 

Аз имам за задача да дам най-доброто от себе си в живота си. 
Ти е нужно да откриеш себе си. 
Аз е нужно да открия себе си.”  

ОШО

ВРЪЩАНЕ КЪМ СЕБЕ СИ

Лидия Аврамова 
+ 359 893424823

avramova@consciousparenting-coach.com
FB: @AvramovaCompassionateReParenting

LI: @compassionate-reparenting
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