Jak pokracovat ve své cesté
a jak prekonat uskali toho, kdvZz se néco nedari.

1. Zac¢néte u véci, které mate vyzkousené a pomohly vam, ale prestali jste je délat:

,» Kterou véc jsem prestal/ a délat? Co konkrétné se mi nedari?“ A vypiste konkrétné
tu véc i podrobny popis toho, co se nedafi.

»» CO se zmeénilo, Ze jsem tu véc prestal/ a délat?“ Napiste si, kdy jste tu véc prestali
délat a co se délo ve vasem Zivoté v tom obdobi.

,,» Jaké jsou dlivody pro¢ se to nedafi? Jaké okolnosti v tom hraji nebo hraly roli?*
Popiste konkrétni dlivody a okolnosti ( napriklad: malo ¢asu, nesoustfedénost atd..) a
budte co nejvice konkrétni.

,» KdyZ vim, Ze mi tahle véc prokazatelné pomaha, tak z jakych dtivodu ji nedélam?”
Zase se zamérte na konkrétni ddvody.



,» Co mi to, Ze to nedélam pFinasi pozitivniho?“ Nad touto otdzkou se opravdu dobre
zamyslete a odpovézte si sami pro sebe popravde, jak to je a zjistite tak sekundarni
prinosy toho, pro¢ tu danou véc nedélate a to je ten dlivod toho, pro¢ vas mozek drzi v
komfortni zéné nekomfortné ( napriklad u zmény stravy: mam vic ¢asu na odpocinek,
nemusim resit jidlo na cestach atd..)

,» Co potrebuji k tomu, abych to prekonal/ a a mohla se do toho pustit znovu,
protoze vim, Zze kdyz to budu délat, tak mi to pomaha na cesté uzdraveni?“ Snazte se
odpovédét co nejvic konkrétné. Zde vam pomuze predchozi otdzka, protoze kdyz vite, z
jakych dlvodUl to nedélate, tak presné vite, co potrebujete zménit, aby to bylo pro vas
funkéni.

,» Jaké konkrétni kroky potrebuji udélat, abych se do toho zase pustil/ a.“ Zde
mUzete zase pouzit nase znamé cilovani. Kdyz uz to mate rozklicovan a vite, co
potfebujete na své cesté zménit, tak, aby vam to fungovalo, tak si ve vztahu k tomu
mUZzete pfizpUsobit svij plan cesty k cili nebo udélat novy.



2. Pokracujte vécmi, do kterych se vam nechce:

,» Co je ta konkrétni véc nebo oblast, do které se vam nechce?“ Popiste to co nejvice
konkrétné ( napriklad prace na psychice atd..)

,» Jaké jsou dlivody toho, Ze se vam do toho nechce?“ Vypiste své divody, obavy,
pocity a emoce.

Predstavte si, Ze to délate, jak se u toho citite, jak se citite v pribéhu a jak se citite
potom? MUzete si k tomu zavfit oéi a predstavit si to. Chvili v tom budte a zapiste si pak
své pocity a zjisténi.

,» Co potrebuji k tomu, abych to Sel/ Sla vyzkouset?“ Bez zkuSenosti nemohu
posoudit, jestli je ta dana véc pro mé prospésna nebo ne ( napriklad u strachu prace na
psychice to mlze byt- nechci jit tou cestou sama, protoze bych se citila bezpecnéji,
kdybych spolupracovala s néjakym odbornikem atd..)



Je dllezité se pak zamérit na své pocity a té dané véci, kdyz ji budete délat.

Nékdy je dobré to vyzkouset nékolikrat a ujistit se, ze vam to nevyhovuje. Napfiklad u
fyzioterapie se mohou dostavit néjaké zmény az po nékolika navstévach a na za¢atku to
nemusi byt prijemné a je dllezité délat ty cviky i doma. Jinak to nejde povazovat za
vyzkousené. Vzdy zalezi na tom, co jdete zkouSet.

Co je ale extrémné dulezité, Ze ¢lovék, ke kterému jdete, pokud se jedna o néjakou sluzbu
nebo doktora, tak si vzdy vybirejte ¢lovéka, ke kterému budete citit dlvéru! Kdyz vam
nesedne prvni ¢loveék, tak jich vyzkousejte klidné deset nebo najdete nékoho, u koho
budete citit bezpeci a divéru. To je vzdy dllezZité.



