Prectéte si otazky a postupné si odpovidejte:
1. NEJDRIVE SE ZAMERIME NA PROBLEM:

Kdyz se néceho bojime, tak se bojime si to vlastné i predstavit, Ze se to stalo a nebo se
cyklime v tom, Ze si jen pfedstavujeme co vSe negativni se v té chvili stane, ale cyklime se
v tom a nevime, jak z toho ven.

Cilem je si konkrétné pojmenovat své myslenky, strachy a i dal$i emoce, které ve vztahu k
tématu citime. Diky tomu budeme Iépe rozumét toho, ¢eho se ve skute¢nosti opravdu
bojime. Jdéte do hloubky.

Priklad:

Bojim se fict mame, co si myslim - okay, ale pro¢ se toho bojim konkrétné?

Protoze mi bude radit co mam délat - okay tak ¢emu se chci vyhnout?

Tomu, Ze mé bude soudit a cpat mi své nazory - okay a pro¢ mi to vadi, jak bych se citila?
Ponizena, nerespektovana, bezmocna - aha okay a tomu se chci vyhnout

MUze tam byt strach z konfliktu a cokoliv jiného- tohle je pouze priklad.

Predstavte si tu véc nebo situaci, které se bojite, Ze se stala. ( napfiklad zhorseni
priznakd, Ze ta cesta uzdravovani nefunguije atd..)

Stalo s to: ,, Nad ¢im budete premyslet?“ SnaZzte se byt co nejvic konkrétni.



,» Jak se tam budete citit?“ Snazte se byt co nejvic konkrétni a pojmenujte co nejvice
emoci, které jsou pod strachem.
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2. PAK SE ZAMERIME NA HLEDANI RESENI:
V momenté, kdy probéhne pocatecni Sok a negativni emoce, tak si odpovézte na

otazku: ,, Jak se k té situaci postavite? Jaké budou vase dalsi kroky v pfistich
dnech?“

,» Jaké budou vase dalsi kroky pristi mésic?“



,, Jak se v tom mésici budete citit a nad ¢im budete asi premyslet?*

,,» Jaké budou vase dalsi kroky v dal$im mésici?“

,,» Jak se v tom mésici budete citit a nad ¢im budete asi premyslet?*

,,» Jaké budou vase dalsi kroky v dalSich mésicich v radu pul roku?

,», Jak se v téch mésicich budete citit a nad ¢im budete asi pfemyslet?“

,» Jak s budete citit za rok od té udalosti?“



Diky tomuto cvi¢eni se zaméfujete na rfeseni a ne na problém. Pomaha vam to ziskat
nadhled, Ze i kdyz se néco stane, tak to neskon¢i jen tou samotnou udalosti, ale Ze jste

schopni to zvladnout.

DalSi postup k tomuto uvédomeéni v ramci védomé mysli je si zpracovat u¢inng, v
jemnosti, ale efektivné negativni emoce. To se naucite v dal$im videu.



