PRESTAN SE

sabotoval

PRACOVNI SESIT

Tento pracovni seSit neslouzi ke Cteni,
je urCeny ke zméné tvé mysli.
Najdes tu techniky slouZzici k pFepsani
tvého limitujiciho presvédceni.
74dna omacka. Pljdes rovnou k vé&ci.

,Uspéch neni o tom, co vis, ale co pro néj délas...”



CVICENI 1

Presvédceni ,Nejsem dost dobra/dobry”

Napadne té pokazdé, kdyz chce$ néco zménit? Prozradim ti, Ze tohle neni o tvé neschopnosti.
Problém je v tom, Ze jsi tomuto dlouhodobé hlasu uvéfil/a a vznikl vzorec, ktery ovlada tvou mysl|
a tvé chovani. Pojd si ted pravdivé odpovédét na tyto otazky:

Jaka je tva nejcastéjsi negativni myslenka, ktera se objevi, kdyZ chces udélat zménu?

Nyni rozmélni tuto myslenku na malé kousky:

1. V jaké situaci se tohle presvédceni u tebe projevilo NAPOSLEDY?

2. Co PRESNE ti nevyslo? V jaké Zivotni oblasti se to projevuje nejvic?

3. KDO ti rekl, Ze nejsi dost dobra?

4. Byla jsi to TY, (kdo rozhodl), Ze nejsi dost dobra/dobry nebo NEKDO jiny?



CVICENI 2
Mechanismus prokrastinace

Prokrastinace neni lenost. Je to ochranny mechanismus tvého mozku a téla, které se vyhyba bolesti
(selhani ¢i odmitnuti), a hleda potéSeni (Netflix, nakupovaci manie, rychlé uspokojeni z jidla). PFestane$
prokrastinovat teprve ve chvili, kdy bolest z NICNEDELANI bude vétsi ne? bolest z AKCE.

Co PRESNE ted’ve svém Zivoté odkladas? (NapF. neudélas nic pro ziskani nové prace, neodejdes
z nefunkéniho vztahu)

Kolik ENERGIE, ZDRAVI, PENEZ t& tohle odkladani stoji?

Co nejhorsiho by se mohlo stat, kdyz tuhle zménu udélas?
A co by se stalo potom? Jdi hloubéji do dalSich otazek a najdes sviij vzorec strachu.

Spoj si bolest s nec¢innosti: Kde budes za 5 let, kdyZ NIC nezménis? Popis nejhorSi mozZny scénar:

CVICENI 3
Zmena nenasleduje dokonalé podminky

KdyZ ¢ekas na dokonalé podminky svého Zivota, nikdy se nedockas. Zména nenasleduje dokonalost,
ale ochotu udélat AKCI dfiv, nez to uvidiS. Véci ve tvém Zivoté se daji do pohybu, kdyz se pohne3 TY.
PFestan se ptat, JAK se to stane a zacni se ptat KDO tu zménu udéla?

Uvédom si, NA CO jesté cekas a vypis, co ti tva mysl fika:



Vyber 3 innosti, které povedou ke zméné, kdyz je budes délat KAZDY DEN (napF. cviéeni, meditace):
1.
2.
3.

K jakému jednomu navyku se TED ZAVAZUJES, ktery ti pomiiZe s tvou proménou?

CVICENI 4

Prepsani negativniho presvedceni

Toto je rychla technika vizualizace pro pfepsani limitujiciho vzorce.

KROK 1
Zavri si oCi. Predstav si situaci, ve které se spousti tvllj negativni vzorec (napf. sedi$ u PC a misto prace

jdesS skouknout film). Tento obrazek ted zvétsi, aby byl jasny.

KROK 2
Nyni si pfedstav SEBE, jako verzi, kterd tento vzorec nema (pracuje na své nové vizi).
Vnimej své nové pocity a emoce, ktera tva nova verze ma. Procit je ve svém téle.

KROK 3
Vyména. Prekryj timto novym obrazkem svou starou verzi. Dbej na dokonalé prekryti.

KROK 4

Procit jeSté jednou ve svém téle nové pozitivni pocity a pak nech tuto energii expandovat
az za hranice tvého téla. Treba az do Vesmiru. Gratuluji, povedlo se ti prepsat svou mysl!



CVICENI 5: DOMACIi UKOL - UDELEJ TO JESTE DNES

Presvédceni ,Nejsem dost dobra/dobry”

1.Napis 3 nejcastéjsi negativni véty, které si o sobé rikas (napr. ,Nemam na to" nebo ,Necitim se dostatec¢né”):
A)
B)
C)

2. Ke kazdé vété napis, KDO ti to Fekl POPRVE (mama, uditelka, jind autorita):
A)
B)
C)

3. Ke kaZdé vété napis NOVOU verzi. Ne pozitivni afirmaci, ale PRAVDU/DUKAZ (nap¥. ,Mdam novou
praci, ktera mé bavi“):

A)

B)

C)

4. Vezmi ted' svou novou verzi a udélej s ni techniku ze Cviceni 4 (krok 4).

Jaky Zivot ti proplouvd mezi prsty, kdyZ dnes nic neudélds?



