SAMA SEBOU NAPLNO
Autorka kurzu: Jana Menclova

Shrnuti

Jak realné provést zménu? Jak se redlné stat vice nasim autentickym ja?

Pokud chceme provést néjakou zménu, je treba pfijmout fakt, ze néjaky strach s nami dost
pravdépodobné bude. Lekce o emocich nam tuto problematiku vysvétlila prakticky. Je tfeba se
emoci strachu nevyhybat a ani se ji nenechat pohltit. Je tfeba emoci zkratka rozeznat, pfijmout
ji (nepotlacovat a nesnazit se od ni utéct) a jit do toho i presto, Ze tam ten strach, tedy ta
informace o strachu, je. MlzZete to zvladnout i presto, Ze mate strach. Pokud citite, Ze timto
smérem chcete skutecné jit, mate tu kapacitu a moc to zvladnout. Vnimejte, Ze jste ten, kdo
pozoruje, ze ma strach, nejste strach. NeztotoZnujte se se strachem.

I1(Samoziejmé do toho jdéte jen v pfipadé, kdy Vam nehrozi Zadné redlné nebezpedi.)!!!

Priklad: | prfesto, Ze mUzZete byt zranitelni, kdyz date svym nejblizsim najevo, jaké jsou Vase
skutecné hodnoty, pljdete do toho. Co se mizZe stat? Co to znamen3, Ze jste zranitelni? Nevite,
jestli Vase nové hodnoty a Vase nové ja bude pfijato nebo odmitnuto. Co je pro Vas osobné
véak dlouhodobé opravdu diileZité? Zit Vas skuteény Zivot, nebo #it Zivot nékoho jiného? To si

musite rozhodnout jen Vy.

Pfipominka: Omezeni a strachy, které vnimate ve svém Zivoté, nejste vy. Je to jen série
omezujicich myslenek a pocitl, které jste se naucili.

BYT AUTENTICKA ZNAMENA BYT ZRANITELNA.

Afirmace

Mam se rada! Proto vim, Ze je tfeba si ldskyplné nastavit hranice mého téla, mysli a duse. (Rict,
co chci, co nechci, co ocekdvam, co neocekdvam apod.) Vim, Ze laskyplné chranéné hranice
udrzuji mj Zivot v rovnovaze a dovoluji mi zit Zivot naplno.

Rikdm ANO sama sobé a tomu, co citim. (KdyZ nékomu Fikdm ANO na to, co ve skute¢nosti
necitim jako spravné, rfikdm tim NE sama sobé.

Miluji se! Proto délam primarné to, co citim, ze délat mam.

Jen jd mam moc se rozhodovat o svém Zivoté.

Otazka

Kam byste sli / kym byste byli / co byste délali, kdyby neexistovala Zddna omezeni ve Vasi mysli?
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Cviceni

Protipdl strachu je odvaha. KdyZ si budete potfebovat dodat pocit odvahy, vyzkousSejte
nasledujici.

Zkuste si vybavit téma, kde citite, Ze se chcete posunout dal, ale mate strach.

Predstavte si nebo si vytvorte ¢aru, kde je Ciselnd Skala od O do 10. Na O neni Zadnd odvaha, je
tam strach a na 10 je odvaha. Zkuste se postavit (mUZete si to jen vizualizovat) na tu ¢aru a
uvédomit si, na jakém cisle se nachazite ted. Zkuste se zacit posouvat Cislo po ¢islu smérem k
odvaze. KdyZ u? jste za pllkou a bliZze k odvaze, zkuste vnimat, jaké to tam je. Jaci jste vy, kdyz
jste napftiklad na ¢isle 7, 8, 9, 10? Co tam vidite, citite a slysite? Co je to, co Vam tam dodava tu
odvahu? UZijte si tyto posilujici pocity a vyuZijte je ke kroku vpfed tam, kam si prejete.

Zaver

Necekejte na stav bez strachu nebo na néjaké dokonalé podminky, protoze tento stav dost
pravdépodobné nikdy nenastane. Klicové je sebepoznani toho, v jakém stavu pravé ted jsem a
odpichnout se od této pozice. V tomto pfipadé jsem si védoma, Ze naptiklad vnimam urcitd
omezeni a strachy, ale jdu do toho i s timto védomim. Nepopirdm, Zze vychazim z pozice, kde
mam strach. Vim, Ze mi to vSak nijak nebrani jit dal. Je to jen informace o soucasné situaci.

Méjte na paméti Vase hodnoty a Vase touhy. Méjte jasno za ¢im jdete a nehledte na omezujici
myslenky.

Pfijméte naplno to, co je ted a tady. Jen tak se mlzete dostat za to a dal.



