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3. OCISTETE VASE NEGATIVNI PRESVEDCENI

Tip:

Vyberte si, Cemu budete vérit.

V kazdém okamziku si mUzete zvolit myslenky, které vam pfinesou Stésti.
Muzete se podivat na myslenky, které pouzivaiji lidé, ktefi uspéli v Zivoté a
zaradit je do svého zivota:

VSechno je mozne.

Existuje zpusob, jak to udélat a uZit si to.

Je to snadne.

Co dokazZe jeden ¢lovék, dokaze kdokoliv.

Zijeme ve svété nekoneénych moznosti.

Jde to.

Cokoliv se da naucit.

VSechno se da vyresit.

Ukol na dnesni den:

NapiSte si na kartiCku myslenku z predeslého tipu, ktera s vami nejvice
ladi. KartiCku umistéte na misto, kde ji uvidite kazdy den (napf. nalepte na

ledniCku nebo na zrcadlo.)

Muzete si své pozitivni presvéd&eni také napsat do mobilu i pocitate. Na
Cim vice mistech ho budete vidét, tim Iépe.
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Odpoveézte si na otazky:

Jaké je vaSe omezujici pfesvédceni, které vam brani, abyste pfitahovali, to
co chcete?

Jak vas omezuje?

Jaké nepfijemné pocity pocitujete, kdyz si pfedstavite, Ze mu budete i
nadale veéfrit?

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/

ONLINE KURZ ZAKON
PRITAZLIVOSTI

Jak byste se radéji citili a jednali?

Jaké by byly vyhody toho, kdybyste tohle presvédceni zménili?

Jaké nové presvédCeni muzete vytvofit, abyste pfitahovali to, co chcete?

Jak dlouho a jak €asto budete toto pfesveédceni pouzivat?
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Jaky mate pocit?
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Priklad pouziti 4 otazek The Work:

Drive, nez jsme méli dceru, jsem mivala situace, kdy jsem byla nastvana
kYGIi §vé myslence, ktera znéla : Muj manzel mé Stve, protoZze se mi malo
vénuje.

Polozila jsem si otazky metody The Work:

Je to pravda?

Ano.

Mdizu s absolutni jistotou védét, Ze je to pravda?

Ne.

Jak reaguji, kdyZz té myslence vérim?

Jsem nastvana, vytoCena, protivna a ve stresu.

Kdo bych byla bez té mySlenky?

Byla bych v pohodé&, klidna a méla radost, ze mam skvélého manzela.
Plvodni myslenku jsem otodila:

Ja se malo vénuji sama sobé.

Mohlo by to byt v té situaci pravdive?

Ano, urcité. Malo Ctu, malo se setkavam s jinymi lidmi, malo medituji a
relaxuiji.

DalSi otoceni:
Ja se malo vénuji manzelovi.

Ano, urcité, to taky dava smysl. Mazu ho vice objimat, mdzu mu vice
naslouchat a chvalit ho a mizu ho pozvat na rande.
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A jesté jedno otoceni.
Manzel se mi malo nevénuje.

Ano, nakonec tohle je ta pravda. Manzel se mi vénuje dost, akorat, kdyz
jsem protivna a vyto€ena, radéji déla, ze mé nevidi. Ja se muzu vénovat
vic sama sobé, byt spokojengjsi, vic manzelovi projevovat naklonnost a
manzel se mi hned vénuje vic.

ULEVA. Pouhé pietoéeni myslenek mi piinasi klid a Stésti. A maze i
vam...

Mlzete se citit dobre, kdyz nebudete Ipét na negativnich
presvédcenich. Poté muiizete snadnéji pritahovat vice pozitivnich
udalosti.

Udélejte si sami praktické cvi€eni:

Myslete na opakujici se stresovou situaci nebo na situaci, ktera je
stresujici,i kdyz mohla nastat jen jednou. Vratte se ve své mysli do Casu a
mista tohoto stresujiciho zazitku.

Odpoveézte si:
V této situaci, Case a misté, kdo vas Stve, co vas stresuje a proc?

Napfr. Jsem naStvana na Petra, protoze se mi malo vénuje.

Polozte si otazky metody The Work:

Je to pravda?

Mdzu s absolutni jistotou védeét, Ze je to pravda?
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Jak reaguji, kdyz té myslence vérim?

Kdo bych byla bez té mySlenky?

Plvodni myslenku otoéte smérem k sobé:

Napr. Ja se sama sobé malo vénuji.

Najdéte 3 konkrétni, skuteéné priklady toho, jak je pro vas toto otoCeni
pravdivé?

Plvodni mysSlenku oto¢te smérem k druhé osobé:

Napr. Ja se malo vénuji Petrovi.

Najdéte 3 konkrétni, skutecné priklady toho, jak je pro vas toto otoCeni
pravdivé?
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Plivodni myslenku otoé¢te do uplného opaku:

Nap¥r. Petr si malo nevénuje.

Najdéte 3 konkrétni, skute¢né priklady toho, jak je pro vas toto otoCeni
pravdive?

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/

ONLINE KURZ ZAKON
PRITAZLIVOSTI

Prostor pro vas vlastni nahled, reakce a uvédomeéni:

Co jste si diky této lekci uvédomili? Cim pro vas byla
pfinosna?

Gratuluji vam k dokonceni pracovniho listu. Jen tak dal!
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