TAHAK — PROBLEM pro praci se sebou
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POJMENUJI PROBLEM

CiL + ZAMER

1. Kdy v posledni dobé mi vadilo ... ?

Jak dlouho ta udalost trvala?

Jdu na zacCatek té udalosti.

Kde jsem?

Prochazim udalost od zagatku do konce. PRITOMNY CAS!
Je tam dal jesté néco nepfijemného?

o kw0 bd

Udalost souc¢asna
US nikdy necistime!!!

6. MEél/a jsem tam né&jaké nepfijemné pocity?
Co tam bylo pro mé& TO NEJHORSI? NEGATIVNI PROGRAM - MYSLENKA

1. Kdy jsem TO NEJHORSI zazil/a poprvé?
Kdy to bylo?

Jak dlouho ta udalost trvala?

Jdu na zacatek té udalosti.
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Udalost pri¢inna
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I. VYTAHAM (pojmenuiji a zjitfim) NEGACE

Kde jsem?
Prochazim udalost od zagatku do konce. PRITOMNY CAS!
Je tam dal jeSté néco nepfijemného?
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6. Mél/a jsem tam néjaké nepfijemné pocity?
Co tam bylo pro mé& TO NEJHORSI?
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Il. VYCISTIM 7. Cistim TO NEJHORSI a viechny ostatni zapsané negace.

5. Prochazim udalost od zadatku do konce.

Mél/a jsem tam néjaké nepfijemné pocity? (Emoce, télesné.)
Co tam bylo pro mé TO NEJHORSI?
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DEKOVACKA - pokud je nékdo v udalosti
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Prochazim znovu situaci, kterou jsem prochazel/a na zacatku.
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Méla jsem tam néjaké nepfijemné pocity? (Emoce, télesné.)

lll. KONTROLY

BUK Jak vnimas do budoucna? Problém 100

Cil 100
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