4 FAZE V PROCESU ZMEN

MYSLENKOVA MAPA CESTOU TRANSFORMACE
+ PRACOVNI LISTY K WEBINARI SILY MYSLI

1. ZVEDOMENi= SVETLO VEDOMI
« MYSLET ANO
Uvédomit si problém. Co mé trapi ¢i rozciluje?

Napis si to prvni, co t& napadne. Co je prave
TED TO aktualni, co si zada tvou pozornost? To,
co se prostirednictvim tvych myslenek TED
hlasi o slovo?

« MYSLETNE
Netrapit se tim opakovane, nerozcilovat se,
nepropadat beznadgji, nezabyvat se znovu
neprijemnymi mysSlenkami. Zastav jakékoliv
myslenky, které se k této tvé zkusenosti, k
tomuto tvému trapeni vali.
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1. ZVEDOMENi= SVETLO VEDOMI
Nezveédomila jsi si tento problém, proto, aby

ses s nim znovu trapila, ale zménila jsi ho.
7novu se diky tomu trapit neni zadna zména.

Pojmenuj problém, nazvi ho vyzvou, ¢cimz hned
zmenis jeho energii a zastav lavinu valicich se
myslenek, které spousti tva vyzva.

JAKA JE TVA VYZVA?

Na webinari si rekneme, jaka “nicici” sila nam
pomaha v této fazi, a jak ji neprepisknout. Na co
si dat pozor, abychom se zbyte¢né nevycerpaly
a mely silu projit dalsimi fazemi.
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2. TEMNE UDOLI SLOVA NEVIM.
Prestoze nas slovo nevim svadi k tomu
okamzite védet a pokousi tak nase ego, které
potirebuje vse znat a védet, temné udoli Nevim
nas desi uz jen tim, Z¢ nevime, co bude a jak to

bude.

Neni potireba myslet, ale naopak uznat, 7¢ 7
pohledu nekonec¢nych moznosti je nas mozek
kratkozraky. Nikoliv v§ak tvé Védomi.

Vstup tedy do obdobi Nevim s klidem a
daverou, otevirena vsem a vsemu. Vnitini klid a
mir ti pomohou tspésné projit timto obdobim,
at uz je jakkoliv dlouhé.

NEVIM JE V PORADKU.
REKNI SI TO NAHLAS. JSI S TiM 0.K.?
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2. TEMNE UDOLI SLOVA NEVIM.
« MYSLET NE
Nehledat reseni situace ze stejné arovne

myslent, jako dosud. Pokud to doted neslo, je
potireba najit jiny zpusob komunikace, Feseni.

Neodpovidat si na otazky a zahanét jejich
ncodbytn¢ odpovedi:

Pokud se nestane to a to, stane se to.....

Jak to zvladnu...., financné, emocneé, fyzicky,
citove?

Co déti....?

Co tomu feknou nasi znami, pribuzni.... ?

POZOR na katastrofické scénare, nerozvijet je,
je prirozené, Zze mame strach, kdyz nevime, co

a jak bude
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2. TEMNE UDOLi SLOVA NEVIM.
« MYSLET NE
Krotim ¢go, kter¢ je netrpelive, chee prijit s
reSenim a chee aby to bylo podle n¢j

Setiim energii a Cerpam ji v prirod¢. Nehledam
novy zpusob ze stejné trovne svého mysleni, je
zbytecné v tuto chvili myslet. Stacijen
pozorovat, co ke mn¢ prichazi a byt tomu
otevrena.

Uz tim, z¢ jsi v tomto obdobi Nevim v klidu a
otevirend, uz v tuto chvili meénis energii svou
pristupnosti zmeny a otevirenosti, na coz
reaguji druzi ale i samotny Vedomy vesmir.

Jak piresné projit a setrvat v tomto obdobi,
které nas zneklidnuje v klidu a vnitirnim miru si
rckneme na webinari.
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3.  POSUN Z TEMNEHO UDOLI:
SEBEREFLEXE A KOMUNIKACE ( SAMA
SE SEBOU | S DRUHYM )

« MYSLET ANO
CoO mi zmena prinesc?

Kazda zm¢na ma svij davod a smysl. Je potireba
to naijit.
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3.  POSUN Z TEMNEHO UDOLI:
SEBEREFLEXE A KOMUNIKACE ( SAMA
SE SEBOU | S DRUHYM )

« MYSLET ANO
Co bude, kdyz zména nenastane? Jak se budu
citit? Chovat? Jaké nasledky to bude mit na nas
vztah?

Teprve ve chvili, kdy si sama zodpovis na tyto
otazky, muzes je jasn¢ a srozumitelne
komunikovat druhému. Pokud se zména tyka
vztahové oblasti komunikuj druhému nasledky
pro vas vztah (at'uz jde o partnersky vztah
nebo pracovni, rodicovsky, kolegialni ¢i
prratelsky ) a poloz otazku. SKUTECNE TOTO
CHCES?
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3.  POSUN Z TEMNEHO UDOLI:
SEBEREFLEXE A KOMUNIKACE ( SAMA
SE SEBOU | S DRUHYM )

« MYSLET NL,
Pokud druhy nezarecaguije tak, jak si
piredstavujes a sklouzne do svych stereotypu,
dej si pozor, abys do nich nesklouzlai ty.

Drz pole neutralnich emoci a myslenek a dej
tak prostor a ¢as druhému, aby o tom sam
mohl zapremyslet.

POZOR: Pokud sklouznete do stejnych
myslenkovych a emoc¢nich dramat, ztratite
chut a silu néco ménit a vse se vraci ke
stejnemu.
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3.  POSUN Z TEMNEHO UDOLI:
SEBEREFLEXE A KOMUNIKACE ( SAMA
SE SEBOU | S DRUHYM )

« MYSLET NE
Drz na uzd¢ své ego, kter¢ se ti do toho mozna
zacne plést tim, ze budes mit chut'sc urazet a
vztekat, kdyz k tomu bude mit i druhy
pripominky. POZOR na prosazovani si toho
sv¢ho nejlepsiho mozného reSeni.

« MYSLET ANO
Vracej se zpet k sob¢, k viastni sebereflexi
Jak druhému nejlépe ukazat, co. ..., ?

Jak mu nejlépe vysvetlit a ukazat, ze kdyz zméni

svuj pristup a chovani, prinese to vasemu
vztahu vice lasky, pohody a radosti?



4 FAZE V PROCESU ZMEN
MYSLENKOVA MAPA CESTOU TRANSFORMACE
+ PRACOVNI LISTY K WEBINARI SILY MYSLI
3. POSUN Z TEMNEHO UDOLI:
SEBEREFLEXE A KOMUNIKACE ( SAMA
SE SEBOU | S DRUHYM )

Jak mu ukazat tu pohodu, ktera mezi vami muze
bvt, kdyz tohle zvladnete ?

Co ti brani zacit se zménou, ukazat mu, jak
skvelé by to mohlo byt a jak moc te trapi, ze to
tak neni? Jaky strach mas? 7Z ¢echo?

Na co si dat pozor a jak tspesne projit touto fazi
si rekneme op¢ét na webinar.

Na webinari si rekneme i to, jak poznas, 7¢ jsi
spravn¢ vyhodnotila, k cemu t¢ zména vede.
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4. POLE NEKONECNYCH MOZNOSTI A
RESENi

« MYSLET ANO
Jakmile najdu to, co bych mohla zménit uvnitr
sebe, prijde obvykle i FeSeni a zptsob jak.
Uz vim jak?

« MYSLET ANO
Jak nejlépe oteviru problém, pokud jsme ho
jeste neotevreli, ¢i se pripravim na situaci, ktera
si zada zménu a transformuji to, kdyz uz ke me
prislo to, co mam zmenit?
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4.  POLE NEKONECNYCH MOZNOSTI A
RESENI
« MYSLET NE
M¢ zkuSenosti, domnénky a ocekavani
ZkuSenosti s druhymi a nase ncochota uvérit,

7¢ by se mohli zmenit, tedy nase domnénky,
uzavira pole nckonecnych moznosti.

Cim vice ty budes schopna ménit své vnitini
procesy a posouvat se, tim vice to “dovolis” u
druhého a pripustis tuto moznost, ze toho
muze byt schopen.

Prakticky priklad z oblasti partnerskych vztahu
si rekneme na webinari, véetné toho, co vam
pomuze (ne)myslet.
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Na webindri si posvitime na 3 vase sily, které
vam blokuji posun a predevsim vam berou
cnergii a silu a posilime 3 sily, které vam
pomohou projit obdobim zmen ¢i jinych
naroc¢nych situaci.

Dotkneme se take t¢ nejdestruktivngjsi sily, a to
strachu, ale protoze si prace se strachem zada
vice Casu, prostoru, mam pro vas nabidku,
kterou vam predstavim na webinari.

TESim se na vas na webinari
[.ucie Berkana



