Vyzva - 5 minut denné s journalingem

Tyden pro zdraveéjsi vnitini dialog

@ Tvoje myslenky maji silu.

A kdyz jim zacneS$ vénovat pozornost, zjistiS, Ze nékteré z nich nejsou tvoje pravda — ale
jen stary program.

Tahle vyzva ti pomUze zacit je védomé ménit.

¢ Cil:

Kazdy den si vyhradit 5 minut na kratké psani.
Nejde o slohovku, ale o to zastavit se a podivat se do své mysli védomé.

B Jaknato:

Ve stejnou dobu kazdy den (napf. vecer pred spanim) si napis odpovédi na téchto 5
otazek:

1. Jaka mysSlenka mé dnes nejvic omezila?

2. Jak bych ji mohl pfepsat, aby mi vic slouzila?

3. Comidnes Slo? Za co jsem vdécény?

4. Jak jsem na sebe mluvil béhem dne? V§imal jsem si toho?

5. Jak bych se chtél citit zitra?

@ Pis rukou. Klidné& jen par vét nebo bodt. Dilezité je byt pravdivy a konkrétni.

Priklad (neni nutné kopirovat, ale muze té inspirovat):

1. ,Zase jsem nic nedotahl.“

2. ,Dnesjsem udélal maximum, co jsem mohl. Zitra mam novou Sanci.“
3. ,Podafilo se mifict ne, kdyz jsem to potfeboval.”

4. ,Dnes jsem se nékolikrat shodil. Ale uz si toho za¢inam v§imat.”

5. ,Zitra chcijednat klidnéji a vic si véFit.”



© Reflexe na konci tydne:

e Jaky typ mySlenek se u mé opakuje nejcastéji?

e Co mé prekvapilo?

e Ktery prepis mi nejvic pomohl?

¢ Jak se zménil mUj pohled na sebe béhem tydne?

@ Journaling neni o dokonalosti.

Je to jednoduchy trénink mysli, ktery ti mGze zménit Zivot.

Kazda odpovéd, kterou si napises, té posouva bliz k vétSimu klidu, sile a sebedlvére.
Ale kli¢ je v pravidelnosti. Délej to kazdy den a vysledky na sebe nenechaji dlouho ¢ekat.



