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* Jak nam v této situaci je?
(emocné, energeticky/télesné)

* Co nam soucasna situace vzala?
(pét a vice véci)

* Co nam soucasna situace dala?
(pét a vice véci)

+ Covam ted nejvice chybi? (klidné si
udélejte seznam podle priorit)

* Kdyby to ted vSechno skondéilo...
prvnich pét véci co byste s chuti
udélali?

* Vnimame ted néjaké hrozby?

(v osobnim Zivoté, v rodiné, ve
spolecnosti)

* Jak vas vnimani téchto hrozeb ovlivhuje?

Co jsou ted' mé zdroje a opory, ze

kterych cerpam?

* Jsou jeSté néjaké zdroje a opory, které
jsem nevyuzil?

* Které mé zdroje a opory bych rad vyuzil
a nemohu? Pro¢?

* Co pro sebe délame, aby ham bylo
lépe? (staci i malickosti)

* Co bychom pro sebe (svou vétsi
pohodu) jeSté mohli udélat? (télesné,
emocné, energeticky)

» Co ztoho pro sebe miZeme udélat
jeSté dnes? A co z toho chceme délat
pravidelné?

* Moje télo potrebuje aby....7

* Moje hlava potFebuje aby...?

* Moje emoce potrebuji aby...?

* Béhem dne se zastavujte a ptejte se sami sebe, jak vam
je, a zda byste ted pro sebe nemohli néco (i mallckeho)
udélat.

. _' Necekejte na péci o sebe aZ bude nejhur Pecu1te o sebe
hned.

* Budte spolu, hledejte to, co by Vs spolu bavilo.

* Budte sami - dohodnéte se na mistu ¢i €ase, kdy mizZete
byt nikym neruseni (staci par minut, ale pravidelnég).

* Vytvorte si ritudly - néco co chcete délat pravidelnég,
kaZdy den. -

* Vyhnéte se rutiné, zkuste prawdelne vymyslet a délat
néco, co je nové i jste dlouho nedélali.

* NezUstavejte v tom sami.

* Nebojte si Fict o pomoc, neni to ostuda, ale schopnost
znat své limity.




