TECHNIKA RADOSTI ©

Nasledujici techniku mizZete vyuZit v obdobi jarnich a podzimnich smutkd, ale také pri

rozchodech, ztraté nékoho blizkého, osobni krizi, pfechodu apod. Technika je zaloZena na aktivaci

prijemnych pocitl, uvédomeéni si kladnych stranek ve Vasem Zivoté a praci s nimi tak, aby se

negativni nastaveni Vasi mysli sniZilo na minimum a byl zahdjen samolécebny proces Vaseho téla.

Pti kladeni nize psanych otdzek sledujte, jaké pocity se u kazdé otazky projevuji ve Vasem téle,

kdyZ si na danou véc vzpomenete a vybavite si ji (napf. pocitujete-li pfijemné teplo, klid, tsmév

nebo lehkost apod.) a chvili si tyto pocity prozZijte, nez postoupite k dalsi otazce. Je to velmi

dalezité, nebot timto se tzv. , dobijite” a uzdravujete tak své télo i mysl, coz ma zasadni dopad na

Vasi psychickou pohodu a zdravi. Jdeme na to.

Popravdé si odpovézte na ndsledujici otdzky (pokud byste méli tendenci fici nevim, nepoddejte

se tomu, ale opravdu popremyslejte, vidy najdete alespon 1 véc, ktera se Vam povedla aj.):

1.

Co se mi v posledni dobé povedlo?

(jmenujte konkrétni situace a reknéte proc¢ z toho mate radost)

Co mé bavi?

(neni dulezité, co Vas bavilo pred 5 lety a dnes jiZ to nedélate, ale co by Vas bavilo praveé

ted a co byste opravdu nejradéji délali a co by Vas ucinilo stastnymi — odpovéd nic, zde

opét neni odpovédi. Jmenovana ¢innost by méla byt realné splnitelnd)

Na co se tésim?

(je jedno jestli dnes, zitra, za tyden nebo za rok, mély by to byt alesponi 3 véci)

Kdy jsem se naposledy citil/a dobie?

(zde je ucelem procitit ten pocit, kdy mi bylo fajn a popremyslet, jak podobného stavu

mohu dosdhnout i nyni)

Kdy jsem naposledy mél/a chut nékomu pomoci?

(zde si vybavte, jaky to byl pocit, kdyz jste nékomu pomohli, a komu byste radi svoji pomoc, byt
tfeba jen malou, v souéasné chvili nabidli — nikomu neberu jako spInénou odpovéd ©)

Co mé vidy rozesméje?

(popfemyslejte, co by Vas v soucasné chvili rozesmalo - rozveselilo, napf. néjaka oblibena
komedie a zrealizujte to)

Co mam rad/a?

(zamyslete se nad vécmi, které mate opravdu ve svém Zivoté radi a zacnéte se jimi obklopovat)

Uvédomte si, Ze je jen na Vas, zda budete i nadale setrvdvat ve stavu smutku nebo zvolite novy

pristup uvédoméni moznosti fizeni své mysli (tedy ja ovladdm své pocity, nikoli ony mé) a

zacnete znovu Zit.

Vérim, ze to dokazete. S laskou Vase Martina



