KRALOVNA VNITRNIHO KLIDU X/

PRACOVNI LIsTY

V dnesni lekci se povenujeme
mysSlenkam. Prevezmeme nad nimi
kontrolu, aby pracovaly v nas
prospech a hlavne klid. Nastavime si
i hranice vuci vSem vnéjsim vlivum,
které nas z klidu dostavaji a budeme
si hyckat nas mirumilovny prostor. V
tom se také pomoci nasich
presvedceni poradne zakotvime.



MOJE MYSLENKY \/

O Lighee

BEHEM DNE ALICE

STRESUJICI MYSLENKA MYSLENKA,
PRI KTERE JE MI DOBRE

NEJSEM SVOJE MYSLENKA!

Do levého sloupce vypis vSechny svoje negativni myslenky. Na
druhou stranu napis jejich pozitivni opak, ktery v tobé vyvolava
pocit klidu a pohody.

TY S| POUZE SVOJE MYSLENKY VYBIRAS A ROZVIJiS POUZE TY PRIJEMNE



v

/} Ligke
ALICE

ZDROJE ZNEKLIDNUJICICH
MYSLENEK

POCIT:

POCIT:

POCIT:

POCIT:

Kde vznikaji zarodky tvych myslenek? Od koho jsi je prevzala? Z
jakych zdrojd? Nad to napis ¢islo 0 - 10, jaky pocit v tobé vyvolavaji.
(0 je nejhorsi pocit a 10 nejlepsSi). Pr. Od mamy, ktera meé stresuje.
Pocit: 3./ Z |G postu o novych opatrenich. Pocit: 2.



JAK SE MOHU VYMEZIT VUCI %/

1

ZNEKLIDNUJICIM VLIVUM? JAKE SI 7 Lt
MOHU NASTAVIT HRANICE?

Do levého sloupce vypiS zdroje tvych mysSlenek s pocitem 0 - 6,
do pravého pak vymysli, jaké si va€i nim nastavis hranice. Napr.
Mama, ktera mé s nécim strasi. / S laskou ji oznamim, Ze mi jeji obavy
nedélaji dobre a rada bych se bavila o nécem jiném. Pri nerespektovani
diskuzi opoustim. TV zpravy/ TV si poustim jen kdyz je tam optimisticky a
vesely porad.



y 4
DENIK

ALICE

Kazdeé rano rano se vypis ze vSeho, co se ti honi hlavou - vycisti se
od negativnich myslenek, pak za né podékuj. Vse ukonci vétou:
"Dovoluji si pustit vse, co me zneklidnuje." Pak zacni psat, na co se
ten den tésis, jak si udélas radost a jak se ten den podari. Procit to
a podeékuj za to.



VDECNOST

ALICE

Podekuj za vse, co uz ted mas.
Projev vdecnost. Procit ji.



POSVATNE AFIRMACE

ALICE

Kazdy den prozivam svuij klid.
Mé okoli mi doprava muj klid.
Jsem zdrojem klidu pro sebe i pro ostatni.

Muj vnitfni klid se mnou setrvava.

Vse stiham na pohodu.

Jsem strazkyni svého klidu a radosti.

S lehkosti si nastavuji hranice vuci vSemu, co mi
nedela dobre.

S laskou k sobeé si na sebe delam pravidelne cas.

S laskou k sobeé si na sebe delam pravidelne cas.

Inspiruj se témito afirmacemi a prijmi je do
sveho zivota.



POSVATNE AFIRMACE

7

ALICE

Vymysli si své posvatne afirmace, které budes
mit stale na ocich.



