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Podstata ak¢éniho
kroku

e Védomosti nestadi. Skute¢nd zména prichdzi az skrz
akci v realité.

e Pozor na ,past aha momentl® — sbirdni informaci,
které vytvdri pocit posunu a "prdce” bez rediné zmeny.
e Kazdy krok vpred, i ten nejmensi, ma hodnotu.

Akce ukotvuje zménu v realite.

Navrat kR zaméru

e Zastav se a pripomen si:
o Jaky je tvlj zdmeér, tvlj sen?
o Jak by vypadal tvij zivot bez pocitu ,jeste nejsem

pfipraveny/d“, “nejsem dost dobry/d”?
o Kjakému zdvazku ses na zacdtku kurzu
rozhodl/a?

Napis si jednou vétou svij aktudini zameér:

........................................................................................................
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Vyvber si akéni krok

e Vyber si konkrétni krok, ktery:
o té redlné posune,
o je lehce mimo tvoji komfortni zénu,
o ale neni na silu v odporu.
e Napriklad: sdilet svou prdci verejné, vzit prilezitost,
oslovit klienta nebo firmu, zacit tvorit (psat, malovat,
zpivat)

Akcni krok, ktery udélam do 7 dnu:

........................................................................................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jak si to muzu usnadnit

e Zeptej se sdm/sama sebe:
o Jak si to mUzu udélat jednodussi?
o Jak si zachovat komfort a zdroven se
neumensovat?

e Moznosti podpory: sdilet nejdriv s blizkymi, jasné
komunikovat, pro koho je obsah, domluvit si deadline s
nekym dalsim, udélat si z toho hru a ,roli* (napf.
sebevedomd verze sebe sama)

Moje konkrétni podpora:
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Denik aspéchu —
dukazy pro nasi mysl

e Mozek je selektivni a predklddd mi dlikazy toho, na co
mdm zameérenou pozornost.
e Zacni si budovat vlastni ,databdzi reality*:
o zaznamendvej své kroky
o eviduj malé i velké posuny
e Témito dukazy ucim svdj mozek vnimat, ze ,tohle taky
zvldddm®, ze i tohle jsem ja.

Zaznam akcniho kroku:

e Co jsem udélal/a:
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\Novy standard

e Tim, ze jdes vedomé do akce, pozndvds své strachy a
presvedceni a requlujes nervovy systém, si postupneé si
zvykds na:

o sdileni sebe

© nové vyzvy
o nezndmeée situace

To, co je dnes neprijemné, se muze stat béznou
a bezpecnou soucdsti tvého zivota.

Kontemplacni otazky

e Jaky konkrétni krok dlouhodobé odkladdm,
prestoze vim, ze meé posune?

e Co by se zmenilo, kdybych prestal/a cekat na
pocit ,jsem pripraveny/d“?

e Jaké dukazy uz dnes mdm, ze dokdzu jit i kdyz
mam strach?
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