Sila Krize

V cem je krize pozitivni? Ptinasi prozitek, ktery lze chépat jako civilizacni vyzvu ve smyslu
prilezitosti k sebereflexi. Uvazujme, na jakych zékladech stoji nas zivot, ktery revidujeme se
zietelem k pifinosu novych zmén. Silnym tématem je znemoznéni pohybu a piipoutani
k jednomu mistu. Zapomnéli jsme délat jednoduché véci. Pracujme proto se sebou sama pomoci
sebediscipliny, 1 kdyz budoucnost je nejistd. Rezonuji v nds nové pocity, které vyvolavaji touhu
po emocni svobod€. Jak Ize restartovat viastni Zivot? Existencialni a racionalni strach nelze
slucovat. Lze dorucit zapojit vnimani vSech bodi zlomu, kdy pracuje motivacni turbulence.
Racionalni strach I1ze eliminovat pfepnutim na pozitiva a odfiltrovanim negativ. Intuitivni strach
vznikd, kdyz neni jasnd zména a kdyz nelze oddélit osobni mikrosvét od vnéjsiho svéta.
Dochazi k rozpadu mezilidskych vztahti a dlouhodob¢ piisobi kontinudlni stres se strachem o
vlastni ego. Situace neni pod kontrolou, protoze nezname ¢asovy vyvoj a chybi nam casové
kotvy. Potfebujeme se naucdit pracovat se subjektivnimi svéty, udrzovat kontakt se sebou sama
a vnimat emoce pomoci osobnich a moralnich autorit jako vzordi. Pfehodnotit spoustéce
nejistoty 1ze s ohledem na zmény. Okna a dvete se nebojme otevfit a ziskdvat novou rovnovahu.
Rad a systém lze udrzovat pomoci klidu, ktery se nachazi pod ndnosem rusivych myslenek.

Kdo jsem? Co chci? Jak se mohu dostat k sobé sama?

Co se se mnou délo v minulosti?

Co by se stalo, kdybych se zastavil/a?

Co je pod nanosem mych rusivych myslenek?

Ceho se v zivoté nejvice bojim? Jaka je moje nejhorsi cernd mira?

Je to neuspéch, samota nebo selhani? Co nejhorsiho se mi miize jesté stat?

Neutralizovat 1ze strach propojenim s prozitkem z minulosti. Emo¢ni svobodu tak ziskame
praci se souvislostmi a posilovanim odolnosti vlastniho subjektivniho svéta. Ke krizové situaci
piistoupime spojenim se sebou sama skrze vlastni hodnotovy Zebiicek. Inspirujme se proto
odplavenim a transformovanim negativnich emoci. V ramci sebepoznani naslouchejme
vnitinimu dialogu se sebou sama. Presun energie z téla docilime relaxacnimi a medita¢nimi
technikami. Jak dostat vnitini strach ze sebe? MuzZe jit o strach z budoucnosti, kdyz citime
existencidlni vakuum. Co potrebujeme udelat?

1) Uvédomit si, ze néco ztratime, ale i néco ziskame

2) Piijmout situaci takovou, jaka je

3) Zménit image ve smyslu vnitini discipliny

4) Racionalné¢ infiltrovat negativni informace

5) Inspirovat se ditvéryhodnymi vzory

6) Zachovat denni reZim se smysluplnou praci

7) Spocinout se sebou sama otevienim svého ,,black boxu*
8) Upeviniovat dusevni hygienu se zavedenymi ritualy

9) Zachovat sebetictu s rovnovahou v nové realité



