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UNITRNi TERAPEUT

JAKOU EMOCNi RANU CHCI HONIT?

Premyslejte nad tim, jaka
vzpominka se k Vam Cas od Casu
vrati a mize na Vas negativné

pusobit. Co nékdy ve své mysli 1
prezvykujete? U Ceho citite, Ze Vas SPANEK JAKU PR"]RITA #1
to porfad trochu emocné dohani?

Jaké téma mozZnd ve Vasi dusi jesté Ve vecernich hodinach
neni vyresené? nahradte stropni svétlo

svétlem uzemnénym. 3 az 4
hodiny pred usnutim nejezte a
p vV nepijte slazené napoje.

SN[]VA PAMET Provadéjte jednoduchou
meditaci. Malé kroky k velkym

Shopnost vybavovat si sny a pozitivnim zmenam.

(dream recollection) je klicova pro

rozvoj vnitrniho terapeuta. Osvojte

si ranni ritual jemneé snahy si sny

vybavit a zapsat si je do Vaseho

deniku. V tom Vam mze pomoci

denik Snilek.

EMOCNi NABO)

Vase pocity jsou tim nejlepSim prenasecem Vasich
snovych zamérl. Rozvijejte vdécnost - piSte akty
vdécnosti kazdy den. Rozvijejte lasku - dotek s
partnerem nebo dvé minuty objeti pfed usnutim.
Emoce lasky a vdécnosti zapojujte do Vasich
snovych vizualizaci.

NEJLEPSi CASY

NejlepSim ¢asem pro vizualizaci snovych zameéru (posilenych emoc¢nim
nabojem) je Cas tésné pred usnutim. Priblizit se témito vizualizacemi co
nejblize tzv. bodu usnuti. To ale mlze byt zpoc¢atku narocné - vyuzivejte proto
¢as rano po probuzeni (po zapsani snd) a vecer v posledni hodiné pred
usnutim.
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