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1) Myslenka

Jaka myslenka mi déla problém?

Jakd myslenka mi zaméstndvd pozornost?
Jakd myslenka by se hodila k tomu, co citim?
2) Prijeti

Co mohu ted'prijmout tak, jak to prave je?

- MoZnd to bude celd situace, moznad kousek

néceho ...

3) Zkoumdni

Je tato myslenka Zivotoddrnad?

Je uzitecnd nebo ne?

Je stoprocentné pravdivd a ovérend?
Je néc¢im zkreslend nebo zvelicend?
Opomiji tato myslenka néco?

4) Nova myslenka

Co jiného si mohu o situaci myslet?
Jak jinak se na situaci mohu divat?
Jak mazu pavodni myslenku zménit?
Co k ni mGzZu doplnit?

5) TvorFiva reakce

Jak tvorivé mohu na myslenky/situaci reagovat?
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