\ lucie kirchner

Ceka Té nase prvni sezeni? Stahni si Gvodni informace, jak nejlépe vyuzit svij €as a Tvou

vloZenou investici. Tyto postupy jsem uz mnohokrat vyzkousela se svymi klienty.

\ Nepodcen pfipravu

Vezmi si pohodIné obleceni, pokud si chces béhem sezeni zapsat néjakou myslenku, pfiprav si tuzku
a papir. V pfipadé online setkani si také zkontroluj, zda mas dobry internetovy signal a na stil si dej
sklenici vody nebo jiny nealkoholicky napo;j.

\ Vytvor si prostor pro meditaci

Doprej si ¢as jen pro sebe. V bezpeéném prostredi Ti nastavim zrcadlo k Tvym zakofenénym
postojim a strachlm. V pripadé online konzultaci si mGzZes takové prostredi vytvofit sama. Zavfri si
dvere do pokoje, aby Té nerusil okolni hluk. Pokud Ti to situace jen trochu dovoli, bud béhem terapie
sama, aby Té nékdo dalsi nemohl odvadét od Tvych myslenek a nase terapie byla maximalné uGcinna.
Pokud to neni mozné, pouZij sluchatka s mikrofonem, které Ti od okolnich zvuk( pomohou.

\ Nech na sebe otazky pasobit

NezZ odpovis na jednotlivé otazky, na které se Té béhem sezeni budu ptat, nech na sebe otazky
nejdrive pusobit. Odpovidej vidy prvni véc, kterd Té napadne. V pripadé, Ze otazce nerozumis, fekni
mi to, a ja Ti pomohu. Vét, Zze pravé myslenky prijdou v pravy cas.

\ 7 naseho sezeni vznikne zapis
V pribéhu naseho sezeni k Tobé& mohou ptichazet odpovédi, které od sebe budes slyset
poprvé. Po kazdém sezeni ode mé dostanes zapis z naseho setkani, v¢. budoucich krokd. Pokud Ti to
vyhovuje, béhem sezeni mzes mit k dispozici papir a tuzku, a své myslenky si také zapisovat.

\ Vsimej si zmén, které nastanou

Pozoruj, jak se méni Tvé chovani a postoje. Citis se [épe nebo hife? Se vsemi Tvymi pocity

budeme béhem a na zac¢atku dalSich sezeni pracovat.

Mads dalsi otdzky ke koucinku se mnou? Napis mi lucie@luciekirchner.cz.



