Ja a moje migréna
Zména zacina pravé tady a ted.

Tento pracovni list je cely jen o Tobé.
Uz tim, Ze ho vypliujes, zacina$ ménit vztah ke svému télu, bolesti i sama k sobé.

Nic nemusi$ hodnotit, nic nemusis mit ,,spravné“. Jen si dovol byt k sobé upfimna. V
klidu. V bezpeci. Tak, jak pravée tedjsi.

Najdi si chvilku jen pro sebe. Vezmi si tuzku, nadechni se...
A dovol si zacéit psat.

1. Oblast, kterou chcesS zménit
(Co konkrétné ve spojeni s migrénami té nejvice trapi?)

Napf.:
Migrény, bolesti hlavy, tlak v hlavé, hormonalni migrény, bolesti spojené se stresem...

Moje odpovéd:

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

2. Pro¢ Ti to pravé ted' vadi?
(Co Ti migrény berou? Jak Té omezuji v kaZzdodennim Zivoté?)
Muzes psat napfiklad:

e Omezuji mé v praci

Nemohu byt plné pfitomna pro rodinu

Jsem Casto vyCerpana

Mam strach, kdy pfijde dalSi zachvat
e Mam pocit, Ze mi télo neveri

Moje odpovéd:

3. A) Jak to chces$ mit?
(Jaky je Tvdj idealni stav? Jak se chces citit?)
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Napf.:
e Chci byt vlehkosti
e Chci mit klidnou a jasnou hlavu
e Chciduvérovat svému télu
e Chci se citit svobodné

e Chcizit bez strachu z bolesti

Moje odpovéd:

3. B) Vysledna véta — novy vnitini program
Jedna véta:

e v pfitomném case

e Vvprvniosobé

e bezzaport

Napt.:
,Citim se ve své hlaveé klidné, bezpecné a svobodné.”

Moje véta:

4. Jaké vyhody Ti pfinese, kdyz se to splni?
(Co vSechno se ve Tvém Zivoté zlepsi? Co diky tomu ziskas?)
Napf.:

o V\eétSienergii

o Klid vtéle i mysli

o Radost ze Zivota

o LepSivztahy

e Vétsilehkost v kazdodennosti

Moje odpovéd:
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5. Jaké mohou mit splnéné zmény i ,negativni dopady“?
(Ceho se v hloubi moZnd bojis? Co bys mohla ztratit?)
Napt.:

e Lidé ode mé budou vice oCekavat

e Prestanu mit ,,divod“ zpomalit

e Pfijdu o péci a pozornost

e Budu si muset vice dlivérovat

Moje odpovéd:

6. Jaké benefity Ti pfinasi souc¢asna situace s migrénami?
(I bolest nékdy néco chrani... Zkus se na to podivat bez vycitek.)
Napf.:

e Mohu si konec¢né dovolit odpocinek

e Lidé se o meé staraji

¢ Nemusim feSit konflikty

e Nemusim byt pofad silna

e Nemusim byt vykonova

Moje odpovéd:

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

7. Jak poznas, ze se stav skutec¢né zménil?
(Podle ¢eho ve svém Zivoté poznas, Ze jsi dosahla zmény?)
Napf.:

e Probouzim se bez bolesti

¢ Nepotiebuji léky

e Mam lehkou hlavu
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e Jsemvicvradosti
e UZnemyslim na migrény

Moje odpovéd:

Zastaveni na zavér

Mozna jsi pfi vypliovani ucitila:

e odpor
e strach
e smutek
e Unavu

e nebo silné AHA momenty

To vSechno je v poradku.
Pravé tady Casto leZi prava pfi¢ina — ne v téle, ale v podvédomém napéti, emocich a
presvédcenich.

Pokud citis, ze:
e se migrény stale vraceji
e rozum chape, ale télo nereaguje
e nebo Ze v Tobé existuje hlubsi konflikt

pak je mozné na této urovni pracovat jemné, bezpecné a velmi ucinné
pomoci prace s podvédomim, emocemi a nervovym systémem.

Tvé télo neni Tvlj nepfitel.

Jen Ti néco dulezitého Fika.

S laskou, Maruska
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