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PRIROZENY LIFTING
den PRYNT
¢ PREMYSLEJ
Pojd se zamyslet, v jakych oblastech Tvého Zivota se Ti nedaif a chtéla bys je
pozvednout a vylepsit?

Mohou to byt jakékoliv oblasti tykajici se Tvého téla, Tvé tvare, Tvého domova,
Tvych financi, ale také vSeho, co se tyka Tvého vnitiniho emocniho svéta, Tvych
pociti, Tvého prozivani, Tvych mentalnich navykd, atd.

Pojd popremyslet a napis vSe, co T€ napadne. I kdyby Ti to tieba pripadalo smés$né.
I kdyby ses stydéla sama pred sebou. I kdyby cokoli .... Nenech svoji mysl, aby
zastavila Tvé myslenky. Napis vse. Je to dilezité. (vztahy, prdce, finance, nadvdha, cizt
Jazyk, strava, kourent, neustaly strach/stres/nervozita/hnév, atd.)
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PRIROZENY LIFTING
den PRVNT

®¢ URCI PRIORITU
Ktera z véci, co jsi vyjmenovala, je pro Tebe priorita ¢islo 1?

®¢ VYTVOR SI AFIRMACI NA MIRU
Jak bude znit Tvoje pozitivni afirmace? (Nejsi si jistd? Precti si ndvod na ttet{ strané.)

Jak postupovat pii prunf pozici a pruni afirmaci piirozeného
liftingu?

1. PrilozZ st dlané na misto ve tvdri dle instrukct ve videu. Sprdavné misto priloZenti je
klicové.

2. Vyslov svoji afirmact, spoj se s jeji energii, prozij siji.

3. Stdle st tuto energii afirmace drz v sobé, zhluboka se nadechni nosem, zadrz dech

a vnimej, jak Tvé licni kosti se diky jemnému pritlaku zvedaji a zarovern se zadrzenym
dechem vnimej, jak energie vyslovené afirmace koluje ve Tvém téle a vic a vic se spojuje
s kazdou burikou Tvého téla.

4. Uvolni pritlak a vydechni vSechny pochybnosti, vSechna stara presvédcent, vse,

co zplisobuje nesebevédomé myslenky a pocity.

5. Opakuj celij proces jeste trikrdt.

6. Poté si zavri o¢i a zachyt' v sobé vSechny viemy, které v tele mds. Fyzické viemy

ve tvdri, v hlavé, na krku, v pazich, pocitové vjemy a energii ... prosté vSechno.
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JAK VYTVARET AFIRMACE?

1. Vétu zacinej slovy: Ja jsem/Ja mam/Citim/Vnimdam/Moje télo je/Moje tvdr je ...
2. Vzdy formuluj vétu v pritomném Case, jakoby se to, co chces, jiz délo.

3. Najdi slova, kterym veéris. Musis vérit tomu, co rikas.

4. Prozivej v pocitech to, co vyslovujes. Prozitkem podporis intenzitu energie slov.

5. Zapoj telo, otevrt hrudnik a srdce, nadechuj se, poslouchej sva slova, usmivej se.
6. Opakuj si svoji afirmaci nékolikrat za den.

7. Napis si na papirky afirmaci a umisti si ji na riiznjch mistech.

Pitklad1:
NESEBEDUVERA: Nevértm si, nejsem dost dobra, nestojim za nic.

Afirmace, kterd pravdépodobné nezafunguje, protoze je jen velmi slozité uverit naprostému

opaku:

Jsem skvéla a uzasnd, jsem nejlepsi. Mam vysokou hodnotu.

JEDNIM Z KLICU TVORENI AFIRMACI JE ,POSTUPNE ZLEPSOVANI*.

Afirmace, ktera bude fungovat, protoZze postupné zlepsovant je uvéritelné. Dokdzeme uverit
tomu, Ze néco pomalu poctivé roste. I seminko, nez z néj vyroste kvétina, ment svoji podobu
a roste centimetr po centimetru. Tento princip postupného riistu nds mozek znd, dokdaze si jej
predstavit a uvadet do realz'z‘y

VYV _Vevy

KaZdym dnem jsem lepst a iispésnéjsi. KaZdym dnem moje hodnota stoupd.

Priklad 2:
NESPOKOJENOST SE VZHLEDEM:: Jsem napr. tlustd, nejsem péknd, nekdy se na sebe
nechci ani podivat, nemohu se libit Zadnému muzi.

Afirmace, kterd pravdépodobné nezafuguje:
Jsem krasna, muzi na mé mohou nechat o¢i, [ibim se sama sobé.

Afirmace, ktera bude fungovat, protoze je uveritelna:
Krasa, kterou citim ve své dusi prostupuje kazdym dnem vice a vice na povrch. Lidé/muzi
zacinaji vnimat moji krdsu. Jsem oteviend laskavym pohlediim.
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