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¢ PREMYSLEJ

Pojd se zamyslet, jaké myslenky T¢ blokuji a omezuji ve spojeni s tématem starnuti?
Moznd jsi presvédéend, Ze spolecné se starnutim, zacnes ztracet i svoji krdsu.
Mozn4 jsi slysela, Ze ¢im starsi budes, tim vice bude$ mit vrasky, budou Ti padat
zuby, budes Spatné vidét, nebudes tolik pohyblivd, zacnes byt pomald a nedilezita.
Mozné se s procesem starnuti bojis nemoci. Mozna se celkové bojis procesu starnuti
a mozna dokonce nechces byt stara.

Néco Ti reknu. J4 chci byt stard. A chei byt pysné na to, Ze jsem stara. Protoze stari
je poZehnani. Ve star budes moudra a budes obohacovat tento svét. Chci byt
jednoho dne stara ovSem krdsnd, pohybliva, zdrava, vitalni, stile dobre naladéna

a py$nd na to, ze jsem to dokazala. Ze jsem dokazala zestdrnout do vysokého véku.
ProtoZe zestarnout je uspéch. Népodari se to kazdému. Premyslela jsi takto nékdy

o stari? To, ¢eho se Zeny opravdu boji neni stari, ale presudky a presvédceni. Boji se
toho, co vSe ve stari ztrati a o co vSechno je star pripravi.

Pojd sepsat vSechny omezujici myslenky a presvédéeni, kterd T¢€ stahuji, myslenky,
které zptisobuji vrasky a koutky stazené smérem doldi. Moznd Ti nebude stacit tento
papir nevadi, vezmi si dalsi a dal$i a dalsi. Je to dilezité.
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®¢ 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 pri tieti pozici a afirmaci prirozeného liftingu?

1. Chyt'si vlasy a nachystej se na lehky tah sprdvnym smeérem.

2. Vyslov svoji afirmact, spoj se s jeji energii, proZij si ji.

3. Stdle si tuto energii afirmace drz v sobé, zhluboka se nadechni nosem, vytvor* lehky tah
dle instrukct ve videu, zadrz dech a vnimej, jak se uvolnuje pokozka na hlavé. Vnimej, jak
Tvoje lebka, Tvilj mozek a Tvé myslenky maji novy prostor a nejsou stahovdny a stlacovany
zastaralymi presvedcenimi, vzorci a ndzory jinych lidi. Vyuzij tohoto prostoru a vpust do néj
novou afirmaci. Zaroven se zadrzenym dechem vnimej, jak energie vyslovené afirmace
koluje ve Tvé hlavé a dostava se do Tvé tuare, ktera se spolecné s novymi myslenkami
odlehcené zvedd. Vnimej, jak energie afirmace se vic a vic vpiji do kazdé buriky Tvého téla.
4. Uvolni tah a vydechni vSechny pochybnosti, vsechna stara presvédcent, vse co zpiisobuje
neprijené myslenky a pocity s tématem stari.

5. Cely proces opakuj s tahem vlasii do vsech smért, které ses naucila na videu.

6. Nakonec st lehni nebo se opi o zed, ziistan klidna a nehybnd. Zachyt védomé v sobé
vsechny viemy, které po ptisobent na Tvoji vlasové pokozce citis. Uvédomuj st pocity

v hlavé, obliceji a kdekoliv na téle. Vnimej energii, kterou Ti afirmace vytvorila.
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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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