TREAT DAY - PREPIS SVOJI MYSL

B

KUD

web:ruzenanekudova.cz
ahoj@ruzenanekudova.cz
fcb:facebook.com/probudsveja
fcb skupina:Meditace jako Zivotni styl
osobni:facebook.com/ruzena.nekudova
instagram:@probudsveja

1. Kdo jsem? Proc jsem tady? Jaky problém fesim?

2. Cosiztohoto Treat Day chci odnést, co mé nejvic zajima?



3. Jajsem tvdrce a ja ovladam svoji mysl, afirmace pro mysl:

Jsem vic nez moje mysl.

Se svymi mySlenkami se nemusim ztotoznit.

Nemusim se svymi mysSlenkami nechat ovladat.

Svoji mysli nemusim véfit.

Svoji mysl nemusim poslouchat.

Na negativni myslenky nemusim reagovat.

Moje negativni myslenky nemaji Zadnou moc, kdyZ na né nereaguiji.
Negativni mysSlenky pfijdou a zase odejdou.

Negativni mySlenky jsou pouze doc¢asné.

Mam ¢im dal tim méné negativnich myslenek.

Moje mysSlenky jsou skuteEnymi silami.

Moje mysSlenky tvofi maj zivot.

Moje mySlenky spojené s emoci se stavaji magnetem a pfitahuji podobné myslenky.
Mam moc své mySlenky kontrolovat.

Mam moc si své mySlenky vybirat.

Mam ¢im dal vice prospésnych, pozitivnich myslenek.

Moje mysl je Cerstva a svézi.

Moje mysl je oteviena novému poznani a novym myslenkam.

Mam moc nad svou mysli a dokazu ji ovladat.

4. Vizualiza¢ni cviceni ¢.1:

KROK 1. Predstavte si, Zze sedite v kingé, svétla ztmavnou a zacne film. Je to film o vas, kde
dokazete perfekiné délat cokoliv, co chcete udélat 1épe. Napfiklad chcete se naudit l1épe
angli¢tinu a ve filmu vidite, jak plynule mluvite s cizinci bez zadrhnuti. V8imnéte si vSech
detailt, jak to jen puljde, v€etné vaSeho oble€eni, vyrazu na tvafi, malych pohybl téla,
zivotniho prostiedi a dalSich lidi, ktefi by mohli byt kolem. PFidejte zvuky, které chcete
slySet- dopravni zvuky, hudba, ostatni lidé, ktefi mluvi atd. A na konec vytvofte ve svém téle
jakékoliv pocity, které si myslite, Ze byste s touto situaci zaZivali, kdyZz vidite vasi idealni
situaci, zlepsSeni.

KROK 2. Stoupnéte z kfesla, jdéte k obrazovce, oteviete dvefe v obrazovce a vstupte do
filmu. Nyni prozijte celou véc znovu zevnitf sebe a divejte se jakoby pres vase oci. Toto se
nazyva ztélesnény obraz a je u€innéjSi nez vzdaleny obraz. Prohloubi dopad tohoto zaZitku,
vasi vizualizace. Opét vidite vSechno v zivych detailech, slySite zvuky, které byste slySeli a
citite pocity, které byste citili.

KROK 3. Vydejte se ven z obrazovky, ktera stale zobrazuje dokonaly vykon vaseho snimku
— vas film. Vratte se k mistu v kiné, natahnéte ruku k obrazovce, chytte ji dolt a najednou se
zmeéni do velikosti popcornu. Pak pfilozte tuto miniaturni obrazovku k vasi puse, rozzvykejte



ji a spolknéte ji. Pfedstavte si, Ze kazdy maly kousek obsahuje uplny obraz o tom, jak dobfe
se vam vede. Predstavte si, Zze vSechny tyto malé obrazovky cestuji dolt do vaseho zaludku
a vstupuji pfes krev do kazdé buriky vadeho téla. Pak si pfedstavte, Ze kazda burfka vaseho
téla je osvétlena filmem, kde dokazete dokonale délat cokoliv.

Po dokonceni tohoto procesu, ktery muze trvat klidné i méné nez pét minut — mlzete otevfit
oCi a jit si po svém. Pokud provedete tuto vizualizaci kazdy den, budete ohromeni, kolik
ZlepSeni se promitne ve vaSem Zivoté.

5. Vizualizacni cvieni ¢.2:
Predstavte si, jak chcete aby vypadal vas vysnény Zivot.

Jaky mate diim? Jste tam sami nebo s partnerem, mate déti, psa? Jakou mate praci, kolik
vydélavate? Jaké mate zajmy, pratele? Co nejvic detail...

6. Vizualizacni cviceni ¢.3

Pfesnit svoje opakované situace vizualizaci

KdyZz mate né&jaké sny, vize tfeba tésné pfed usnutim nebo tésné po probuzeni a pamatujete
si je, jste tzv. v hluboké hladiné alfa... je mozné tyto vase sny, vize pfesnit, pfevizualizovat.
Co se stane kdyz si tuto vizualizaci pfesnim?

Tuto techniku muzete pouzivat i kdykoliv béhem dne, pfi negativnich myslenkach.

Vali se na mé lavina, nebo velka voda.....

Délam zkousku.....

Prohravam dulezity zapas nebo tfeba pohovor nejde podle predstav......



Odnékud padam.....

Hadam se s nékym......

Jsem neuspésny/a.....

Jsem na dné...

7. Finan¢ni presvédceni:
Co ti fikali rodi¢e, prarodi¢e o penézich?

Nebo kolik vydélavali penéz a co mluvili o bohatych lidech? Jak penize Seffili nebo co Fikali o
drahych vécech, mohli jste si je dovolit?Jaké mas vztahy k penézim?

Moje stara presvédceni jsou:



Moje nova otoCena presveédceni jsou:

8. Vizualiza¢ni cviceni pro finan¢ni hojnost:

Dovolte si ve vasi mysli pfedstavit, jak jste zcela financné zabezpeceni. MySlenky na
finan¢ni dostatek zkuste procitit jako velmi pfijemny a trvaly pocit. Pokud vam pfijde na mysl,
Ze je to pfetvarka, nevadi, zkuste, co dokazete a Cemu je lehké uvéfit, i to je dostacujici.
Vidite, jak jsou va$e slozenky jiz davno s pfedstihem zaplacené, vase dluhy (pokud mate)
jsou v8echny splacené. Dovolte si citit tento pocit, mate dostatek financi a plno uspor na
vasem ucté. Jste financné zabezpedi v tuto chvili, i v budoucnosti. Citite hrejivé teplo
vdécnosti za tyto pocity a toto védomi. Zdroj veskeré finanéni i jiné hojnosti je ve vas.

Finan&ni hojnost je neomezena pro vSechny, jste neomezena Stastna a radostna bytost.
Jakmile zaCnete citit pocity dostatku pro vas a stale pfitékajici financni hojnost, ve vasem
zivoté se tento prozitek bude automaticky odrazet. | ve svém zivoté pak mulzete tyto pocity
prozivat. Pokud dokaZete procitit pocity hojnosti jesté pfed tim, nez budete mit hmotné
dikazy, velmi brzy tyto diikazy pfijdou a budou pfichazet stale.

9. Co zasadniho si z Treat Day odnasim?



