21denni program

Citite se ztraceni v zivoteé?

Je cas to zmeénit!




Kazdych 21 dni se obnovuji vSechny bunky ve fyzickém téle. 21denni proces
prace na sob¢ prinasi vzdy vysledky.

Vytisknéte si materialy a kazdy den si zapisujte své poznatky.
VDECNOST

Délejte si seznam toho, za co jste vdécni — kazdy den, po dobu 21 dnu.
Pomuize Vam to otevrit srdce i o¢i a naucite se vnimat dobro kolem Vas.
Nauci Vas to ale i lépe prijimat véci a skutecnosti, které se nedéji tak, jak
byste zrovna v ten moment chtéli.

OBJEVUJTE KRASU

Podivejte se na krasu vSude kolem Vas. VSude kolem Vas se da objevit
néco, co pohladi VaSe srdce. Musite se tomu jen umeét otevrit. Udélejte si
opét kazdy den kratkou poznamku, co tento den pohladilo Vase srdce,
nebo co krasného jste videéli.

KONEJTE DOBRO

Udélejte si seznam, ¢im jste nékoho kolem Vas udélali Stastnym. Muize se
jednat i o néjakou dobrou véc. Nemusi to byt nic velkého, co Vam zabere

spoustu ¢asu, muzete napfiklad jen nécim potésit osamélou zenu na

zastavce, sebrat odpad na ulici nebo i jen nékomu vykouzlit ismév na

tvari. Budte kreativni :)
ZNATE SVE SILNE STRANKY?
OTAZKA PRO KAZDY DEN
UVEDOMOVANI SI SVYCH MYSLENEK A PRACE S NIMI

VYDEJTE SE NA PROCHAZKU




JSEM VDECNY/A ZA ...
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CO PRO ME DNES BYLO TIM NEJKRASNEJSIM,
CEHO JSEM DOSAHL/A?
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DNES JSEM UDELAL/A ...
PRO NEKOHO NEBO PRO NASI PLANETU...
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NAPISTE VSECHNY VASE SILNE STRANKY

Mnohokrat si neuvédomujeme, co vSe se skryva v nasem nitru, dokud se
nad tim nezamyslime. Zamyslete se nad svymi silnymi strankami a vSechny si
je vypiste. Cviceni vénujte dostatek casu. Zkuste zaplnit celou tabulku.
Treba i postupné.




OTAZKY A ODPOVEDI

Nechavam ostatni, aby se ke mné
chovali spravné? Zamyslete se
nad opovéedi a napisSte také, co
byste méli délat pro to, aby se

situace zménila tak, jak si prejete.

Jaka je pro Vas ta nejhorsi
situace, kterou pravé resite? Pro¢
se Vam tato situace dé&je? Co si
myslite, Ze se z ni mate naucit?

Co Vas nyni nejvice zatézuje a
bere energii? Co by vam pomohlo,
abyste ziskali vice energie z této
situace vystoupit? Co byste mohli
délat pro to, abyste situaci mohli
zaCit ménit prave ted?

Co jste kdy chteli vyzkouset a
nikdy jste na to nemeéli dost
odvahy?

Blokuje nékdo z Vasich pratel
nebo blizkych Vasi energii? Proc
se to d¢je? Co si myslite, ze byste

pro to mohli délat?
Nezapominejte, Zze se nikdy
nikomu nemusite obhajovat ze
svych ¢inl1 a rozhodnuti.

o)

V jaké oblasti svého zivota
pocitujete hojnost?

\]

Co byste délali, kdybyste védéli,
ze Vam projde vSechno a
nemuseli jste fesit zadna

omezeni?

Co délate tady na Zemi? Jaky je
smysl Vaseho Zivota a Vase
zivotni poslani?

Napadlo vas nékdy, ze existuje
néco vyssiho, nez je Vam
prezentovano spolecnosti? Co a
proc? V jakeé situaci Vas to
napadlo?




10

Dokazete si pripustit myslenku,
Zze neni nic, co musite délat? Jak
by vypadal vas zivot, kdybyste
nemuseli délat nic, co Vam nékdo
fekne, ale tvorili byste si ho sami?

11

Podivejte se zpétné na dnesni den
a prehrajte si pred o¢ima to, co
jste délali. Jakou to meélo
souvislost s Vasim zivotnim
poslani? Pokud zadnou - co byste
chteli deélat misto toho, co jste
délali pravé dnes?

12

Jak na vas pusobi koncept, ze je
néco dobfe a néco Spatné? Co je
pro vas dobré a Spatné? A jak by
se na vas nazor divalo vase
nejblizsi okoli? Zamyslete se.

13

Zamyslete se nad otazkou:
sJak se podle mych nazoru
dotykam zivotl jinych osob?“
Budte k sob& naprosto uptrimni.

14

Co pro Vas znamena: ,jit
s proudem“? Konate tak? Jak ve
svém zivoté prijimate situace?
Citite se dobre, kdyz k situacim
pristupuyjete tak, jak k nim
pristupujete? Chtéli byste na
svém pristupu néco zmeénit a
proc? Pro¢ Vam tato zména
pripada dulezita? Co by Vam
mohla pfinést?

15

Je ve Vasem zivoté nékdo, ke
komu nejste upfimni? NapiSte si
VasSe upfimné pocity k dané
osobé. Svobodné se vyjadrete.
Myslite, ze toho doty¢ného
ochranite, kdyz mu néco
zatajujete? Proc?

16

Jak na Vas puisobi koncept, ze
vlastné NIC neexistuje, Ze je
vSechno iluze? Ze neexistuje ani
narozeni, ani smrt a cely zivot je
pouhou hrou a zkouskou,
abychom nalezli to, kdo
doopravdy jsme?




17

Vérite na osud, Ze jsou véci
vytesané do kamene? Nebo
dokazete prijmout skutecnost, ze
pouze vy jste tvarci svého zivota?
Jak na Vas tato myslenka
pusobi?

18

Co pro Vas znamena naprosta
spokojenost? Co byste mohli
udélat proto, abyste byli
doopravdy spokojeni?

19

NapisSte vSe, co vam prinasi
radost a vSechny aktivity, které
delate, kdy Vas doopravdy hreje u
srdce...

20

Co je VasSim nejvétsim snem? Po
cem doopravdy touzite? Co vam
brani ke splnéni tohoto snu?

21

Dnes pouze prijméte skutecnost,
ze vse se déje TADY A TED a i Vy
jste ztélesnénim Boha. Nikdy tu
nejste sami! Milujte zivot takovy,
jaky je. VSe po cem touzite se
zacne objevovat tak, jak si ani
nedokazete predstavit!
Souhlasite?




UVEDOMOVANTI SI SVYCH MYSLENEK

Zapamatujte si, ze pokazdé, kdyz Vas napadne
jakakoliv negativni/destruktivni myslenka —
uvédomte si ji, vratte se k ni.

Kdyz Vam bude néco nasSeptavat, Zze nejste dost
dobri, ze si nezaslouzite hodného partnera, kdo by
Vas mohl milovat, ze Vase védomosti a znalosti
nestaci na to, abyste ziskali lepSi praci, nebo ze jste
porad nemocni a bez energie....

Vratte se k této mySlence a preformulujte ji na tu
pozitivni!

Provozujte tohle kdykoliv béhem dne, kdy Vas néco
takového napadne.

Stane se to postupné Vasim zvykem.
Negativni mySlenku vyzente se slovy:

»,Jdi pryc, to neni pravda, tohle slySet nepotrebuji“
a preformulujte ji na jakoukoliv pozitivni.

MYSLENKY TVORI BUDOUCOST

a je velice dulezité s nimi umeét pracovat.




VYDEJTE SE NA PROCHAZKU

Udélejte si béhem téchto 21dni ¢as na prochazku a vydejte se
na néjaké prijemné misto. Sledujte po cesté pouze své okoli,
nevénujte se niCemu jinému nez pouhému prochazeni se.
Vnimejte vSe, co se kolem Vas déje a co kolem sebe vidite.

Udélejte si po prochazce cas a napiste:

Co jste na prochazce vidéli?

Co vas zaujalo v okoli?

Délo se néco, co jste nikdy dfive nevnimali?

Jak jste se citili, kdyz jste si udeélali cas pouze
pro sebe?

Napadlo Vas néco béhem prochazky, co byste
mohli délat ve svém zivoté, co by Vam prinaselo
radost?




CAS, KTERY VENUJEME SOBE, VENUJEME I OSTATNIM,
PROTOZE KDYZ DOKAZEME CHAPAT SAMI SEBE,
DOKAZEME CHAPAT I OSTATNIi. A TO JE PODSTATOU.

PO 21 DNECH...

TENTO LIST POUZIJTE AZ PO ABSOLVOVANI 21 DENNiHO PROGRAMU
Proctéte si zpétné vSechny své zapisky a odpovézte na otazky:

JAK SE CITITE?

CO SE VE YASEM ZIVOTE ZMENILO? Poplé'gE sv@ POCITY
DOSTATECNE, ABYSTE BYLI SCHOPNI SI VSE UVEDOMIT.




