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POZITIVHI Hd$THAVEN(!
1) Pfetoceni vét na plusové

Zkuste si uvedené vety zmeénit tak, aby vytvarely pozitivni nastaveni.

Nesprdvné postavené véty:
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Zustan pod stromem. Ddvej pozor, aZ polezes na strom, drZ se

pevne.

Davej pozor na koleno.

Nyni je voda studend, vykoupeme se priste.
Bud've vodé jenom krdtce.

Bud'v klidu. Uklidni se.

Prestan kricet.

Ddvej pozor u té vody.

Oblec se, at jsi chranény pred chladem.
Prestan se houpat na té Zidli.

Davej pozor u té jamy.

Na posedu se pevné drZ a ddvej pozor.
Vzpomeri si na klice.

Hubnu snadno v jakémkoliv véku.
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2) Vezméte si ti'i papiry. TuZkou si kaZzdy, podéiné, rozdélte na dva sloupce

Partnerstvi v . ‘v L
Najdéte si 3 oblasti Zivota, které vas v tuto
chvili nejvic trapi nebo kde nejste 100%
spokojeni.
Do pravého
sloupce si
napiste, ke
Do levého kazdé oblasti,
sloupce 10 pozitivnich napriklad:
doplrite, co vét, co )
prozivate nyni. nejkonkrétngji a % partnerstvi
ve spravném * zdravi
tvaru. Zameérte #* penize
se na to, co
chcete v dané
oblasti prozivat.
Kazdy papir si nazvéte prisluSnym tématem.
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V tuto chvili mate na kazdém papiru 10 vét pozitivnich a 10 vét takovych, které prozivate nyni a chcete zmeénu.

Vezméte nlzky a odstfihnéte levou pUlku. Roztrhejte ji na malé kousi¢ky a vyhodte nebo papir spalte.

Timto se symbolicky zbavujete starych procest a soustfedujete se na noveé vytvorené.

Zbylou cast papiru si pékné pokreslete, zvyraznéte nebo pomalujte. Vytvorte si kolem textu, vam prijemné,
symboly.

Poté véty vylepte na lednicku, na toaletu nebo nékam, kde budou na ocich. Opakujte si je, nejlépe, kazdy den.
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3) Na _nové tfi papiry si nakreslete nebo namalujte obrazky idediniho stavu v danych oblastech. Pokud jste resili

napriklad rodinu, namalujte, jak by dle vas méla vypadat v nejkrasnéjsi podobé. Kde by méla pobyvat, co by ji mélo
obklopovat. PouzZijte hodné barev, at obrazek sviti. Timto podpofite cely proces stastného Zivota.

K obrazkdm si vzdy napiste zakladni program, ktery vam vyplyne z deseti
pozitivnich vét (napfiklad: ProZivdm nddherné a harmonické dny s rodinou.
Jsem stastnd v partnerstvi. Mdm hodné penéz.)

Opét si vytvor povéste nékam, kde si ho vidy vSimnete.

Tip: Zkuste si nastavit misto na parkovani. Vidy tak S minut pifedem (muZe byt i déle)
si feknéte: ,Mam perfektn{ misto na zaparkovan{“. MySlenky smérujte tam, kde
hodlédte zastavit. Vyzkousejte to, funguje to.
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ZRCHAPLA A POZITIVHI HASTAVENI

Vezméte si papir a tuzku. Napiste si 2
casti téla, které Vas aktualné boli
nebo se kterymi mate problém.
Vzpomernte si na dobu, kdy bolest
zacCala. Zklidnéte mysl a naladte se
na svdj vnitfni proud.

ZaCnéte zapisovat ke kazdému bodu 10 vét, které Vas
napadnou, a jez mohly stvorit tuto zalezitost. Neustale svou
mysl| zacilujte k bolestivému organu, tak aby se slovni spojeni
tykala toho, co chcete vyresit.

Véty, které si napiSete, pak preménte na véty pozitivni dle zpUsobu, jaky uz znate. Nastavite si opét nosné véty
v pfitomném case, jakoby se dé&j jiz odvijel. Kazdy den si je opakujte a tak postupné zménite svij pohled na situaci.
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MoZné otdzky:

Co se mi nechce délat?
Jak se citim?

Co resim?

Co neresim?

Ceho se bojim? Posuzuju Zivoty ostatnich?

Vysilam do vesmiru nechapavé
otazky?

Jsem spokojen ve vztahu?
Jsem spokojen v praci?

i o
Jak Ziji? Odpoustim si~

Odpoustim ostatnim a tim padem

Jaké mam vztahy s okolim? y
sobe?

Citim se dobre ve svém domové? _ )
Co mivadi?

Trapim se? .
Jak vnimam vztah rodica?
Jsem naplnény? . 5 )
Déldm to, co mé bavi?
Odsuzuju nékoho?

Mam se rad?
Nechapu, jak se néco muze dit?
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ZRCHDL1

Zkuste si odpovédét na otazky k danym tématlm. Zamyslete se nad svymi odpovédmi. ProZivate néco podobného
ve svém zivoté? Pfipomina vam odpoveéd néjaky povédomy pocit? ,Preklopte” si témata na sebe a zkuste si
uvédomit, jak funguji zrcadla. Pak se zamyslete nad tim, jak posunout svoje problémy tak, abyste je mohli zacit resit.

Vzidy je potfeba se maximalné naladit na svoji intuici a zrcadla procitit. PakliZze ve mné rezonuji, zrcadla
prozkoumam.

practice
praectice

practice

practice

Vadi mi, Ze si mé mdj partner neviima? Stve mé, e dava prednost néemu jinému ne?z mné? Kde si ja sebe
neviimam? Cemu ddvam prednost pied sebou?
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Neposloucha nas dité? Nereaguje na nase prosby? Kde sebe neslySime? Na co nereagujeme?

www.dulahana.com 10
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Natrhl jsem si ,,achilovku®? Kde je moje takzvana ,achilova pata“? Kde mam slabé misto, které si aktualné rika o
pozornost?

klidu?

Funguji mi doma vSechny spotrebice, nebo se co chvili néco polame? Co to je? V jaké mechanice je problém?
Polamala se pracka? Tedy nepere. S ¢im se peru ja a mam prestat?
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Vypadava mi elektricky proud? Kde ja jsem tak urychleny, Ze uz musi vypadnout i elektricky proud? Co nebo koho
predbiham? Do ¢eho davam moc energie?

Naboural mi nékdo auto? Zbrzdil mne? Kym se necham brzdit v Zivoté? Kudy se nevydavam, kym se necham
ovliviiovat?

Tukla jsem ja do auta pfed sebou? Kam sp&chdm, e se musim zastavit o auto? Kde nejsem v pfirozeném proudu?
ProcC tak spécham?
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AlBUM SHU

Kdyz jsem dospivala, vytvofila jsem si sv{j album sn(. Postupné se mi vSechny sny, které jsem nakreslila, plni. Uz se mi
uskutec€nilo 95% z prani, které jsem si tenkrat nakreslila.

Vezméte si cca 10 list( papiru, které si spojte k sobé jako knihu. Po stranach je slepte nebo sesijte. Pfedem si vypocitejte,
kolik oblasti chcete nastavit a podpofit kresbou ¢i malbou.

Na titulni stranu si napiste: ‘ﬂlsBUM éNloJ

Na prvnich tfech listech mohou byt kresby, které jste vytvorili dle predchoziho > }
zadani. TakZe zacatek uz mate!:-)

Na ostatni stranky si nakreslete dalsi obrazky a pékné si je vymalujte. b, 4 \

Takto si vytvofte kazdy list a dejte mu vidy nazev — DUM, SKOLA,
PARTNERSTVI, DITE, ZDRAVI, apod.

Pod tituly si kratce popiste, pozitivnimi vétami, co se ma dit. Pozor na spravné postaveni textu. MUzete pouzit véty
z predchozich ukold.

Tak a dejme se do tvorby.:-)
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