DENNIiK

mojho uspesného buduceho JA

\VEDOME PRISTUPOVANIE N VYTVARANIE
USPESNEHO BUDUCEHO JX

% Océakavania B O K O M! Nie je to rychly fix, ale DLHOTRVAJUCE riesenie.

Ciel'om tohto cvic¢enia je prepisat vzorce nasho myslenia a spravania k tomu, ¢o nam prinesie Uspech,
zdravie a radost. KI'U¢om k Uspechu tohto cvicenia je opakovanie. Daj si zavazok robit toto cvi¢enie kazdy vecer,

minimalne 10 minut denne po dobu 40 dni.

ﬁ% Neuroveda
o Vedecky odbor zaoberajlci sa nervovou sustavou potvrdzuje mozgovu plasticitu a poukazuje na
dolezitost pisania. Pisanie je vynikajuci nastroj ako prepisat nasu mysel.

Bud pri tejto ¢innosti pritomny a pozoruj viastné myslienky a pocity, ktoré sa ti vyplavujua.

Rezistencia. Pracuj, aj ked'citi§ nechut a akékol'vek mentalne odmietanie.
Kedykolvek zac¢inas novy ritudl, tvoja mysel' zacne vytvarat okolo toho “mentalny pokec”
Deje sa to preto, lebo nasa mysel nema rada nové a nezname situacie. Prejst touto fazou a

urobit tuto pracu pre seba, ti prinesie oéakavané dlhotrvajice vysledky.

Najdi si ¢as, ked'mas najviac mentalnej jasnosti.
Spojenie a planovanie svojho Uspesného budiceho JA, je najlepsie robit, ked' mas &istu a jasni mysel.
Pre niekoho to moze byt rano, pre iného vecer. Nerob to, ked'si v stresovej situacii alebo ked'sa citi§ emocionalne

vycerpany.



1. Co by som chcel ZMENIT? Vyber si iba JEDENU VEC. Napriklad: “ Chcel by som byt menej reaktivny, Ziarlivy,
smutny..

2. Napis si afirmacie, ktoré ti pomozu dosiahnift tvoj ciel.“ Som v pokoji” , ” Nachadzam radost v beznych

situaciach.”, “Som schopny prizerat sa na svoje emécie a nereagovat na ne.”

3. Napis si, ako budes precvicovat tieto nové zvyky spravania v po¢as dia. Napriklad: ,,Budem sa precvicovat

vo vdacnosti kazdy defi.”, “ Budem hl'adat nové rieSenia, ako vytvarat pokoj pre moju rodinu.”




Moja afirmacia:

Dnes sa stistredim na zlepsenie tohto vzorca spravania:

3 vlastnosti, ktoré bude mat moje budtice JA:

Osoba, ktorou sa stavam bude viac zazivat:

Za ¢o som dnes vd'acny:

Mam tu prilezitost, byt tou tspesnou osobou, ked”:

Ked’ myslim na to, kym sa stavam pocitujem:




