Liba Varikova - CESTA DOBRE ZMENY
Podpora imunity = podpora sebedtvéry

PRACOVNI LIST - OTAZKY PRO TEBE, TIPY NA AFIRMACE

Tento list mdze byt Tvym osobnim prdvodcem k hlubsimu naladéni na téma Imunita =

SebeDuavéra.
Najdes tu otazky, které ti mohou otevrit Tvoje vlastni pohledy na téma sebeddveéry a obrany-

schopnosti, a inspiraci k tvorbé vlastni afirmace.

Viytvor si klidny ¢as jen pro sebe, otevri se odpovedim které prijdou, a dovol si zaznamenat je
praveé tak, jak k tobé proudi.

4+ Psychosomatické otazky k hlubSimu sebepoznani v oblasti SebeDuvéry:

Kdy se citim nejvice pevna sama v sobé? Co mi tuto jistotu v tu chvili prinasi?
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Jaké hranice ve svém Zivoté potrebuji posilit, abych chranila svou energii a zdravi?
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Jaké malé kazdodenni kroky mi mohou pomoci tuto silu ukotvit?
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4+ Priklady podporujicich afirmaci

(muzes si nékterou z nich vybrat nebo ji upravit / vytvofit vlastni)

,DUVE&ruji své vnitrni sile. Jsem chranéng, jsem v bezpedi.”

,Mé télo je mym bezpeCnym domovem. Vnimam ho a davam mu, co potfebuje.”
,Kazdy nddech mé ukotvuje v mé sebedlvére.”

,Mam pravo chranit své hranice a fict jasné ANO i NE.*

S kazdym dnem roste moje vnitini sila a sebeddvéra.”
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Vlyber si afirmaci, ktera s tebou nejvic rezonuje, nebo si ji podle sebe prepis.
Mdzes s ni pracovat pfi pouZiti inhalacni ty&inky — propaojis tak fyzickou kotvu s mentalni
i energetickou zménou.
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