Program Dobfre, Gispé$né a rada verejné mluvim k publiku — asi 12 min

pohodIné se usad’te, ruce a nohy mame volné, nepiekiizené, zaviete oci
zhluboka se nadechneme a vydechneme, s kazdym dal$im vydechem je nase télo vice
uvolnéné — provedeme 5 nadechii — vydecht
vyladime télo i psychiku intenzivni piedstavou:
o celé moje télo funguje hladce a dobfe, vSechny jeho ¢asti jsou uvolnéné,
prohtaté a uzdravuji se, jsem své€zi, plna energie
o vSechny nepfijemné pocity se s kazdym vydechem rozpoustéji, citim stale veétsi
klid a harmonii, s kazdym nadechem jsem harmonictéjsi, radostnéjsi, mam vice
chuti do Zivota
o mam oteviené srdce, pfijimam do ného lasku lidi a vSech tvorii kolem mé a
vysilam ji zpét ostatnim
nyni sestupujeme do hladiny alfa od ¢isla 7 do 1, az feknu jedna budeme na misté,
pfipraveni k programovani
7 — Cervend — moje svaly jsou uvolnéné
6 — oranzova — mizi emociondlni napéti, emoce jsou mirné, piijemné
5 — zlutd — mizi myslenky
4 — zelend — jsem v hlubokém fyzickém, emocionalnim a myslenkovém klidu
3 — modra — pfijimam lasku a vysilam ji do svého okoli
2 — tmav¢ fialova — prozivam hluboky klid v dusi
1 — lila (svétle, pastelove fialova) - jsem spojena se svym vnitinim J&

- pfenesu se na misto, které se mi libi, kde se citim dobfe: lesni mytina, krajina s vodopadem,

s jezirkem, moi'ské pobiezi, zahrada, chram, krasn¢ zatizeny pokoj — je to moje
meditacni misto, kde se pfeprogramuji — jsem na svém meditaénim misté

zaCina nahravani programu Dobfe, uspéSné a rada verejné mluvim k publiku
zacatek programu: datum

konec programu: o 3 tydny pozdéji

jsem pfipravena na své vetejné vystoupeni, t€Sim se na néj, nemtzu se dockat, az
feknu lidem, co jim chei fici

predstavuji si konkrétni situaci, kdy mluvim k lidem — vidim pted sebou misto, kde
mluvim, rozeznavam jednotlivé posluchace, vycituji ptijemnou atmosféru, ktera zde
panuje a ktera se mi libi: 1idé mi visi na rtech, napjaté sleduji, co fikdm; smé&ji se mym
vtipiim; zive diskutuji nad moji novou myslenkou; ddvaji mi najevo, Ze je to pro né
obohacujici, dafi se mi presveéd¢it skeptiky — vnimam, Ze to, co jsem chtéla fici, jsem
uspesné predala, Ze to funguje, pfipominky publika mé inspiruji, citim se vyborné

v podnétném prostiedi, vinimam, Ze se tu néco tvofi a ze ja tomu piispivam, citim se
platna, uzite¢na, pfijimam respekt a uznani lidi; pfichazi za mnou X a velmi mé chvali,
dékuje mi za to, co jsem fekla — mam velkou radost

nyni mam chvilku ¢asu, abych si vytvofila vlastni predstavu o svém UspéSném
vefejném vystoupeni a prozila si ji co nejplnéji — 1 min

mam dany cil a ted’ si uréim sviij vlastni spina¢, kterym se pravé prozity program bude
automaticky prehravat n¢kolikrat denné v bézném provozu. Spinac¢em miize byt —
kdykoliv se napiju, kdykoliv projdu dveimi, kdykoliv uchopim tuzku do pravé ruky
aj.; Spina¢ mam vybrany — ,, kdykoliv pouziji tento spinac, posiluji tento sviij novy
program:*

Toto nebo jeSté néco mnohem lepsiho se stane ku prospéchu vSech ziacastnénych.



Nyni je program nahrany a my za chvili opustime nase meditacni misto a vratime se
do normélniho stavu. Budu pocitat od 1 do 7 a prochézet barvami, u ¢isla 7, budeme
vSichni v bdélém stavu.

1 — tmavé fialova

-2-1lila

3 —modra

4 — zelena

5 —zluta

6 — oranZova
7 — Cervena

zhluboka se nadechneme, vydechneme, svalové napéti se vraci do téla, mizeme
pomalu pohnout rukama, nohama, protdhnout se, zménit pozici

jestli mame chut’, miZeme si dlanémi pejet po obliceji se zavienyma o¢ima — a po
chvili pomalu otevieme oci



