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Technika 88
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0" Postup je jednoduchy. Hned ako zagne$ merat ¢as 88 sekind, zavri

si oCi, daj si dlane na srdce a zacni nahlas vyjadrovat a
vymenovavat, za ¢o vSetko si v Tvojom Zivote vd'acna. Mozu to byt
.jednoduché” veci typu:

,Som vdacna, ze mam strechu nad hlavou. Dakujem za to, ze mam
dve ruky a desat prstov, s ktorymi mézem pracovat alebo sa vdaka
nim sama najest. Citim vdacnost za to, Ze moje srdce bije samé.
Dakujem za dostatok kyslika aj za to, Ze méZzem sama dychat bez
toho, aby som musela byt napojena na nejakom pristroji. Dakujem, ze
mozem zit v tento den...”

Ked casovaC alebo budik zazvoni, mozes skoncit a otvorit odi.
Délezité je, aby si naozaj precitovala vdac¢nost pri vymenovavani veci
alebo l'udi, za ktorych si v Tvojom Zivote vdacna. Nie je to sutaz o to,
aby si toho za 88 sekund vymenovala ¢o najviac.

Princip je v tom, aby si dostatoc¢ne dlho pocitovala vdacnost a
naplno precitila jednotlivé dary a hojnost, ktori uz teraz v Zivote
mas. Uvidis, Ze po uplynuti 88 sekind sa budes citit lepSie.

P.S.: Ak mas pocit, ze uz dlho len davas a nemas cas
na seba, mam tu pre Teba eSte nieco:
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Co by si povedala na to, keby sa niekto pre zmenu

postaral o Teba
aspon na 1o minut?

Bolo by to 15 minut, pocas ktorych:

* sa zastavis;

* stiSiS mysel;

 uvolnisS napatie;

* a spojis sa opat sama so sebou.

Vysledkom je silny pocit ulavy, spokojnosti a naplnenia a Ty sa
zacnes citit ovel'a lepSie uz za tento kratky ¢as.

Presne na toto sluzi jeden z mojich najsilnejSich nastrojov - meditacia

Transformacny vylet

- je to vedena meditacia formou audio nahravky, ktord si mozes
pustit kedykol'vek a kdekolvek.

Odloz, ¢o Ta tazi a dovol si chvilu pre seba, venuj si tento laskavy
cas. Otvoris sa tak aj svojmu najvysSiemu potencialu a povinnosti sa
Ti budu plnit lahsie. Viac sa dozvies$ TU:
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