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Co jsou to afirmace:

Afirmace jsou kratké a posilujici
vety, fraze nebo tvrzeni, kterég,
kdyz spravné pouzivame, maji silu
a moc ovlivnit nase podvédomi,
mysSleni. Dokazou zménit nase
podvédomeé viry, nase pravdy,

které si neseme a které nam brani

v prozivani hojnosti, radosti ve
vSech oblastech zivota a na vSech
Grovnich.

Cilem afirmace je uchytit se v
nasem podvedomi i vedomi tak,
abychom zménili to, jak se
chovame, myslime, nase navyky,
presvédceni, vzory mysleni a
ovlivnily tak nas zivot k lepsSimu.

Afirmace se sklada z pozitivnich
slov idealné vytvorenych nami.

Slova, ktera dohromady skladaji
celou afirmaci automaticky,
vyvolavaji a vkladaji do mysli
odpovidajici vnitrni obrazy, které
inspiruji, povzbuzuji a motivuji k
akci a zhmotnéni nasich snd a
prani. Vysledné vnitfni obrazy jsou
v nasi mysli doslova vyryty
hluboko do podvédomi, kde se
meéni nase chovani, navyky, ciny a
reakce podle opakovanych slov.



Nasledujici fadky jsou podnéty k postupu, jak si vytvorit vlastni funkcni
afirmace. Vyclen si pro sebe dostatecné dlouhy cas, aby jsi méla prostor pro
vytvoreni vlastnich afirmaci. Nenech se rusit telefonem, televizi ani zadnymi
dalsimi vlivy. Dovol si vénovat alespon tento cas a vytvorit si tak funkeni
afirmace.

Pokud ti v pribéhu bude néktery krok pripadat nesmysiny, nevahej ho
preskocit. Nic neni vytesano do kamene a tva vlastni intuice ti vzdy ukaze
spravnou cestu.

V pfikladech budu uvadét mé postupy s problémem, ktery jsem si diky afirmacim vyresila.

1.Zamysli se.

Zamysli se nad véci, ktera te
aktualné trapi v zivoté a chces ji
zmenit.

TIP: Pokud s afirmacemi zacinas, vyber
si néco jednodussiho.

Maj priklad: Pro sva rozhodnuti potrebuji
vzdy slySet nazor nekoho dalsiho, abych
se dokazala rozhodnout.

Prostor pro tvé poznamky:



2. Popis detailnéji tvij
problém.

VVSe, co té na toto téma napadne,
si sepis. Pri jakych okolnostech si
uvedomujes, ze pouzivas
nastaveni mysli, které uz ti
nevyhovuje.

Mj priklad: At' se jedna o nakup drobnosti, ¢i néceho vétsiho, vzdy potfebuji znat
nazor nékoho dalSiho a danou véc si pofidit nebo se pro ni rozhodnout jen v
pripadé, ze mi ji nékdo schvali. Nestojim si za svym rozhodnutim. V zivoté mi to
zacalo byt prekazkou, jelikoz jsem do rozhodovani nedala kousek sebe. Byla jsem
se vSim nespokojena. Pocity, které meé zaplavily, jsou nepfijemnost, nespokojenost,
hnév na sebe samotnou. Kdyz jsem byla nékdy silné presvédcena, ze néco chci a
ostatni nesouhlasili, nedokazala jsem to prijmout a snazila jsem se je za kazdou
cenu presvédcit, aby mi mdj nakup posvétili. Bez toho jsem se pro nakup
nedokazala rozhodnout.

Prostor pro tvé poznamky:



3. Najdi to pozitivni

Nékdy je to sice obtizné, ale najdi
na svém problému aspon jedno
pozitivum.

Mdj priklad: Pozitivni na této situaci je,
Zze umim naslouchat nazoru ostatnich a
nékdy meé tento nazor m(ize odradit od
koupé néceho nevhodného.

Prostor pro tvé poznamky:

Prostor pro tvé poznamky:

4. Jadro

Dokazes si nyni uvédomit jadro
tvého problému?

Pokud ano, je to skvélé a napis si
jej. Pokud ne, nevadi a pokracuj
dale. Odpoveéd na tuto otazku
mozna prijde pozdéji.

v
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5. Vytouzena zména

Jak by to mélo vypadat, kdyz
nastane vytouzena zmena?

Mj priklad: Umim se rozhodnout sama a
nepotrebuji vzdy znat nazor ostatnich.
Pfi svém rozhodovani si ale rada
vyslechnu nazor druhych, rozhodnu se
vsak vzdy na zakladé svych potreb a
pocitd. Nazory ostatnich mé ovlivni jen
do urcité miry. Ja si stojim za svym
rozhodnutim a vim, co je pro mé nejlepsi.

Prostor pro tvé poznamky:




6. Vytvoreni afirmace

Nyni si projdi své zapisky a pokus se vytvorit kratkou pozitivni afirmaci,
ktera nejlépe vystihuje, jak chces premyslet a jak ma vypadat
vytouzena zmeéna. M(zes si vypsat vice vét, tak jak to délam ja a pak
vybrat tu, ktera vystihuje nejlépe tvou myslenku. Netlac na sebe, neni
potfeba mit afirmaci hned perfektni, za par dni ji m{zes zménit a zacit
pracovat s jinou.

Afirmace maji byt kratké pozitivni véty vychazejici z tvych mysenek,
tak abys je mohla co nejlépe integrovat do podvédomi a pfepsat jejich
stavajici stav. NejdUlezitéjsi je vzdy afirmaci naplno vérit, nemzes o ni
nikdy pochybovat. S radosti uvedu priklad: Pokud si prejes vydelavat
vice penéz a jako aformaci zvolis: “Vydélavam 150.000 K¢ mésicné” a
momentalne vydelas 15.000 K¢, jen tézko se ti tomu bude vérit. Svou
afirmaci radéji formuluj takto: “Jsem otevrena hojnosti, mé prijmy se
neustale zvysuji.”

Maj priklad: Uvadim zde vice prikladd, jak
vysledna afirmace mlze vypadat. Aby si
mohla Iépe svou vetu vytvorit.

e Snadno se rozhoduji a véfim svému
rozhodnuti.

e Jsem v souladu se svym rozhodnutim.

e D{véruji svym rozhodnutim.

e S lehkosti se rozhoduji a divéruji své
vnitrni intuici.

e Prijimam sva rozhodnutia s
otevfenou mysli nasloucham nazoru
ostatnich.

e Ma rozhodnutijsou tim nejlepSim
resenim pro me.

e Prostor pro tvé myslenky:

Prostor pro tvé poznamky:



SROCOVKY

TVOJE (s)TVORENI




7. Tva afirmace

Nyni mas hotovou svou prvni
afirmaci. Zapis si jeji finalni
podobu.

Prostor pro tvé poznamky:



8. Sebereflexe

Tento bod uz se netyka vytvareni afirmace, ale jde o naslednou
sebereflexi. Vzdy, kdyz pracujeme s myslenkami, je zapotrebi si zacCit
uveédomovat, kdy se zacina ménit nase chovani. Tyto zmény budou
prichazet rlizné, nékdy rychleji nékdy pomaleji. Staré mysleni se v tobé
utvarelo roky, casto byly zaklady tvého soucasnému smysleni polozeny
uz v detstvi. Neocekavej proto velkou zménu ihned, ale je prave
dilezité naucit se vnimat drobné zmeény a posuny ve svém chovani a z
nich se radovat a dale na nich staveét.

Muj priklad: Kdyz jsem zacala s afirmaci pracovat, po par dnech prisel moment, kdy
jsem opét své rozhodovani zacala sdilet. OvSem pfisla zména. S danou osobou jsem
své rozhodnuti sdilela, dotycna vsak nesouhlasila. V mé hlavé se ozvalo: "To je skvélg,
ten ¢lovék se mnou nesouhlasi a ja jeho nazor prijimam. Nic se vSak neméni na tom, Ze
jsem se pro danou véc rozhodla”. Jeho nesouhlas jsem presla, podékovala a nesnazila
se za kazdou cenu presvédcit ho (nyni si uvédomuji, ze sebe), Ze délam dobré
rozhodnuti. Rozhodnuta jsem prosté byla.

Tento moment byl pro mne velice dllezity i k tomu, abych si jej zapsala. Timto se
upevnilo mé nové presvédceni i vira v to, ze postupuji spravné. Respektuji sebe a
respektuji ostatni.




