Jak si spravné vytvorit vlastni afirmace:

1. Formulujte je v pfitomném case
Reknéte si: ,Jsem zdrava“, nikoli ,Budu zdrava“.

Mozek Iépe pfijiméa néco, co uz existuje, nez néco, co se teprve ma stat.

2. Udélejte je pozitivni
»,Mam dostatek energie“ misto ,Nechci byt unavena“.

Mozek ¢asto ignoruje zapor NE - formulace musi byt pfima a pozitivni.

3. Kratké a konkrétni

,Citim se v bezpedi a klidu“ misto ,Jsem v bezpeci, citim klid, jsem v pohodé a vSechno
je ok“.

Kratké véty se snaz pamatuji a zapisuji do podvédomi.

4. Pouzivejte vlastni slova
Vas jazyk = vad$ mozek ho pfijima snaz.

»,Mam se rada a davam si prostor“ funguije Iépe nez genericka citace z knihy.

5. Spojte je s emoci
Pri fikani nebo poslechu pocitite emoce spojené s tim, co rikate.

Mozek si pamatuje emoce vic nez samotna slova.

6. Opakujte je pravidelné
Rano, vecer, pii relaxaci, pfi meditaci, béhem chiize.

Opakovani = posilovani neuronalnich spojeni = nové myslenkové vzorce.



7. Pouzivejte vysokofrekvencni slova
Nizkofrekvencni slova:

*  Typicky vyvolavaji negativni emoce, stres, pocit omezeni nebo tzkosti.
*  Mozek na né reaguje jako na potencialni hrozbu, sniZuje energii, zvySuje napéti.

Priklady:
e problém
e chyba
e nemozné
* boj
e selhani
e ztrata
. stres
. bolest
. nuda
. strach

Q Pouziti ve vété: ,To je problém, ktery neumim vyresit.“ Mozek slysi: ,,ohroZeni,
nejistota, stres*.
Vysokofrekvencni slova:

*  Typicky vyvolavaji pozitivni emoce, otevienost, energii a motivaci.
*  Mozek je bere jako signal bezpeci, moznosti a ristu.

Priklady:
. radost
e  zdravi
. klid
. lehkost
e |aska
. odvaha

. moznost
. harmonie
e rlst

e  Uspéch

Q Pouziti ve vété: ,Citim radost a klid pfi tom, co délam.“ Mozek slysi: ,,bezpedi,
otevrenost, energie”.



8. Pouzivejte jen fraze, kterym vérite

Pokud si budete opakovat néjakou frazi, které tak UpIné nevérite, i kdyz by jste si to
hodné prali, tak to mozek vyhodnoti jako nedivéryhodné a nebude to mit ten efekt, ktery
chcete.

Misto fraze, které nevéfite: ,, Jsem miliardar.“ Pouzijte néjakou frazi, ktera bude pro vas
uveéritelngjsi: ,, Kazdym dnem se stavam finan¢né bohatsim.“ (v tom vam pom(ze krok 8)

9. Pouzivejte ,, schodkovy systém*“

Jsou to jednoduché fraze, které jsou pro mozek uvéritelngjsi: ,, Kazdym dnem jsem
bohats$im a bohatSim.“

Pouzivaji se zde STUPNOVANI a fraze jako napfiklad:
Vic a vic: Kazdym dnem se uzdravuji vic a vic
Kazdy den jsem: Kazdy den jsem zdravéjsi a zdravéjsi

Kazdy tyden: Kazdy tyden jsem sebevédoméjsi a sebevédoméjsi

10. Jedna nahravka = jedno téma

Dejte si klidné do jedné nahravky vice vét, ale jen na jedno téma. Kdyz je tam témat
hodné, tak mozek nevi, na co se soustredit.

JAK NE: ,, Jsem nejkrasnéjsi verzi sebe sama. Mam penize na v§echno, na co chci. Jsem
zdrava a kazdym dnem jsem zdravéjSi a zdravéjsi. Potkavam lidi, ktefi si mé vazi a
respektuji mé. Ziju v absolutni hojnosti. PIni se mi vSechna pfani a sny.”

JAK ANO: ,, Kazdym dnem jsou moje burky vic a vic zdravé. Kazdym den jsem zdraveéjsi

a zdravéjsi. Kazdy tyden je moje energie vétsi a vétsi. Moje télo se regeneruje a uzdravuje
se kazda burika mého téla s kazdym mésicem vic a vic.“

Aplikace na nahravku:

Existuji aplikace zdarma s funkci repeat ( opakované prehravani. Pro iPhone i Android
doporucuiji napriklad: Easy Voice Recorder.



Par priklad( afirmaci na téma ZDRAVi:

»Mé télo je silné, zdravé a pIné vitality.“

»,Kazdy den se citim Iépe a mé télo se regeneruje.“

»Veérim v silu svého téla a jeho schopnost se uzdravit.“

»,Kazda burika mého téla je naplnéna zdravim a vitalitou.*

»S kazdym dechem se mé télo uvoliuje a lé¢i.“

»Jsem v harmonii se svym télem a kazdy den p¥inasi nové zdravi a silu.*
»,DOveéruji svému télu a jeho pfirozenému procesu uzdraveni.“
»,Kazdy den si dopravam lasku, péci a zdravi.*

»Mé télo je mym chramem a zaslouzi si jen to nejlepsi.“

»Jsem vdécna za kazdy okamzik zdravi a uzdraveni.“

»,Kazdy den posiluji své télo i mysl.*

»,Mé télo je schopné a odolné, kazdym dnem se zlepsuiji.*

»,VéFim v pfirozenou schopnost svého téla se uzdravit.“

»,Kazdy den pfijimam zdravé navyky, které podporuji mé uzdraveni.*
»Jsem pIna energie, sily a vitality.“

»,Kazdy okamzik je prilezitosti k uzdraveni a rastu.“

»,Dékuji svému télu za jeho silu a odolnost.*

»,Kazdy den se moje télo uzdravuje a regeneruje.

»Jsem vdécéna za kazdy krok na cesté k lep$imu zdravi.*






