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Shrnuti - pozitivni afirmace / pozitivni tvrzeni

Méli bychom se naucit mluvit k sobé pozitivné bézné béhem dne, ne se jen jednou za cas
nakopavat motivacnimi afirmacemi. Vétsi ocenovani sebe sama by se mélo stat zakladem
naseho vnitfniho dialogu. Pokud to neumime, je tfeba se to zaclit ucit a pravidelné si to
pfipominat.

Zakladem pro praci s myslenkami je vSak procvi¢ovani naseho pozorovatele, ktery ndm umozni
vS§imnout si naseho vnitfniho dialogu.

Jakmile jsme si védomi naseho negativniho myslenkového navyku, mizeme do procesu
zahrnout pozitivni afirmace. Naptiklad, pokud mam negativni myslenku, Ze se nezndm, mUiZu se
zeptat: ,,V jakych situacich se uz znam?" Sepiste si vSe, co Vas napadne. Hledejte malickosti.
(Mnohdy to nejsou ani mali¢kosti, jen my je bereme jako samozfejmost.)

Cim vice véci si sepidete na svj list, tim vic si budete uvédomovat, e Vae negativni
pfesvédceni je nesmysl, nikoliv pravda.

Dulezité je vnimat v ramci tohoto procesu nase emoce, abychom nesli sami proti sobé.
NemU(zeme utvorit afirmaci tak, Ze si rekneme opak nasi negativni afirmace / naseho
negativniho tvrzeni. Tim bychom zpUsobili uvniti nds jesté vétsi rozpor. NemUzeme citit a
myslet na to, Ze jsme smutni a fikat si afirmaci, Ze jsme Stastni.

Nejjednodussi a velmi Gcinna cesta, jak zacit s pozitivnimi afirmacemi, je zacit vice pozorovat a
kultivovat to dobré, co uz vime / mame a za co se mlzeme emocné postavit. (Citime to tak. Je
to pravdivé.) Pokud nevnimate u sebe nic dobrého, neméjte strach. Neznamena to, Ze by tam
nic nebylo. Znamena to pouze, Ze nejste nauceni tyto véci pozorovat. Chce to trochu tréninku,
nez se naucite vnimat to dobré, co vSechno umite, znate a délate.

Musite dat svému mozku jasny ukol, aby zacal vyhledavat to dobré. Je tfeba mu to vsak
nékolikrat prfipomenout, nez to za¢ne délat automaticky. (Stejné tak, jak to déld u negativnich
presvédceni.)

Stejné tak, jak mame tendence koukat na nas v pfitomnosti jako na néco, co je Spatné, mizeme
tak vnimat i nasi minulost, nebo nas v minulosti. Ozdravte tedy pozitivnimi myslenkami i Vasi

minulost. Podivejte se i na svou minulost z pozitivniho Uhlu pohledu a uvédomte si, co uz jste v
té dobé védéli, uméli a délali dobre nebo co dobrého z téchto minulych zazitk( vzeslo?

Afirmace

Jsem ochotna vidét a vnimat véci jinak.
Jsem ochotna pfijmout jiny Uhel pohledu.
Jsem oteviend novym moznostem a prilezitostem.

Jsem ochotna vidét to dobré, co jsem dosud prehlizela.



SAMA SEBOU NAPLNO
Autorka kurzu: Jana Menclova

Jen jd médm moc rozhodovat o svém Zivote.

Cim vic jsem napojena sama na sebe, tim vic budu obklopena lidmi, s kterymi budu rezonovat.
At je md soucasna situace jakakoliv, pfijimam ji s laskou. DUOvéruji své cesté a svému Zivotu.

Je toho tolik, co na sobé mohu milovat. Dovoluji si to vidét.

Jsem k sobé laskava. PFijimam sama sebe, svou mysl, své télo, své pocity, své Ciny a zkuSenosti
pfesné takové, jaké v tento moment jsou. Prfijimam vse s laskou a vdécnosti. Vim, Ze jsem se
vZzdy snazila a snazim délat jen to nejlepsi, co mohu.

Jsem, vzdycky jsem byla a vZdycky budu celistva a kompletni bytost. Mé JA a vie, co je jeho
soucasti, je v tento moment dokonalé takové, jaké je. (Nic mi nechybi. Jediné, co vytvafi iluzi

toho, Ze mi néco chybi, je ma mysl, kterd mnoho z téchto myslenek automaticky prebrala od
ostatnich lidi, primarné v obdobi détstvi.)

Otdzky, které ndm pomuzou s hledanim nasich kvalit:
Co na sobé dnes ocenuji?

Co uz ted vim, umim, délam dobre?

Cviceni 1

Uvédomte si své negativni presvédceni.

Sepiste si vSechny myslenky, které tuto myslenku v podstaté vylucuji. (Nas Zivot totiz neni
cernobily.)

Hledejte malickosti.

Pfipominejte si tento seznam vZdy, kdy?Z si vzpomenete na to Vase negativni presvédéeni.

CviCeni 2 - Ozdravte svou minulost

Uvédomte si néjaké negativni pfesvédceni, které Vas trapi dnes a trapilo Vas i v minulosti.
PoloZte si nasledujici otazky:

Co dobrého jsem uZ védéla, uméla a délala dobfe v minulosti?

Co dobrého jsem z této zkusenosti ziskala?

Jak mé tato zkusenost obohatila?



