Sila sebemluvy -sebeprogramovani

Jste sivédomi jaka slova a jaké véty si rikate ve své hlavé? Jak myslenkové
reagujete na rtzné informace a situace?

VétsSinou jsou to naucené a stazené programy, které se spousti automaticky pfi
konkrétnich stimulech. A my si ani neuvédomujeme, Ze je to pouze nase
individualni vnimani reality a odezva na vnéjsi stav, ktera nasledné formuje jak se
citim a jak se chovdm a v dUsledku toho jaké mam vysledky a jaky prozivam Zivot.

Vyzkumy ukazuji, Ze rozdil mezi Uspéchem a selhdvanim u rliznych jedincl spociva v
rozdilném programovani a zapojenim nervovych okruhd v mozku.

Mozek je nastaveny na uceni pouhym naslouchanim a poslouchanim okoli - malé déti se uci
jazyk tak, Ze pouze poslouchaji ostatni jak mluvi.

Jaky jazyk posloucham, takovy program si instaluju a takovy zivot prozivam.
Poslouchate jazyk “nejde to, nemuzZu, nemdm na to, problém” nebo jazyk “najdu
reseni, uspéch, zvladnu to, najdu si cestu™?

Pozitivni sebemluvou reprogramuji svj mozek, zménim zapojeni neuronl a spustim novou
kaskadu biochemické regulace a energetického nastaveni.

Opakovani je kli€ - mozek je neuroplasticky, tzn. méni své nastaveni podle
prevaZujicich stimuld, které na néj plsobi. Je to sval, ktery mizu vytrénovat.
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4 kroky ke zméné programu:

1) POZOROVANI A UVEDOMENI - monitoring, zkoumani jak se sebou mluvim. Nejsme
vycviceni na tuto schopnost, prosté proplujeme dnem bez premysleni o tom jak vlastné myslim a
co si fikam:) Reagujeme na situace jak prichazi. Kdyz za¢neme “poslouchat” svoji mysl,
poslouchat kazdé slovo, které fikam a kazdou myslenku, kterou si myslim, jsem schopna

identifikovat svoje negativni a pozitivni programy. JDE TO VELMI RYCHLE A JE TO SNADNEJSI NEZ BY
SE ZDALO.



2) KOREKCE A UPRAVOVANI - pokazdé kdyz se pfichytim pFi Skodlivé myslence ¢i Fe€i
okamzZité si to v sobé opravim (pr. néco se mi nepovede a v hlavé mi bézi “jsem nemoZnd” x
uvédomim si to a opravim se “vlastné se nic tak hrozného nestalo, u¢im se z chyby a jsem natolik
inteligentni, Ze pristé uZ ji neudélam”)

Zvladam udélat vse co potfebujl udélat ve spravny okamZik.

3) POSLOUCHANI - nejefektivnéjsi zplisob pFeprogramovani mozku do novych okruhi
zapojeni neuronU je skrze poslouchani pozitivni a motivujici mluvy, pozitivniho jazyka,
stejné jako, kdyZ se dité uci novy jazyk - jsou na to aplikace (Self-Talk Plus, youtube videa....
nejlepsi poslouchat kazdy den, poustét si jako kulisu, nevénovat tolik pozornosti co se tam fika,
aby analyticka mysl| nevyhodnocovala, Ze je to nesmysl.

4) PRAKTICKA APLIKACE - aktivné Fikat jiné pozitivni véty, slova b&hem dne v riznych
situacich

DuleZité je na zacatku dat si cil, zamér, vyzvu - cely proces vydrzet alespon 21 dnd (minimum),
aby se stary navyk zménil na novy a vSe se zacalo dit automaticky a prirozené.
JE TO PROCES ZMENY, KTERY TRVA DLE ROZNVCH STUDIi 21-90 DNU. TAKZE TO NEVZDAVEJTE ZA TYDENIIII

Zamérenim na pozitivni sebemluvu miZeme dosahnout vyznamné zmény v nasich
Zivotech. Je to cesta, ktera vyzaduje trpélivost, ale vysledky stoji za to.

PRIKLADY POZITIVNICH AFIRMACI
Jsem naplnéna vnitinim mirem, harmonii a pozitivni energi.
Duveéruiji své intuici a daveruii si, Zze delam spravna rozhodnuti ve spravnou chvili.
Kazda bunka v mém téle kmita na frekvenci vitality a zdravi.
Jsem vitdlni, plna energie, kazdym okamzikem jsem silngjsi a zdravejsi.
Moje sebejistota a sebeduvera jsou magneticke - pritahuji ke mné tuzasné prilezitosti.
Pritahuji tspech ve vsech oblastech Zivota, nehonim se za nim.
Do kazd¢ho prostoru a kazdé situace prichazim v plné sile a jistote.
Jsem ochranéna a milovana.
Prljimam scbe samu a miluje se takovou jaka jsem.
Jsem vdecna za dalsi azasny den, kdy muzu tvorit, slouzit a uzivat si zivot naplno.

Pracuji na sob¢ a rostu svym vlastnim tempem.
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Odpoustim si chyby, kterych se dopoustim a ucim se z nich. Nejsou moji identitou.
VErim si.

Jsem hodna lasky a respektu.

Jsem schopna udélat cokoli a dosahnout ¢ehokoli co si dam do hlavy.

Mam duvéru ve své schopnosti dosahnout svych cilt a prekonat pirekazky.

Kazdy problém ma feSeni.

Mam silnou vuli délat zdrava rozhodnuti.

Jsem schopngjsi nez si umim piredstavit.

Mam tolik ¢asu, kolik potiebui.

Vse co dnes potiebuji zvladnout zvladnu s Iehkosti a v pIné sile.






