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Najit sdm sebe, objevit své skryté moznosti a nebdt se je hledat, pfipadné
pozédat o pomoc ve chvilich, kdy se citite osaméle... To vSe mizete ziskat,
kdyz oteviete tuto knizecku a pokusite se afirmacemi od Anabell fidit.

Afirmace je slovni spojeni, myslenka nebo pocit, ktery prozivime nebo
citime ¢ na néj myslime. Afirmace je pferod toho, co nds tripi, ¢cho se
bojime a co vnimdme jako negativni, na pozitivni droven. Nase kazdodenn{
vztahy a kontakty s ostatnimi jsou Casto ovliviiovany tim, co jsme slychali

v détstvi, anebo tim, co jsme si sami vsugerovali. A ne vzdy jsou ndm takové
vzité pravdy ku prospéchu. Afirmace ndm pak mohou pomoci podivat se na
sebe jinak, s pozitivnim nddechem a pfitom zménit pohled na to, écho jsme
v Zivoté vlastné schopni dosdhnout.

Afirmace pro kazdy den v roce jsem si pidla napsat uz nékolik let. P¥ileZitost
k tomu jsem dostala az v této chvili. Za tu dobu jsem ovsem precetla desitky,
snad i stovky skvélych knih od skvélych autord, ktefi se vénovali tématam
sebepozndvini a sebetcty, ktefi nabizeli moudrd poudeni i rady, jak vyjit

sam se sebou, jak pochopit Zivot kolem nas. Kazdy z nich mne ovlivnil a oslovil,
z kazdé knihy jsem si odnesla néco, co mi pomohlo nebo poméha Zit v souladu

s vlastnim presvédéenim, svédomim i s ldskou k sobé i k druhym. Ale také
mne urCité kazdy z nich inspiroval k myslenkdm, které vim v této chvili
piedkladdm. A s upfimnosti tak mohu prohldsit, ze zddnd z uvedenych
afirmaci neni doslovnym pfepisem afirmace z jiného autorského titulu.

Co ale nemohu garantovat, je fakt, Ze nékteré z afirmaci nékomu mohou
pfipominat jinou, jiz nékdy vytvofenou nebo napsanou afirmaci jiného autora.
Pokud k takové situaci dojde, nebyl to miij védomy zamér nebo Gmysl.

Preji vam, abyste si v Afirmacich pro kazdy den v roce nasli tu svoji.

Jana Sladki Sevcikovi

Vzhledem k tomu, Ze afirmace jsou urCeny k motivaci pii hleddni cesty z poruchy pifjmu potravy
a's timto onemocnénim se v 90 % pripadi potykaji Zeny, je v brozurce uZivino pouze zenského rodu.



Afirmace pro tento den

Jsem vdda sama sebou,
jsem vdda takovd, jakd jsem.




Afirmace pro tento den

Vim, Ze mnohé dokdzu,
dokdzu 1 to, ceho se nejvice bojim.
A bit se toho prestanu ve chili,

kdy ucinim pront krok.



Afirmace pro tento den

Kdyz projdu vsemi nesndzems,
nebudu zlomend,
naopak najdu novy cil
a novy zacdtek.



Afirmace pro tento den

Chci, aby kazdy koutek mého téla
byl spokojeny, jsem klidnd

a ]brzpm‘vena na ‘vsec/my zmeny.



Afirmace pro tento den

Ziji s tim,
co je blizko
mému srdci.




Afirmace pro tento den

Miij Zivot je vyrovnany,
kaZdy den proZivdm s ldskou.




Afirmace pro tento den

Mdam vse ze svého tela rada,
nebojim se, jsem pind pokory
a odvabhy.



Afirmace pro tento den

Zachovdvdm svoji Cestnost,
svily princip a prosim o klid,
ktery tolik potiebuyi.



Afirmace pro tento den

Umim 1 probrdvat,
v boji mohu 1 padnout,
ale vZdy najdu cestu,
Jjak zacit znovu.



10. leden

Afirmace pro tento den

Nezapomenu na Zddny zlomek
svého Zivota, ale vZdy budu védet,
co m1 kterd chvile chtéla
nebo méla sdelit.



11.leden

Afirmace pro tento den

Verim sobé a svému srdct,

7 kdyz mnozi mi neveri.




12.leden

Afirmace pro tento den

Vim, Ze existuge lepsi,
zdraveéysi svét, plny ldsky,
zdravi a harmonie;
sméruji k nému.



13.leden

Afirmace pro tento den

Umim si uzivat pokoje a miru,
umim s1 uZivat kazdodenni radosti,
v nichg nalézdam silu vydrZet vsechna
trdpent a stesky.



14.leden

Afirmace pro tento den

Jim 5x denné a vim, Ze jidlo
s1 mohu rozvrhnout napriklad takto:
v osm hodin snidané, v deset svacina,
ve dvandct hodin obéd,
v patndct hodin odpoledni svacina
a veceri si ddm treba v osmndct hodin.



15.leden

Afirmace pro tento den

Nebojim se poZddat
0 pomoc nékoho, kdo mi poradi.




16.leden

Afirmace pro tento den

Vim, Ze mi moji nejblizsi
mohou pomoci nalézt spm"vnou cestu
a dopm‘vaa’iz‘ mmne k odborné léche.



17.leden

Afirmace pro tento den

Netrpim pocitem,
Ze mdm na taliri mdlo (moc) jidla,
Ze mi1 to nebude stacit

(Ze toho bude prilis mnoho).



18.leden

Afirmace pro tento den

Vim, Ze se mohu kdykoli s nékym
mné blizkym poradit.




19.leden

Afirmace pro tento den

VZdycky si mohu pridat,

Je to prirozene.




20. leden

Afirmace pro tento den

Jim pomalu,
Jen tak mdm Sanci poznat,
kdy uz jsem najedend.



21.leden

Afirmace pro tento den

\ : Nevadi, ka’yz"
| “A nesnim vsechno,
- co mdm na taliri,
i | ﬁ@ ’
: * a nechdm to.




22.leden

Afirmace pro tento den

Jidlo ndm neslouzi
k neustdlému pfemys”/enz’.




23.leden

Afirmace pro tento den

Pohyb mi déld radost

a prospivd mi.




24.leden

Afirmace pro tento den

Krdsa téla souvisi
se spm"vnym stravovdnim
a zdravou potravou.



25.1leden

Afirmace pro tento den

Mit hlad je normdlni
a jist je nuiné.




26.leden

Afirmace pro tento den

Jsou mnohokrit diilezitéjsi,
ale 1 krdsnéjsi a hodnoitnéysi
Veécl na svété nez neustdle

premysient o jidle.



27.leden

Afirmace pro tento den

Krdsny je clovék tim, jaky je,
a ne tim, jestli md o 4 kg
vic nebo min.



28.leden

Afirmace pro tento den

Nevzddvdm se bez boje
a ]bfz'z‘om verim ve své vlastni
sc/yopnosz‘i.



29.leden

Afirmace pro tento den

Nenechdm se zlomait,
Jsem odolnd a vyrovnand.




30.leden

Afirmace pro tento den

Nenechdm se svést z cesty,
vim, Ze vse, co deéldm,
délam pro sebe.



31.leden

Afirmace pro tento den

Umim byt a chei byt

na sebe hodnd.




1. 4nor

Afirmace pro tento den

Lbytecné nehloubdm
nad problémy, prebnané se nelituji
a netrdapim se.



Afirmace pro tento den

Kdyz se mi nedari, opakuyi si:
»Dokdzu to, zvlddnu to!“




3. unor

Afirmace pro tento den

Nic nent zadarmo
a uték neni resent.




4. unor

Afirmace pro tento den

Necekdm, Ze to prejde
samo od sebe.




Afirmace pro tento den

Dnes s1 dopteji velkou ddvku
optimismu, pozitivniho myslent
a viry, Ze se vsechno
Jednou obrdti k lepsimu.



Afirmace pro tento den

Kazdé rano mi prindsi nové
a nové Zivotni zkousky,
beru je jako vyzvu.



Afirmace pro tento den

Ode dneska budu divat najevo
SVE pocity, city a myslenky.




Afirmace pro tento den

Nestydim se za sebe
(kviili vzhledu ani kviili

nicemu jinému).



9. unor

Afirmace pro tento den

Kazdy den mi prindsi
néjakou xménu, vidim ji
a citim, Ze jsem jind.



Afirmace pro tento den

Umim byt stastnd.




Afirmace pro tento den

Miij Zivot miiZe byt novy,
kaZdy jeho okamZik miize byt
novym zacdtkem se spoustou sily,
diky které vsechno zvlddnu.



Afirmace pro tento den

Mobu se naucit pozitivnimu
myslent, abych st pro sebe vytvorila
a zajistila to, co nejvice potiebuji
a preji si.



Afirmace pro tento den

Dnes rdno jsem se probudila
s radosti a vdecnosti za vse,
co je mi Zivotem ddno.
I zitra zacnu den s timto pocitem
a odhodldnim.



Afirmace pro tento den

Mdm rdda svoji prdci,
SVE studium, mdm rdda vse,
co déldam.



Afirmace pro tento den

Uvédomuyi s1, kolik casu
Jsem jiZ promarnila neustalym
premyslenim o jidle, hladovénim
a zuracenim.



Afirmace pro tento den

Kazdou hodinu se pochvalim
za cokoli, co mne napadne.




Afirmace pro tento den

Vim, Ze potiebuyi silu pro budoucnost.




Afirmace pro tento den

Vim, ceho cher v Zivoté dosdhnout,
co chct dokdzat,
kam chci dojit.



Afirmace pro tento den

Dnes s1 napisu svych viastnich
padesdt cilii, kterych bych chtéla

v Zivoté dosdhnout.



Afirmace pro tento den

Ode dneska si zacnu psdt sexnam
diivodi, proc chct mit Stastny Zivot.
Jejich opravdu dostatek,
umim je najyit!



Afirmace pro tento den

Zamérim se na jiné {innosti
nez jidlo, zacnu hledat to,
co by mi pomdhalo

nayit smysl Zivota.



Afirmace pro tento den

Prestanu s1 konecné naddvat,
nebudu sama sebe pfed sebou
paniz”o‘vczz‘.



Afirmace pro tento den

Mdam se rdda za vse,
co jsem v Zivoté udélala,
umim si odpustit nedostatky.



Afirmace pro tento den

Jsem oteviena pfz’z‘omnosti,

chei byt tady a ted.




Afirmace pro tento den

Dokdzu se pouc"iz‘
2 kaZdé své zkusenosti.




Afirmace pro tento den

Vse, co do mého Zivota prichdzi,
Pprichdzi z urcitého zdméru.
Budu-11 chtit, mohu tento
zdmeér pochopit.



Afirmace pro tento den

L1dé kolem mne jsou pripraveni
ddt mi své dobro a svoji
pomocnou ruku.



Afirmace pro tento den

ME télo je maij pritel.




Afirmace pro tento den

Umim b)fz‘
svému télu
]bfz’z‘elem.




Afirmace pro tento den

Se svymi priteli a svymi
nejbliZsimi jsem vZdy v bezpeci.




Afirmace pro tento den

Vim, ze svet kolem mne
miiZe byt fascinugict.




Afirmace pro tento den

Jsem souznénim dobra,
krdsy, zdravi, harmonického $tésti

a pohody.



Afirmace pro tento den

Dékuyi vsem, Ze mi pomdahaji
zvlddat mé problémy;
vim, Ze to jednoho dne dokdzu.



Afirmace pro tento den

2171 v souladu se sebou sama,
se svymi cilt a tuzbami.




Afirmace pro tento den

Stdle hleddm motivact
nalézat novd a novd resent,
hleddam cesty k dokonalé

harmonii duse 1 téla.



Afirmace pro tento den

Vim, co je pro mé télo
zdravé a dobré.




Afirmace pro tento den

Jsem pripravena na zmény
ve svém Zivote.




Afirmace pro tento den

Mdm spoustu energie,
abych dokdzala to,

co jsem si predsevzala.



Afirmace pro tento den

Kazdy mijy den je naplnén
poselstvim o krdse, harmonii
a vse je tak v porddku.



Afirmace pro tento den

Podporuji ve svém Zivoté
‘vs”ec/my ozdravné procesy.
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Afirmace pro tento den

Vim, Ze mdm problém s jidlem,
ale vim také, Ze nejvétsi idst prdce
zdlezi a je pouze na mne.



Afirmace pro tento den

Jsem trpélivd, nenechdm
se odsuzovat a_jsem dobrym
posluchaiem téch,
kteri mi chtéji pomoci.



Afirmace pro tento den

Umim ddt najevo,
ze mi na nékom zdlezi
a Ze pro néj chei jen to nejlepsi.



Afirmace pro tento den

Hleddm zdravéjsi zpiisoby,
Jak se vyrovndvat s bolestt,
mdm-11 j1 v dusi.
Snazim se ji vylécit.



Afirmace pro tento den

Umim vyjddrit své potieby a pocity.
Kdyz chei nékomu néco sdélit,
ucinim tak.



Afirmace pro tento den

Dwnes se odhodlam k navstévé
pmﬁsiona’lnz’ z‘empie.




Afirmace pro tento den

Vim, Ze jsem zodpovédnd
za sviij Zivot, za ndsledky
svE anorexte (1 bulimae.
Vim, Ze to mohu zacit resit.



Afirmace pro tento den

Umim si sama vytvorit
bezpecny a zdravy jidelni plin.
Mohu ho bez problémii ukdzat

nékomu, kdo mi chee pomoct.



Afirmace pro tento den

Prisun Zivin je diilezity,
mé télo potiebuje vyZivu a péci,
kterou mu nemohu odpirat.



Afirmace pro tento den

Jidlo je nutnost,
bégnd lidskd potreba.
1ed je to ale miiy lek
a jako takovy ho budu uzivat.
Pravidelné, ve vhodnych ddvkdch
a ve spravném sloZent.



Afirmace pro tento den

Jidlo, které za den snim,

Je riiznorodé. Nebojim se zeleniny,
ovoce, peciva, masa, mlécnych
vyrobki, ale ani zdkuskii
nebo cukrovinek.



Afirmace pro tento den

Po jidle se nécim zaméstndam
- ulehéi mi to od nutkavych
myslenek na to, Ze bych méla
Jist méné nebo ze bych méla jyit
Jidlo vyzvracet nebo prijaté
kalorie vybéhat.



Afirmace pro tento den

Vse, co déldm pro své télo,
Je diilezité pro naplnéni normdini
télesné potieby a velky krok

k ‘vyléc”em’.



Afirmace pro tento den

Kazdy krok mého usili se pocitd.




Afirmace pro tento den

NO XS/




Afirmace pro tento den

Momentdlni nezispe”cby
mmne nemohou odradit

od dalsiho hleddni ldsky

a sz’ly nevzdduvat se.



Afirmace pro tento den

Jsem krdsnd bytost,
Jsem jedinecnd bytost,
jsem sama sebou.



Afirmace pro tento den

Vim, ze mnoho dokdzZu,
Ze mdm mnoho sily,
ale také se uim priymout fakt,
Ze neni hanbou poZddat o pomoc,
kdyz se mi sily nedostdvd.



Afirmace pro tento den

Midm nejvyssi cas zacit znovu

a porddné, doopravdy.




Afirmace pro tento den

Chcr absolvovat skolu Zivota
s Cistym Stitem, s odhodldnim,
Ze vie, co mne potkd, je pro mne
sprdvné a md sviij vyznam.



Afirmace pro tento den

Nenechdam na sobe testovat

své nevspéchy, zainu hledat

pozitivni ndboje, které mne
posunou o krok ddle.



Afirmace pro tento den

Nechci se vracet do détskyjch let
proto, abych nemobla vykrocit
ddl k dospélosti.



Afirmace pro tento den

VZdy mohu
poZddat o pomoc.




Afirmace pro tento den

Pokud do svych
kazdodennich krokii

ddm srdce, nezradi mne!



Afirmace pro tento den

Nadseni pro xménu
s1 nenechdm vzit.




Afirmace pro tento den

Chci zacdit znovu,
chct zacit znovu,
chct zadit znovu.
Zacnu znovu, zacindm znovu!



Afirmace pro tento den

Utim se odpocivat a vim,
Ze je to pro mne dobre.




Afirmace pro tento den

Naucila jsem se odpoustét si
neispéchy, a pokud se s takovym
krokem wve svém Zivoté setkdm,

budu hledat jeho hlubsi smysl.

Nenechdm se tim ale zastrasit.




Afirmace pro tento den

Moje mysl je klidnd
a vérim kazdému svému kroku.

101



10. duben

Afirmace pro tento den

Cil, kterym jsem vedena,
Je pro mne dobry.

102



11. duben

Afirmace pro tento den

Preji s1, abych mohla
co nejvice zakricet do svéta:
WJsem zdravd!®

103



12. duben

Afirmace pro tento den

Podporuyi dobro, ldsku
a harmonit v sobé 1 kolem.

104



Afirmace pro tento den

Vse, co mne v Zivoté potkalo,
mélo a md sviij vyznam.
Nebudu se v tom ale utdpet,
a nebudu-I nécemu rozumeét,
poradim se s tim,
komu divérugi.




14. duben

Afirmace pro tento den

Skuteind podpora mého zdravi
Je néco, co zacnu hledat
0 to intenzivnéji,
0 co vic se toho bojim.

106



Afirmace pro tento den

Vim, po cem touZim
a co mi chybi.




16. duben

Afirmace pro tento den

Verim, Ze mé zdravi neni lhosteyné
tém, kteri mi pomdhaji
nebo nabizeyi pomocnou ruku

a podporu.

108



17. duben

Afirmace pro tento den

Nechybi mi odvaha

k velkym ciniim.

109



18. duben

Afirmace pro tento den

Obdivuyi své télo,
chci se o néj starat
s ldskou a pechivosti.




Afirmace pro tento den

Dékuji za to,
ze jsem.




20. duben

Afirmace pro tento den

Dékuyi za ldsku,
kterou mi1 ddavd mé okoli.




21. duben

Afirmace pro tento den

Uvédomuyi si,

Ze za svymi blizkymi nebo
kamarddy mobhu kdykoliv prijit
a promluvit si o vécech,
které mne tripi a tizi.




22.duben

Afirmace pro tento den

Vim, e mohu podékovat za to,
Ze lidé v mém okoli se snazi
porozumét mému chovini

v souvislosti s poruchou
priymu potravy.




23. duben

Afirmace pro tento den

Dékuji za kazdicky den,
kdy se mobu vidét se svymi
nejblizsimi a neymilovanéisimi.




24. duben

Afirmace pro tento den

Jsem vdéind za vse,
co m1 predali 11,
kteri formovali moji osobnost.




25. duben

Afirmace pro tento den

Podékuyi svym rodiciim za to,
Ze mne vychovall tak,
abych si byla sama sebou jistd
a s cistym svédomim mobhla rict,
Ze jsem Cestny a slusny clovék.




26. duben

Afirmace pro tento den

Zndm hds,
ke kterym si mohu prijit
pro podporu a pochopent.




27. duben

Afirmace pro tento den

Zndm své Zivotni hodnoty
a uvédomuyi si, v cem spocivd sila
a pouto rodiny.
V pravém slova smyslu.




28. duben

Afirmace pro tento den

Raduji se z kazdého dne,
ktery mdme moZnost spolecné prozit.
Je to velky dar, ktery je ndm ddn.
Vim, jak je bolestné si Zivota nevdzit,
a naopak jak moc je potiebné
za Zivot dékovat.




29. duben

Afirmace pro tento den

1o, co vsichni proZivdme
ve svych nejniternéjsich pocitech,
nds velmi posiluge.
Je dobre, kdyZ si to umim
1 7d uvédomit.




30. duben

Afirmace pro tento den

Jsem ispésnd
ve vsem, co deldam.




Afirmace pro tento den

ME kroky jsou vedeny
dobrym smérem, ucim se naslouchat
tomu, co nebo kdo je vede.




Afirmace pro tento den

Je pro mne priznacnd stilost
a vytrvalost, obracim se k citovému
bezpeli a vyrovnanosti.




Afirmace pro tento den

Jsem spolehlivd a pecliva,
zodpovédnd a diisledna.
A to zeyména ke svému psychickému
a fyzickému zdravi.



Afirmace pro tento den

Jsem atrakiivni.
Viazim si toho a nebojim se toho.




Afirmace pro tento den

Miluji vse,
co mi bylo do Zivota ddno.




Afirmace pro tento den

Midm vrozeny smys/
pro hodnoty v emocich,
nemdm z nich strach
a umim s nimi pracovat.




Afirmace pro tento den

Jsem bohatd ve vSech aktivitdch,
které m1 pfinafs"z’ pociz‘
up/az‘ne"n 1 svych dovednosti

Jejich opravdu dost.




Afirmace pro tento den

DokdzZu hidem ve svém okoli vlévat
do Zivota dostatek optimismu
a diivéry v sebe sama.
Totéz umim vénovat

sama sobé.




Afirmace pro tento den

Mdam obdiv, naklonnost
a naplnéni v ldsce téch,
které jsem si vybrala.



Afirmace pro tento den

Nebojim se zmén,
pripravuji se na né
a mdm v blizkosti nékoho,
kdo mé jimi provede.



Afirmace pro tento den

Uz ted vim, Ze jsem zdravd.




Afirmace pro tento den

Moye psychické zdravi je pevné
a nebojim se, Ze by se tento
stav mohl zménit.
Kdykoliv pocitim néjakou zménu,
vyhleddm odbornika.




Afirmace pro tento den

Jsem wveseld
a raduyi se z malickosti.




Afirmace pro tento den

Jsem Stastnd, Ze mdm vse,
co mne posiluye.
Vim, co to je.



Afirmace pro tento den

ZaslouZim s1 ctu
a obdiv téch,
s nimiz _jsem v kontaktu.



Afirmace pro tento den

Hleddm naplnéni svych dnii

a nalézdm je.




Afirmace pro tento den

Hileddam, usiluji o ni a nalézdm ji.
Koho?

Harmonii ve svém Zivote.



Afirmace pro tento den

Vim, co umim
a na co jsem pravem pysnd.




Afirmace pro tento den

Nenechdm s1 vymluvit své poslini,
cile a zdsady. Vim, Ze tyto hodnoty
nejsou proti mé jedinecnosti
ani proti mému Zivotu.




Afirmace pro tento den

ZaslouZim s1 §tésti a zdravi,
lasku a mir.




Afirmace pro tento den

Mdm pokoru ke vsemu,
ceho se mi v Zivote dostalo
a co jsem proZila.




Afirmace pro tento den

Vse, co zazivdm,
mne podporuje na cesté
k vylécent se.




Afirmace pro tento den

Motivaci k vyléceni
najdu u sebe sama.

Mobu se o ni kdykoli poradit.




Afirmace pro tento den

Vim, Ze jsem hodna ocenéni
za jakychkoli okolnosti.




Afirmace pro tento den

Nestydim se za své onemocnént,
vim, jak s nim bojovat.




Afirmace pro tento den

Dnes uz stojim pevné
na vlastnich nohou a vim,
Jak mdm pokracovat ddl.




Afirmace pro tento den

Prijimdm pomoc,
kterou mi mé okoli nabizi,
a vyuzivdm ji.




Afirmace pro tento den

Vse, co s1 mysli lidé kolem mé,
nemust byt dogmaticky pravdive,




Afirmace pro tento den

Nezdlezi m1 na tom,
co druzi rikaji nebo délayi.
Jsem sama sebou.




Afirmace pro tento den

Nejvice mi zdlezi na tom, jak
budu v riiznych situacich reagovat
a co s1 0 S0bé budu myslet ja.
Vim, Ze se za nic z toho
nemusim stydet.




Afirmace pro tento den

Divdam se na sveét s ldskou.

Vse kolem mne miize byt vlidne,
umim-1Ii se na to poa’z’vm‘

pod spravnym viblem pobledu.




1. Cerven

Afirmace pro tento den

My Zivot
Je kazdym dnem krdsnéjsi.




2. Cerven

Afirmace pro tento den

Tesim se na vse,

co m1 miij Zi1vot s kazdou vterinou
kazdého dne prinese.




3. cerven

Afirmace pro tento den

Nejsem ani tlustd, ani hubend,

ani mald, ani velkd, ani krdsnd,

ani Skaredd a opravdu nemusim
nikomu nic dokazovat.




4. Cerven

Afirmace pro tento den

Uz nebudu dokonald!

Protoze dokonald uz jsem.




Afirmace pro tento den

Zaslouzim si jen tu nejlepsi
Ppéct a pomoc.
Vim, kde mdm o ni pozddat.




6. cerven

Afirmace pro tento den

Dnes ani zitra, ani Zddny jiny den
se nenechdm vyprovokovat
k ublizovdni sobé sama.




Afirmace pro tento den

Volim si pro svoyi dusi
a své télo zdravi
a dostatek odpocvin,éu.




8. cerven

Afirmace pro tento den

Umim myslet na veselejsi zitvek
a poxitivni véct.




9. Cerven

Afirmace pro tento den

Mdm pravo na zdravé jidlo,
zdravou mysl a zdravé télo.
Proto naslovuchdim svému
vnitinimu hlasu, ktery vi,
Ze se mohu vyléit.




10. Cerven

Afirmace pro tento den

Chct mit radost z kazdého dne,
ktery mi Zivot prichystd, a vim,
Ze pro takovou radost
potrebuyi dostatek sily.




11. Cerven

Afirmace pro tento den

Zapomindm na slovo dieta!
Vyjjimkou miize byt stav
indikovany lékatem.

I tehdy ale budu stdle
v kontaktu s odborniky.




12. Cerven

Afirmace pro tento den

Zabyvdm se jen tim,

co mi prindsi klid a pohodu.




13. Cerven

Afirmace pro tento den

Verim st a spole’/ya’m
na své spravné insz‘inkz‘y.




14. Cerven

Afirmace pro tento den

Te5im se na vse,
co jsem jesté nezazila.




Afirmace pro tento den

Pohled do mé budoucnost

Je nadéjny a tésim se na ni.




16. Cerven

Afirmace pro tento den

Chci se smdt spolecné se svymi détmi,
svym manzelem, svymi rodici,
svym pritelem, svymi kamarddy,
svymi nejblizsimi.




Afirmace pro tento den

Kazdy, kdo vstoupil
do mého Zivota, tak ucinil
s netusenym vmyslem.
Jd vsak vim, Ze mi chtel
néco predat, a ucim se
fomu rozumet.




18. Cerven

Afirmace pro tento den

Zacdtek dnesniho dne oslavim
vlastnim mottem, ktere je:

.....................................................

(doplate podle sebe)

a které s1 napisu do svého didre.
Pomiize m1 zvlddat mé bolest1

a nezdary.




19. Cerven

Afirmace pro tento den

Chci s1 dokdzat,
Ze nemoc zvlddnu porazit.
Nenechdm se od ni srdZet
na kolena cely Zivot.




20. ¢erven

Afirmace pro tento den

Mdm se moc /Jez,éy
a budu s1 Zivota uzivat

plnymi dousky.



21. Cerven

Afirmace pro tento den

Nejpocetnéssi zastoupent
v mém Zivote maji ldska a emoce.

K drubym 1 sama k sobé.




22. cerven

Afirmace pro tento den

Jsem na strané dobra
a prijimdm ho pro své télo
do svého srdce.




23. ¢erven

Afirmace pro tento den

Chci s1 pomoci
a snazim se o to éaz"d)i den.
Dnes zacnu!




24. Cerven

Afirmace pro tento den

Nebojim se nayist.




Afirmace pro tento den

Naucim se o svych potiZich
s jidlem hovorit nahlas.




26. cerven

Afirmace pro tento den

Neboli mne nic,

co bych nemobhla sdélit tém,
kteri se mi snazi pomoci.




Afirmace pro tento den




28. cerven

Afirmace pro tento den

Svérim se do
péce odbornikii.




29. ¢erven

Afirmace pro tento den

Umim odpustit kazdému,
0 némg si myslim, Ze mi ublizil.
Odpoustim i sama sobé.




30. cerven

Afirmace pro tento den

Vim, co od Zivota ocekdvdm.
Chci-l1, poradim se o tom.




1. Cervenec

Afirmace pro tento den

Ten nejdulezitersi krok,
ktery kdy mohu v boji s poruchou
prigmu potravy udélat,

Je naucit se rikat pravdu.




2. Cervenec

Afirmace pro tento den

Umim hovorit o tom,
Jak se citim, co mi vadyi,
co mé trapi.




3. cervenec

Afirmace pro tento den

Umim se sverit s tim,
ze jsem unavena nebo
Ze se m1 nékam nechee.




4. Cervenec

Afirmace pro tento den

Prestdvdam bojovat
a vyrovnduvat se se svymi
vnitinimi problémy, bolestmi
a neporozume”m’m ostainich
prostiednictvim jidla.



Afirmace pro tento den

Naucim se rikat NE,
pokud si NE budu myslet.




6. cervenec

Afirmace pro tento den

Uz nebudu mit strach
nékomu nevyhovét nebo
s nékym nesoublasit.




Afirmace pro tento den

Konecné chei s nemoci néco délat.
Zainu hned a sama vim jak!




8. ¢ervenec

Afirmace pro tento den

Vim, Ze cesta k uzdraveni
neni snadnd, ale je moznd,
a jd se o to budu stdle pokouset.

Jednoho dne to dokdZu!




9. Cervenec

Afirmace pro tento den

Jsem jedineind,
mdm dokonalou powl/m
1 postavu.




10. Cervenec

Afirmace pro tento den

Uzdraveni
Je pro mé nejvyssi prioritou.




11. Cervenec

Afirmace pro tento den

Své uspéchy 1 nevspéchy pri léché
poruchy prijmu potravy budu
s nékym sdilet. Vim, Ze to je
muyy (moje):

(doplite podle sebe)




12. Cervenec

Afirmace pro tento den

Ochranny systém, ktery mi pomiiZe
v léché, je v mém srdci.
Umim k nému nayit cestu.




13. Cervenec

Afirmace pro tento den

Nasteésti mdam tadu pritel,
na které se mohu spolehnout.




14. Cervenec

Afirmace pro tento den

Madm pocit, Ze to dokdZu.
Vim to éim ddl silné.




15. Cervenec

Afirmace pro tento den

Ted uz se nebojim.
Sviij strach jsem uzavrela do nejhlubsi

skriné svého bytu (pokoje).




16. Cervenec

Afirmace pro tento den

ZaloZila jsem s1 mijj-mily-denicek
a vim, jak si budu zapisovat
své vlastni kroky k uzdravent.
Tyto kroky mi budou pomdhat vZdy,
kdyz se mi nebude darit.




17. Cervenec

Afirmace pro tento den

Jsem sama sobé lékarem,
ale madam pm’vo konzultovat

a poradit se s kolegy.



18. Cervenec

Afirmace pro tento den

Neziistdavdm
na svoji
nemoc sama.




19. Cervenec

Afirmace pro tento den

Ocertugi své iisili s nemoct skoncit.
Vim, Ze pro to musim jesté
hodné udelat, ale nevzddvdm se.



20. cervenec

Afirmace pro tento den

Mdam pritele,
kteri s1 na mne vzdy udélayi cas
a budou m1 naslouchat.



21. Cervenec

Afirmace pro tento den

Chci se podélit o své bolests,
nemusim s nimi Zustdvat
jen sama.



22. cervenec

Afirmace pro tento den

Upoustim od bexmocnosti
nad sebou sama, nizkosti, strachu,
deprese a nespokojenosti...

A je toho daleko vic!

Toto uz nemd v mém Zivoté misto.
A pokud ano, budu to mit
pod kontrolou.



23. ¢ervenec

Afirmace pro tento den

Vim, Ze jidlo je s ndmi pordd,
at chct, nebo necher.
Dnes uz umim s jidlem Zit.



24. Cervenec

Afirmace pro tento den

Uspokojim svoji zvédavost
a zacnu pa’z‘mz‘ po zdkoutich své duse.
Budu s1 vice a vice rozumét.




Afirmace pro tento den

Vsichni jsme jenom lide.
1 7d mdm prdvo na chyby a omyly.

Umim se z nich pouc"z'z‘.




26. cervenec

Afirmace pro tento den

Nebudu sama sobée
ddvat Spatny priklad.

Vim, co je pro miij Zivot sprdvné.



Afirmace pro tento den

Vnimdm svoje problémy,
bojuyi s nimi,
1 kdyZ se mé snaZi ovlddat.




28. cervenec

Afirmace pro tento den

Pochopila jsem,
Ze nejvétsim problémem je to,
Ze jsem v minulosti prilis pozornosti
vénovala tomu, jak vypaddam
a jak piisobim na své okoli.




29. cervenec

Afirmace pro tento den

Prigimdm tiZasnou prileZitost
stat se dostatecné silnou,
abych se zbavila sili o spolecnosti
propagovanou Stihlost.




30. cervenec

Afirmace pro tento den

Upoustim od snahy posuzovat sebe
1 drubé podle toho, jak kdo vypadd

a kolik vdZi.



31. cervenec

Afirmace pro tento den

Vnimdm svopi sebediivéru a sebeiictu.
Jsem rdda, Ze jsem se témto
pocitiim naucila.




Afirmace pro tento den

Zapomz’na’m na nezdmwy ‘vy'znam
telesné hmotnosti a tvaru postavy.
Nenechdm se jimi uz, vice ovliviiovat.




Afirmace pro tento den

Respektuyi l1di kolem sebe.
Respektuyi jejich ndazory a vse,
co k nim patti.



Afirmace pro tento den

Netoleruyi negationi
a kritické poxndmky,
které ostatni vikaji o hmotnosti
kohokoli jiného.



Afirmace pro tento den

Nekupuyi casopisy,
které prosazuji
a podporuyi hubnuti.



Afirmace pro tento den

Prijimdm svou individualitu,
své vlastni ndzory a vnitinijd.
To vse mne dovede k dokonalosti,

po které touZim.




Afirmace pro tento den

Chudlim se za malickosti.

Napriklad za:

(doplate podle sebe)




Afirmace pro tento den

Jsem dokonald

a chvdlim se
za to.




Afirmace pro tento den

Madm radost, Ze jsem dokdzala:

(doplate podle sebe)




Afirmace pro tento den

Narodila jsem se z ldsky
a mé piisobent na svété je ddano moyi
individualitou a stéstim vsech,
s nmimiZ _jsem v kontaktu.




Afirmace pro tento den

Umim byt dokonald, skvéld,
bezchybnd a nemusim k tomu drzet
diety ani se trdpit tim,

Jak vypaddm.



Afirmace pro tento den

TouZim po ldsce
a ucim se j1 nachdzet
ve svém okoli.




Afirmace pro tento den

Opoustim tvrde sebehodnoceni
a vychdzim z reality,
poradim se s témi,
kteri mi nabizeji pomoc.




Afirmace pro tento den

Mdam odvabu nevzddvat se.

A také tak budu kaZdy den
postupovat!



Afirmace pro tento den

Nenechdvdam si jidlo az na vecer,
protoZe vim, Ze tehdy jsem
nejzranitelnési a nejcithivéssi
k pocitiim, Ze se mi nedari.




Afirmace pro tento den

Jim pravidelne,
v konkrétnich tasech,
nevyhybdam se Zddnému jidlu.



Afirmace pro tento den

Nehbladovim a nesnaZim
se hubnout, vyhodila jsem
vsechny tabulky s kalorickymi
hodnotami jidel.



Afirmace pro tento den

Ddwvdm pozor,
abych nevecerela sama,
neobédvala sama
ani nesnidala sama.



Afirmace pro tento den

Nevyhybdam se Zddnym potravindm,
ani vysokokalorickym, ani sladkym,
ani smazenym, ani pecenym.
Nejsem-11 51 jistd, poradim se.



Afirmace pro tento den

Jsem rdda na sveéte.




Afirmace pro tento den

1&5im se z blizkosti krdsnych véci,
hlubokych zdzitkii
a veselyjch [1di.



Afirmace pro tento den

Opaus”z‘z’m veskerou svou
negativnz’ energi 1.




Afirmace pro tento den

Ponechdvdim ve svém nitru jen to,
co_je pro mé a mé télo dobre.




Afirmace pro tento den

Kaz"a’y den vitdm s mys"len/eamz'
oz‘evfenymi Imeéndm.




Afirmace pro tento den

Neopustim své city,
nenechdm odejit své emoce,
ale nebudu se tripit témi,
které mi ublizuyi.



Afirmace pro tento den

Jsem silnd ve vsem,
do ceho se pustim.




Afirmace pro tento den

Ziistdvdm si nejvétsim pomocnikem,
vim, Ze mohu dokdzat mnoho,
a chei se o to stdle pokouset,
zachrdnim se.




Afirmace pro tento den

Mdm rdda své télo, své ruce, nohy,
nebojim se kilogramii navic a viastné
zapomindm na slovo ,navic*/
Nezndm ho.

Viazim tolik, kolik mdm.




Afirmace pro tento den

Nenechdm s1 vice porouc"ez‘,

Jak bych méla vypadat.




Afirmace pro tento den

Zacindm novy Z1vot
a velmi se na ného tésim.




Afirmace pro tento den

MEé osobni zdjmy
mmne vedou ke stéesti a zdravi.




Afirmace pro tento den

Vidim, co je pro mne zdravé
a jak s1 mdm zdravi udrZet.




Afirmace pro tento den

Zakazugi si riskantni pliny
praz‘i meému zdravi
a zdravé hmotnosti.




2. zari

Afirmace pro tento den

Vyuzivdm vsech rad a doporucent,
kterych se mi dostdva.
Vim, Ze chei byt zdrava.



3. zari

Afirmace pro tento den

Vzkaz, ktery mé télo vysild,
Je pro mne nejsilnési motivact.
Utim se to pochopit.




4. zari

Afirmace pro tento den

Jediné sili, kterému se chci
vénovat, souvisi s planem
pro zdravou budoucnost.




Afirmace pro tento den

Prozivdm cennou zkusenost
a zapomindm, jak manipulovat
s jidlem.




6. zari

Afirmace pro tento den

Prekracugi hranici

od zlého k dobrému.




7.zari

Afirmace pro tento den

Beru si vse, co potiebuji
pro své uzdravent.




8. zari

Afirmace pro tento den

Své pmb[e’my resim hned
a vim, Ze dnesni starosti
budou zitra nepodsmz‘né




9. zari

Afirmace pro tento den

Meé jméno mi pomdhd
a ddvd m1 silu.




10. zari

Afirmace pro tento den

Udélam vse, co je v mych sildch
a nebude-1i se mi jich dostdvat,

vyhleddm odbornika.



11. zari

Afirmace pro tento den

Necher nikomu ublizovat,
ani sama sobe.




12. zari

Afirmace pro tento den

Mdm skvélou prilezitost
Zacit Znovu, moc se na to tesim.




13. zari

Afirmace pro tento den

Kdyz se mi dnes nebude darit,
mohu se o to se stejnym isilim pokusit
1 zitra. Anebo s pomoci nékoho,
koho se nebojim o pomoc poZddat.




14. zari

Afirmace pro tento den

Je po vsem.
ZLvitézila jsem,
jsem na to Opmwdu ]Dys”ncl’.



Afirmace pro tento den

Jsem dobry clovék

a mam kolem sebe dobré l1dh.




16. zari

Afirmace pro tento den

Uwvolneéni, které hleddm,
mohu nalézt kdekols.
Mobhu se o této potrebé
s nékym pobavit.



17. zari

Afirmace pro tento den

Neohlizim se zpdtky,
hledim vyse a s optimismem.




18. zari

Afirmace pro tento den

Pracuji na svém @_@

vlastnim
uzdraveni.




19. zari

Afirmace pro tento den

Nesnazim se zmeénit drubeé,
vim, Ze budu-l1 chtit,
mohu mnohé pochopit.




20. zari

Afirmace pro tento den

Jsem rdda ve svém téle,
Jsem jeho prirozenou soucdsti
a tésim se z toho.




21. zari

Afirmace pro tento den

Moje duse vi, proc Zije v mém téle.
Obé tyto cdsti jsou ve vzdjemné
harmonii.




22. zari

Afirmace pro tento den

Nenechdvdim své bolestt
a z‘m’pem’ neresene.
Vim, Ze mi to velmi ublizuge.



23. zari

Afirmace pro tento den

Rozdil mezi tim,
co chei a co dokdzu, je jen ve mné.

Mobu ho hledat.



24. zari

Afirmace pro tento den

Vse, co potrebui zménat,
musim opravdu prozit
a opravdu chtit,
nikdo to za mne neudéld.




25. zari

Afirmace pro tento den

MNé drubé jd vi,

co mdm délat.

Naucim se mu naslouchat.




26. zari

Afirmace pro tento den

Milug1 své emoce,
ucim se s nimi, raduji se z nich.




27. zari

Afirmace pro tento den

Vse, co jsem v Zivoté dokdzala,
éylo uzasné. Verim v sebe
a nenechdam si své pfewé’dc"enz’ vZit.




28. zari

Afirmace pro tento den

Kdyz je tieba, jsem silnd,
kdyz je to nutné, jsem citlivd,
a kdyZ je to nepostradatelné, plicu.
Vie mne posiluje a vse md
v mém Zivote misto.




29. zari

Afirmace pro tento den

Vim, ze se brzo uzdravim.




30. zari

Afirmace pro tento den

Pridtelstvi, které mne posiluge,
mohu nayit jediné tehdy,
kdyz ho vyhleddvdm.



1. fijen

Afirmace pro tento den

Nenechdm se zviklat neiispéchy,
vim, ceho cher dosdhnout.




2. fijen

Afirmace pro tento den

Naslouchdm svému srdct
a nechdm se vést k tomu,
co je pro mne dobre.




3. fijen

Afirmace pro tento den

Je mi potésenim
objevovat své tajemné stranky
1 bolestné zkusenosti; to proto,

Ze jediné tak pochopim vse,
co pochopit mam.




4, fijen

Afirmace pro tento den

Naucila jsem se rozumeét
svym hranicim a omezenim,
nemusim se za ne sz‘ydé’z‘.




5. fijen

Afirmace pro tento den

Mou prirozenosti je
porozumeét si,
ustlugi o fo.




6. f‘ijen

Afirmace pro tento den

Nemusim mit dokonalé télo,
md duse je dokonald tim, Ze je.
A o tom, jaké télo je dokonale,
nikdo nemd pravo rozhodovat.

Natoz za mé!




Afirmace pro tento den

Jsem pysnd na své ispéchy.




8. fijen

Afirmace pro tento den

Jsem Stastnd ze vztahi,
kterymi jsem oklopena
a které jsem si vytvorila.




9. fijen

Afirmace pro tento den

Nebojim se svérit svd trapeni
odbornikiim.




10. fijen

Afirmace pro tento den

Midm viru ve vyreseni vseho,
co mne trdpi, a chci na tom pracovat.




Afirmace pro tento den

Moje motivace k vylécent
Je vedena drobnymi vispéchy,
kterych jsem jiZ dosdhla.




Afirmace pro tento den

Vedome smétugi k pohode,
ldsce a radost1 z kazdého dne,
ktery prozivdm v krubu svych

neymailejsich.



13. fijen

Afirmace pro tento den

Vim moc dobre, proc proZivim
poruchu prijmu potravy,
a snaZim se porozumet tomu,
Jak ji opustit.




14. fijen

Afirmace pro tento den

Budu silnd dovednostma,
které ziskdm na cesté z nemoci.




Afirmace pro tento den

Umim si napsat,
ceho vseho chct dosdhnout.




16. fijen

Afirmace pro tento den

Preji s, aby mi bylo odpousténo.
Vim, ze je to mozZné, a vim,
Ze 51 musim odpustit predevsim sama.
Uz jsem tak uéinila.




Afirmace pro tento den

Nemoc by mne dovedla
vstric konct, nenechdm
to dojit tak daleko.




18. fijen

Afirmace pro tento den

Jsem na cesté z nemoct,
nenechdm se pohltit touto hlubokou
propasti, Zivot je prilis krdsny!




19. fijen

Afirmace pro tento den

Vnimdm spojeni mezi svymi pocity
a bolestmi; maoje existence
Je na nich postavena.
Naucim se je zvlddat.




20. fijen

Afirmace pro tento den

Tesim se z kazdého dne,
ktery mi pfina’s"z’ Z1vot bez nemoci.




Afirmace pro tento den

Jidlo je moje sila i bolest.
Pozdddm o pomoc a podporu,
abych uméla s jidlem Zit.




22. fijen

Afirmace pro tento den

Nemohu s1 naddle ublizovat,
vim, Ze to neni spravne.
Preji si zdravou budoucnost.




23. fijen

Afirmace pro tento den

Chdpu, Ze v ocich zitika
jsem zdravd, siind,
a sebevédomd bytost.
Tesim se na to!




Afirmace pro tento den

Neudélala jsem Zddnou chybu,
Jen prochazim téZsi
Z1votni zkouskou.

Jako kazdy jiny.




25. rijen

Afirmace pro tento den

Tésim se na ranni svitani,
vecerni c”er‘wz’nky 1 mmzi‘vy Vit
To vse m1 pf”ina’s”z’ radost.
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Afirmace pro tento den

Opoustim své problémy,
nechdvdm je tady a ted
a jdu za novymai sny a cili.
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27. fijen

Afirmace pro tento den

Vydrzim sama se sebou
1 s novymi myslenkami a ndpady,
Jak se uzdravit.
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Afirmace pro tento den

Své problémy si1 budu pamatovat,
ale nebudu se jimi ug trapit.
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29. fijen

Afirmace pro tento den

M¢é svédomi

Je Cisté.




Afirmace pro tento den

Mdm se rdda.
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31. fijen

Afirmace pro tento den

Jsem sama sobé naklonéna,
prijimdm se s ldskou
a ocenénim vseho, co deéldam.
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1. listopad

Afirmace pro tento den

Vazim si svych talentil,
s‘vjc/y dovednosti a svého nasazeni.




2. listopad

Afirmace pro tento den

Moye télo je propojeno se vsim,
co je 1 pro moji dusi dobre.

A naopak.
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3. listopad

Afirmace pro tento den

Nebojim se zmény,
tésim se na ni.
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4. listopad

Afirmace pro tento den

Vsechno, co chei,
také dokdzu.




5.listopad

Afirmace pro tento den

Vérim, Ze mé kroky neprovdzi
tajemstvt, ale Stésti.




6. listopad

Afirmace pro tento den

I kdyz vsichni odejdou,
mé srdce bude vidy védét,
kde hledat.




7. listopad

Afirmace pro tento den

Jsem nejlepsi
a zaslouzim si ocenéni.




8. listopad

Afirmace pro tento den

Mobu do svého srdce pozvat radost
a Stesti, urcité to udélam.




9. listopad

Afirmace pro tento den

Je cas zacit délat zmény.




10. listopad

Afirmace pro tento den

Od zitrka s1 budu uzivat,
smich a pozitivni mysleni mayi
v mém Zivoté velké misto.




11. listopad

Afirmace pro tento den

Prestdvam byt posedld dietama.




12. listopad

Afirmace pro tento den

Uz mé nemoc nebavi,
uZ mi to nic nerikd.




13. listopad

Afirmace pro tento den

Blahopreyi si k iispéchiim,

umim s1 o nich popom’daz‘.




14. listopad

Afirmace pro tento den

Dari se mi1 skvéle,

Jsem spésnd a tésim se
Ze s‘v)fc/y maljc/y radosti.




15. listopad

Afirmace pro tento den

Jsou 1 jiné oslavy
nez stoprocentn 1 vitezstul.




16. listopad

Afirmace pro tento den

Vsechno

nejde vysvétlit.




17. listopad

Afirmace pro tento den

Nikam nespéchdam,
umim se rozhlédnout
a vybrat si to,
co je pro mé nejlepsi.




18. listopad

Afirmace pro tento den

Vim, komu zavolat,

kdyz mi nebude dobre.




19. listopad

Afirmace pro tento den

Umim rict, s kym chci byt
a pro koho chei Zit.




20. listopad

Afirmace pro tento den

Nemusim se smdt sedm dni v tydnu,
Je to prirozene.




21. listopad

Afirmace pro tento den

Mdm prdvo se zlobit,
kdyzZ se m1 néco nedari.




22. listopad

Afirmace pro tento den

Mdm prdavo nesouhblasit
a vystoupit proti, kdyzZ se citim
poniZena nebo zaskocena.




23. listopad

Afirmace pro tento den

Vypadam stastné
a citim se tak.




24. listopad

Afirmace pro tento den

Mdam velkou moc vyzrdt
na SVou nemeoc.




25. listopad

Afirmace pro tento den

Ke kazdému prstu své ruéy
mohu priradit pritele,
ktery m1 bude oporou.



26. listopad

Afirmace pro tento den

Umim si zazpivat,
aby mi bylo [épe.

MﬁﬁwompMMML



27. listopad

Afirmace pro tento den

S‘vym starostem
se umim zasmadat.




28. listopad

Afirmace pro tento den

Midm rdda své myslenky,
které vi, jak se uzdravit.




29. listopad

Afirmace pro tento den

Umim rozddvat ldsku 1 radost,
musim se ji naucit roxddvat
1 pro sebe.



30. listopad

Afirmace pro tento den

Cekayi mne skvelé zitiky,
které uz neskonci.




1. prosinec

Afirmace pro tento den

I ty neymensi
malickost
Jsou diilezite.




2. prosinec

Afirmace pro tento den

Nenechdam se odradit

od svyjch pldanii.




3. prosinec

Afirmace pro tento den

Ode dneska za tyden

opravdu zainu a vim, jak na to.

Udeélam:

(doplate podle sebe)




4. prosinec

Afirmace pro tento den

Jsem pozornd ke svym problémiim,
umim je vyymenovat
a nebojim se jejich resent.




Afirmace pro tento den

Jsem dospély clovek
a umim se vyporddat s tim,
co mne trdpi.




6. prosinec

Afirmace pro tento den

Vim, Ze budu-11 chtit,
pomiize mi:

-----------------------------------------------------

(doplite podle sebe)




Afirmace pro tento den

Proc bych neméla chtit,
kdyz vim, Ze opravdu chci?




8. prosinec

Afirmace pro tento den

Mdm se rdda, a proto si sebe vdZim.
Nemohu a ani nechct tento stav

Jakkoliv zménit.




9. prosinec

Afirmace pro tento den

Jsem skvéld a dokonald.
Nebojim se niceho a nikoho.
Jsem silnd, 1 kdyZ obezretnd.




Afirmace pro tento den

Je prirozené mit obavy.
A je snesitelné jim rozumeét.




Afirmace pro tento den

S novou sz‘mz‘egiz’
se mi poa’m’z’ dokoncit velké cile.




Afirmace pro tento den

Ve, co s1 dovolim
s ldskou ke svému télu,
mi prospivd.




Afirmace pro tento den

Dnes je velky den.




Afirmace pro tento den

S nemoct jsem Zila uz dlouho.
1&im se, az mne opusti.




Afirmace pro tento den

Vse, co mi neprospivd, opoustim
a nechdvdm vzadu za sebou.
Vykracuji k novému dni bex nemoct.




Afirmace pro tento den

Nemoc se nedd vyvétrat,
nemoc musim pfekonaz‘.




Afirmace pro tento den

Uz brzy si feknu:
,O nitem nevim, anorexii/bulimii
Jsem opustila.”




Afirmace pro tento den

Uklizim ve své dusi
ten velky zmatek, ktery mi neslusi.




Afirmace pro tento den

Kdyz jsem dosla az sem,
Zpet ug se nechet vrdtit.




Afirmace pro tento den

Dieta a mé télo nejsou siiatkem
ani z rozumu, ani g ldsky.




Afirmace pro tento den

Az se mé nékdo zeptd,
Jak se mdm, vim, Ze uz dobre.




Afirmace pro tento den

Mild anorexie/bulimaie,
dékuyi t1 za tudy cas a odejd,
prosim.




Afirmace pro tento den

Vsechno, co mne bavi,
mi miize pomoci.




Afirmace pro tento den

Nechci uz bydlet s poruchou prijmu
potravy, chei zacit novy Zivot
a vim, Ze to dokdzu.




Afirmace pro tento den

Ma duse ani mé télo
s1 nezaslouZi nendvist.




Afirmace pro tento den

Pozitivni kroky mne vzdy povedou
ke spravnym myslenkdm
a odhodldnim skoncit s tim,
ceho se nejvice bojim.




Afirmace pro tento den

Nendwvist b mému télu mi rve srdce,
uZ to tak dal nechct
a nemohu tolerovat.




Afirmace pro tento den

Nikdo neni zvédavy
na bolavou dusi,
ani jd sama!




Afirmace pro tento den

Vim, Ze s1 zaslouZim ldsku,
a zacnu ji hledat.
Jdu na to.




Afirmace pro tento den

Nevim, co mdm déelat, mdm trému.
1o mivd obias kazdy.
A kazdy vi, 17d, Ze se miiZe
nékomu sverit.




Afirmace pro tento den

Kdyz se rdno probudim,
moje proni myslenka ndleZi
novému Zivotu a zdravi.
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