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Poznámka vydavatele

V̆ zkum prokázal, Ïe abychom si osvojili nûjak˘ zvyk, potfiebu-
jeme na to 21 dní procviãování. Proto jsme se rozhodli pfie-
vzít práci nûkolika nejv˘znamnûj‰ích autorÛ a uspofiádat je
do tûchto krátk˘ch, 21denních kurzÛ navrÏen˘ch speciálnû
k ovládnutí nov˘ch témat, jako jsou afirmace.

Kniha 21 dní mistrovsk˘ch afirmací ãerpá z bestsellerÛ au-
torky Louise L. Hay Poznejte dobro v sobû, Já to dokáÏu!
a Miluj svÛj Ïivot.
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Poznámka autorky

Mnoho cviãení v následujících kapitolách je potfieba dûlat na
zvlá‰tní papír, takÏe vám doporuãuji pofiídit si k této knize
blok nebo se‰it a tuÏku.
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Úvod

Vítejte ve svûtû afirmací. Tím, Ïe jste se rozhodli vyuÏít ná-
strojÛ v této knize, jste uãinili vûdomé rozhodnutí uzdravit
svÛj Ïivot a posunout se kupfiedu na cestû pozitivních zmûn…
a ãas na tuto pozitivní zmûnu je právû teì! Není lep‰í ãas neÏ
pfiítomnost, abyste pfievzali moc nad sv˘mi my‰lenkami. Pfii-
pojte se k nespoãtu lidí, ktefií zmûnili svÛj Ïivot k lep‰ímu,
kdyÏ udûlali to, co vám budu navrhovat na tûchto stránkách.

Afirmace nejsou Ïádná dfiina. MÛÏe to b˘t radostná zku‰e-
nost, protoÏe pozvednete bfiemeno star˘ch negativních pfie-
svûdãení a odhodíte je zpátky do prázdnoty, odkud pfii‰la.

Jen proto, Ïe jsme uvûfiili nûãemu negativnímu o nás nebo
na‰ich Ïivotech, je‰tû neznamená, Ïe je na tom nûco pravdy.
Jako dûti sl˘cháme negativní vûci o sobû a o Ïivotû a pfiijímá-
me tyto názory jako pravdivé. Teì prozkoumáme vûci, kter˘m
jsme uvûfiili, a rozhodneme se, jestli jim dál budeme vûfiit, pro-
toÏe nás podporují a dûlají ná‰ Ïivot ‰Èastn˘ a naplnûn˘, nebo
se rozhodneme se jich zbavit. Líbí se mi pfiedstava, Ïe pou‰-
tím stará pfiesvûdãení do fieky a ona lehce odplouvají po prou-
du, rozpou‰tí se a mizí a uÏ se nikdy nevrátí nazpût.

Vstupte do mé zahrady Ïivota a zasaìte nové my‰lenky
a názory, které jsou krásné a podporují vás. Îivot vás miluje
a chce, abyste mûli to nejlep‰í. Îivot chce, abyste zaÏívali klid
mysli, vnitfiní radost, sebejistotu a hojnost sebeúcty a sebe-
lásky. ZaslouÏíte si, abyste se vÏdy a se v‰emi lidmi cítili
v pohodû a zajistili si dobré Ïivobytí. Dovolte mi tedy pomoci
vám zasadit tyto názory do va‰í nové zahrady. MÛÏete je vy-
Ïivovat a sledovat, jak rostou v krásné kvûtiny a ovoce, které
budou na oplátku Ïivit a vyÏivovat vás po cel˘ vá‰ Ïivot.
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Den 1

Co jsou afirmace?

Tûm z vás, ktefií afirmace neznáte a nikdy jste s nimi nepra-
covali, bych ráda tro‰ku vysvûtlila, co jsou zaã a jak fungují.
Velmi jednodu‰e jsou afirmace v‰echno, co si fieknete nebo
pomyslíte. Spousta toho, co lidé bûÏnû fiíkají nebo si myslí, je
docela negativní a nevytváfií dobré záÏitky. Musíte znovu na-
cviãit své my‰lení a mluvení v pozitivních vzorcích, pokud
chcete svÛj Ïivot vyléãit.

Afirmace otevírá dvefie. Je to poãáteãní bod na cestû ke
zmûnû. V podstatû fiíkáte své podvûdomé mysli: „Pfiebírám
zodpovûdnost. Uvûdomuji si, Ïe je nûco, co mÛÏu pro zmûnu
udûlat.“

KdyÏ mluvím o afirmacích, myslím tím vûdomû volená
slova, která ve va‰em Ïivotû buì pomohou nûco omezit, nebo
vytvofiit nûco nového.

KaÏdá my‰lenka, kterou si pomyslíte, a kaÏdé slovo, které
fieknete, je afirmací. V‰echna va‰e samomluva, vnitfiní hovo-
ry jsou proudem afirmací. PouÏíváte afirmace v kaÏdém oka-
mÏiku, aÈ uÏ o tom víte, nebo ne. Utvrzujete a vytváfiíte své
Ïivotní zku‰enosti s kaÏd˘m slovem a my‰lenkou.

Va‰e pfiesvûdãení jsou pouze navykl˘mi vzorci my‰lení,
které jste se nauãili jako dûti. Spousta z nich vám velmi pro-
spívá. Jiná pfiesvûdãení mohou omezovat va‰i schopnost vy-
tvofiit právû ty vûci, o kter˘ch fiíkáte, Ïe je chcete. Co chcete
a ãemu vûfiíte, Ïe si zaslouÏíte, mohou b˘t naprosto odli‰né
vûci. Musíte vûnovat pozornost sv˘m my‰lenkám, abyste
mohli zaãít omezovat ty, které vytváfií zku‰enosti, které ve
svém Ïivotû nechcete.

13
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Uvûdomte si prosím, Ïe kaÏdá stíÏnost je afirmace nûãeho,
o ãem si myslíte, Ïe ve svém Ïivotû nechcete. PokaÏdé, kdyÏ se
na‰tvete, si afirmujete, Ïe chcete ve svém Ïivotû víc vzteku. Po-
kaÏdé, kdyÏ se cítíte jako obûÈ, si afirmujete, Ïe se dál chcete cí-
tit jako obûÈ. Pokud cítíte, Ïe vám Ïivot nedává, co chcete, je jis-
té, Ïe nikdy nebudete mít ty lahÛdky, které Ïivot dává druh˘m –
tedy do chvíle, neÏ zmûníte zpÛsob svého my‰lení a mluvení.

Nejste ‰patn˘ ãlovûk pro to, jak˘m zpÛsobem myslíte. Jen
vás nikdy nikdo nenauãil, jak myslet a mluvit. Lidé po celém
svûtû teprve teì zaãínají chápat, Ïe my‰lenky vytváfií na‰e
zku‰enosti. Va‰i rodiãe to pravdûpodobnû nevûdûli, takÏe vás
to ani nauãit nemohli. Nauãili vás pohlíÏet na Ïivot zpÛso-
bem, jak˘m je to nauãili jejich rodiãe. TakÏe nikdo není na
vinû. Je v‰ak naãase se probudit a zaãít vûdomû vytváfiet svÛj
Ïivot zpÛsobem, kter˘ vám prospívá a podporuje vás. MÛÏete
to udûlat. Já to mÛÏu udûlat. My v‰ichni to mÛÏeme udûlat –
jen se musíme nauãit jak.

V této knize budu mluvit o rÛzn˘ch tématech a oblastech,
od sebevûdomí a emocí strachu aÏ po kritické my‰lení a od-
pu‰tûní; od zdraví a stárnutí aÏ po úspûch v práci, peníze
a prosperitu; a od lásky k sobû po pfiátelství, lásku a intimitu.
Pfiedstavím vám také cviãení, která vám ukáÏou, jak dûlat
v tûchto oblastech pozitivní zmûny.

Nûktefií lidé fiíkají, Ïe „afirmace nefungují“ (coÏ uÏ je samo
o sobû afirmací), ale pfiitom tím myslí, Ïe neví, jak je správnû
pouÏívat. Mohli by fiíct: „Moje prosperita vzkvétá,“ ale pak si
pomyslí: „To je hloupost, vím, Ïe to nebude fungovat.“ Co
myslíte, která afirmace vyhraje? Samozfiejmû ta negativní,
protoÏe je souãástí dlouhotrvajícího, navyklého zpÛsobu na-
hlíÏení na Ïivot. Obãas lidé fieknou své afirmace jednou za
den a po zbytek ãasu si stûÏují. KdyÏ se afirmace praktikují
tímto zpÛsobem, bude jim trvat dlouho, neÏ zaãnou fungovat.
Afirmace stíÏností vÏdy vyhrají, protoÏe je jich víc a obvykle
se fiíkají se siln˘mi pocity.

Vyslovování afirmací je ale jen ãást celého procesu. To, co
dûláte po zbytek dne a noci, je je‰tû dÛleÏitûj‰í. Aby va‰e afir-
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mace fungovaly rychle a trvale, musíte jim pfiipravit atmosfé-
ru, ve které mohou rÛst. Afirmace jsou jako semínka zasaze-
ná v zemi. ·patná pÛda, ‰patná úroda. Dobrá pÛda, hojná
úroda. âím více si vybíráte my‰lenky, díky kter˘m se cítíte
dobfie, tím rychleji va‰e afirmace fungují.

TakÏe myslete pozitivnû. Takhle je to jednoduché. A je to
proveditelné. ZpÛsob, jak˘m se rozhodnete myslet, právû teì,
je jen – volba. MoÏná si to neuvûdomujete, protoÏe uÏ jste
tímto zpÛsobem pfiem˘‰leli pfiíli‰ dlouho, ale skuteãnû máte
na v˘bûr.

Teì… dnes… v tuto chvíli… se mÛÏete rozhodnout zmûnit
své my‰lení. Vá‰ Ïivot se nezmûní pfies noc, ale pokud budete
vytrvalí a kaÏd˘ den se odhodláte myslet tak, abyste se cítili
dobfie, rozhodnû uãiníte pozitivní zmûny v kaÏdé oblasti své-
ho Ïivota.

15
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Den 2

Síla afirmací

Dnes je nov˘ den. Dnes máte den, abyste zaãali vytváfiet ra-
dostn˘, uspokojiv˘ Ïivot. Dnes se zaãít zbavovat v‰ech va‰ich
omezení. Vá‰ den k tomu, abyste se nauãili tajemství Ïivota.
MÛÏete zmûnit svÛj Ïivot k lep‰ímu. Nástroje k tomu uÏ máte
v sobû. Tyto nástroje jsou va‰e my‰lenky a pfiesvûdãení.
V této knize vás nauãím, jak tyto nástroje pouÏívat, abyste
zlep‰ili kvalitu svého Ïivota.

KaÏdé ráno vstávám s poÏehnáním a vdûãností za úÏasn˘
Ïivot, kter˘ vedu, a ãiním rozhodnutí vytváfiet ‰Èastné my‰-
lenky, aÈ uÏ ostatní dûlají cokoli. Ne, nedûlám to 100 procent
svého ãasu, ale právû teì jsem asi na 75 aÏ 80 procentech,
a to je velk˘ rozdíl v tom, jak si uÏívám Ïivot a kolik dobrého
mi pfiichází do mého kaÏdodenního svûta.

Jediná chvíle, ve které kdy Ïijete, je tato chvíle. Je to jedin˘
okamÏik, nad kter˘m máte moc. „Vãerej‰ek je minulostí, zítfiek
je záhadou, dne‰ek je darem, a proto mu fiíkáme pfiítomnost.“
(pozn.: anglické present znamená „pfiítomnost“ a rovnûÏ
i „dar“.) Tohle opakuje moje uãitelka jógy Maureen MacGin-
nis na kaÏdé své hodinû. Pokud se nerozhodnete cítit se dob-
fie v tuto chvíli, jak potom mÛÏete vytvofiit budoucí chvíle,
které budou poÏehnané a ‰Èastné?

Jak se cítíte právû teì? Cítíte se dobfie? Cítíte se ‰patnû?
Jaké jsou va‰e souãasné emoce? Jak se cítí va‰e útroby?
Chtûli byste se cítit lépe? Pak sáhnûte po lep‰ím pocitu nebo
my‰lence. Pokud se jak˘mkoli zpÛsobem cítíte ‰patnû – jste
smutní, mrzutí, rozhofiãení, rozãilení, na‰tvaní, vystra‰ení,
provinilí, deprimovaní, Ïárliví, kritiãtí a tak dále – pak jste
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doãasnû ztratili spojení s proudem dobr˘ch zku‰eností, které
pro vás Vesmír má a které na vás ãekají. Nepl˘tvejte sv˘mi
my‰lenkami na obviÀování. Îádná osoba, místo ani vûc nemá
moc nad va‰imi pocity, protoÏe za vás nemyslí.

Proto také nemáte Ïádnou skuteãnou moc nad druh˘mi –
v‰ak víte, nemÛÏete ovládat jejich my‰lenky. Nikdo nemÛÏe
ovládat nikoho jiného, pokud mu k tomu tento ãlovûk nedá
svolení. Vy si tedy chcete uvûdomovat tu mocnou mysl, kte-
rou máte. MÛÏete pfievzít naprostou kontrolu nad sv˘m
vlastním my‰lením. Je to jediná vûc, nad kterou kdy budete
mít naprostou kontrolu. Na co se rozhodnete myslet, to od Ïi-
vota dostanete. Já jsem se rozhodla pro my‰lenky radosti
a uznání a vy mÛÏete také.

Jak˘ druh my‰lenek vám dûlá dobfie? My‰lenky lásky,
uznání, vdûku, radostné vzpomínky z dûtství? My‰lenky, ve
kter˘ch oslavujete, Ïe jste naÏivu, a s láskou Ïehnáte svému
tûlu? UÏíváte si skuteãnû souãasn˘ okamÏik a tû‰íte se na zít-
fiek? Vytváfiení tohoto druhu my‰lenek je akt lásky k sobû,
a sebeláska dûlá v Ïivotû zázraky.

Vyslovovat afirmace je vûdomá volba, Ïe si budete vytváfiet
urãité my‰lenky, které se v budoucnu projeví pozitivními v˘-
sledky. Vytváfiejí ústfiední bod, kter˘ vám umoÏní zaãít mûnit
své my‰lení. Afirmativní tvrzení se dostávají za realitu pfií-
tomnosti do tvorby budoucnosti pomocí slov, která pouÏíváte
nyní.

KdyÏ se rozhodnete fiíkat: „Velmi se mi dafií,“ mÛÏete mít
ve skuteãnosti v bance jen velmi málo penûz, ale pfiitom zasa-
zujete semínka budoucí prosperity. PokaÏdé, kdyÏ toto tvrze-
ní zopakujete, posilujete semínka, která jste zasadili v pro-
stfiedí své mysli. Proto chcete, aby to bylo ‰Èastné prostfiedí.
Vûci rostou v úrodné vyÏivené pÛdû mnohem rychleji.

Je dÛleÏité, abyste své afirmace vÏdy fiíkali v pfiítomném
ãase. Typická afirmace bude napfiíklad zaãínat: „Mám…“ nebo
„Jsem…“ Pokud fieknete: „Budu…“ nebo „Budu mít…,“ zÛstá-
vá va‰e my‰lenka v budoucnu. Vesmír bere va‰e my‰lenky
a slova velmi doslovnû a dá vám to, o co si fieknete. VÏdy. To je
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dal‰í dÛvod, proã udrÏovat ‰Èastné du‰evní prostfiedí. Je jed-
nodu‰‰í vytváfiet pozitivní afirmace, kdyÏ se cítíte dobfie.

Pfiem˘‰lejte o tom tímto zpÛsobem: KaÏdá my‰lenka se po-
ãítá, tak sv˘mi drahocenn˘mi my‰lenkami nepl˘tvejte. KaÏ-
dá pozitivní my‰lenka pfiiná‰í do va‰eho Ïivota dobro. KaÏdá
negativní my‰lenka dobro odstrkuje; drÏí ho mimo vá‰ dosah.
Kolikrát v Ïivotû uÏ jste skoro dosáhli na nûco dobrého a na
poslední chvíli to pfied vámi ucuklo? Kdybyste si dokázali
vzpomenout, jaké bylo v té dobû va‰e du‰evní prostfiedí, znali
byste odpovûì. Pfiíli‰ mnoho negativních my‰lenek vytváfií
pfied pozitivními afirmacemi bariéru.

KdyÏ fieknete: „UÏ nechci b˘t nemocn˘,“ není to afirmace
dobrého zdraví. Musíte jasnû vyjádfiit, co chcete: „Právû pfiijí-
mám dokonalé zdraví.“ „Nesná‰ím tohle auto,“ vám nepfiine-
se úÏasné nové auto, protoÏe nejste dost jasní. A i kdyÏ dosta-
nete nové auto, zanedlouho ho nejspí‰ budete nenávidût,
protoÏe to jste si afirmovali. Pokud chcete nové auto, fiíkejte
nûco jako: „Mám krásné nové auto, které vyhovuje v‰em
m˘m potfiebám.“

Usly‰íte nûkteré lidi fiíkat: „Îivot je pes!“ (coÏ je hrozná
afirmace). DokáÏete si pfiedstavit, jaké zku‰enosti vám tako-
vé tvrzení pfiinese? Samozfiejmû to není Ïivot, kter˘ za nic ne-
stojí, ale va‰e my‰lení. Taková my‰lenka vám pomÛÏe cítit se
hroznû. A kdyÏ se cítíte hroznû, nic dobrého vám do Ïivota
pfiijít nemÛÏe.

Nepl˘tvejte ãasem stûÏováním si na svá omezení: Mizerné
vztahy, problémy, nemoci, chudoba a tak dále. âím víc o pro-
blému mluvíte, tím víc ho upevÀujete. NeobviÀujte ostatní za
to, co je ve va‰em Ïivotû zdánlivû ‰patnû – je to jen dal‰í ztrá-
ta ãasu. Pamatujte si, Ïe se fiídíte zákony vlastního vûdomí,
vlastních my‰lenek a Ïe k sobû pfiitahujete konkrétní zku‰e-
nosti jako dÛsledek zpÛsobu svého my‰lení.

KdyÏ zmûníte proces svého my‰lení, zmûní se ve va‰em Ïi-
votû v‰echno. Budete pfiekvapeni a potû‰eni, aÏ uvidíte, jak
se mohou zmûnit lidé, místa, vûci a okolnosti. ObviÀování je
jen dal‰í negativní afirmací, a vy na nûj nechcete pl˘tvat sv˘-
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