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Akademie dusevniho zdravi

AFIRMACE pro HVEZDNY SPANEK

Afirmace umi meénit Zivoty! Afirmace tohoto listu si opakujte
nékolikrat za den. Vytisknéte si tento list a dejte si je na viditelné
misto, (tfeba na lednici, na toaletu, do loznice, kdekoliv).

Afirmace jsou jednodusSe receno cokoliv, co rikame nebo co si
myslite, at uz pozitivni ¢i negativni a protoze slova maji moc, tak i
afirmace nas v nasem Zivoté& mUZou hodné ovliviiovat.

Tyto vytvorené afirmace pro Vas si opakujte minimalné 10x za den.
Vyhoda afirmaci je, Ze je mlizete poslouchat porad dokola.
Tim upevinujete jejich ucinek.

8 setl afirmaci, diky kterym budete mit dokonaly a zdravy spanek.

1 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

¥ Pripoustim a pfijimam, Ze mam problém se spankem.

v Prdaveé ted to reSim a uspésné ho vyresim.

v Jajsem uspésné vyresSila mUj problém se spankem.

¥ Usindm v klidu a harmonii. MUj spanek je naprosto zdravy.

2 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

¥ Dnes se mQj spanek zlepsil. Spim déle a hloubégji.

<€

MUj spanek je delsi a hlubsi a rdno se citim plnd energie a radosti.

<€

Miluji spanek, protoZze obnovuje moje télo a ddva mi silu a radost po cely
dalsi den.

¥ M3dam zdravy spanek. Usindm s lehkosti v klidu a miru.

v

3 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

¥ Ja mam radost, Ze se mUj spanek prodluzuje a prohlubuje.

v Jajsem krasny, hluboky spanek mého Zivota.

v Ja miluji spanek, raduji, Ze usnu a probudim se rano svézi a plna radosti.
¥ Ja mam zdravy a svézi spanek.
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;" 4 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

3 @ v Muj spanek je dlouhy a hluboky.
¥ Ja spim po celou noc, dlouho a hluboce.
\-. v KaZdy den spim celou noc a rdno se probouzim plna sily a radosti.
\ ¥ Miluji m(j zdravy a hluboky spanek. Mam ho naprosto zdravy a svézi.

5 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

¥ Muj spanek je dokonaly. Stale si udrzuji jeho zdravou délku a hloubku.
¥ Ja jsem obdarovana Uzasnym zdravym spankem.
¥ Ja mam zdravy a svézi spanek.

6 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

Denné spim celou noc.

Uz se tésim, az vecer budu moc opét hluboce spat.

Dékuji a jsem vdécna za to, Ze celou noc spim.

Ve spanku obnovuji energie celého téla a mysli.

Ja jsem dokonaly spanek. Ja jsem dokonalé plné uvolnéni.
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D @ 7 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

\..._ ¥ Usindm s lehkosti v klidu a v miru. Ja jsem spanek.

\ v SPIM CELOU NOC HLUBOKYM zdravym regenerujicim SPANKEM.

(@] ¥ Ja mam zdravy a svézi spanek.
v
v
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Mam zdravy a svézi spanek.

Ja spim klidné po celou noc. Jsem naprosto v bezpeci a v klidu.
Ja sejm dokonaly hluboky spanek.

8 AFIRMACE HVEZDNY SPANEK

v M{j zdravy spanek je hluboky a regeneruijici.

v Spim klidné po celou noc. Spim v miru a v pohodé.
v Jajsem spanek. Ja jsem zdravy a svézi spanek.

¥ Usinam s lehkosti v klidu a miru.
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