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V minulém ¢lanku jsem vam slibila 5 tipt, které ,,naboostuji* vase afirmacni
dovednosti. Tady jsou. A pokud vam prvni text unikl, mrknéte nejprve na néj. Dozvite

z néj, co to afirmace vlastné jsou a k ¢emu slouZzi. Bez téchto znalosti totiZ nebudete
schopni dnesni rady naplno vyuZit.

Afirmujte hlavné rano a vecCer
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Ano, afirmace jsou skute¢né nejefektivnéjsi rano a vecer. Vysvétleni je logické. Tésné
po probuzeni na§ mozek jesté neni zaplnény informacnim balastem, ktery se na nas
cely den vali ze vSech stran. Afirmujte tedy thned po probuzeni, dokud jste jesté
Cerstvi. Afirmace vas navic dokazi nabit pozitivni energii. KdyZ ne na cely den, tak
alesponi na celé dopoledne. (Energie na celé dopoledne, to zni jako z té reklamy na
BeBe Dobré rano.) A pokud na vas béhem dne ptijdou negativni myslenky, zkuste se
na chvili¢ku zastavit a vratit se ke svym afirmacim. Casem to za¢nete délat pfirozeng.
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Vecerni afirmace funguji trochu jinak. Sice jste uz po celém dni zaplaveni
informacemi 1 emocemi, ale diilezité je to, co vas teprve ¢eka. Spanek. Své afirmace si
pretikavejte v posteli tésné pred ulehnutim. Nikoli ptedtim, neZ piijdete do koupelny,
ani pfedtim, neZ zkouknete posledni novinky na internetu. Vytvoite si ritual, ze
afirmovani bude to posledni, co pied zavienim o¢i udélate. Diky tomu proniknou nova
tvrzeni béhem spanku do vaseho podvédomi. Rychle a ti¢inné. Nékdy se vam o nich
muze 1 zdat.

Sveé afirmace si piste

Kazdou afirmaci mnohonasobné posilite, kdyz ji napiSete na papir. Ziska tak svou
hmotnou podobu. Pii psani si navic sva tvrzeni znovu a znovu pfipominate a znovu se
0 nich ptfesvédCujete. Je to vlastné takové vymyvani mozku, ale pro dobrou véc. A
hlavné si ten mozek vymyvate sami! Takze si kupte n¢jaky sesit a zaénéte do néj své
afirmace sepisovat.

Na YouTube najdete kouce, ktefi vam budou radit metody typu Kazdy den po dobu 5
dnii napiste svou afirmaci 55krat. A jsou taky metody s trojkami a podobné¢. Jelikoz
tyto metody piesné neznam, nechci je hodnotit, ale myslim, ze maji spiSe symbolicky
vyznam, takové placebo, a zdroven vychdzi z predpokladu, Ze opakovanim se u¢ime a
pifijimame informaci za svou. Z mého pohledu je proto zdsadnéjsi pocit, ktery pii psani
citim, urcita radost a zadostiu¢inéni, nez pocet vét, ktery napisu.

Afirmujte, kdyz jste Sastni

Tteba pfti sportu, pii tanci, kdykoliv, kdyz se vam vyplavuji z téla endorfiny (akorat pfi
sexu by to bylo divny). Vas mozek si tak spoji pocit prozivaného stésti s danou
afirmaci. A to chceme! Zkuste se v Zivoté obecné¢ zaméfit na hezké prozitky. Takové
ty omilané fraze, Ze si mliZzete vychutnat i rozpustnou kdvu na opryskaném balkoné
jsou sice trochu klisé, ale nesou v sob¢ kus pravdy.

Cim $t'astngjsi se citite, tim snaze dokaZete ménit vn&jsi okolnosti ve svilj prospéch. A
urcité afirmujte taky venku, pii prochdzce. Pohyb a Cerstvy vzduch totiz pomahaji
rozproudit tok vasi vnitini energie, coZ je duleZité. ProtoZe naSe energie tvoii vibrace,
které rezonuji bud’ pozitivn€, nebo negativng, a tim plisobi na nase okoli. Jak jsem jiz
slibila tomuto tématu se budu v budoucnu urcité vénovat hloubéji.

Podporte afirmace meditaci

Meditace jsou podle m¢ hodné navykové. Je to naprosto skvély zpusob, jak si vycistit
hlavu a zbavit se stresu. A také diky meditacim mizete posilit své afirmace. Na
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vSem. AZ do tohoto bodu dojdete, miizete po chvilkovém meditacnim odpocinku piejit



k vizualizacim. Jak? Zkuste si své prani pfedstavovat ve své fantazii se zavienyma
oc¢ima. Dychejte. Zhluboka, pomalu a pravidelné. Tteba plnym jégovym dechem.

Tim, Ze si své afirmace ,,prozijete* béhem meditace, opét Sidite svlij mozek a
piesvédcujete ho o tom, ze uz se dané véci d¢ji. Tuto malou lest cheete pouzit proto, Ze
diky ni mizete piedejit obavam a pochybnostem, které vznikaji béhem cekani. A které
narusuji cely afirmacni proces. T€Zko se to popisuje, tak si to radSi vyzkouSejte sami.
Pustte si potichu relaxacni hudbu a ponofte se do svého nitra.

Vase afirmace, vase tajemstvi

S nikym o svych afirmacich nemluvte. Mohli byste si ptipadat jako blazni, kdybyste
prociténé popisovali néco, co zatim neexistuje. Nebo byste tak minimaln¢ ptipadali
ostatnim. A vy pfece nepotiebujete, aby vas nékdo zrazoval. Tim nemyslim, Ze se
¢lovék nema o svych snech bavit se svymi blizkymi, nebo s lidmi, kterym véfi. To je
na kazdém z nas. Proces afirmovani ale ponechte stranou. To je prosté néco, co je jen
vaSe. A ma to néco do sebe. Posilujete tim totiz vztah sami se sebou, coz je néco, Cemu
se vénujeme malo, ackoli je to velmi dualezité. Protoze sami se sebou Zijeme 24/7.
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