
Jednym z najefektywniejszych sposobów zast´po-
wania starych negatywnych przekonaƒ nowymi, po-
zytywnymi jest codzienne afirmowanie. Afirmacja to
mocne pozytywne stwierdzenie o sobie samym lub
swoich mo˝liwoÊciach, które Êwiadomie si´ wybie-
ra, ˝eby zaszczepiç je w swoim umyÊle w celu uzys-
kania po˝àdanego wyniku. Afirmacje stanowià jednà
z g∏ównych technik programowania umys∏u. Przeni-
kajàc nieÊwiadomy umys∏, stajà si´ one cz´Êcià systemu
przekonaƒ.

Na przestrzeni ˝ycia nasz umys∏ przyjmuje tysiàce
negatywnych myÊli. Mo˝na zalaç je afirmacjami, któ-
re wyp∏uczà stare przekonania. Te pozytywne myÊli
wprowadza si´ do ÊwiadomoÊci poprzez powtarzanie
(na g∏os lub mentalnie), pisanie, czytanie czy te˝ s∏u-
chanie wczeÊniej przygotowanego nagrania. Powta-
rzanie jest konieczne w celu wprowadzenia afirmacji
w struktury podÊwiadome pami´ci trwa∏ej. Doskona-
∏e rezultaty przynosi s∏uchanie wczeÊniej nagranych
stwierdzeƒ, majàcych za zadanie utwierdziç nas w ko-
rzystnych dla nas przekonaniach. Najlepiej nagranie
przygotowaç samemu, bo wtedy dostosujemy stwier-
dzenia do swoich aktualnych potrzeb. Mo˝na ich s∏u-
chaç nawet ca∏à noc. Kiedy nasz Êwiadomy umys∏ od-
poczywa w czasie snu, podÊwiadomoÊç jest szeroko
otwarta i doskonale si´ uczy. Afirmacje mogà byç sto-
sowane wobec tego, co istnieje obecnie w naszej rze-
czywistoÊci lub w po∏àczeniu z wyobra˝eniem sobie
jakiejÊ sytuacji, której pragniemy jako ju˝ zaistnia∏ej.

Trzy g∏ówne zasady tworzenia afirmacji to: 1) za-
wsze wypowiadaj afirmacje w czasie teraêniejszym.
Nasz nieÊwiadomy umys∏ to komputer, który nie zna
poj´cia czasu, jutro nigdy w nim nie nast´puje. Nie
przyjmie s∏ów: „B´d´ zdrowy”, tylko „Jestem zdrowy”.
2) Zawsze wyra˝aj afirmacje w najbardziej pozytyw-
ny i osobisty sposób (ja). Nie mów wi´c: „Pozbywam
si´ l´ku”. Negatywne s∏owo „l´k” sprawia, ˝e umys∏
koncentruje si´ na l´ku. U˝yj sformu∏owania pozytyw-
nego: „Jestem odwa˝ny”. Nasz wewn´trzny komputer
nie radzi sobie z zaprzeczeniem. JeÊli powiemy sobie,
˝e nie chcemy myÊleç o samochodzie, jedyny obraz,
jaki si´ przy tym pojawi, to b´dzie w∏aÊnie samochód!
JeÊli w trakcie afirmacji, stwierdzimy, ˝e nie mamy
ochoty na czekolad´, komputer pominie s∏owo „nie”,
skoncentruje si´ na czekoladzie i za nià zat´sknimy.
Równie˝ w tym przypadku afirmacja musi brzmieç
pozytywnie, na przyk∏ad: „Chc´ si´ zdrowo od˝ywiaç”,
„Uwielbiam sa∏atki”. 3) Im krótsze i prostsze afirma-
cje - tym  bardziej skuteczne. Aby afirmacja zapad∏a
w nieÊwiadomy umys∏, musi ominàç krytycznà cenzu-
r´ rozumu, który budzi si´ i odrzuca te d∏ugie i nie-
zgrabne stwierdzenia. Wypowiadajàc afirmacj´, zaczy-
namy funkcjonowaç tak, jakbyÊmy mieli wymienione

w niej zalety. Praktyka stosowania afirmacji rozpoczy-
na zmian´ zastarza∏ej, negatywnej „paplaniny” umys∏o-
wej na pozytywne idee i koncepcje, a w krótkim cza-
sie mo˝e ca∏kowicie przemieniç nasze post´powanie
i oczekiwania odnoszàce si´ do ˝ycia i pozytywnie
wp∏ywaç na jego jakoÊç.

Nawet pi´ç minut dziennie poÊwi´cone na efekty-
wne afirmacje mo˝e przeciwdzia∏aç wp∏ywom wielo-
letnich nawyków. Kiedy nasze przekonania ulegnà
pozytywnej przemianie, zaczniemy przyciàgaç do swe-
go ˝ycia same dobre, wspania∏e rzeczy. Kiedy ˝yjemy
w harmonii, jesteÊmy magnesem dla wszystkiego, co
harmonijne.
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recital z okazji Dnia Kobiet

„Z Tobà chc´ oglàdaç Êwiat”

Miejskie Centrum Kultury w Ciechocinku zaprasza:

7 marca – Êroda – godz.19.00
sala widowiskowo-kinowa MCK

Bilety w cenie 50 z∏otych do nabycia w MCK
(wejÊcie od ul. Broniewskiego - I pi´tro p.1

od poniedzia∏ku do piàtku w godz. 9.00 - 15.00
(oprócz 24.02)

• uwaga!!! nie przyjmujemy zwrotów biletów w dniu koncertu

Afirmacje
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Informujemy,
˝e osoby zainteresowane archiwalnymi numerami
Gazety Samorzàdu Lokalnego „Zdrój Ciechociƒski”
mogà otrzymaç je bezp∏atnie w Urz´dzie Miejskim
w Ciechocinku, przy ul. Kopernika 19 (pokój nr 22)

od poniedzia∏ku do piàtku  w godz. 7.30 - 15.30.


