PSYCHOLOG RADZI

Afirmacje

Jednym z najefektywniejszych sposobéw zastepo-
wania starych negatywnych przekonan nowymi, po-
zytywnymi jest codzienne afirmowanie. Afirmacja to
mocne pozytywne stwierdzenie o sobie samym lub
swoich mozliwosciach, ktore swiadomie sie wybie-
ra, zeby zaszczepic je w swoim umysle w celu uzys-
kania pozgdanego wyniku. Afirmacje stanowia jedna
z gléwnych technik programowania umystu. Przeni-
kajac nieSswiadomy umysl, stajg si¢ one czeScia systemu
przekonan.

Na przestrzeni zycia nasz umyst przyjmuje tysiace
negatywnych mysli. Mozna zala¢ je afirmacjami, kt6-
re wyplucza stare przekonania. Te pozytywne mysli
wprowadza sie do Swiadomosci poprzez powtarzanie
(na gtos lub mentalnie), pisanie, czytanie czy tez stu-
chanie wczes$niej przygotowanego nagrania. Powta-
rzanie jest konieczne w celu wprowadzenia afirmacji
w struktury podswiadome pamieci trwalej. Doskona-
e rezultaty przynosi stuchanie wczesniej nagranych
stwierdzen, majacych za zadanie utwierdzi¢ nas w ko-
rzystnych dla nas przekonaniach. Najlepiej nagranie
przygotowac samemu, bo wtedy dostosujemy stwier-
dzenia do swoich aktualnych potrzeb. Mozna ich stu-
chac¢ nawet calg noc. Kiedy nasz Swiadomy umyst od-
poczywa w czasie snu, podswiadomos¢ jest szeroko
otwarta i doskonale si¢ uczy. Afirmacje moga by¢ sto-
sowane wobec tego, co istnieje obecnie w naszej rze-
czywistosci lub w potaczeniu z wyobrazeniem sobie
jakiejs sytuacji, ktorej pragniemy jako juz zaistniate;j.

Trzy glowne zasady tworzenia afirmacji to: 1) za-
wsze wypowiadaj afirmacje w czasie terazniejszym.
Nasz nieSwiadomy umyst to komputer, ktory nie zna
pojecia czasu, jutro nigdy w nim nie nastepuje. Nie
przyjmie stow: ,,Bede zdrowy”, tylko ,Jestem zdrowy”.
2) Zawsze wyrazaj afirmacje w najbardziej pozytyw-
ny i osobisty sposob (ja). Nie moéw wiec: ,,Pozbywam
sie leku”. Negatywne stowo ,lek” sprawia, ze umyst
koncentruje si¢ na leku. Uzyj sformutowania pozytyw-
nego: ,Jestem odwazny”. Nasz wewngetrzny komputer
nie radzi sobie z zaprzeczeniem. Jesli powiemy sobie,
ze nie chcemy mysle¢ o samochodzie, jedyny obraz,
jaki sie przy tym pojawi, to bedzie wtasnie samochod!
Jesli w trakcie afirmacji, stwierdzimy, ze nie mamy
ochoty na czekolade, komputer pominie stowo ,nie”,
skoncentruje sie na czekoladzie i za nig zatesknimy.
Rowniez w tym przypadku afirmacja musi brzmiec
pozytywnie, na przyktad: ,,Chce si¢ zdrowo odzywiac”,
»,Uwielbiam satatki”. 3) Im krotsze i prostsze afirma-
cje - tym bardziej skuteczne. Aby afirmacja zapadia
w nieSwiadomy umyst, musi ominga¢ krytyczng cenzu-
re rozumu, ktéry budzi sie i odrzuca te diugie i nie-
zgrabne stwierdzenia. Wypowiadajac afirmacje, zaczy-
namy funkcjonowac tak, jakbySmy mieli wymienione
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w niej zalety. Praktyka stosowania afirmacji rozpoczy-
na zmiang zastarzalej, negatywnej ,,paplaniny” umysfo-
wej na pozytywne idee i koncepcje, a w krotkim cza-
sie moze catkowicie przemieni¢ nasze postepowanie
i oczekiwania odnoszace si¢ do zycia i pozytywnie
wplywac na jego jakosc.

Nawet piec minut dziennie poswigcone na efekty-
wne afirmacje moze przeciwdziatac wpltywom wielo-
letnich nawykow. Kiedy nasze przekonania ulegna
pozytywnej przemianie, zaczniemy przyciaga¢ do swe-
go zycia same dobre, wspaniale rzeczy. Kiedy zyjemy
w harmonii, jesteSmy magnesem dla wszystkiego, co
harmonijne.
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recital z okazji Dnia Kobiet

»Z Tobg chce ogladaé¢ Swiat”
Miejskie Centrum Kultury w Ciechocinku zaprasza:

7 marca - sroda - godz.19.00
sala widowiskowo-kinowa MCK
Bilety w cenie 50 ztotych do nabycia w MCK
(wejscie od ul. Broniewskiego - | pietro p.1

od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00 - 15.00
(oprocz 24.02)

e uwagal!!! nie przyjmujemy zwrotow biletéw w dniu koncertu

Informujemy,
Ze osoby zainteresowane archiwalnymi numerami
Gazety Samorzadu Lokalnego ,Zdr¢j Ciechocinski”
mogg otrzymac je bezptatnie w Urzedzie Miejskim
w Ciechocinku, przy ul. Kopernika 19 (pokoj nr 22)
od poniedziatku do pigtku w godz. 7.30 - 15.30.
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