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NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

Fragment kursu online ,, PUMA - Programowanie umystu

)

metodq (zindywidualizowanych) afirmacji”.

TECHNIKA ZPA (zindywidualizowanego programowania
afirmacyjnego) W SKROCIE

Afirmacje to technika polegajaca na pisaniu, czytaniu, stuchaniu lub mowieniu
pozytywnych wyrazen. Technika ta pozwala stopniowo 1 skutecznie uwalniac

si¢ od negatywnych mysli, niewlasciwych postaw, nieprawidlowych nastawien oraz
pomaga ksztattowac¢ charakter. Dzigki stosowaniu afirmacji wzrasta Twoja wiara w siebie
oraz we wlasne mozliwosci. Uczysz si¢ tez sztuki pozytywnego myslenia.

W internecie oraz w wielu publikacjach dotyczacych tej metody przeprogramowywania
umystu mozesz znalez¢ niezliczone przyktady pozytywnych wyrazen. Jesli jednak zalezy
Ci na maksymalnej ich skutecznos$ci, powiniene$ utworzy¢ je sam. Tylko wtedy sa

one w najwyzszym stopniu dopasowane do Ciebie 1 Twojej sytuacji.

Reguly tworzenia wlasnych afirmacji

® Afirmacje muszq by¢ sformutowane pozytywnie. Nie mozesz wigc zawrze¢ w nich
stow zwiazanych z jakim$ problemem. Dla przyktadu: jesli odczuwasz bol glowy,
nie pisz: ,,Glowa przestaje mnie bole¢”. Jest to afirmacja zle sformutowana, gdyz skupia
ona Twoja uwage na przykrym aspekcie — bolu glowy. Prawidtowe pozytywne zdania
dotyczace tej kwestii to: ,,Czuje si¢ Swietnie”, ,,Moja gtowa jest lekka 1 odczuwam w niej
sama przyjemne wrazenia’.

® Nie uzywaj stowa ,,nie” w afirmacjach. Przyktad: , Nie jestem ztosliwy”. Tutaj znéw
nast¢puje koncentracja na cesze negatywnej — ztosliwosci. Lepiej jest wigc napisac:

,Jestem zyczliwy 1 mity dla siebie 1 dla innych”.

www.AstroSalus.pl
www.Sukces-Biznes.pl
kursy@astrosalus. pl



ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

.0 3
® Afirmacje nalezy pisac w czasie terazniejszym. Przyktad: ,,Bede systematyczny

W nauce’” oznacza, ze zdobedziesz si¢ na systematyczno$¢ w jakiej$ blizej
nieokreslonej przysztosci. Przyszto§¢ natomiast nigdy nie jest teraz. W wyniku
powtarzania takiego zdania wiecznie bedziesz odktadac¢ nauke. Lepiej jest tu wige
uzywac takiego wyrazenia: ,,Jestem systematyczny”. ,,Regularnie si¢ uczg”

® Afirmacje muszq wyrazac stany mozliwe do zrealizowania. Nic nie da na przyktad

afirmowanie, ze Twoje oczy maja naturalny kolor niebieski, jesli sa brazowe itp.

Metodyka tworzenia wlasnych afirmacji

® Kup 2 zeszyty. Jeden bedzie Ci sluzyt do wypisywania negatywnych skojarzen,
drugi do tworzenia afirmacji.

® Zdefiniuj swoj problem i doktadnie go przemysl. Moze nim by¢ na przyktad strach
przed realizowaniem swoich marzen, uraza do kogos, czy jakas negatywna cecha
Twojego charakteru. Dlaczego chcesz co$ zmieni¢? W czym Ci dany problem przeszkadza?
O co Cig zubaza jego istnienie? Co Ci da zmiana postaci rzeczy? Czego bgdziesz miat
wigcej? Wypisz te wszystkie kwestie w zeszycie pozytywnym .

® Wymysl stosowna afirmacj¢. Pamigtaj, ze ma by¢ ona pozytywna, napisana
W czasie terazniejszym 1 nie powinna zawiera¢ wyrazu ,,nie”.

® W zeszycie negatywnym wymien wszystkie negatywne skojarzenia dotyczace danego
tematu. Na przyklad do zdania: ,,Zastuguje na to, co dobre” moga to by¢ takie frazy:
,,Nie jestem wystarczajaco dobry, by mie¢ to, co najlepsze”, ,,Wcale nie zastuguje na
to, co dobre”, ,,Jestem beznadziejny” .

® Po wypisaniu wszystkich niekorzystnych skojarzen w odpowiedzi na nie w
zeszycie pozytywnym napisz ich przeciwienstwa. Do wyzej wymienionych wyrazeh moga
to by¢ na przyktad: ,,Jestem wystarczajaco dobry”, ,,Zasluguje na to, co najlepsze”,

,Jestem wartosciowym cztowiekiem”.
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Skoro przepracowates juz dogtebnie dany problem, wymienite§ wszystkie negatywne

asocjacje z nim zwiazane oraz napisate§ wlasny pakiet afirmacji, czas zaczaé je stosowac.

Zasady skutecznego stosowania afirmacji

® Afirmacje nalezy powtarzac¢ 1 — 3 razy dziennie. W moim przypadku zauwazytam ich
najwyzsza skuteczno$¢, kiedy odczytywatam je 2 razy dziennie

® Najlepsze efekty daje afirmowanie rano po przebudzeniu i wieczorem przed zasnieciem.
Wtedy umyst jest najbardziej podatny na sugesti¢ 1 wyjatkowo chtonny. Jesli jednak
w tych porach dniach nie masz czasu, kazdy inny termin rOwniez warto wykorzystac¢
na praktykowanie tego wspaniatego ¢wiczenia .

® Afirmacje nalezy powtarza¢ w stanie relaksu ciata i umystu. Wszelki stres i chaos
zaburza prawidlowe przyswajanie afirmacji przez umyst . (O technikach relaksu w kursie).

® Wymawiaj/pisz/odstuchuj afirmacje z petnym zaangazowaniem emocjonalnym. Tylko
takie do nich podejscie przynosi odpowiednie skutki. ,,Odklepywanie” ich nie daje
absolutnie nic, oprocz straty czasu i frustracji z powodu braku efektow. Na przyktad,
jezeli afirmujesz: ,,Jestem radosny”, odczuj rados$¢. Nawet jesli na poczatku przychodzi
Ci to z trudem, pamigtaj, ze trening czyni mistrzem i w koncu zapanujesz nad soba na tyle,
by na zawolanie angazowa¢ w pracg z afirmacjami swoje pozytywne emocje. Jak
budowa¢ zaangazowanie emocjonalne? O tym w innych lekcjach tego kursu.

® Stosuj afirmacje z petng wiarq. To normalne, ze na poczatku powtarzajac dane wyrazenie
mozesz odczuwac, ze oszukujesz samego siebie. Mimo tego rozwijaj praktykowanie
afirmacji z wiarag w ich skutecznos$¢ 1 w to, Ze opisuja one stan rzeczywisty.
Klamstwo powtarzane 1000 razy staje si¢ prawda. Lepiej, by prawda okazata si¢ dla
Ciebie pozytywna 1 korzystna. Tworz wigc wlasng prawdg o sobie 1 0 swoim zyciu.

® Mozesz afirmacje polqczy¢ z odpowiednimi do nich wizualizacjami. Sa one wtedy

najbardziej efektywne. Jak skutecznie wizualizowac? Dowiesz si¢ w innych lekcjach tego kursu.
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) . Sa to wyrazenia takie, jak: ,,Zasluguje na...”, ,,Pozwalam sobie na...”,
,Jestem godzien tego, by...”, ,,Dzigkuje za...” itp. (wigcej o tym w kursie).

® Na jedno zdanie negatywne wymyslaj minimum po pie¢ zdan pozytywnych.

® Stosuj afirmacje nieprzerwanie minimum 3 tygodnie. Jesli jest taka potrzeba, powtarzaj je
dhuze;j.

Jak praktykowa¢ afirmacje:

® regularnie, najlepiej 2 razy dziennie,

® wzrokowcy je czytaja, stuchowcy odstuchuja nagranie lub czytaja na glos, kinestetycy
odgrywaja, jak aktorzy,

® 7 pelnym zaangazowaniem zmystowym i1 emocjonalnym (kiedy czytasz "cieszg si¢ z..." poczuj
rados¢),

® w relaksie ciata 1 umystu.

Afirmacje odpowiednio stosowane 1 zindywidualizowane pomagaja uwalnia¢ si¢ od
negatywnych emocji, budowa¢ nowa, lepsza osobowos¢, realizowac réznego rodzaju
cele. Dziataja nawet w przypadku o0sob z bardzo powaznymi problemami. Zmien wigc

siebie 1 swoje zycie na lepsze, stosuj afirmacje! Sukces jest w zasiggu Twojego umystu.

Zapraszam do uczestnictwa w kursie ,, Programowania umystu”.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i
techniczna i roczny dostep.

Marta Pyrchata-Zarzycka
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