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d chwili narodzin jeste$smy

zasypywani cudzymi opiniami

na nasz temat: ,Ona nie radzi

sobie z rachunkami, catkiem jak

mamusia’, ,Ten duzy nos ma na
pewno po ojcu!”, ,\W tej rodzinie nikt nie
ma glowy do intereséw”. Bliscy, nauczy-
ciele, znajomi, pracodawca — WSZysSCy
w kétko moéwia ci, jaka jestes. I najczescie]
nie s to pozytywne informacje, raczej kry-
tyka. Zaczynasz wierzy¢ w te opinie i wcale
nie czujesz sie z tym dobrze. Ale mozna to
zmienic¢, wykorzystujac afirmacje.

Zarazliwe opinie
JAfirmacja to pozytywna mysl, ktéra $wia-
domie wybieramy, zeby zaszczepic ja
w swolm umysle w celu uzyskania poza-
danego wyniku" — ttumaczy terapeutka
Sondra Ray w ksigzce
LZastuguje na mitos¢. Jak

iona nie ma. W rezultacie nigdy nie brata
do reki pedzla ani otéwka, nawet dla wia-
snej przyjemnosci.

Kazdy z nas sadzi, ze czegos nie potra-
fi, co$ w jego wygladzie jest nietadne
i draznigce. Moze jestes zdania, ze nie
umiesz liczy¢ (i wiasnie dlatego co roku
placzesz rzewnie nad zeznaniem podat-
kowym), nie umiesz dobrze jezdzi¢ samo-
chodem (wiec za kierownicqa siedzisz
jak na szpilkach, modlac sie, zeby tylko
dojechac¢ na miejsce) albo ze masz duzy
i krzywy nos. Zadna z tych informacii na
twdj temat nie jest obiektywna — to czy-
ja$ opinia, ktéra zostala ci zaszcze-
piona w glowie wiele lat temu. Zapadia
cl w pamie¢, wbudowala sie w twdj sys-
tem przekonan na temat ciebie 1 $wiata.
I'w koncu zaczetas podawac ja jako wiasna.

dzieki afirmacjom popra-
wi¢ swoje zycie”. Zeby
takg mys$l zaszczepid, trze-
ba ja powtarzad, az zamie-
ni sie w rzeczywistosé.

Wydaje sie to bar-
dzo proste. Kazda z nas
moze sobie powiedziec¢:
JJestem szczupta”, ,Szef
mnie uwielbia i za trzy
miesigce dostane awans
na stanowisko jego
zastepcy”, ,Mam $liczny
i zgrabny nos”. Niestety,
7z do$wiadczenia wiek-
sz0$¢ z nas wie, ze to nie
dziata. Powtarzasz sobie,
powtarzasz, ale nic sie
nie zmienia...

Afirmacja to nie magicz-
na rézdzka, dzieki ktérej
spelnia sie twoje marze-
nia. Moze jednak sprawic,
ze wykorzystasz tkwigcy
w sobie potencjat, o kté-
rego istnieniu nie miatas
dotad pojecia. Bo kto$ sku-
tecznie whbit ci do giowy,
ze w tej akurat dziedzi-
nie jestes$ do kitu. Anna
Dodziuk, psychoterapeut-
ka, ktéra stosuje afirmacije,
w ksigzce ,Pokochac sie-
bie" wspomina, ze przez
cale dziecinstwo stysza-
ta komunikat: ,Zaden
Dodziuk nie miat zdolno-
$ci plastycznych”. Przy-
jeta wiec za pewnik, ze

PRACA DOMOWA
z pozytywnego myslenia
Najbardziej skuteczne jest zapi-
sywanie afirmacji, czyli dobrych
stow na swoj temat. Gdy piszesz,
mysli sie nie rozpraszaja.

Ten sposdb pozwala rowniez
obserwowag, jak zmienia sig
myslenie o sobie same;j.

X Codziennie, przez co najmniej
trzy tygodnie, zapisuj kilkadzie-
sigt razy na kartce papieru swoja
afirmacje (np.: . Zastuguje na mitos¢”).

Wtasnie tyle bedzie potrzebowat twoj mozg,

by przestawi¢ sie z krytykanctwa na pozytywne
komunikaty. Nie przerywaj afirmacji!

X Aby byta skuteczniejsza, dobrze jest jg pisac iz nig
.dyskutowac”. Kartke papieru dzielisz pionowa linig
na pot. Po lewej stronie piszesz numery - od jednego
do kilkudziesieciu, po prawej - tez numery. Po lewej
stronie, przy cyfrze 1, zapisujesz swojg afirmacje.
Teraz chwila namystu: jakie mysli pojawity sie w tobie
podczas pisania? Moze: ,Co za bzdura!"? To wtasnie
zdanie piszesz przy cyfrze 1 po prawej stronie. | tak
po kolei wszystkie numery: twoja afirmacja po lewej

i komentarz do niej (my$li, uczucia) po prawe;.

X Sledz zmiany, jakie dokonuja si¢ w tobie w miare
powtarzania pozytywnego komunikatu. Widzisz efekt,
bo przy cyfrze 1 zapisatas: . Ale gtupoty, po co ja to
robig?”, ale 20 powtdrzen dalej komentarz brzmiat:
.Wtasciwie chciatabym tak uwazac¢”.

X Po tych kilku tygodniach to, co notujesz po lewej
stronie, bedzie zgodne z tym, co pojawi sie po prawe;j.
To znak, ze twoja afirmacja stata sie czescig

ciebie, zostata wbudowana na state do twojego
systemu przekonan, a tym samym - ze gtos w radiu
Wewnetrzny Krytyk zostat wytaczony.

Te wszystkie negatywne komunikaty
psychologowie nazywaja giosem Wew-
netrznego Krytyka.

Uaktywnia sie on automatycznie za kaz-
dym razem, gdy masz do czynienia z Sytu-
acja podobna do tej, w jakiej kiedy$ sty-
szala$ negatywne i niekoniecznie zgodne
z prawda opinie. A wiec — bierzesz do reki
otéwek i juz gdzies z tylu glowy masz te
mysl: w waszej rodzinie nikt nie ma zdolno-
$ci plastycznych. Zanim postawisz pierw-
sza kreske, jestes$ zniechecona i zrezygno-
wana, bo zdaje ci sie, ze znasz rezultat...
Patrzysz w lustro, widzisz siebie i wcale
nie przypominajg ci sie wszystkie kom-
plementy, jakie w zyciu ustyszatas, tylko
to jedno zdanie: masz za duzy nos. W dzie-
cinstwie przy kazdej okazji powtarzat ci je
ze zlosliwym usmiechem brat.

Zyczenia, ktore
sie spetniaja
Trudno wytaczy¢ to zite
nagranie, wyciszy¢ gtos
Wewnetrznego Krytyka.
A szkoda, bo ma on
naprawde wielki wplyw
na nasze zycie.
Powiedzmy, ze uwa-
zasz, ze nie masz zdol-
nosci matematycznych.
Siedzisz nad zeznaniem
podatkowym. Im bar-
dziej jestes spieta, im
bardziej myslisz, ze sie
wylozysz, zrobisz cos Zle,
tym bardziej prawdopo-
dobne, ze... twoje zycze-
nia sie spetnia. Zgodnie
7 zasadq: moOwisz i masz.
Skoro bytas jednak
w stanie wbi¢ sobie do

glowy, ze nie umiesz p»

Nasze myslenie
o sobie sklada sie
z setek opinii,

ktére inni
— najczesciej
bliscy
— zaszczepili nam

w glowie. Bywa,
ze sg to opinie zle,
ktére nam cigza
jak kula u nogi.
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liczy¢, tanczy¢, mowic
po angielsku z piek-
nym akcentem (sama
sobie powiedz, co jesz-
cze bytas w stanie wbi¢
sobie do glowy), czemu
nie miatoby to dziata¢
na odwrot? Jak mawia-
ja niektdérzy: nawet
ktamstwo, powtarzane
dowolnie czesto, mocno
zapada w pamiec.
O prawdzie nie wspo-
minajac. Wiasnie takim
dziataniem na odwrét
— czyli wymazywaniem
Wewnetrznego Krytyka
— sg afirmacje.

Czego
pragniesz?
Odpowiedz sobie na
to pytanie, zanim
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Czy pozytywne
myslenie moze
zdziatac cuda?

Wiele osob sadzi, ze pozytywne
myslenie, afirmacje nie dziatajj...
Sita mysli to podstawy terapii poznaw-
czo-behawioralnej. Zostata udowod-
niona naukowo. Liczni psychologowie,
psychiatrzy, terapeuci wykorzystujg
ten fenomen w pracy. Na przyktad
Carl Simonton opracowat nowatorska
i skuteczng technike wspomagania
procesu leczenia u chorych

Nasze sprawy

onkologicznie wtasnie za pomocg dobrych, pozytywnych
komunikatow. | osigga w ten sposéb zadziwiajace wyniki.
Czujemy sig tak, jak myslimy?

Tak. Warto zaobserwowac to zresztg we wtasnym zyciu.
Czesto pojawiaja sie¢ nam w gtowie tzw. mysli automa-
tyczne, np.: . Jak zwykle zawale”, ..Znowu to samo”,

.Nie uda sig”. Te mysli przemykajg i my ich nawet nie
zauwazamy. Doradzatabym, zeby - gdy nagle dopada nas
zty nastroj - cofna¢ sig i przypomniec sobie: co mysleli-
$my? Te wtasnie zdania, powtarzane sobie od lat, lezg

u podstaw obnizenia samopoczucia. Skoro tak - to zna-
czy, ze ten proces mozna odwrocic, by mysli dziataty

na naszg korzy$¢. By poprawiaty nam humor.

Ale czy my jestesmy w stanie zaklinac¢ rzeczywistos¢
za pomoc3 potegi naszych mysli?

Zalezy, co rozumiemy pod pojeciem zaklinania
rzeczywistosci. Jesli poprawianie jakosci zycia

poprzez unikanie czarnowidztwa czy myslenia
czarno-biatego - to tak. Jesli natomiast bedziemy
chcieli zosta¢ milionerami wytacznie poprzez
powtarzanie sobie codziennie: ,Jestem bogata”,

to raczej nie widze na to szans.

wymyslisz witasnag

afirmacje. I jezeli sa-

dzisz, ze naprawde pragniesz tylko
szczuplejszej sylwetki albo malutkie-
go nosa, jest wielce prawdopodobne,
ze sie mylisz.

Zabierz sie do przetaczania ze sta-
cji Wewnetrzny Krytyk” na stacje ,Dobre
mysli o sobie samej". Moze zacznij od
tego nieszczesnego nosa? Sprobuj:
,2Mam piekny, malutki, prosty nosek”
— 1 tak wielokrotnie. Za kazdym jednak
razem, gdy powtarzasz sobie cos takie-
go, wciaz jak bumerang wraca mysl:
,Do cholery, przeciez mdéj nos nie jest prosty
1 maty!”. Chyba cos jest nie tak z tg afirma-
cja. A moze to nie afirmacja?

Rzeczywiscie, to ktamstwo. Wcale
nie ujrzysz w lustrze siebie w wersji

Nie ma sensu
powtarzac: ,,Jestem
chuda”, jesli masz
nadwage.

To ktamstwo.

W afirmacjach
chodzi o to, by

dotrze¢ do swojej
niezaspokojonej
potrzeby,
np. akceptaciji.
I méwic: ,,Lubie
swoje cialo”.

szczuplejszej 1 jeszcze poczujesz sie zle.
Dowodza tego wyniki badania opublikowa-
nego w ,Psychological Science”. Uczest-
nicy mieli powtarzac: ,Jestem wspania-
ta osobg". Jednak po tym eksperymencie
mieli o sobie gorsze zdanie niz przed nim.
Nie wierzyli, ze sa wspaniali, nie przeko-
nali do tego samych siebie, a dodatkowo
popsuli sobie samopoczucie, do czego
doprowadza sie zawsze, gdy trzeba méwic
co8$, co nie jest prawda.

Zanim wiec zabierzesz sie do wymysla-
nia afirmacji, pozytywnej mysli na wias-
ny temat, musisz zastanowic¢ sie nad
swoimi marzeniami, dazeniami. O co
wlasciwie chodzi z tym nosem i pragnie-
niem schudniecia?

Za kompleksami zwykle kryje sie cos
wiecej. Zastandw sie: dlaczego pragniesz
miec¢ inny nos? Dlaczego chcesz by¢ szczu-
pla? Moze kiedys, np. podstawéwce, mia-
tas w klasie kolezanke z malutkim zadar-
tym noskiem, za ktéra wszyscy przepada-
1i? Zastanawiala$ sie, co ona ma, czego nie
masz ty, i uczepilas sie nosa.

Moze w twojej pracy wszystkie kole-
zanki sg chude jak patyk i marzysz o tym,
aby by¢ taka jak one: obrotna, wygadana,
bezwzgledna kobieta sukcesu. I chuda,
oczywiscie. Logicznie myslac, zdajesz
sobie sprawe z tego, ze nawet jesli schud-
niesz, nie bedziesz taka jak one. Chodzi
0 co$ innego. Ale mimo to troche mamisz
sie taka wizja: jak byloby wspaniale,
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gdyby$ mogta wejé¢ do biura w szkarlatnej
garsonce rozmiar 36. To myslenie zycze-
niowe — wszyscy mamy tendencje, by tak
mysle¢, upraszczac¢ swiat. Jesli jednak
chcesz co$ zmienic¢ w swoim Zyciu, musisz
je odrzuci¢. Pod warstwg marzen doj-
rze¢ niezaspokojong potrzebe. Akceptacii.
Poczucia, ze inni ludzie cie lubia. Dopiero
wtedy bedziesz mogta pomysle¢ nad afir-
macja, ktéra wesprze cie w tym deficyto-
wym obszarze.

Jak stworzy¢

zaczeta dziatac, a ona przestata ociggaé
sie zwsiadaniem do auta.
Mozna ja tez stworzyc¢ w osobie trze-
ciej, jesli tak ci bardziej pasuje. Wtedy wta-
sne imig jest konieczne. Co wazne, to ma
by¢ imig, z ktorym sie identyfikujesz, jesli
wiec masz w dowodzie wpisane Marianna,
a wszyscy hazywaja cie Marysig, w afirma-
cji méw o sobie - Marysia.

Ulubiona afirmacja Anny Dodziuk to:
LZasthuguje na mitos¢” (tytul ksigzki Son-
dry Ray), ale podaje tez kilka innych, np.:

Nie wystarczy
chcieé, by

mie¢. Ale mysli
majg ogromny
wplyw na nasze
zycie. Warto ten
potencjal
wykorzystac.

zeby zadziatala? Musisz ja
REKLAMA —

swoj3 afirmacje
Utozenie tej wiasciwej wcale
nie jest prostg sprawg. Obo-
wigzuje kilka regutl, kté-
rych musisz przestrzegac,
jesli checesz, zeby afirmacja
poskutkowata.

Powinna by¢ w czasie teraz-
niejszym. Sformutowanie:
.Bede szczesliwa” jest niedo-
bre, bo kiedy niby bedziesz?
Lepiej brzmiatoby wigc:
.Jestem szczesliwa”.
Staraj sie nie uzywac
stowa ,,nie”. Na przy-
ktad: .Nie jem stodyczy”.
Im czeéciej bedziesz to sobie
powtarzata, tym wigekszg
bedziesz miata ochote na cze-
kolade, krowki i ciastka. ,,.Sto-
dyczy, stodyczy, stodyczy”
- zacznie ci kotatac¢ w gtowie.
Diana Cooper, autorka ksigz-
ki .Mozesz zmieni¢ swoje
zycie”, doradza raczej co$
takiego: ,Uwielbiam chru-
pigce satatki” albo ,.Chce sie
zdrowo odzywiac”.
Najbardziej efektywne
sg afirmacje rymowane
- dobrze sie je powtarza,
lepiej zapadaja w pamigé.
| majg urok zaklec¢. Ponie-
waz jednak nie kazdy posia-

odpowiednio stosowac.

Wiele oséb sadzi, ze afir-
macje — aby zadzialala
— wystarczy bezmyslnie
powtarzac¢. To biad. Nie cho-
dzi o to, zeby co$ sobie kle-
paé, a jednoczesnie myslec
o przyziemnych sprawach
(np. zastanawiac¢ sie, czy
pralka skonczyta juz wiro-
wac). Jesli nie zamierzasz
zaangazowac sie w afirma-
cje, lepigj nie zawracac sobie
nig gtowy. Powtarzaj wiec ja
kilkadziesiat razy dziennie
w sposoéb zaangazowany,
czyli skupiajac sie na tym,
co myslisz i méwisz. Mozesz
ja powtarzac, jadac pocia-
giem, samochodem. Nagrac¢
na kasete i odtwarzac przed
zad$nieciem. Albo wypisac
na kartce 1 powiesi¢ nad
tézkiem. Hasto: ,]Ja, ..., lubie
siebie” bedzie cie codzien-
nie witalo i wprawialo w lep-
Szy nastrdj.

Potki w ksiegarniach ugi-
naja sie od poradnikow, ktd-
rych autorzy usituja ci wmo-
wic, ze wystarczy chcied,
by mie¢. To nie do konca
tak. Nie wystarczy powta-
rzac sobie, ze zdobedziesz

da inwencje twdrcza, skup

sie raczej na tym, by afirmacja byta
prosta i rytmiczna, bo wygodniej bedzie
ci jg powtarzad.

Musi zawierac twoje imie - jest wtedy
bardziej skuteczna. . Ja, Katarzyna,
dobrze radze sobie z wypetnianiem PIT-u",
.Ja, Gosia, lubie siebie”. Anna Dodziuk
opisuje w ,Pokochac siebie”, ze sSwie-
zo po kursie prawa jazdy afirmowa-
ta sig stowami: ., Ja, Ania, prowadzac
samochod, czuje sie pewnie i bezpiecz-
nie”. Twierdzi, ze po tygodniu afirmacja

,Ja, ..., z dnia na dzien lubie siebie coraz
bardziej’, ,Ja, ..., jestem tak udana, ze moge
podobac sie kazdemu”, ,Ja, ..., staram sie
teraz by¢ dobra dla siebie”, ,Ja, ..., jestem
teraz gotowa, zeby w moim zyciu zjawil sie
mezczyzna, o jakim marze”.

Powiedz sobie dobre stowo

Jesli masz juz gotowq afirmacje — gratula-
cje, wykonatag kawat dobrej roboty! Ale
to nie wszystko. Z afirmacja jest jak z aspi-
ryng, dowodzi Anna Dodziuk. Chcesz,

milion, by pieniadze trafity
na twoje konto. Ale afirmacje pomagaja
zmieni¢ sposéb myslenia. A to my sami
czesto stoimy na przeszkodzie do osiggnie-
cia waznych dla nas celéw, sukcesu. Zmia-
na mys$lenia moze by¢ wiec pierwszym
krokiem do zdobycia tego, czego najbar-
dziej na $wiecie pragniesz. Czy to podzia-
ta? Co ci szkodzi sprébowadc? Wszak
dobrych siéw na wiasny temat zawsze milo
jest stuchac¢. By¢ moze zwiaszcza wtedy,
gdy sami je wypowiadamy!
Tekst: Jagna Kaczanowska, psycholog
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