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Afirmacje sq jak zasiane w gruncie nasiona.
Najpierw kietkujq, nastepnie wypuszczajq korzenie,
a w kolejnym etapie drqzq grunt. Troche czasu musi mingc,
by nasiono przeksztatcito sie w petni rozwinietq rosline.
Z afirmacjami jest identycznie — nieco czasu uplynie
od pierwszej deklaracji do petnej realizacji i ujrzenia efektow.
Zachowaj cierpliwosc.

— Louise L. Hay



Rozdzial 1:

Tk

Woprowadzenie

CWitajcie w $wiecie afirmacji. Postanawiajgc wykorzystac¢
narzedzia zawarte w tej ksigzce, podjate$ §wiadomg de-
cyzje, by leczy¢ swoje zycie i pchna¢ sprawy do przodu poprzez
dokonanie pozytywnych zmian... a czas na te zmiany wlasnie
nadszed!! Nie istnieje doskonalsza chwila niz obecna na przeje-
cie kontroli nad swoimi myslami. Dotacz do niezliczonej rzeszy
os6b, ktore zmienity swe zycie na lepsze przez wystuchanie su-
gestii zawartych na kartach tej ksigzki.

Korzystanie z afirmacji nie wymaga wiele pracy. Moze by¢
to radosne doswiadczenie, poniewaz pozbywasz si¢ ci¢zaru sta-
rych, negatywnych przekonan i odsylasz je w nicosé, z ktorej
przybyty.

Dostrzeganie jakichkolwiek negatywéw w naszym zyciu badz
w nas samych nie oznacza, ze to, co widzimy, jest prawdziwe.
Zupelnie jak w dziecinstwie: gdy styszymy co$§ negatywnego
o nas samych badz o naszym zyciu, automatycznie przyjmujemy
to jako prawde. Teraz przyjrzyjmy sie doktadnie wszystkim rze-
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czom, w ktdre wierzymy, i podejmijmy decyzje, czy wciaz chce-
my w nie wierzy¢, poniewaz czynia nasze zycie szcze$liwszyym
i wspieraja nas, czy tez moze postanowimy je odrzuci¢. Lubig
sobie wyobrazaé, ze pozwalam odej$¢ starym przekonaniom,
wrzucajac je do rzeki, a one tagodnie unosza sie wraz z pradem,
rozpuszczajq i znikaja, by juz nigdy nie powrécic.

WejdZz do mojego ogrodu zZycia i zasiej nowe mysli i pomy-
sty, ktére sa wspaniate i ozywcze. Zycie Cie kocha i chce, by$
miat wszystko, co najlepsze. Ono chce, bys miat spokdj ducha,
wewnetrzng radosé, zaufanie i wiele pewnosci siebie i dbatosci
0 swoja osobe. Zastugujesz, by zy¢ w zgodzie ze wszystkimi wo-
kot i przezy¢ dobre zycie. Pozwo6l mi wigc zasiaé¢ kilka nowych
pomystéw w Twoim ogrodzie. Mozesz o nie dba¢ i przygladaé
sig, jak wyrasta¢ beda z nich piekne kwiaty i owoce, ktore wyzy-
wia Ciebie i wszystkie osoby w Twoim zyciu.

Na zalaczonej ptycie CD udzielam Ci bardziej przydatnych
informacji o afirmacjach, ktére mozesz zastosowa¢ do dowolne-
go aspektu swego zycia. Wystuchaj, proszg, tego CD o jakiejkol-
wiek porze dnia lub nocy - kiedykolwiek zechcesz, by pozytyw-
ne mysli i pomysly przeniknety Twoja §wiadomo$¢ i napelnity
Cie nadzieja i rado$cia.



Rozdziat 2:

Tk

Czym sa afirmacje?

la tych z Was, ktérzy nie sa zaznajomieni z afirmacjami
i nigdy nie mieli okazji z nimi pracowaé, wyjasnie, czym
sq ijak z nimi pracowaé. W telegraficznym skrocie: afirmacje sa
czyms$, o czym mysSlisz lub co mowisz. Wiele z tego, co zwykle lu-
dzie mowig i mysla, jest negatywne i nie wywotuje pozytywnych
doswiadczen. Jesli chcesz leczy¢ swoje zycie, musisz przekwali-
fikowa¢ swoje zapatrywania i stowa do pozytywnych wzorcow.
Afirmacje otwieraja drzwi. To pierwszy krok na drodze do
zmiany. W istocie sam moéwisz swojej podswiadomosci: Biore
odpowiedzialno$¢. Zdaje sobie sprawe, Ze jest co$, co moge zro-
bi¢, by dokonaé¢ zmiany. Gdy méwie o wykorzystaniu afirmacji,
mam na mysli §wiadomo$¢ doboru stow, ktére pomoga wyelimi-
nowacé co$ z Twojego zycia albo wytworzy¢é w nim co$ nowego.
Kazda mysl, ktéra pomyslisz, i kazde stowo przez Ciebie wy-
powiedziane jest afirmacja. Cata Twoja rozmowa z sobg samym,
Twoja wewnetrzna konwersacja, jest potokiem afirmacji. Korzy-
stasz z afirmacji, niezaleznie, czy je znasz, czy nie. Afirmujesz
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i kreujesz swoje zyciowe doswiadczenia kazdym wypowiedzia-
nym stowem czy pomys$lang mysla.

Twoje przekonania sa jedynie charakterystycznymi wzorami
mys$lowymi, ktérych nauczytes si¢ w dziecinstwie. Wiele z nich
ma na Ciebie bardzo dobry wptyw. Inne przekonania moga ograni-
cza¢ Twoja umiejetnos$¢ samodzielnego tworzenia rzeczy, ktorych
pragniesz. Rzeczy opisywane przez Ciebie jako Twe pragnienia
i te, na ktére w swym mniemaniu zastugujesz, moga si¢ od siebie
diametralnie r6zni¢. Musisz zacza¢ zwraca¢ uwage na swoje mysli
tak, zeby eliminowac¢ sposréd nich te, ktére wywotuja do§wiadcze-
nia niepozadane lub niepotrzebne w Twoim Zyciu.

Prosze, uswiadom sobie, ze kazda skarga jest afirmowaniem
czego$, czego, jak nam si¢ zdaje, nie chcemy w swoim zyciu.
Zawsze, gdy sie rozzloscisz, afirmujesz pragnienie wiekszej ilo-
$ci gniewu w swej codziennosci. Ilekro¢ poczujesz si¢ jak ofiara,
afirmujesz sobie dalsze zycie w charakterze ofiary. Jesli czujesz,
ze Zycie nie oferuje Ci tego, czego pragniesz, pewnym staje sie,
ze nie zaoferuje Ci ono dobrodziejstw, ktorymi obsypuje innych
- tak bedzie sie dziato dopoty, dopoki nie zmienisz swego sposobu
my$lenia i méwienia.

Nieodpowiedni spos6b myslenia nie czyni z Ciebie zlej osoby.
Nie zostates po prostu poinstruowany, jak warto mysle¢ i roz-
mawiaé. W tym wlasnie momencie ludzie na calym $wiecie do-
wiaduja sig, ze mysli kreuja ich Zyciowe doswiadczenia. Twoi
rodzice prawdopodobnie nie wiedzieli tego, wiec i Tobie nie mo-
gli tej wiedzy przekaza¢. Nauczyli Cie postrzega¢ zycie zgodnie
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z tym, czego nauczyli si¢ od swoich rodzicéw. Nie ma wigc mowy
o tym, ze kto$ popeinil btad. Nadszedt jednak moment, bys sie
przebudzit i zaczat swiadomie stwarza¢ zycie, ktore bedzie dla
Ciebie zadowalajace i stanie si¢ jednoczesnie Zrodtem wsparcia.
Mozesz to zrobi¢. Moge to zrobi¢. Wszyscy mozemy to zrobi¢
- musimy tylko si¢ nauczy¢, jak powinnis$my to uczyni¢. Przejdz-
my zatem do tego.

W tej ksiazce opowiem o konkretnych tematach i niepokojach
(zdrowiu, uczuciu strachu, krytycznym mysleniu, uzaleznieniu,
przebaczeniu, pracy, pienigdzach i dobrobycie, przyjaciotach, mi-
tosci i intymno$ci oraz starzeniu sie) i wskaze Ci ¢wiczenia, ktére
umozliwig wprowadzenie pozytywnych zmian w tych obszarach.

Niektorzy ludzie mowia: Afirmacje nie dziatajq (co jest afir-
macjq samo w sobie), co oznacza tylko tyle, ze nie sg w sta-
nie wykorzysta¢ ich we wlasciwy sposéb. Moga powtarza¢: Maj
dobrobyt wzrasta, ale wtedy mys$la jednocze$nie: Och, to jest
idiotyczne. Wiem, Ze to nie zadziata. Jak myslisz, ktéra z tych
afirmacji zadziata? OczywiScie negatywna, poniewaz jest ona
elementem dlugotrwalego, wyuczonego sposobu postrzegania
zycia. Niektorzy ludzie powtarzaja swoja afirmacje raz na dobe,
a przez reszte dnia narzekajg. Minie bardzo dtugi czas, zanim
afirmacja zacznie dziata¢, gdy stworzymy jej takie warunki. Na-
rzekania zawsze zwycieza inne afirmacje, poniewaz jest ich wie-
cej i sg wypowiadane z duzym tadunkiem emocjonalnym.

Mowienie afirmacji jest tylko czeScia calego procesu. To, co
robisz przez reszte dnia i nocy, jest bowiem duzo wazniejsze.
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Sekret szybkiego wprowadzania afirmacji w zycie i ich dlugo-
trwatego dziatania polega na przygotowaniu odpowiedniej at-
mosfery, w ktorej beda mogly wzrasta¢. Afirmacje sq jak ziar-
na hodowane w glebie. Staba gleba staby plon. Bogate podioze
gwattowny wzrost. Im wiecej mysli, ktére wybierzesz, czyni¢ Cie
bedzie szczesliwym, tym szybciej afirmacje zadzialajg.

Mysl wiec szczesliwe mysli. To jest proste. To jest wykonalne.
Sposdb myslenia, jaki w tej chwili wybierasz, jest wtasnie tym -
wyborem. Mozesz nie zdawac¢ sobie z tego sprawy, poniewaz my-
slate$ juz w ten sposéb od diugiego czasu, ale to naprawde jest
wybor.

Teraz... dzisiaj... w tym momencie... mozesz odmieni¢ swdj
sposob myslenia. Twoje zycie nie zmieni sie¢ w jedna noc. Jesli
pozostaniesz jednak konsekwentny i bedziesz codziennie my-
slat o tym, co czyni Cig¢ szcze$liwym, z pewno$cia nastapia po-
zytywne zmiany w kazdym obszarze Twojego Zycia.

Tworzenie afirmacji

Wykonywanie afirmacji jest §wiadomym wybieraniem mysli,
ktére zamanifestujq sie pozytywnymi rezultatami w przysztosci.
Zogniskuja sie one w jednym punkcie, ktory z kolei da Ci moz-
liwo$é¢ rozpoczecia zmieniania swojego myslenia. Powtarzane
afirmacje sa wyjsciem poza terazniejszq rzeczywisto$¢ w kierun-
ku kreowania przysztosci poprzez stowa, ktérych uzyjesz dzis.

12 |



" ) Nauka skutecznych aﬁ'rmacji)

Gdy decydujesz si¢ powiedzie¢: Jestem zamozny, w rzeczy-
wisto$ci mozesz w tym momencie posiada¢ bardzo mato pie-
niedzy na koncie, ale Twoja wypowiedz jest kietkujacym nasie-
niem przysztego bogactwa. Za kazdym razem, gdy powt6rzysz
to twierdzenie, po raz kolejny afirmujesz nasienie, ktére juz za-
sadzites w srodowisku swego umystu. Oto, dlaczego powinno
to by¢ srodowisko szczescia. Sprawy szybciej wyrosna na ptod-
nym, bogatym podtozu.

Waznym jest, by$ powtarzal afirmacje w czasie terazniejszym
i nie wprowadzat w nich ograniczen (cho¢ ograniczam sie, pi-
szac swe ksiazki, nigdy nie robie¢ tego w afirmacjach, poniewaz
nie chce ogranicza¢ ich mocy). Na przykiad typowa afirmacja
powinna zaczynac¢ si¢ od stéw: Mam... lub: Jestem.... Jesli mo6-
wisz: Zamierzam... lub Bede posiadat..., wtedy zakotwiczasz
swe mysli w czasie przysztym. Wszech$wiat interpretuje Twoje
mysli i stowa w sensie dostownym i daje to, czego sobie za-
zyczytes. Zawsze. To kolejny powdd do tego, by podtrzymywacé
szczesliwa mentalng atmosfere. Latwiej jest mysle¢ pozytywne
afirmacje, gdy si¢ jest szczesliwym.

Mysl o tym w ten sposob: kazda mysl, ktorg myslisz, ma zna-
czenie. Nie warto wigc marnowac¢ swych cennych mysli. Kazda
pozytywna mys$l przynosi dobro do Twego zycia. Kazda nega-
tywna mysl z kolei odpycha to, co dobre, trzyma to poza Twoim
zasiegiem. Jak czesto w swym zyciu juz niemal co$§ osiagnates
i oddalito sie to od Ciebie w ostatnim momencie? Jesli przypo-
mnisz sobie, jaki wtedy byt Twéj stan umystu, mozesz znalez¢é
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odpowiedz, dlaczego tak sie¢ stato. Zbyt wiele negatywnych mysli
stworzyto bariere dla pozytywnych afirmacji.

Jesli mowisz: Nie chce juz wiecej chorowaé nie jest to afirma-
cja dobrego zdrowia. Musisz jasno okresli¢, czego chcesz: Przyj-
muje idealne zdrowie w tym momencie. Nienawidze tego samo-
chodu nie przyniesie Ci nowego, pieknego auta, poniewaz nie
wyrazite§ si¢ wystarczajaco jasno. Nawet jesli otrzymasz nowy
samochod, zapewne w krotkim czasie znienawidzisz go, ponie-
waz to wlasnie sobie afirmowates. Jesli pragniesz nowego auta,
powiedz co$ takiego: Posiadam nowy piekny samochod, ktory
sprostat moim wszystkim wymaganiom.

Bedziesz slyszat, jak niektorzy ludzie powtarzaja: Zycie jest
do kitu! (co samo w sobie jest fatalng afirmacja). Mozesz sobie
wyobrazié, co taka afirmacja moze przynie$¢ do Twojego Zycia?
Oczywiécie to nie zycie jest do kitu, ale Ty tak sadzisz. Ta mysl
sprawi, ze bedziesz czut sie fatalnie. A gdy bedziesz tak sie czutl,
zadna pozytywna rzecz nie moze Ci si¢ przytrafic.

Nie tra¢ czasu na spieranie sie ze swymi niedoskonato$cia-
mi: stabymi zwiazkami migdzyludzkimi, problemami, choroba-
mi, ub6stwem i wszystkim innym. Im wigecej méwisz o proble-
mach, tym bardziej zakotwiczasz je w swym zyciu. Nie win in-
nych za to, co Ci si¢ nie udalo - to kolejna strata czasu. Pamie-
taj, podlegasz prawom wlasnej §wiadomosci, swoim myslom
i przyciagasz specyficzne do§wiadczenia, ktére wynikaja ze spo-
sobu, w jaki my$lisz.

Teraz zajmijmy sie kilkoma popularnymi tematami.
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Afirmacje przeciw uzaleznieniom

Zadna osoba, miejsce lub rzecz nie ma nade mnq wtadzy.
Jestem wolny.

Lista kontrolna uzaleznien

Sprawdz, ktére z ponizszych punktéw moga mie¢ zastosowanie
w Twoim przypadku. Na koncu tego rozdziatu bedziesz mogt
skonfrontowac te negatywy z ich pozytywnymi odpowiednikami.
Chce w tej chwili pozby¢ sie bolu i odczué ulge.

Palenie papierosé6w zmniejsza moj stres.

Czeste stosunki seksualne sprawiaja, ze nie musze¢ za-
przatac¢ sobie gtowy mys$leniem.

Nie moge powstrzymac sie od jedzenia.

Picie alkoholu sprawia, ze jestem popularny.

Potrzebuje doskonatosci.

Zbyt czesto uprawiam hazard.

Potrzebuje tabletek uspokajajacych.

0000 00O
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QO Nie moge powstrzymac sie od kupowania.
O Nie jestem w stanie wyzwoli¢ sie z toksycznych zwigzkow.

Uzaleznienie jest innym sposobem powiedzenia: ,Nie jestem
wystarczajaco dobry”. Jezeli uwiktamy sie¢ w zachowania tego
typu, staramy sie uciec od swego wlasnego istnienia. Nie chce-
my by¢ w kontakcie ze swoimi wlasnymi uczuciami. Cos, w co
wierzymy, pamietamy, moéwimy badz robimy, jest dla nas zbyt
bolesne, bysmy mogli sobie z tym radzi¢. Dlatego wtasnie sie
przejadamy, pijemy alkohol, angazujemy sie w kompulsywne
zachowania o podtozu seksualnym, zazywamy tabletki, wydaje-
my pieniadze na niepotrzebne rzeczy oraz przyciagamy do siebie
nieodpowiednie osoby, by stworzy¢ z nimi zwiazki.

Istnieje dwunastostopniowy program umozliwiajagcy uwol-
nienie sie od wiekszo$ci uzaleznien. Sposéb ten uzdrowit juz
tysigce ludzi. Jesli masz powazny problem z uzaleznieniem, za-
checam Cie do udania si¢ na spotkanie Anonimowych Alko-
holikéw (AA) lub Al.-Anon'. Tam otrzymasz niezbedng pomoc
i wsparcie do dokonania koniecznych zmian w zyciu.

W tym rozdziale nawet nie préobujemy poréwnywaé sie do
dziatania wymienionych powyzej grup wsparcia dla os6b uzalez-
nionych i ich bliskich. Wierz¢ jednak, ze pomoze on u§wiadomié
sobie podioze wszelkiego rodzaju kompulsywnych zachowan.
Musi to mie¢ miejsce, zanim dokonanie zmian w zachowaniach
stanie sie mozliwe.

! Al.-Anon - grupy samopomocowe skupiajace krewnych i przyjaciot alkoholikéw (przyp. thum.).
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Kochanie i aprobowanie siebie, wiara w istnienie celu zycia
i odczuwanie bezpieczenstwa uczué¢ wynikajgce ze swiadomo-
Sci potegi swego umystu sgq niezwykle waznymi elementami
podczas radzenia sobie z uzaleznieniami. Moje do$wiadczenie
z osobami uzaleznionymi wykazato, ze wigkszo$¢ z nich wyni-
ka z gteboko zakorzenionej nienawisci do wlasnej osoby. Osoby
takie nie sa zdolne do wybaczenia sobie samym. Dzien po dniu
wciaz karza siebie. Dlaczego? Poniewaz gdzie§ w przesztosci
(najprawdopodobniej w dziecinstwie) zaakceptowali oni idee,
ze nie sa wystarczajaco dobrzy - byli ,,zli” i konieczna bylta dla
nich kara.

Doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa, takie jak fizyczne,
emocjonalne lub seksualne wykorzystywanie, objawiaja si¢ p6z-
niej tego typu samonienawiscia. Szczodrosé, przebaczenie, mitosé
do samego siebie oraz pragnienie zycia w prawdzie moga pomac
rozprawi¢ si¢ z tymi zadanymi wczesniej ranami i umozliwia
uwolnienie si¢ od uzalezniajacych zachowan. Zauwazylam takze,
ze wiekszo$¢ z tych os6b posiada osobowos¢ przepelniong stra-
chem. Odczuwaja oni strach przed odrzuceniem czego$ i zawie-
rzeniem w proces zycia. Jak dtugo bedziemy wierzyli, ze $wiat
jest niebezpiecznym miejscem przepetnionym ludzmi i sytuacjami
czekajacymi tylko na pokrzyzowanie nam planéw, tak dtugo nasza
rzeczywisto$¢ bedzie ksztattowata si¢ w ten wlasnie sposob.

Czy jestes gotow odrzuci¢ swe wierzenia i przekonania, ktore
Cie nie wspierajq i nie pielegnuja Twej osoby? Jesli tak, to jeste$
gotow na kontynuowanie tej podré6zy.
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CWICZENIE: Odrzucanie Twych uzaleznien

Ma to miejsce wtedy, gdy zachodza zmiany - wilasnie tu i teraz
w Twoim umysle! Wez kilka glebokich oddechéw, zamknij oczy
i pomysl o osobie, miejscu albo rzeczy, od ktérej jestes uzalezniony:
Pomysl o szalenstwie kryjacym sie w istnieniu tego uzaleznienia.
Starasz sie naprawi¢ co$, co uwazasz za zte w sobie, koncentrujac
sie na czyms, co jest na zewnatrz Ciebie. Moment sity jest w tej wia-
$nie chwili i to dzi§ masz okazje rozpocza¢ dokonywanie zmian.
Musisz odrzuci¢ istnienie potrzeby. Powiedz: ,, Pragne odrzuci¢
pociag do .....cccevvivivininininne w moim zyciu. Odrzucam to teraz
i wierze, ze proces zycia wyjdzie naprzeciw moim potrzebom”.
Powtarzaj to stwierdzenie kazdego ranka podczas swoich mo-
dlitw i medytacji. W}asnie zrobite$ krok w kierunku wolnosci.

CWICZENIE: Twoje ukryte uzaleznienie

Zrob liste rzeczy, ktorymi si¢ z nikim nie podzielite$ na temat swo-
jego uzaleznienia. Jesli si¢ objadasz, by¢ moze wyjadates odpadki
z kosza na $mieci. Jesli masz problem z alkoholem, by¢ moze trzy-
masz butelke ukryta w aucie, zeby maoc popijac z niej podczas jazdy.
Jesli wpadtes$ w szpony hazardu, by¢ moze wystawile$ swoja rodzi-
ne na niebezpieczenstwo po to, by zdoby¢ fundusze na realizacje
swych niebezpiecznych pragnien. BadZ w pelni szczery i otwarty.
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Nauka skutecznych aﬁ'rmacji)

F ]
¥ ¥

Jak sie teraz czujesz? Spéjrz na swdj ,najgorszy” sekret. Wi-
zualizuj siebie w tym momencie swego zycia i pokochaj te osobe.
Wyraz catg te milos¢ i przebaczenie. Spéjrz w lustro i powiedz:
+Wybaczam Ci i kocham takim, jakim jestes”. Odetchnij.

CWICZENIE: Zapytaj swoja rodzine

Cofnijmy si¢ na chwile do Twego dziecinstwa. Sprébuj odpo-
wiedzie¢ na ponizsze pytania:
1. Matka zawsze robita mi...
Cos, co zawsze chciatem jej powiedzied, to...
Co$, o czym nigdy nie wiedziata, to...
Matka powiedziata mi, ze nie powinienem...
Gdyby tylko moéj ojciec sie dowiedziat o...
Chciatbym méc powiedzie¢ swemu ojcu...
Mamo, wybaczam Ci...
Tato, wybaczam Ci...

PN R W

Wiele 0os6b méwi mi, Ze nie sq w stanie cieszy¢ si¢ dniem dzi-
siejszym z powodu czego$, co miato miejsce w przesztosci. Kur-
czowe trzymanie si¢ przesztosci tylko nas rani. Odmawiamy
sobie zycia terazniejszo$cia. Przeszlo$¢ przeminela i nie moze
ulec zmianie. Terazniejszo$¢ jest jedynym momentem, ktorego
do$wiadczamy.
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Nie marnuj swoich mysli na to, co negatywne!

- Cokolwiek pomyslisz lub powiesz na temat swojego zdrowia,
* rodziny, sytuacji zawodowej czy finansow, stanie si¢ prawdaq. *
Kazda Twoja mysl czy wypowiedziane z przekonaniem stowo
jest bowiem afirmacjq kreujqcq rzeczywistosc.
Negatywne sformutowania przyciggajq to, co zle,
zas pozytywne to, co dobre.

Louise L. Hay sprawdzila to na sobie.
Dzis ma ponad osiemdziesiqt lat,
cieszy si¢ doskonalym zdrowiem i w pelni kocha swoje Zycie.
Teraz i Iy mozesz skorzystac ze sprawdzonych przez niq afirmacji.

Od dzis wykorzystuj swe bezcenne mysli i slowa wylqeznie dla swojego

% dobra. Pomoze Ci w tym rowniez dotqczona do ksiqzki ptyta CD,
ktora sprawi, ze afirmacje bedg mogly towarzyszyc Ci
takze podczas jazdy samochodem lub chwil relaksu.
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