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Nawstepie pragne zaznaczy¢, iz nie mam wyksztatcenia psychologicznego, psychiatrycznego i
pochodnych. Ba, nawet niezbyt interesuje sie tymi dziatami medycyny. Swojg wypowiedz
opieram wytgcznie na do$wiadczeniach wtasnych.

Prace z afirmacjami mozemy podja¢ w dowolnym momencie, nawet od teraz, o ile nie jestesmy
chorzy lub przemeczeni (chyba ze tematem afirmacji bedzie witasnie usuniecie skutkow tych
dolegliwoéci). Réwniez rozpoczecie pracy z afirmacjami, gdy w najblizszym czasie mamy
zaplanowany wyjazd, intensywng prace, nauke czy tez inne zajecia uniemozliwiajgce regularng
i systematyczng praktyke nie jest dobrym pomystem. Chodzi o to, ze przynajmniej na poczatku
warto w miare mozliwosci zagwarantowac sobie regularny tryb zycia pozwalajgcy na
systematyczng prace z afirmacjami. Forma "rytuatu” przyzwyczaja nasze Ego do pewnych
czynno$ci, co skutecznie ttamsi jego op6r (Ego uwielbia sie bawi¢ i mamic; nie cierpi
obowigzkdw, systematycznosci, odpowiedzialnosci, etc). Zakonczenie pracy nastapi, gdy
uznamy, iz uzyskane zmiany, a co za tym idzie - jako$¢ naszego zycia, w petni nas zadowala i
dalsze zmiany nie sg wymagane. Z reguty jednak nigdy nie jest tak dobrze jak bySmy chcieli, a
tym samym, gdy ktos$ rozpocznie prace z afirmacjami - nigdy jej nie konczy. Staje sie to
elementem naszego zycia, a wszak przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka. Zmieniajg sie
jedynie cele, a co za tym idzie - afirmacje. Kiedy zmieni¢ afirmowane cele? Gdy to, co
afirmowalismy ziScito sie lub cel/cele, ktory byt dla nas atrakcyjny w przesztodci, dzi$ juz takim
nie jest, gdy pojawiajg sie nowe cele, itp. Stowem - tres¢ afirmacji dostosowujemy do aktualnej
sytuaciji, nie zas ulegamy sztywnym schematom. Schematy sg bardzo zte.
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Jednoczesnie nie nalezy afirmacjom przypisywac jakiejs magicznej mocy. Afirmacja to tylko
autosugestia . Pod jej
wptywem zmienia sie nasza percepcja rzeczywistodci. Na pewne rzeczy uczulamy sie, podczas,
gdy inne ignorujemy. Wiasciwos¢ "uczulania" na pewne okoliczno$ci i ukierunkowywania
naszych dziatan sprawia, ze czesto wykorzystywana jest do osiggania celéw czysto
materialnych, takich jak dom, samochod czy tez srodowisko. Ta wtasciwosé dziatania afirmaciji
sprawia, iz niektérzy uwazaja, ze majg one mozliwo$¢ zmiany rzeczywistosci. Tak naprawde
zmianie ulega wytgcznie nasze nastawienie, percepcja rzeczywistosci, zmienia sie nasza
psychika.

Przelamujemy ograniczenia; bariery psychologiczne, ktére nam narzucono w okresie
dorastania

. Stajemy sie innymi ludZzmi.

Giéwnym powodem niepowodzen w zyciu jest zanizona samoocena; warto$¢é samego
siebie i nieprzystosowanie. Brak konsekwencji w dziataniach, niezdecydowanie,
nieobowigzkowos¢ i niesystematycznos¢ oraz, co najwazniejsze - strach, ukryte fobie i
totalna apatia, a takze niezdolnos$¢ do samodzielnych dziatan

nie wiemy czego chcemy od zycia i pozwalamy by inni decydowali za nas

. Dobry samochdéd, dobra zona, dobra praca, piekny dom, dobre zycie... a cdz to znaczy do
cholery? Konkrety prosze!

Zbawienny skutek pracy z afirmacjami rozpoczyna sie juz na etapie okre$lania swoich celi
zyciowych. Nagle ze zdziwieniem stwierdzamy, ze tak naprawde to... nie wiemy czego chcemy
od zycia, co nas by zadowolito i sprawito, ze bedziemy czué sie dobrze. Gdy myslimy o tym -
odczuwamy pustke w gtowie. Kolejny zbawienny wptyw jaki daje sie zauwazyc¢ to zmiana
sposobu zycia. Praca z afirmacjami wymaga konsekwencji i systematycznosci, a tym
samym wyr
abia w nas obowigzkowos$¢

. Koniec z balangami do pézna w nocy, z obijaniem sig i pobtazaniem sobie. Choc¢ afirmowanie
nie zabiera wiele czasu, to wymaga wiasnie tej systematycznoéci i codziennej praktyki. Juz
samo to wyrabia w nas pozytywng ceche charakteru.

Sprawy, ktére warto zmieniac przez afirmacje to: szkodzgce nam, jak choéby niechciane
reakcje, zachowania, emocje czy tez relacje z osobami, ktérych z réznych powoddw nie
mozemy zignorowac (szef, rodzina...), natogi jak choéby palenie papieroséw, ewentualnie
sprawy ktére chcemy uzyskacé - rozwing¢. Zmiana lub zdobycie pracy, zwiekszenie przychoddw,
poprawa relacji, znalezienie partnera (ostroznie!), domy, samochody, meble, dzieta sztuki,
bizuteria, etc

Kiedy mozna spodziewac sie zmian? To zalezy od bardzo wielu czynnikéw, w tym od
przedmiotu afirmacji. Jedli chcemy zmieni¢ swoj charakter, sta¢ sie bardziej przebojowymi
ludZzmi, kreatywnymi, twérczymi - skutek zauwazalny jest juz po kilku dniach. Podobnie sprawa
ma sie z r6znego rodzaju fobiami czy natogami. Najtatwiej zwalczyc¢ jest natdég nikotynowy. Z
reguty od kilku dni do okoto 2 tygodni (u dtugoletniego palacza). Gdy jednak pragniemy zmienic
nasz stan posiadania, zmiany moga zajg¢ nawet rok i dtuzej, gdyz w pierwszej kolejnosci
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zmienia sie nasze nastawienie, a pdzniej dzieki niemu dostrzegamy mozliwoéci i szanse, ktére
wykorzystujemy, a dopiero te przektadaja sie na wymierne korzysci materialne. Dlatego tez jesli
kto$ uwaza, ze dzieki afirmacjom ma wymarzony dom, samochdd, itd, to jest to tylko
potowiczna prawda. Osiggnat to wszystko wytgcznie i tylko dzieki sobie oraz swojej pracy.
Afirmacje jednak dokonaty niezbednej modyfikacji charakteru, zachowania oraz pewnych cech
osobowo$ci, ktére wbudowaliSmy sobie poprzez afirmowanie.

Jak tworzy¢ afirmacje? Afirmacja to krétkie zdanie w formie dokonanej zawierajgce pozytywne
stwierdzenia na temat nas samych, naszych cech, itp majace na celu utozsamienie sie z tym
stwierdzeniem. Paradoksalnie afirmacje czesto sg stosowane do pozbywania sie czego$ z
naszego zycia, choé¢ w ich tresci NIE moze by¢ sformutowan wyzbywania sie lecz
nabywania . Tre$¢ afirmacji nie moze takze zawiera¢ zaprzeczen. Np "nie
palQ"

"nie choruje”

"nie wyrzucg mnie z pracy”

, itd. Nie moze takze zawieraC zwrotow potegujacych emocije np

"ChCQ"

"pragne”

"marze n

"oczekuje”

, itp. Stosuje sie natomiast zwroty:
"mam n

"posiadam”

J

"jestem”
, itp.

Taka forma wymagana jest ze wzgledu na sposoéb postrzegania rzeczywistosci przez naszg
Jazn. Chodzi o to, ze to, co wydaje sie by¢ nami, tak naprawde jest li tylko biochemiczng
pacynkag animowang przez Jazn, a Scislej jej niewielkg czastke energii, ktdéra dzieki temu ma
mozliwo$é do$wiadczania Swiata fizycznego. Jest tak bez wzgledu na to czy akceptujecie ten
stan rzeczy czy tez "w pale sie to nie miesci". Myslenie i komunikacja werbalna; jezyk to cechy
organu fizycznego zwanego mdzgiem, a ktéry jest li tylko komputerem poktadowym oraz
translatorem przektadajgcym pojecia stowne na odpowiednie skojarzenia; obiekty. Jazn nie
postuguje sie jakimkolwiek jezykiem. Porozumiewa sie poprzez doznania, obrazy, dzwieki,
odczucia. Stowem - wrazenia. Dlatego tez, gdy wymawiamy "nie choruje"” czy tez "choruje”
Jazn odbiera to jako...

"choruje”

i zamiast pozytywnego efektu uzyskujemy skrajnie rézny. Ponadto Jazn nie rozpoznaje czasu,
ktory jest wytgcznie iluzjg mézgu i $wiata fizycznego. Z tego wzgledu wszelkie afirmacije
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wymagajg formy dokonanej. To nie jest oktamywanie sie lecz deklaracja.

Dlatego tez uzywamy zwrotéw: "jestem zdrowy", "jestem kreatywny, tworczy, pomystowy". Gdy
celem jest porzucenie natogu palenia, zamiast

"nie pale”, "nie siegam po papierosa”

, Itp uzywamy:

"jestem wolny od natogu, moje ciato jest mi wdzieczne za uwolnienie od natogu, odczuwam
radosc¢ z uwolnienia od natogu, jestem dumny z pokonania natogu”

, etc

Praca z afirmacjami nie jest czyms$ skomplikowanym. Wymaga przynajmniej dwukrotnego
powtdrzenia w ciggu dnia oraz systematycznos$ci. Gdy zdecydujemy sie na prace z afirmacjami
- musimy jg kontynuowaé dzien w dzien, o ile chcemy cokolwiek osiagnaé. W zwigzku z tym, ze
czesto nasz czas pracy oraz aktywnosci ulega zaburzeniom - najlepiej jest afirmowac przed
snem oraz zaraz po przebudzeniu. Niektére afirmacje mozna powtarzaé takze w ciggu dnia
(dotyczace np pozadanej cechy charakteru).

Sa 2 gtdbwne metody afirmowania. Pierwsza zaleca kilkukrotne, gto$ne powtarzanie afirmaciji
stojac przed lustrem i spogladajgc na swoje odbicie. Powtarzamy kolejno w kazdej osobie
wymieniajgc swoje imie. Np: ja , ty , on(ona). Wazne jest aby nie recytowaé afirmacji jak
paciorek lecz wymawia¢ wolno, zdecydowanie ze zrozumieniem wypowiadanych stéw
oraz przekonaniem; mocg (wiara). Jest to chyba
najpopularniejsza metoda. Druga metoda zaleca odczytanie afirmacji z kartki, zastanowienie sie
nad nig, wyobrazenie sobie jej tresci, a nastepnie przystgpienie do kolejnej afirmacji. Ta metoda
jest skuteczna przy zdobywaniu débr materialnych, gdyz nasza wyobraznia ukierunkowuje nas
na osiggniecie zamierzonego celu. Generalnie metody mozna tgczy¢ celem zwielokrotnienia
efektu.

Gdy dopiero rozpoczynamy prace z afirmacjami po okoto 3-4 dniach nasze EGO wyrazi swoj
bunt i zdecydowany sprzeciw w formie zniechecenia lub wrecz jawnego oporu. NaleZy to
zlekcewazyc. Kto rzadzi? Dzieci czy Karol? ;)

Wiele przyktadowych afirmacji mozna znalez¢ na tej stronie http://www.afirmacje.pl/

Afirmacje nie zapewnig nam oswiecenia, jednak znacznie mogag je utatwi¢. Oswiecenie to
zrozumienie istoty rzeczy, wiedza o rzeczywistosci oraz jej funkcjonowaniu. Afirmacje zas to
narzedzie psychoterapeutyczne pomagajace nam przetamaé nasze wewnetrzne fobie,
ograniczenia i bariery. Mogga nam pomaoc ukierunkowac sie w strone lepszego zrozumienia
Swiata lecz nie zapewnig samego zrozumienia.

Podczas tworzenia wlasnych afirmacji musimy bardzo uwazaé. Pamietajmy, iz afirmacja to
praca z naszg psyche i jako taka jest sugestig, ktéra wielokrotnie powtarzana - utrwala sie w
naszej podswiadomosci. Pod$wiadomo$¢ zas determinuje dziatanie Swiadomosci, ktéra jest li
tylko skomplikowanym programem komputerowym. Tak, jak program w domowym komputerze
mozna zepsug, tak samo popsu¢ mozna naszg Swiadomosc ;)
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Nie tworzymy afirmaciji, ktére maja wplywa¢ na innych ludzi!!! Tworzac afirmacje
unikajmy stwarzania problemoéw, manipulacji i podobnych.
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