MG4j pierwszy raz

Moja przygoda z afirmacjami zaczeta sie 4 lata temu. Wtedy po raz pierwszy dowiedziatam sie, ze jest
takie narzedzie, zwane afirmacjami, ktére pozwala zapanowac nad swoimi myslami. Jak to? To nad
myslami mozna zapanowac¢? To byt dla mnie szok. Przeciez one po prostu sobie ptyng. Raz
przychodzg pogodne mysli, kiedy indziej smutne. One po prostu s3 takie, jakie s3.

Takie byly moje dotychczasowe przekonania na temat mysli. Owszem, styszatam o pozytywnym
mysleniu, rozpoczynaniu dnia od usmiechu do lustra, ale nigdy nawet nie sprébowatam. Az do
momentu, kiedy w moje rece dostata sie ksigzka Luizy Hay ,Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie”.
Pamietam, ze przeczytatam jg jednym tchem i od razu nabratam przekonania, ze wszystko, co tam
jest napisane, od razu da sie wcieli¢ w zycie. Jakie to proste!

| ... to byt najwiekszy grzech, jaki mozna byto popetni¢, w stosunku do swoich wtasnych mysli. Szybko
okazato sie, ze jest to ponad moje sity. Czytajgc w kotko afirmacje, ktére konczyly poszczegdine
rozdziaty ksigzki (bardzo przypadty mi do gustu!), szybko sie przekonatam, ze ,,cudowne uzdrowienie”
dziata tylko w momencie czytania. Byto cudownie, radosnie, lekko ... do momentu, kiedy trzeba byto
wrdcic¢ do codziennych zajec. A wtedy wszystko wracato do normy.

,Co$ jest nie tak.” — pomyslatam i siegnetam po raz drugi po tg samga ksigzke, tym razem czytajac jg
wolno, wybrane fragmenty, a przy tym zastanawiajac sie nad swoim zyciem.

Pierwszg sprawa, na ktérg zwrécitam uwage, byt silny opér, ktéry miatam podczas czytania niektdrych
fragmentéw i gtosnego wypowiadania wybranych zdan. Objawiat sie on przede wszystkim silnym
Scisnieciem gardta, az do bdlu. Po prostu stowa nie byty w stanie wydostaé sie na zewnatrz. W mojej
gtowie zapalito sie pierwsze swiatetko. ,Skad to jest?” — pytatam samg siebie i powtarzatam swoja
pierwszg, Swiadomie zastosowang, afirmacje: ,,Uwalniam sie od wszelkiego oporu”.

Drugg sprawag, ktdra zaprzatneta mojg gtowe, byto odkrycie, ze cokolwiek sie dzieje w moim Zzyciu,
jest odpowiedzig na jaka$ wewnetrzng potrzebe. To byta kolejna rewolucja w moim mysleniu.

To jak to? Kiedy zaczepia mnie jaki$ pijak na ulicy, to znaczy, ze ja tego potrzebuje? A kiedy dostaje
ochrzan od mojej dyrektorki, to tez jest odpowiedz na mojg wewnetrzng potrzebe? Nie do konca to
rozumiatam, ale postanowitam zaryzykowaé. Nadarzyta sie ku temu okazja. W tamtym czasie
pracowatam w banku i miatam pewnego klienta, ktdry zachowywat sie w stosunku do mnie
grubiansko, wulgarnie i lekcewazgco. Po kilku spotkaniach z nim doszto do tego, ze zaczetam sie go
panicznie baé. Jego zachowanie napawato mnie niezrozumiatym lekiem. W ramach eksperymentu,
zaczetam w drodze do pracy powtarzac¢ sobie takg afirmacje: ,Ja Ewa uwalniam sie od potrzeby
spotykania ludzi niezyczliwych, wulgarnych i agresywnych.” Po kilku dniach, podczas obstugi mojego

znienawidzonego klienta, ten nagle powiedziat takie stowa: ,Pani Ewo, musze Pani co$ powiedziec.



Niech sie Pani nie pogniewa, ale kiedy$ Pani ,nie trawitem”. A teraz dochodze do wniosku, ze fajna z
Pani kobieta.” Od tamtego czasu tenze Pan ktania mi sie juz z odlegtosci kilku metréw i nigdy nie
ustyszatam juz z jego ust zadnego stowa, ktdre mogtoby mnie urazi¢. Przestali mnie tez zaczepiac
pijaczkowie na ulicy. Ale to byt dopiero poczatek .....

Dzisiaj nie budzi juz we mnie oburzenia, ani nawet zdziwienia, fakt, ze mozna zmieni¢ swoje zycie
stosujgc afirmacje. Trzeba jednak zrozumieé, czym one s3 i jak je stosowaé, aby nie zrobié¢ sobie

krzywdy.

Afirmacja — co takiego?

Afirmacja wedtug ,Stownika wyrazéw obcych i zwrotéw obcojezycznych” Wiadystawa Kopalinskiego
oznacza potwierdzenie, zgode, uznanie, aprobate.
Wedtug Wikipedii :

1) afirmacja w psychologii — pojecie to dotyczy zazwyczaj zdan wplywajgcych na poziom
samoakceptacji i polega na powtarzaniu pozytywnych twierdzen na temat wiasnej osoby.
LAfirmacja jako psychotechnika wykorzystuje mechanizm autosugestii i medytacji w celu
wzmachiania poczucia akceptacji u osoby jg stosujqcej.”l

2) afirmacja w ezoteryce - dotyczy odpowiednio sformutowanych zdan wptywajgcych na ludzkg
Swiadomosé subiektywng a zwigzanych bezposrednio z m.in. poziomem samoakceptacji. ,W
pozytywnym aspekcie afirmacja polega na powtarzaniu pozytywnych twierdzen na temat
wiasnej lub innej osoby, co prowadzi do identyfikacji z ich trescig. W aspekcie negatywnym
afirmacje mogg byé stosowane do wprowadzania negatywnych wartosci w zycie danej
osoby.”2
No witasnie afirmacja moze by¢ pozytywna i negatywna. To kazda mysl, ktéra pojawia sie w glowie,
bez wzgledu na to, czy pomyslatam jg $wiadomie, czy powstata samoczynnie na skutek jakiej$s emocji,
wydarzenia, ktérego jestem sSwiadkiem lub czynnosci, ktérg akurat wykonuje. W taki sposdb
rozumiem pojecie afirmacji dzisiaj. A kiedy dodatkowo wierze, ze kazde stowo , staje sie ciatem”, tym
bardziej daze do tego, aby moje afirmacje byty jak najbardziej pozytywne i stuzyty mojemu zyciu do

jego budowania, a nie niszczenia.

Jak stosowac afirmacje?

Ogdlne zasady s3 nastepujgce:

1) w 1-szej osobie |.poj., z uzyciem stowa ,Ja” i wtasnego imienia,

! Zrédto: Wikipedia
? tamze



2) w czasie terazniejszym, bez ,,gdybania”,

3) nie uzywamy stowa ,,nie”, bo podswiadomos¢ nie zauwaza tego stowa,

4) piszemy: codziennie, przez minimum 21 dni, minimum 10 razy przez pét godziny,

5) obserwujemy reakcje naszej podswiadomosci: jakie mysli sie pojawiajg, uczucia i odczucia w
ciele,

6) przestrzegamy schematu: najpierw oczyszczamy podswiadomosé ze starych programow,

dopiero potem ,wkfadamy” nowe programy.

Kiedys$ przeczytatam gdzies, ze afirmacje najlepiej pisa¢ w trzech osobach, poniewaz piszac ,Ja Ewa
. wyrazam swojg wtasng wole, , Ty Ewo...” — tak méwig do mnie rodzice, przyjaciele, znajomi,
nauczyciele, ,,Ona Ewa ....” — a tak mdwig ludzie ,,za moimi plecami”. Moja podswiadomos¢ stucha
tych wszystkich trzech zwrotdw na co dzien i wszystkie trzy do niej docierajg i pozostawiajg jakies
$lady. | rzeczywiscie przez dtugi okres czasu pisatam afirmacje w trzech osobach. Czy to dziatato?
Trudno mi teraz z catg pewnoscig na to pytanie odpowiedzieé. Jedno wiem na pewno: co$ sie dziato.
Byt tez taki czas, kiedy nie pisatam swojego imienia, bo jako$ mi nie pasowato do kontekstu catego
zdania. Zamiast ,,Ewy” uzywatam , Niunia”, bo tak kiedy$ mowit do mnie tata i bardzo mi sie to ,imie”
podobato.
Pracujgc z afirmacjami skrupulatnie zapisywatam mysli, ktére pojawiaty sie w mojej gtowie, ale
szybko zauwazytam, ze reakcje podswiadomosci na pisane afirmacje zajmujg znacznie wiecej miejsca
w zeszycie niz same afirmacje. Powstawaty cate dzienniki. Zrezygnowatam, bo dosztam do wniosku,
Zze moja cwana podswiadomos¢ probuje czym$ mnie zajac, zeby tylko nie uczyé sie nowego. No
wiasnie, skad ta nieche¢ mojej pod$wiadomosci do zmiany myslenia?
Dzisiaj sgdze, ze moim podstawowym btedem byto zaniedbanie 6 punktu, tzn. chciatam szybko
zmienic¢ swoje zycie na lepsze i od razu serwowatam swojej podswiadomosci afirmacje zawierajgce
nowy program. Podczas gdy ona nie przyjmowata ich, bo wciaz tkwita w starych ograniczeniach.
Teraz, pracujac z podswiadomoscig za pomoca afirmacji, wiem, ze mam dziata¢ wedtug pewnego
planu. Jego ogdlny zarys wyglada nastepujaco:

1) uwolnij sie od tego, co cie blokuje,

2) wybacz sobie i innym wszystkie btedy i przewinienia,

3) uswiadom sobie, w jakim jestes punkcie i zaakceptu;j to,

4) zaprogramuj sie na nowo.
Praca z afirmacjami nauczyta mnie cierpliwosci. Stosujgc powyzszy schemat
- tatwiej mi kontrolowa¢ moment, w ktérym jestem podczas pracy nad sobg,

- tatwiej zauwazam, gdy cos sie dzieje, zmienia,



- pilnuje sie, jakich stow uzywam w afirmacjach, bo nie kazde ksigzkowe sformutowanie jest dla
mnie,

- nie wymuszam na sobie zmian, one po prostu nastepu;ja.

Uwalniam sie

Afirmacje uwalniajgce rozpoczynajg proces naszego uzdrowienia.

Mnie osobiscie uwolnienie kojarzy sie z lekkoscig, swobodg, radoscia, wypuszczeniem ptaka z klatki,
opuszczeniem wiezienia.

Dotyczy wyzwolenia sie z wiezéw, jakiego sami doznajemy, jak réwniez przywrdcenia swobody innym
ludziom, takze zwierzetom.

Piszgc afirmacje uwalniajgce dotyczace swojego wiasnego oswobodzenia najczesciej stosujemy zwrot
,Ja uwalniam sie od....”. Kiedy jednak oswobodzenie dotyczy kogos innego i my jesteSmy przyczyng
tego ,uwiezienia” , wéwczas stosujemy ,Ja zwracam wolnos$¢ komus”.

Aby spotegowaé moc tych afirmacji, nalezy pamieta¢ o wydechu. Wraz z wydechem ulatnia sie ,,cate

”

zto”.

Zwracam wolnos¢ sobie i wszystkim pozostatym.

T3 afirmacje polecitabym mojej mamie. Tkwi w zwigzku bez mitosci, nigdy sie nie rozwiodta, jak
twierdzi - dla dzieci, czyli dla mnie i mojego brata, zebySmy mieli petng rodzine. Brak mitosci
zamienita na petng kontrole nad zyciem taty, moim i brata. Wszystko ma byc¢ tak, jak ona chce. Nasza
praca, szkota, ksigzki, ktore czytamy, programy telewizyjne, ktére ogladamy, wykonywany zawdd,

ubidr, fryzura, witaminy, ktére tykamy i numer autobusu, ktérym jedziemy do domu.

Uwalniam sie od negatywnych wzorcoéw z rodzinnego domu.

Takag afirmacje polecitabym mojemu znajomemu, ktéry wywodzi sie z rodziny alkoholikow. Ma
sze$cioro rodzenstwa. Kiedy byli mali, a rodzice pijani, oni sami sie sobg zajmowali, starsi opiekowali
sie mtodszymi, co nie zawsze wychodzito tak jak nalezy, czesto uciekali do sgsiadow z obawy przed
ojcem, ktdry ich bit, nie jedli cate dnie, bo nie miat im kto przygotowac positku.

Dzisiaj jest zonaty. Ma kilkuletnig coreczke. Razem z zong wcigz chodzg pijani, ich dziecko samo sie
wychowuje, czesto ucieka do cioci-sgsiadki, bo sie boi, ze ,tatus znowu bedzie bit, a mama nie

ugotuje obiadku”.

Uwalniam sie od wiary w panowanie matki nad moim zyciem.



To afirmacja dla Bozeny, ktéra ma 45 lat, nigdy nie wyszta za maz, chociaz byta w kilku zwigzkach.
Mieszka z matka, ktéra jezdzi na wdzku inwalidzkim, opiekuje sie nig, pielegnuje. Matka miata
wypadek samochodowy, kiedy jechata odebraé cérke z prywatki pézno w nocy, kiedy ona byta
nastolatka. Przyjaciele prébujg Bozene czasem wyciggna¢ do kina, do restauracji, ale ona odmawia i
przy tym ttumaczy sie: ,,No jak wy to sobie wyobrazacie? Co pomysli sobie moja mama? Przeciez ona

nawet za drzwi wejsciowe nie wychodzi, a ja bawie sie w najlepsze?”

Uwalniam sie od poczucia winy wobec matki.
Sadze, ze to rédwniez bytaby dobra afirmacja dla Bozeny. Ma poczucie winy, ze to przez nig matka

miata wypadek.

Uwalniam sie od uzaleznienia od gier komputerowych.

To afirmacja dla mtodego chtopaka, Grzegorza, ktéry kazdg wolng chwile spedza przed komputerem.
Jest zonaty i wtasnie urodzito mu sie dziecko, ale prawie tego nie zauwazyt. W domu jest tak, jakby go
nie byto. Wcigz siedzi w jednym miejscu, przed komputerem. Zapomina o jedzeniu, a nawet spaniu.
Pracuje w hurtowni. Kiedy nie ma klientéw, idzie na zaplecze, gdzie gra w swoje gry, bywa, ze nie
zauwazy, ze witasnie wszedt klient. Trudno mu powierzy¢ jakie$ zadanie, np. zrobienie zakupéw w

drodze do domu, bo o nich zapomina; jego mysli zaprzata niedokonczona partia gry.

Uwalniam sie od Zalow i pretensji do rodzicow, Ze nie pokazali mi jak wyglgda kochajgca sie
rodzina.

To afirmacja dla mnie. Byt taki okres w zyciu, kiedy miatam pretensje do rodzicéw, ze w czymkolwiek
mi sie nie wiodto, to ich wina. Zadreczatam ich oskarzeniami o to, ze nie mam chtopaka, mam same
dtugi, ze mam alergie, ze nie mam samochodu, ze nie mam przyjaciét, ze nie umiem zatatwié jakiejs

sprawy w urzedzie....

Uwalniam sie od zachtannosci na cierpienie i jestem nadal wartosciowq osobg.

Moja babcia. Kiedy zyta, wcigz powtarzata ,Ja to w zyciu tyle przesztam, tyle przeptakatam, miatam
takiego tyrana w domu (jej maz), a w domu byto tyle gtodu. Nie wiem, skad tyle sity bratam. A te
wszystkie choroby, to ze zmartwien. One muszg by¢, bo ja tyle przesztam.” Kiedy zaczynata
opowiadac o swoich cierpieniach, cata rodzina sie wokot zbierata i wszyscy babcie podziwiali, jaka jest

silna.

Uwalniam sie od tesknoty za moim synem.



Moja mama. Ciggle martwi sie 0 mojego brata, ktéry wyjechat za granice, tam mieszka i pracuje. Nie
moze sie pogodzi¢ z jego wyjazdem. Oglada prognozy pogody dla tamtego kraju i dzwoni do niego,
zeby mu powiedzieé, jak ma sie ubrac. Kiedy jest weekend i rodzina sie zjezdza, nie pozwala spedzac
nam czasu tak jak dawniej, ,,bo bez niego to nie to samo”. Ciggle analizuje rézne sytuacje, w ktérych
on sie znajduje (np. zatatwianie spraw urzedowych) i konczy komentarzem ,,Gdyby byt w Polsce, to

wszystko bytoby prostsze.”

Uwalniam sie od roli ofiary.
Zbigniew, 56 lat. Ciggle styszy z ust zony, ze to przez niego nigdy nie byta za granicg, ze nie chodzi do
teatru, Zze nie majg za co postac dzieci na studia, bo on jest nieudacznikiem, czesto zmienia prace,

zarabia marne grosze, ona musi go utrzymywac ze swojej emerytury.

Uwalniam sie od leku przed zmiang pracy.
Agnieszka, 40 lat, pracuje w banku od 21 lat, ciggle narzeka, ze ,w tym banku z roku na rok jest coraz
gorzej”, mimo dtugiego stazu zajmuje posrednie stanowisko pracy i nie zarabia duzo, ledwie

wystarcza jej na podstawowe potrzeby. Marzy o zmianie, ale boi sie, zeby nie wpas¢ z deszczu pod

rynne.

Uwalniam sie od lekéw przed przysztosciq.
Anna, 56 lat, juz emerytka. Dostaje niewielkg emeryture. Chciataby jeszcze wiele w zyciu zrobié, mysli
o dorabianiu do emerytury, o podrdézowaniu, ale ciggle powtarza ,No nie wiem, jak to dalej bedzie”,

wszystko widzi w czarnych barwach.

Uwalniam sie od uczucia bezradnosci w Zyciu.
Grzegorz, 29 lat, informatyk, jedynak. Cate zycie rodzice trzymali go pod kloszem, wszystko za niego
zatatwiali, dzieki ich dziataniom dostat sie na wymarzone studia, dostat akademik, zatatwili mu prace,

chce kupic sobie wtasne mieszkanie, ma na to pienigdze, ale nie ma pojecia jak sie za to wzig¢.

Uwalniam sie od potrzeby ciezkiej pracy i zastugiwania na pienigdze.

To afirmacja dla mnie. Cate zycie styszatam w domu, ze , bez pracy nie ma kotaczy”. Mdj tata bardzo
ciezko pracowat cate zycie i niewiele zarabiat. Kiedy chodzitam do szkoty i przynositam dobre oceny,
wowczas styszatam ,widzisz, optacato sie zarwaé noc, dobrze sie przygotowatas”. Dzisiaj, kiedy
szukam pracy, wciaz trafiam do miejsc, gdzie sie pracuje 10 — 14 godzin, zarywa noce, dZwiga ciezkie

przedmioty (walizki, petne segregatory dokumentéw).



Uwalniam sie od kontrolowania moich pracownikow.

Dorota, 44 lat, dyrektor, zarzagdza 150 osobowym przedsiebiorstwem. Jej uwadze nie ujdzie zaden
btad pracownika, niewazne czy dotyczy to obstugi klienta, ksiegowania faktury czy osobistych spraw
pracownikéw. Interesuje sie wszystkim, co jej podwtadni majg na biurkach, w szufladach, na
pulpitach komputerdw, dlaczego kto$ przyszedt nieogolony albo co ktos je na $niadanie. Doprowadza
tym do szatu swoich pracownikéw, ludzie stajg sie niechetni, odwracajg sie od niej, szeptajg po

katach.

Uwalniam sie od odpowiedzialnosci za Zycie innych.

Ewa, 26 lat, pracuje w banku, ma mtodszg siostre, ktéra studiuje. Wynajmujg razem mieszkanie, za
ktdre ptaci Ewa. Ich rodzice nie zyjg. Kiedy zyli, czesto Ewie powtarzali, ze pieniedzy domu wystarczy
tylko na wyksztatcenie jednego dziecka. Ewa, po skonczeniu studiéw od razu swiadomie szukata
pracy, w ktorej zarobi wystarczajgco duzo, aby utrzymac 2 osoby. Chociaz jej mtodsza siostra jest juz

dorosta, wciaz jg kontroluje: z kim i gdzie idzie, ile wydaje, jak sie uczy....

Uwalniam sie od realizowania oczekiwan innych ludzi.

Danuta, 28 lat, mezatka, malutkie dziecko. Kiedy byta dzieckiem rodzice decydowali o tym, do jakiej
szkoty pédjdzie, nie pozwolili jej zapisa¢ sie do harcerstwa, chociaz bardzo chciata i wszystkie jej
kolezanki nalezaty, zapisali j3 do chéru, chociaz ona wolata gra¢ na pianinie, wybrali jej studia
medyczne (niegdys marzenie jej mamy, ale ona sie nie dostata), wymarzyli sobie ziecia lekarza. Kiedy
zareczyta sie z muzykiem, przestali sie do niej odzywaé. Slub i urodzenie dziecka nie polepszyto
stosunkéw z rodzicami. Czasami przychodza jej do gtowy mysli, zeby sie rozwies¢, chociaz jest w

bardzo udanym zwigzku.

Uwalniam sie od przyciggania trudnych sytuacji, aby udowodni¢ sobie wtasnqg wartosc i podniesc¢
atrakcyjnosc¢ w oczach innych — jestem wystarczajgco wartosciowa i wazna taka, jaka jestem.

Ta afirmacja moze by¢ dla mnie. Kiedy wychodze z jakiej$ trudnej sytuacji, czesto stysze: ,,No widzisz,
jaka jeste$ dzielna, datas rade. Ale ty jestes madra. Tak fajnie wybrnetas z tej sytuacji.” Kiedy bytam
dzieckiem, czesto styszatam w domu, Zze trudne sytuacje hartujg cztowieka. Dzieki nim staje sie

silniejszy, madrzejszy, ludzie go bardziej szanujg, staje sie autorytetem w wielu sprawach.

Uwolnienie jest korzystne, bezpieczne i niewinne dla mnie i dla pozostatych.



Pracuje z afirmacjami uwalniajgcymi, czesto dodaje to na zakonczenie. To mnie uspokaja
wewnetrznie. To tak, jakbym podczas malowania zdzierata stara farbe. Sciany wygladaja wtedy
okropnie, gorzej niz kiedy decydowatam o malowaniu (miatam na mysli odswiezenie pomieszczenia, a
tymczasem mam niemalze gruzowisko). Ale jak tylko wyobraze sobie, jak bedzie pieknie i czysto za

kilkanascie godzin, czuje uspokojenie.

Wybaczam sobie i wszystkim innym

Czasami uwolnienie nie wystarczy. WyrzuciliSmy swoje zale i pretensje, ale nie czujemy sie do konca
wolni. Wtedy przychodzi czas na afirmacje wybaczajqgce, aby nie tylko zerwac kajdany, ale i wydostac

sie na zewnatrz celi.

Luiza Hay pisze: , Wszyscy jesteémy ofiarami ofiar”®. Nasi rodzice przekazali nam cata swoja wiedze i
doswiadczenie, jakie sami posiadali. Jezeli czegos$ nie mieli, nikt ich nie nauczyt, oni nie nauczyli takze
nas i nam nie dali.

Dopodki stosowatam rézne afirmacje uwalniajgce w odniesieniu do swoich rodzicéw i wzorcow przez
nich przekazanych, nic szczegdlnego sie nie dziato, a chwilami nawet byto jeszcze gorzej. Od
momentu, kiedy zaczetam sie zastanawia¢ nad stowami L. Hay, analizowa¢ dziecinstwo mamy i taty
oraz wzorce, ktére oni mogli przenies¢ z doméw dziadkéw do domu, ktéry stworzyli dla mnie i
mojego brata, moje zycie ruszyto w innym kierunku.

Pomogty mi w tym afirmacje wybaczajgce. A najwiekszym odkryciem dla mnie byto to, ze to sobie

samej powinnam przebaczy¢ w pierwszej kolejnosci.

Wybaczam sobie, ze petnitam role ofiary.

Dorota, 37 lat, mezatka, cérka w wieku szkolnym. Kariera w banku uktadata sie wysmienicie. W ciggu
zaledwie 3 lat przeszta wszystkie szczeble kariery: od stazystki do naczelnika duzego wydziatu. Stracita
jednak prace, poniewaz jej kolega przedstawiat jej pomysty i projekty dyrektorowi oddziatu jako
wtasne. W efekcie zostata uznana za osobe, ktéra nie radzi sobie z powierzonymi obowigzkami, mato

kreatywng i mato ambitng. Dzisiaj nie moze sobie wybaczy¢, ze padta ofiarg podtej intrygi.

Wybaczam sobie, Ze narzucatam wtasng wole.
Hanna, 49 lat, dorosty syn. Kiedy jej syn byt maty prowadzita go ,za rgczke” na kazdym kroku i

wymuszata catkowite postuszenstwo. ,Ja wiem lepiej. Jestem twojg matky” — zwykta mawiad.

® Luise L. Hay ,Mozesz uzdrowié swoje zycie”, Wydawnictwo MEDIUM, 1992, .18



Wybrata synowi szkote i klase z profilem matematyczno-fizycznym, chociaz chtopak byt typowym
humanistg i urodzonym artystg. Pisat piekne wiersze, malowat, wolat czyta¢ Totstoja i Dumasa
zamiast uczy¢ sie ruchu prostolinijnego na fizyce. Z trudnoscig skonczyt szkote $rednig, wpadt w
towarzystwo narkomandw. Po kolejnym przedawkowaniu znalazt sie w szpitalu, lezat w $pigczce kilka
tygodni. Po przebudzeniu jego mdzg nie funkcjonuje prawidtowo, jest uposledzony, w zamknietym
zaktadzie. Hanna nie moze sobie darowac, ze nie stuchata ptaczéw i btagan kilkunastoletniego synka,

ktdry chciat zosta¢ malarzem.

Wybaczam sobie, Ze nie kochatam i nie szanowatam siebie.

Matgorzata, 30 lat, pracoholiczka i lekomanka. Pracowata w duzym przedsiebiorstwie zagranicznym,
jej stanowisko wymagato ciggtej dyspozycyjnosci. Aby mdc funkcjonowaé bez snu przez noc, pita
mndstwo kawy i brata srodki pobudzajgce. Po kilku miesigcach, kiedy pojawity sie ktopoty z sercem,
niewyttumaczalne leki, zaczeta brac leki uspokajajace i nasenne. Wkrétce uzaleznita sie. Przeszta

terapie, odtrucia, ale wciaz brakuje jej silnej woli.

Wybaczam sobie, ze wyrzekatam sie przyjemnosci i luksusu.

Maria, 68 lat, wdowa, emerytka. Cate zycie pracowata w jednym przedsiebiorstwie w ksiegowosci.
Zarabiata wystarczajgco duzo, aby utrzymac rodzine. Sama wychowywata 2 dzieci. Nigdy nie
wyjechata na weczasy, na urlop, rzadko kupowata sobie nowe ubrania, nie chodzita do fryzjera,
kosmetyczki, nawet sie nie malowata. Za to jej dzieci skonczyly studia jakie chciaty, dostaty
wymarzong prace za granicg, tam zatozyly rodziny. Do Polski przyjezdzajg bardzo rzadko. Maria ma
wysoka emeryture, jej konto ,,puchnie”, ona sama jest zdrowa, ma przyjaciét pod todzig, ktdrzy ja

czesto zapraszajg na weekend, ale ona nie chce do nich pojechad.

Wybaczam sobie, Ze nie dawatem sobie prawa do szczescia.

Adam, 38 lat, pracoholik, specjalista ds. marketingu, zona pielegniarka zostawita go po 10 latach
matzenstwa mimo, iz byli zgodnym, kochajgcym sie matzenstwem. Powiedziata na pozegnanie, ze ma
dosy¢ gadania do czterech $cian. Adam ma poczucie zmarnowanej szansy. Probuje utozy¢ sobie zycie

na nowo, ale nie udaje sie.

Wybaczam sobie, ze ulegatam presji innych.
Barbara, 27 lat, kiedy skonczyta szkote $rednig, chciata studiowac pedagogike i w przysztosci marzyta

o pracy z dzieémi upos$ledzonymi. Rodzice byli temu przeciwni i wystali j3 na prawo. Dostata sie



cudem. Z trudem zdawata egzaminy. Aplikacje radcowsky zdobyta dzieki znajomym rodzicow. Dzi$

jest bezrobotna. Nie potrafita sobie poradzi¢ z obowigzkami. Przeszta ciezkg depresje.

Wybaczam sobie, ze tak nisko cenitam siebie.

Marzena, 33 lata, specjalista inwestycyjny, pochodzi z malenkiej wsi. Jej rodzice mieli duze
gospodarstwo, nie rozumieli jej aspiracji, zeby pdjs¢ na studia. Uparta sie jednak, skoriczyta
ekonomie, zrobita licencje zarzadcy nieruchomosci, zajeta sie duzymi przedsiewzieciami z dziedziny
budownictwa. Po 2 latach zrezygnowata, stwierdzita, ze sie jednak do tego nie nadaje, Swiat
ogromnych pieniedzy i zagranicznych inwestordw jg przeraza, chociaz doskonale zna angielski,
niemiecki, rosyjski i szwedzki. Wrdcita do domu i zajeta sie gospodarstwem. Ale wcigz marzy o

wielkim swiecie.

Wybaczam sobie wszystko, catkowicie i do korica.

T3 afirmacje , przetrenowatam na sobie”, kiedy dreczyty mnie kiedyS nocne koszmary. Przez kilka
nocy z rzedu budzitam sie zlana potem, przerazona i z poczuciem, jakbym zrobita co$ potwornego, np.
spowodowata wypadek, w ktorym zgineli ludzie albo sfatszowata jakies dokumenty, przez ktére ktos
inny trafit do wiezienia. Po takich snach cate dnie chodzitam jak struta, z moralnym kacem po czyms,
czego nie zrobitam. Zaczetam powtarzac sobie powyisze stowa. Za nimi przyszto uspokojenie, sny
staty sie znowu przyjemne, a w dzien w trakcie powtarzania afirmacji przypominaty mi sie dziwne,
czasami Smieszne historie, np. kiedy w tramwaju zajetam miejsce, na ktére witasnie zamierzata sie
jakas staruszka, a ja zorientowatam sie dopiero po czasie. Czasem to byly powazniejsze sprawy, np.
kiedy zbagatelizowatam skargi na klienta jednej z moich podwtfadnych. Okazato sie, ze to ona miata

racje, klient zachowat sie nieuczciwie. A ja po prostu uznatam, ze ona wyolbrzymia catg sprawe.

Wybaczam moim rodzicom, Ze wzmacniali we mnie poczucie winy i bezsilnosci.

Prawie kazdy dorosty, ktdry styszat w dziecifstwie od swoich rodzicéw: ,Stuchaj co do ciebie méwie,
bo beze mnie nie dasz sobie rady”, ,Jestes bez serca, zeby tak nie szanowac rodzicow, przeciez
wszystko tobie oddalismy. Zyty sobie wypruwaliémy, ojciec pracowat po 2 zmiany, zeby cie ubra¢ i

wyzywié, a ty jestes taki niewdzieczny.”
Wybaczam wszystkim, ktorzy probowali wptyngcé na moj umyst.

Méj brat. Od urodzenia byt tym mtodszym, gtupszym, wobec tego rodzice wzieli do pod klosz,

chuchali, dmuchali, ale jednoczesnie wymagali absolutnego postuszeristwa we wszystkim. Oni
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wybierali mu szkote, studia, zawdd, hobby, ksigzki, ktére ma czytaé, filmy, ktére powinien obejrzeé,

kolegow, z ktérymi wolno mu sie bawic.

Wybaczam mojemu mezowi, ze mnie zranit.

Matgorzata, 29 lat, mezatka, 2 dzieci w wieku szkolnym. Maz jg zdradzit. Na kilka tygodni
wyprowadzit sie do kochanki, po czym wrécit z przeprosinami. Przyjeta go spowrotem do domu, nadal
jest miedzy nimi uczucie, ale za kazdym razem, kiedy na niego patrzy ogarnia jg ogromna ztos¢ az do

agresji.

Rozgladam sie, w jakim jestem punkcie i akceptuje to catkowicie

Po uwolnieniu i wybaczeniu przychodzi moment, kiedy czujemy ulge i ....oczekujemy. Ludzie z natury
sg niecierpliwi. Chcemy od razu widzie¢ efekty naszej pracy. Najlepiej, zeby$my sie teraz stali od razu
milionerami, laureatami Nobla, mndstwem przyjaciot, z gromadkg dzieci, z matzonkiem spetniajgcym
wszystkie nasze marzenia. A tymczasem niewiele sie dzieje. Nadal mamy tg samg prace, ta sama
szefowa sie piekli, klienci tak samo marudzg, maz awanturuje sie wcigz tak samo i dtugi nie chcg sie
zmniejszy¢.

Wiasnie nadszedt moment, w ktérym usuneliSmy stary niepotrzebny program, ale jeszcze stowa
wprowadzajgce nowy kod do podswiadomosci nie przechodzg nam przez gardto. To jest czas, kiedy
nalezy sie zatrzymac, uswiadomi¢ sobie w jakim sie jest momencie, zaakceptowaé to co jest wokot,
aby méc przyjac¢ nowe, ktdre do nas przyjdzie.

Do tego celu stuzy kolejne narzedzie: afirmacje akceptujgce, zwane tez uswiadamiajgqcymi. One
dziafajg jak otwarta furtka, przez ktérg wkrétce wejdzie nasze nowe zycie. Nalezy pamieta¢ o wdechu
przy wypowiadaniu ich, aby jak najwiecej dobrego mogto przez tg furtke przejsé.

W afirmacjach akceptujacych bardzo wazny jest wtasciwy dobdr stéw. Charakterystyczne dla nich sg

wyrazenia takie jak: , akceptuje”, ,,zgadzam sie”, ,mam prawo”, ,moge”.
Akceptuje, kocham i szanuje siebie takq jakq jestem.
Matgorzata, ktérg zdradzit maz. Po tym jak mu wybaczyta zdrade, przyszedt czas na akceptacje siebie.

Zostato mocno zraniona, ale ta rana ma sie zagoic, zeby zycie sprawiato jej przyjemnos¢.

Akceptuje mojego obecnego partnera takim, jaki jest.

To rowniez afirmacja dla Matgorzaty.
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Akceptuje mojq obecnq prace takq jakq jest.

Agnieszka, ktéra od 21 lat pracuje w banku i ciggle narzeka, ze ,w tym banku z roku na rok jest coraz
gorzej”. Marzy jej sie zupetnie inna praca. Mysli, ze uwolnita sie od leku przed jej zmiang, a
tymczasem ta nowa wymarzona nie chce przyjs¢. Cigglymi narzekaniami udowadnia, ze jej nie
akceptuje, czyli zaprzecza jej istnieniu. Dopdki jej nie zaakceptuje taka jaka jest i nie uswiadomi sobie,

Ze ona po co$ w jej zyciu jest, nie przyjdzie nic nowego.

Akceptuje swoje marzenia.
Marzena, 33 lata, ktéra poddata sie presji atmosfery rodzinnego domu, przerwata sSwietnie
zapowiadajgca sie kariere w inwestycjach budowlanych, wrécita na wies, zeby zajg¢ sie

gospodarstwem rodzicow.

Zgadzam sie na zmiane w Zyciu, to dla mnie bezpieczne, korzystne i niewinne.
Takga afirmacje stosowatam, kiedy dowiedziatam sie, ze musze odejs$¢ z pracy i zaczg¢ szukac drugiej.
Po 10 latach pracy w tej samej branzy i dla tego samego pracodawcy, trudno mi byto pogodzic sie, ze

to sie moze zmienic.

Zgadzam sie na sukces zawodowy.

To kolejna afirmacja dla Marzeny.

Zgadzam sie na szczescie.

Adam, pracoholik, ktérego zostawita zona. Prébuje utozy¢ sobie zycie na nowo, ale nie udaje sie.

Mam prawo realizowac swoje marzenia.

| kolejna afirmacja dla Marzeny.

Moge osiggngc sukces.
To jest dobra afirmacja dla mnie. Stowo ,moge” kojarzy mi sie z innym: , potrafie”. Ja Ewa potrafie
osiggnac¢ sukces. Te stowa wzmacniajg mojg wewnetrzng moc, sprawiajg, ze czuje sie silniejsza,

madrzejsza, dojrzalsza, ale jeszcze niekoniecznie w petni godna, aby ten sukces osiggnac.

Pozwalam sobie na fzy.
Beata, 38 lat, rozwddka, 2 dzieci. Miata meza awanturnika, lekkoducha, hazardziste. Rozstata sie z

nim w atmosferze ogromnej nienawisci, ktétni, agresji, rekoczyndw. Nigdy nie data po sobie poznaé,
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ze w domu dzieje sie cos$ ztego. Nikt z rodziny ani znajomych nie widziat jej ptaczacej. Jako
dziewczynka czesto styszata od matki ,Nie rycz, bo szkoda na to czasu. Dziataj. Rdb cos, ale nie ptacz,
bo to zabiera sity do walki.” Jest bardzo nie lubiana w pracy. Kolezanki twierdzg, ze jest
niezrownowazona psychicznie, nieprzewidywalna w swoim zachowaniu, potrafi wybuchna¢ ztoscig a

nawet agresjg w chwili, kiedy sie tego najmniej spodziewaja.

Programuje sie od nowa

Po gruntownych przygotowaniu umystu przychodzi wreszcie czas, kiedy kodujemy go od nowa — na
lepsze. Stuzg do tego afirmacje wtasciwe. To one, wraz z wdechem, powodujg, ze nasze zycie sie
zmienia. Czy dziejg sie cuda? Nie styszatam, zeby nagle spadt komus$ z nieba wymarzony mercedes.
Ale znam jedng osobe, ktdra wzieta udziat w loterii (tak od niechcenia, kolezanka jg namdwita) i
wygrata wymarzonego mercedesa. Dodam, ze od kilku lat modlita sie o nowy samochdéd, bo miata
dosy¢ dojezdzania do pracy autobusem 2 godziny w jedng strone. Nie zarabiata wystarczajgco duzo,
aby usktadaé na samochéd, kredytu tez nie mogta w banku dostac. Ale za to pracowata z afirmacjami
uwalniajgcymi jg od starych przekonan na temat niezastugiwania na pienigdze i szczesScie. Samochéd
wygrata, kiedy konczyta prace nad swoim programem i pisata: ,Ja ... zastuguje na wszelki dobrobyt,

duchowy i materialny.”

No wtasnie, ,zastuguje”, ,cenie siebie”, ,jestem godna”, , jestem wystarczajgco wartosciowa/madra”,
»jestem w porzadku” — to sg charakterystyczna wyrazenia dla afirmacji wtasciwych. Wyrzucilismy
stary program, wybaczylismy sobie i innym, przyznalismy sobie prawo do zmiany na lepsze,
otworzylismy furtke. Nadszedt wreszcie czas, aby wpusci¢ szczescie, mitosé, rados¢, dobrobyt,

wymarzong prace, partnera czy samochdd.

Doceniam siebie, dlatego moja praca przynosi mi zaspokojenie wszystkich moich pragnien i
potrzeb.

To afirmacja idealna dla mnie. Po uwolnieniu sie od niskiego poczucia wtasnej wartosci, wybaczeniu
rodzicom, uswiadomieniu sobie, ze jestem niepowtarzalng jednostkg i ze potrafie godnie zy¢, a
wszystkie btedy, ktére w zyciu popetnitam dostarczyty mi nieocenionej wiedzy o sobie samej,

przyszedt czas na spetnienie, uspokojenie i bezpieczenstwo finansowe.

Cenie siebie jako cztowieka.
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Barbara, ktéra marzyta o pedagogice specjalnej, ale zostata prawnikiem, pod naciskiem rodzicow.

Przeszta depresje.

Jestem wystarczajgco wartosciowa taka jaka jestem, we wszystkim co robie.

To tez jest afirmacja dla Barbary.

Jestem w porzgdku wobec rodzicow realizujgc swoje marzenia.
Kolejna afirmacja dla Marzeny, ktéra ma jej da¢ site do kontynuacji kariery i rados$¢ ze spetnionych

marzen.

Jestem godny, aby zy¢ w szczesliwym zwiqzku.
Ta afirmacje polecitabym Adamowi, ktéry po odejsciu zony szuka szczescia w ramionach innych

kobiet.

Moje cele realizujq sie (bez wysitku i z tatwosciq).

Grzegorz, ktérego rodzice trzymali pod kloszem i wszystko za niego zatatwiali. Kiedy juz przejdzie
etap uwolnienia od bezradnosci i bezsilnosci, wybaczy rodzicom, ze wychowali go na ,ofiare losu”,
uswiadomi sobie, ze sam wtasnymi sitami jest w stanie pokierowac swoim zyciem, w koncu bedzie

maogt powiedzied tez, ze jego cele realizujg sie bez wysitku.

To dla mnie w porzqdku kocha¢ i korzystac z daréw mitosci.

Krzysztof, 34 lata, rozwiedziony, roczna céreczka. Byta zona oskarza go o rozpad matzenstwa z
powodu jego oziebtosci i braku wrazliwosci. Krzysztof wychowywat sie w domu dziecka. Ma same
przykre wspomnienia, ktdre jednoznacznie kojarzag mu sie z lodem, przejmujgcym i paralizujgcym

zimnem.

To dla mnie w porzqdku zarabiac i posiadac pienigdze.

To afirmacja dla mnie. U mnie w domu wiecznie brakowato pieniedzy, byto mndéstwo dtugéw. Poza
tym moi rodzice w wychowaniu ktadli nacisk na nauke. Méwili, ze pienigdze tatwo ukrasé, stracié, ale
tego co mam w gtowie nikt mi nie odbierze. To mdj najwyzszy kapitat, najlepsza inwestycja. A
powszechnie wiadomo, ze naukowcy i nauczyciele nie zarabiajg duzo. Zarabiajg tylko ci, co kombinujg

i niekoniecznie zdali mature.

To dla mnie w porzqdku byc¢ innym niz pozostali.
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Jarek, 33 lata, kasjer. Od urodzenia jgka sie. W szkole dzieci wysmiewaty sie z niego. Dzisiaj,
obstugujac klienta, zauwaza, ze ten dziwnie mu sie przyglada. To go denerwuje i jeszcze bardziej sie

zacina. Ma poczucie, ze jest gorszy od innych.

To dla mnie w porzqdku decydowac o swoim zyciu.

Idealna afirmacja dla Grzegorza, a takze dla Marzeny.

To dla mnie w porzqdku zarabiac wiecej niz moi rodzice.

Sylwia, 30 lat, jej ojciec byt listonoszem, mama salowg, ona jest naczelnikiem wydziatu w banku.
Zarabia kilka razy wiecej niz jej rodzice. Wstydzi sie przyznac rodzicom, ile naprawde wynosi jej
pensja. Ciggle przywozi rodzicom prezenty, jakby chciata odkupié¢ swojg wine. Pienigdze odktada, nie

wydaje, zyje bardzo skromnie.

Jak dtugo trwa przeprogramowanie?

Statystycznie po ok. 3 miesigcach (4 x 21 dni) nasze zycie powinno sie zmienié. Tak naprawde to my
przechodzimy przeobrazenie, a nie Swiat zewnetrzny.

Na kazdym etapie pracy nad sobg, a wiec juz podczas uwalniania, rozpuszczania starych wzorcow,
otrzymujemy co$, co uwazamy za znak czasu — symbol, ze co$ sie zaczyna dzia¢. Podobno
otrzymujemy tyle, ile jestesmy w stanie znies$¢ albo na ile zastuzyliSmy.

W moim przypadku bywato réznie. Czasem po kilku dniach kto$ powiedziat mi cos$, co uznatam za
zmiane juz dokonang, np. klient, ktérego sie batam, nagle mnie polubit i zaczat szanowaé. Czasem
bywa tak, ze czeka sie cate miesigce a nawet lata na zmiane, a ona nie przychodzi. Co wtedy?

Ja w takich wypadkach pisze jeszcze wiecej afirmacji i wspomagam sie innymi technikami pracy ze
sobg, np. uktadam swoje witasne modlitwy albo pisze listy do siebie, a raczej do swojej
nadswiadomosci, z prosbg o pomoc. Wierze, ze kazdy cztowiek jest prowadzony przez swoje anioty -
przewodnikéw. Prosze wiec mojg ,,druzyne” o pomoc.

A co wtedy, kiedy pracujemy nad przeprogramowaniem jakiego$ przekonania, a spotykajg nas
sytuacje, ktore sg odwrotnoscig naszych zyczen? Wielu ludzi sie poddaje, przestajg pisaé, tracg wiare.
Ja traktuje takie przykre wydarzenia jako oczyszczenie energetyczne. Stare robi miejsce nowemu, a
zatem co$ wtedy odchodzi.

Kiedy 2 lata temu pracowatam nad problemem dotyczagcym pretensji do rodzicdw, ze mi zniszczyli
zycie, koto domu rodzicéw miat miejsce wypadek. Samochéd wpadt w poslizg na zakrecie i wjechat na

teren posesji niszczac catkowicie ogrodzenie, cudem nie uderzyt w dom. Jeszcze 10 cm i ....ja
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mogtabym nie zy¢, poniewaz po drugiej stronie muru, w srodku domu, doktadnie w tym miejscu stato
moje tézko. Byta noc, Sylwester, a wiec nie byto mnie w tym tdzku. To wydarzenie dato mi do
myslenia. Wtedy potraktowatam tamten wypadek jako ostrzezenie. Co$ mi méwito: , Zastandw sie, co
robisz? Czy rodzice naprawde zrobili Ci takg krzywde, ze nie mozesz im wybaczy¢?”. Wtedy
przypomniatam sobie o afirmacjach wybaczajgcych. Nie skonczyto sie na 21 dniach pisania. W
miedzyczasie przyszty inne wydarzenia, ktére ponownie oddalaty mnie od rodzicéw, a w kilka tygodni
pozniej zblizaty. Wciaz jestem na etapie drugim — wybaczajgcym, a mineto juz 2 lata.

Zycze wszystkim, aby praca z afirmacjami sprawiata Wam frajde. One nie sg czarodziejska rézdzka. W
utamku sekundy nie zmieni sie programu, ktdéry dziata od kilkunastu a nawet kilkudziesieciu lat,
dlatego nie nalezy sie zraza¢, jesli co$ nie idzie tak jakbysmy chcieli. Pisanie afirmacji uczy
cierpliwosci, pokory do siebie samego i do zycia, hartuje, uodparnia. W koricu one sg narzedziem

uzdrowienia.
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