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Afirmacje są jak zasiane w gruncie nasiona. 
Najpierw kiełkują, następnie wypuszczają korzenie, 

a w kolejnym etapie drążą grunt. Trochę czasu musi minąć, 
by nasiono przekształciło się w pełni rozwiniętą roślinę. 

Z afirmacjami jest identycznie – nieco czasu upłynie 
od pierwszej deklaracji do pełnej realizacji i ujrzenia efektów.

Zachowaj cierpliwość.

– Louise L. Hay
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Rozdział 1:

Wprowadzenie

W itajcie w świecie afirmacji. Postanawiając wykorzystać 
narzędzia zawarte w tej książce, podjąłeś świadomą de-

cyzję, by leczyć swoje życie i pchnąć sprawy do przodu poprzez 
dokonanie pozytywnych zmian... a czas na te zmiany właśnie 
nadszedł! Nie istnieje doskonalsza chwila niż obecna na przeję-
cie kontroli nad swoimi myślami. Dołącz do niezliczonej rzeszy 
osób, które zmieniły swe życie na lepsze przez wysłuchanie su-
gestii zawartych na kartach tej książki.

Korzystanie z afirmacji nie wymaga wiele pracy. Może być 
to radosne doświadczenie, ponieważ pozbywasz się ciężaru sta-
rych, negatywnych przekonań i odsyłasz je w nicość, z której 
przybyły.

Dostrzeganie jakichkolwiek negatywów w naszym życiu bądź 
w nas samych nie oznacza, że to, co widzimy, jest prawdziwe. 
Zupełnie jak w dzieciństwie: gdy słyszymy coś negatywnego 
o nas samych bądź o naszym życiu, automatycznie przyjmujemy 
to jako prawdę. Teraz przyjrzyjmy się dokładnie wszystkim rze-
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czom, w które wierzymy, i podejmijmy decyzję, czy wciąż chce-
my w nie wierzyć, ponieważ czynią nasze życie szczęśliwszyym 
i wspierają nas, czy też może postanowimy je odrzucić. Lubię 
sobie wyobrażać, że pozwalam odejść starym przekonaniom, 
wrzucając je do rzeki, a one łagodnie unoszą się wraz z prądem, 
rozpuszczają i znikają, by już nigdy nie powrócić.

Wejdź do mojego ogrodu życia i zasiej nowe myśli i pomy-
sły, które są wspaniałe i ożywcze. Życie Cię kocha i chce, byś 
miał wszystko, co najlepsze. Ono chce, byś miał spokój ducha, 
wewnętrzną radość, zaufanie i wiele pewności siebie i dbałości 
o swoją osobę. Zasługujesz, by żyć w zgodzie ze wszystkimi wo-
kół i przeżyć dobre życie. Pozwól mi więc zasiać kilka nowych 
pomysłów w Twoim ogrodzie. Możesz o nie dbać i przyglądać 
się, jak wyrastać będą z nich piękne kwiaty i owoce, które wyży-
wią Ciebie i wszystkie osoby w Twoim życiu.

Na załączonej płycie CD udzielam Ci bardziej przydatnych 
informacji o afirmacjach, które możesz zastosować do dowolne-
go aspektu swego życia. Wysłuchaj, proszę, tego CD o jakiejkol-
wiek porze dnia lub nocy – kiedykolwiek zechcesz, by pozytyw-
ne myśli i pomysły przeniknęły Twoją świadomość i napełniły 
Cię nadzieją i radością.
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Rozdział 2:

Czym są afirmacje?

Dla tych z Was, którzy nie są zaznajomieni z afirmacjami 
i nigdy nie mieli okazji z nimi pracować, wyjaśnię, czym 

są i jak z nimi pracować. W telegraficznym skrócie: afirmacje są 
czymś, o czym myślisz lub co mówisz. Wiele z tego, co zwykle lu-
dzie mówią i myślą, jest negatywne i nie wywołuje pozytywnych 
doświadczeń. Jeśli chcesz leczyć swoje życie, musisz przekwali-
fikować swoje zapatrywania i słowa do pozytywnych wzorców.

Afirmacje otwierają drzwi. To pierwszy krok na drodze do 
zmiany. W istocie sam mówisz swojej podświadomości: Biorę 
odpowiedzialność. Zdaję sobie sprawę, że jest coś, co mogę zro-
bić, by dokonać zmiany. Gdy mówię o wykorzystaniu afirmacji, 
mam na myśli świadomość doboru słów, które pomogą wyelimi-
nować coś z Twojego życia albo wytworzyć w nim coś nowego.

Każda myśl, którą pomyślisz, i każde słowo przez Ciebie wy-
powiedziane jest afirmacją. Cała Twoja rozmowa z sobą samym, 
Twoja wewnętrzna konwersacja, jest potokiem afirmacji. Korzy-
stasz z afirmacji, niezależnie, czy je znasz, czy nie. Afirmujesz 
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i kreujesz swoje życiowe doświadczenia każdym wypowiedzia-
nym słowem czy pomyślaną myślą.

Twoje przekonania są jedynie charakterystycznymi wzorami 
myślowymi, których nauczyłeś się w dzieciństwie. Wiele z nich 
ma na Ciebie bardzo dobry wpływ. Inne przekonania mogą ograni-
czać Twoją umiejętność samodzielnego tworzenia rzeczy, których 
pragniesz. Rzeczy opisywane przez Ciebie jako Twe pragnienia 
i te, na które w swym mniemaniu zasługujesz, mogą się od siebie 
diametralnie różnić. Musisz zacząć zwracać uwagę na swoje myśli 
tak, żeby eliminować spośród nich te, które wywołują doświadcze-
nia niepożądane lub niepotrzebne w Twoim życiu.

Proszę, uświadom sobie, że każda skarga jest afirmowaniem 
czegoś, czego, jak nam się zdaje, nie chcemy w swoim życiu. 
Zawsze, gdy się rozzłościsz, afirmujesz pragnienie większej ilo-
ści gniewu w swej codzienności. Ilekroć poczujesz się jak ofiara, 
afirmujesz sobie dalsze życie w charakterze ofiary. Jeśli czujesz, 
że Życie nie oferuje Ci tego, czego pragniesz, pewnym staje się, 
że nie zaoferuje Ci ono dobrodziejstw, którymi obsypuje innych 
– tak będzie się działo dopóty, dopóki nie zmienisz swego sposobu 
myślenia i mówienia. 

Nieodpowiedni sposób myślenia nie czyni z Ciebie złej osoby. 
Nie zostałeś po prostu poinstruowany, jak warto myśleć i roz-
mawiać. W tym właśnie momencie ludzie na całym świecie do-
wiadują się, że myśli kreują ich życiowe doświadczenia. Twoi 
rodzice prawdopodobnie nie wiedzieli tego, więc i Tobie nie mo-
gli tej wiedzy przekazać. Nauczyli Cię postrzegać życie zgodnie 
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z tym, czego nauczyli się od swoich rodziców. Nie ma więc mowy 
o tym, że ktoś popełnił błąd. Nadszedł jednak moment, byś się 
przebudził i zaczął świadomie stwarzać życie, które będzie dla 
Ciebie zadowalające i stanie się jednocześnie źródłem wsparcia. 
Możesz to zrobić. Mogę to zrobić. Wszyscy możemy to zrobić 
– musimy tylko się nauczyć, jak powinniśmy to uczynić. Przejdź-
my zatem do tego.

W tej książce opowiem o konkretnych tematach i niepokojach 
(zdrowiu, uczuciu strachu, krytycznym myśleniu, uzależnieniu, 
przebaczeniu, pracy, pieniądzach i dobrobycie, przyjaciołach, mi-
łości i intymności oraz starzeniu się) i wskażę Ci ćwiczenia, które 
umożliwią wprowadzenie pozytywnych zmian w tych obszarach.

Niektórzy ludzie mówią: Afirmacje nie działają (co jest afir-
macją samo w sobie), co oznacza tylko tyle, że nie są w sta-
nie wykorzystać ich we właściwy sposób. Mogą powtarzać: Mój 
dobrobyt wzrasta, ale wtedy myślą jednocześnie: Och, to jest 
idiotyczne. Wiem, że to nie zadziała. Jak myślisz, która z tych 
afirmacji zadziała? Oczywiście negatywna, ponieważ jest ona 
elementem długotrwałego, wyuczonego sposobu postrzegania 
życia. Niektórzy ludzie powtarzają swoją afirmację raz na dobę, 
a przez resztę dnia narzekają. Minie bardzo długi czas, zanim 
afirmacja zacznie działać, gdy stworzymy jej takie warunki. Na-
rzekania zawsze zwyciężą inne afirmacje, ponieważ jest ich wię-
cej i są wypowiadane z dużym ładunkiem emocjonalnym.

Mówienie afirmacji jest tylko częścią całego procesu. To, co 
robisz przez resztę dnia i nocy, jest bowiem dużo ważniejsze. 
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Sekret szybkiego wprowadzania afirmacji w życie i ich długo-
trwałego działania polega na przygotowaniu odpowiedniej at-
mosfery, w której będą mogły wzrastać. Afirmacje są jak ziar-
na hodowane w glebie. Słaba gleba słaby plon. Bogate podłoże 
gwałtowny wzrost. Im więcej myśli, które wybierzesz, czynić Cię 
będzie szczęśliwym, tym szybciej afirmacje zadziałają.

Myśl więc szczęśliwe myśli. To jest proste. To jest wykonalne. 
Sposób myślenia, jaki w tej chwili wybierasz, jest właśnie tym – 
wyborem. Możesz nie zdawać sobie z tego sprawy, ponieważ my-
ślałeś już w ten sposób od długiego czasu, ale to naprawdę jest 
wybór.

Teraz… dzisiaj… w tym momencie… możesz odmienić swój 
sposób myślenia. Twoje życie nie zmieni się w jedną noc. Jeśli 
pozostaniesz jednak konsekwentny i będziesz codziennie my-
ślał o tym, co czyni Cię szczęśliwym, z pewnością nastąpią po-
zytywne zmiany w każdym obszarze Twojego życia.

Tworzenie afirmacji

Wykonywanie afirmacji jest świadomym wybieraniem myśli, 
które zamanifestują się pozytywnymi rezultatami w przyszłości. 
Zogniskują się one w jednym punkcie, który z kolei da Ci moż-
liwość rozpoczęcia zmieniania swojego myślenia. Powtarzane 
afirmacje są wyjściem poza teraźniejszą rzeczywistość w kierun-
ku kreowania przyszłości poprzez słowa, których użyjesz dziś.



13

Nauka skutecznych afirmacji

Gdy decydujesz się powiedzieć: Jestem zamożny, w rzeczy-
wistości możesz w tym momencie posiadać bardzo mało pie-
niędzy na koncie, ale Twoja wypowiedź jest kiełkującym nasie-
niem przyszłego bogactwa. Za każdym razem, gdy powtórzysz 
to twierdzenie, po raz kolejny afirmujesz nasienie, które już za-
sadziłeś w środowisku swego umysłu. Oto, dlaczego powinno 
to być środowisko szczęścia. Sprawy szybciej wyrosną na płod-
nym, bogatym podłożu.

Ważnym jest, byś powtarzał afirmacje w czasie teraźniejszym 
i nie wprowadzał w nich ograniczeń (choć ograniczam się, pi-
sząc swe książki, nigdy nie robię tego w afirmacjach, ponieważ 
nie chcę ograniczać ich mocy). Na przykład typowa afirmacja 
powinna zaczynać się od słów: Mam… lub: Jestem…. Jeśli mó-
wisz: Zamierzam… lub Będę posiadał…, wtedy zakotwiczasz 
swe myśli w czasie przyszłym. Wszechświat interpretuje Twoje 
myśli i słowa w sensie dosłownym i daje to, czego sobie za-
życzyłeś. Zawsze. To kolejny powód do tego, by podtrzymywać 
szczęśliwą mentalną atmosferę. Łatwiej jest myśleć pozytywne 
afirmacje, gdy się jest szczęśliwym.

Myśl o tym w ten sposób: każda myśl, którą myślisz, ma zna-
czenie. Nie warto więc marnować swych cennych myśli. Każda 
pozytywna myśl przynosi dobro do Twego życia. Każda nega-
tywna myśl z kolei odpycha to, co dobre, trzyma to poza Twoim 
zasięgiem. Jak często w swym życiu już niemal coś osiągnąłeś 
i oddaliło się to od Ciebie w ostatnim momencie? Jeśli przypo-
mnisz sobie, jaki wtedy był Twój stan umysłu, możesz znaleźć 
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odpowiedź, dlaczego tak się stało. Zbyt wiele negatywnych myśli 
stworzyło barierę dla pozytywnych afirmacji.

Jeśli mówisz: Nie chcę już więcej chorować nie jest to afirma-
cja dobrego zdrowia. Musisz jasno określić, czego chcesz: Przyj-
muję idealne zdrowie w tym momencie. Nienawidzę tego samo-
chodu nie przyniesie Ci nowego, pięknego auta, ponieważ nie 
wyraziłeś się wystarczająco jasno. Nawet jeśli otrzymasz nowy 
samochód, zapewne w krótkim czasie znienawidzisz go, ponie-
waż to właśnie sobie afirmowałeś. Jeśli pragniesz nowego auta, 
powiedz coś takiego: Posiadam nowy piękny samochód, który 
sprostał moim wszystkim wymaganiom.

Będziesz słyszał, jak niektórzy ludzie powtarzają: Życie jest 
do kitu! (co samo w sobie jest fatalną afirmacją). Możesz sobie 
wyobrazić, co taka afirmacja może przynieść do Twojego życia? 
Oczywiście to nie życie jest do kitu, ale Ty tak sądzisz. Ta myśl 
sprawi, że będziesz czuł się fatalnie. A gdy będziesz tak się czuł, 
żadna pozytywna rzecz nie może Ci się przytrafić.

Nie trać czasu na spieranie się ze swymi niedoskonałościa-
mi: słabymi związkami międzyludzkimi, problemami, choroba-
mi, ubóstwem i wszystkim innym. Im więcej mówisz o proble-
mach, tym bardziej zakotwiczasz je w swym życiu. Nie wiń in-
nych za to, co Ci się nie udało – to kolejna strata czasu. Pamię-
taj, podlegasz prawom własnej świadomości, swoim myślom 
i przyciągasz specyficzne doświadczenia, które wynikają ze spo-
sobu, w jaki myślisz. 

Teraz zajmijmy się kilkoma popularnymi tematami.
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Rozdział 6:

Afirmacje przeciw uzależnieniom

Żadna osoba, miejsce lub rzecz nie ma nade mną władzy. 
Jestem wolny.

Lista kontrolna uzależnień

Sprawdź, które z poniższych punktów mogą mieć zastosowanie 
w Twoim przypadku. Na końcu tego rozdziału będziesz mógł 
skonfrontować te negatywy z ich pozytywnymi odpowiednikami.

 � Chcę w tej chwili pozbyć się bólu i odczuć ulgę.
 � Palenie papierosów zmniejsza mój stres.
 � Częste stosunki seksualne sprawiają, że nie muszę za-

przątać sobie głowy myśleniem.
 � Nie mogę powstrzymać się od jedzenia.
 � Picie alkoholu sprawia, że jestem popularny.
 � Potrzebuję doskonałości.
 � Zbyt często uprawiam hazard.
 � Potrzebuję tabletek uspokajających.
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 � Nie mogę powstrzymać się od kupowania.
 � Nie jestem w stanie wyzwolić się z toksycznych związków.

Uzależnienie jest innym sposobem powiedzenia: „Nie jestem 
wystarczająco dobry”. Jeżeli uwikłamy się w zachowania tego 
typu, staramy się uciec od swego własnego istnienia. Nie chce-
my być w kontakcie ze swoimi własnymi uczuciami. Coś, w co 
wierzymy, pamiętamy, mówimy bądź robimy, jest dla nas zbyt 
bolesne, byśmy mogli sobie z tym radzić. Dlatego właśnie się 
przejadamy, pijemy alkohol, angażujemy się w kompulsywne 
zachowania o podłożu seksualnym, zażywamy tabletki, wydaje-
my pieniądze na niepotrzebne rzeczy oraz przyciągamy do siebie 
nieodpowiednie osoby, by stworzyć z nimi związki.

Istnieje dwunastostopniowy program umożliwiający uwol-
nienie się od większości uzależnień. Sposób ten uzdrowił już 
tysiące ludzi. Jeśli masz poważny problem z uzależnieniem, za-
chęcam Cię do udania się na spotkanie Anonimowych Alko-
holików (AA) lub Al.-Anon1. Tam otrzymasz niezbędną pomoc 
i wsparcie do dokonania koniecznych zmian w życiu.

W tym rozdziale nawet nie próbujemy porównywać się do 
działania wymienionych powyżej grup wsparcia dla osób uzależ-
nionych i ich bliskich. Wierzę jednak, że pomoże on uświadomić 
sobie podłoże wszelkiego rodzaju kompulsywnych zachowań. 
Musi to mieć miejsce, zanim dokonanie zmian w zachowaniach 
stanie się możliwe.

1 Al.–Anon – grupy samopomocowe skupiające krewnych i przyjaciół alkoholików (przyp. tłum.).
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Kochanie i aprobowanie siebie, wiara w istnienie celu życia 
i odczuwanie bezpieczeństwa uczuć wynikające ze świadomo-
ści potęgi swego umysłu są niezwykle ważnymi elementami 
podczas radzenia sobie z uzależnieniami. Moje doświadczenie 
z osobami uzależnionymi wykazało, że większość z nich wyni-
ka z głęboko zakorzenionej nienawiści do własnej osoby. Osoby 
takie nie są zdolne do wybaczenia sobie samym. Dzień po dniu 
wciąż karzą siebie. Dlaczego? Ponieważ gdzieś w przeszłości 
(najprawdopodobniej w dzieciństwie) zaakceptowali oni ideę, 
że nie są wystarczająco dobrzy – byli „źli” i konieczna była dla 
nich kara. 

Doświadczenia z wczesnego dzieciństwa, takie jak fizyczne, 
emocjonalne lub seksualne wykorzystywanie, objawiają się póź-
niej tego typu samonienawiścią. Szczodrość, przebaczenie, miłość 
do samego siebie oraz pragnienie życia w prawdzie mogą pomóc 
rozprawić się z tymi zadanymi wcześniej ranami i umożliwią 
uwolnienie się od uzależniających zachowań. Zauważyłam także, 
że większość z tych osób posiada osobowość przepełnioną stra-
chem. Odczuwają oni strach przed odrzuceniem czegoś i zawie-
rzeniem w proces życia. Jak długo będziemy wierzyli, że świat 
jest niebezpiecznym miejscem przepełnionym ludźmi i sytuacjami 
czekającymi tylko na pokrzyżowanie nam planów, tak długo nasza 
rzeczywistość będzie kształtowała się w ten właśnie sposób.

Czy jesteś gotów odrzucić swe wierzenia i przekonania, które 
Cię nie wspierają i nie pielęgnują Twej osoby? Jeśli tak, to jesteś 
gotów na kontynuowanie tej podróży.
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Pokochaj swoje Życie

ĆWICZENIE: Odrzucanie Twych uzależnień

Ma to miejsce wtedy, gdy zachodzą zmiany – właśnie tu i teraz 
w Twoim umyśle! Weź kilka głębokich oddechów, zamknij oczy 
i pomyśl o osobie, miejscu albo rzeczy, od której jesteś uzależniony. 
Pomyśl o szaleństwie kryjącym się w istnieniu tego uzależnienia. 
Starasz się naprawić coś, co uważasz za złe w sobie, koncentrując 
się na czymś, co jest na zewnątrz Ciebie. Moment siły jest w tej wła-
śnie chwili i to dziś masz okazję rozpocząć dokonywanie zmian.

Musisz odrzucić istnienie potrzeby. Powiedz: „ Pragnę odrzucić 
pociąg do .............................. w moim życiu. Odrzucam to teraz 
i wierzę, że proces życia wyjdzie naprzeciw moim potrzebom”.

Powtarzaj to stwierdzenie każdego ranka podczas swoich mo-
dlitw i medytacji. Właśnie zrobiłeś krok w kierunku wolności.

ĆWICZENIE: Twoje ukryte uzależnienie

Zrób listę rzeczy, którymi się z nikim nie podzieliłeś na temat swo-
jego uzależnienia. Jeśli się objadasz, być może wyjadałeś odpadki 
z kosza na śmieci. Jeśli masz problem z alkoholem, być może trzy-
masz butelkę ukrytą w aucie, żeby móc popijać z niej podczas jazdy. 
Jeśli wpadłeś w szpony hazardu, być może wystawiłeś swoją rodzi-
nę na niebezpieczeństwo po to, by zdobyć fundusze na realizację 
swych niebezpiecznych pragnień. Bądź w pełni szczery i otwarty. 
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Nauka skutecznych afirmacji

Jak się teraz czujesz? Spójrz na swój „najgorszy” sekret. Wi-
zualizuj siebie w tym momencie swego życia i pokochaj tę osobę. 
Wyraź całą tę miłość i przebaczenie. Spójrz w lustro i powiedz: 
„Wybaczam Ci i kocham takim, jakim jesteś”. Odetchnij.

ĆWICZENIE: Zapytaj swoją rodzinę

Cofnijmy się na chwilę do Twego dzieciństwa. Spróbuj odpo-
wiedzieć na poniższe pytania:

1. Matka zawsze robiła mi…
2. Coś, co zawsze chciałem jej powiedzieć, to…
3. Coś, o czym nigdy nie wiedziała, to…
4. Matka powiedziała mi, że nie powinienem…
5. Gdyby tylko mój ojciec się dowiedział o…
6. Chciałbym móc powiedzieć swemu ojcu…
7. Mamo, wybaczam Ci…
8. Tato, wybaczam Ci…

Wiele osób mówi mi, że nie są w stanie cieszyć się dniem dzi-
siejszym z powodu czegoś, co miało miejsce w przeszłości. Kur-
czowe trzymanie się przeszłości tylko nas rani. Odmawiamy 
sobie życia teraźniejszością. Przeszłość przeminęła i nie może 
ulec zmianie. Teraźniejszość jest jedynym momentem, którego 
doświadczamy.



Nie marnuj swoich myśli na to, co negatywne!

Cokolwiek pomyślisz lub powiesz na temat swojego zdrowia, 
rodziny, sytuacji zawodowej czy finansów, stanie się prawdą. 
Każda Twoja myśl czy wypowiedziane z przekonaniem słowo 

jest bowiem afirmacją kreującą rzeczywistość. 
Negatywne sformułowania przyciągają to, co złe, 

zaś pozytywne to, co dobre.

Louise L. Hay sprawdziła to na sobie. 
Dziś ma ponad osiemdziesiąt lat, 

cieszy się doskonałym zdrowiem i w pełni kocha swoje życie. 
Teraz i Ty możesz skorzystać ze sprawdzonych przez nią afirmacji. 

Od dziś wykorzystuj swe bezcenne myśli i słowa wyłącznie dla swojego 
dobra. Pomoże Ci w tym również dołączona do książki płyta CD, 

która sprawi, że afirmacje będą mogły towarzyszyć Ci 
także podczas jazdy samochodem lub chwil relaksu.

PATRONATY MEDIALNE:

Cena: 34,30 zł




