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WSTEP:
MAGIA SLOW

fowa moga powodowa¢ nieskonczony bol, ale takze nieskon-

czong miloé¢ i rados¢. Jak wiekszo$¢ z nas, w swoim zyciu do-
swiadczylam obu tych efektow. Nadal dobrze pamietam, jak bedac
siedmioletnig dziewczynka, z kazdym kolejnym dniem w szkole
utwierdzatam si¢ w przekonaniu, ze nie jestem wystarczajaco do-
bra, wystarczajaco madra i wystarczajaco szybka. Moja nauczyciel-
ka do$¢ nieuprzejmie nazywala mnie ,,§limakiem”, gdy jako ostatnia
oddawatam prace domowa. ,Takim §limaczym tempem nigdy ni-
czego nie osiggniesz!”

Po szkole, w ktérej nie odnositam zbyt wielu sukceséw, w wieku
dziewieciu lat sprobowatam swoich sit w klubie siatkarskim. ,Moze
tutaj uda mi sie udowodni¢, ze jestem wystarczajaco szybka i do-
bra!” — myslatam. Trenowalam z innymi dziewczynami przez wiele
miesigcy, az w koficu przyszedt moment wybierania skladu druzy-
ny na pierwszy mecz. Wéwczas jako jedyna nie zostalam wybrana
i musialam siedzie¢ na tawce rezerwowych. ,Dlaczego nie moge
zagrac?” — zapytalam trenera wprost, przekonana, ze nie zostalam
wystawiona przez niedopatrzenie. Odpowiedz gleboko wyryta sie
w moim dzieciecym serduszku. ,,Przykro mi, ale nie jeste$§ nawet
przecigtna. Jesli ci¢ wystawig, przegramy’.
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POTEGA AFIRMAC]I

»Nie jestem nawet przecietna. Jestem wolna jak §limak. Nigdy
niczego nie osiagne”. Te zdania rozbrzmiewaly w mojej gtowie przez
lata. Tak mocno si¢ we mnie zakorzenily, ze zaczelam nawet za-
przeczac rzeczywistosci. Do dzi$§ dobrze pamietam, jak dziesigc lat
pozniej podczas egzaminu maturalnego z matematyki udato mi sie
ukonczy¢ wszystkie zadania na dwie godziny przed uptywem termi-
nu, a mimo to nadal bylam przekonana, ze jeszcze nie skonczytam.
Rozejrzatam si¢ i zauwazytam, ze moi koledzy i kolezanki nadal pil-
nie wykonywali obliczenia. Poniewaz cale zycie bytam $limakiem,
moglo to oznacza¢ tylko jedno: musiatam co$ przeoczy¢. Sprawdzi-
fam wszystkie polecenia i zadania jeszcze co najmniej dziesigc razy.
Dopiero po ponad godzinie przekonalam samag siebie, Ze rzeczywi-
$cie bytam jedna z najszybszych i wreszcie oddatam swoja prace.

Kiedy w koncu po dwoch tygodniach oczekiwania zadzwonit
do mnie mdj nauczyciel i powiedzial, ze matura poszta mi bar-
dzo dobrze, moja pierwsza reakcja bylo: ,To nie moze by¢ prawda.
Nie jestem nawet przecietna. Musieli panstwo pomyli¢ moja prace
z czyja$ inng’.

CIEN... | SWIATLO

Stowa, ktdre uslyszalam od nauczycieli w dziecinstwie, mialy na
mnie tak duzy wplyw, ze nawet wyrazne dowody wskazujace w rze-
czywistosci na co$ przeciwnego nie byly w stanie zmieni¢ moich
negatywnych przeswiadczen na swoj temat. Prawdopodobnie nadal
zywilabym te przekonania, gdybym nie odkryta mocy stow. W ten
sposob uswiadomilam sobie réwniez inne zdania w moim zyciu,
ktére skierowaly moja wiare w zupelnie inng strone. Na szczescie
w dziecinstwie ustyszalam takze stowa pozytywne, ktére gleboko
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WSTEP: MAGIA StOW

niczym piecze¢ odbily sie w mojej pod$wiadomosci. Na przyktad do
dzi$ bardzo dobrze pamigtam dzien, w ktérym moja nauczycielka
niemieckiego powiedziata do mnie: ,,Twoj tekst bardzo mnie poru-
szyl. Jeste$ naprawde utalentowana” Plonetam z radosci i dumy -
a wiec nie bylam przecigtng uczennica, ale nawet mialam talent.
Kiedy tego dnia wracalam ze szkoty do domu, ptakalam ze szczescia.

Do dzi$ dobrze pamigtam réwniez stowa mojej przyjaciofki, kie-
dy moja pierwsza wielka mito$¢ po dlugim flirtowaniu stwierdzila,
ze jestem wprawdzie bardzo slodka, ale nie nadaj¢ si¢ do powaz-
nego zwiazku. , Kazdy, kto pozwoli ci odejs¢, bedzie tego pdzniej
zatowal, bo masz najpigkniejsze serce ze wszystkich”

W mlodosci i na poczatku dorostego zycia czesto miatam po-
czucie, ze jestem dla innych tylko ci¢zarem i nie wnosze do ich zycia
zadnej warto$ci. W rezultacie niejednokrotnie czutam si¢ niemile
widziana. Kiedy pewnej niedzieli, kilka lat temu, méj partner po
przebudzeniu przytulit mnie i powiedzial: ,,Najlepsze, co mnie spo-
tyka kazdego dnia, to budzenie si¢ obok ciebie”, duza czgs¢ tego nie-
przyjemnego przekonania w konicu runeta.

Dlaczego opowiadam ci o moich czasach szkolnych i pierwszej mi-
tosci? Poniewaz stowa majg wielkg moc. Niesamowicie wielka. Zda-
nia, ktére przytoczylam w anegdotach, zmienily moje Zycie na zawsze.
Stowa moga wywiera¢ gigantyczny wplyw, pozytywny i negatywny.
Niektorzy nawet uwazajg, ze sg one najsilniejszym lekarstwem. Na
przyklad podczas II wojny $wiatowej personelowi szpitalnemu czesto
brakowalo lekéw. Kiedy pacjenci cierpieli meczarnie, wstrzykiwano
im nieprzynoszacy zadnych efektow roztwor soli fizjologicznej i mo-
wiono, ze to morfina. Prawie wszyscy pacjenci odczuli ulge w bélu,
a w niektorych przypadkach bol catkowicie zniknal. Jak to mozliwe?

Zjawisko to nazywane jest efektem placebo. Wystepuje on na przy-
ktad wtedy, gdy poktadamy ufnos¢ w stowach lekarza lub uzdrowiciela.
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Udowadnia, ze nasza wiara w sfowa moze zdziata¢ prawdziwe cuda.
Jednak oznacza to réwniez, ze stowa moga nas zranic i sprawi¢, ze
nasze zycie potoczy sie w kierunku, ktérego nigdy nie wybralibysmy
dobrowolnie. Ale nie jestesmy zdani na ich task¢ - mozemy je zak-
tualizowa¢, zmienic i przeksztalci¢ w zdania, ktére uzdrawiajg oraz
pomagaja wyj$¢ poza wlasne ograniczenia i wies¢ spetnione zycie.

UZYWAJ WLASCIWYCH StOW JAKO LEKARSTWA

Wyobraz sobie, ze istnieje podswiadomos$¢ mieszczaca w sobie
wszystkie zdania, ktdre sa tak wazne, ze staly si¢ wewnetrznymi
przekonaniami. Zwizualizuj ja sobie jako pewnego rodzaju szklarnie
z rodlinami. Kazde negatywne przekonanie jest chwastem. Istnieja
jednak takze przekonania pozytywne, ktérych mozemy uzywac jak
afirmacji - s3 to wzmacniajace, pozytywne stwierdzenia. Na przy-
kfad na podstawie moich anegdot mozna zbudowac zdania: ,,Jestem
utalentowana” albo ,,Moje serce jest przepiekne”.

Afirmacje s3 wspanialymi roslinami. Im wiecej bedziemy ich
sadzi¢ w pod$wiadomosci, tym silniejszy bedzie ich pozytywny
wplyw na nasze zycie. Ponadto zapuszczaja korzenie i jesli bedzie-
my je obficie podlewaé, moga ukras¢ energie zdaniom negatyw-
nym, powodujgc ich kurczenie si¢, a nawet usychanie. Ale taki efekt
mozna osiagnac tylko wtedy, gdy ukorzenimy pozytywne afirmacje
tak gleboko, ze beda mogly rosna¢ i rozkwitac.

W tej ksigzce powiem ci, jak zasia¢ wlasciwe nasiona, a na-
stepnie podlewa¢ afirmacje, a nie negatywne przekonania. Musisz
zrozumie¢, ze afirmacje to nie tylko zdania, ktére kraza po twojej
glowie. Nie. Afirmacje, jesli s3 uzywane poprawnie, staja si¢ glebo-
kimi, wewnetrznymi przekonaniami, ktére kontrolujg nasze zycie.
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WSTEP: MAGIA StOW

Oto przyklad: zdanie ,Jestem utalentowana” stalo si¢ moim
przekonaniem, dzieki ktéremu odkrytam mitos¢ do pisania, a wiele
lat p6zniej zostatam nawet autorka bestselleréw Spiegla. Oczywiscie
nie zawdzieczam tego tylko temu jednemu zdaniu, ale jestem prze-
konana, ze stanowito ono zalgzek wszystkiego, co nastapito péznie;.
Poniewaz moja nauczycielka byta dla mnie autorytetem, uwierzy-
tam w jej stowa. Od tego momentu bytam przeswiadczona, ze mam
talent, przez co stopniowo dostosowywatam swoje mysli o sobie,
uczucia i dzialania do tego przekonania.

GDY UZYWASZ AFIRMAC]I POPRAWNIE,

ZMIENIAJA ONE:

« twoje codzienne mysli na swéj temat,

- opinig, jakag masz o sobie — twdj obraz samego siebie,

« twdj jezyk, mimike i gesty, a co za tym idzie wplyw, jaki wywie-
rasz na innych,

« stowa, ktére wypowiadasz,

- wiarg w siebie, a tym samym w swoje umiejetnosci,

- twoje zachowanie i stopniowo takze to, co tworzysz w swoim
zyciu,

« twdj poglad na éwiat, a tym samym réwniez na sytuacje i ludzi,
z ktérymi masz do czynienia,

« twoja relacje z samym sobga, a tym samym i stopien, w jakim sam
siebie uszczesliwiasz.

Warto! Odkryjmy wiec $wiat zdan dajacych sile i rozsypmy je
niczym konfetti w twoim Zyciu, aby uczynic je bardziej satysfakcjo-
nujacym, kolorowym i radosnym.



Wykorzystanie
mocy stow

W tym rozdziale chciatabym zabraé cie w podréz, ktéra
u$wiadomi ci moc twoich stéw, i doktadnie przedstawié ci
wcigz niedoceniane narzedzie mentalne, jakim s afirmacje.
Nawet jesli juz kiedy$ z nimi pracowates, ta ksigzka cie
wzbogaci, poniewaz wigkszo$¢ z nas ma tylko marginalna
wiedze na temat ich skutecznosci i réznorodnosci obszaréw
ich zastosowania.



EFEKT DZWIGNI:
JAK AFIRMAC]JE
ZMIENIAJA WSZYSTKO

Z tej ksigzki dowiesz sig, jak za pomoca afirmacji prowadzi¢
zycie, na jakie naprawde zastugujesz. By¢ moze masz pew-
ne watpliwo$ci, poniewaz uwazasz, ze afirmacje sg przestarzale,
albo przeczytale§ w mediach spotecznosciowych, ze nie przynosza
trwalych efektow, a nawet sa niezdrowe, albo moze z wtasnego do-
swiadczenia wiesz, ze czasami dzialajg, a czasami nie. Ale w tym
momencie moge ci¢ uspokoi¢. W tej ksiazce wspolnie obalimy
wszystkie mity, zdemaskujemy przeszkody, odkryjemy nowe, za-
bawne sposoby uzywania afirmacji i poznamy proste narzedzia,
ktére uwolnig maksymalng moc twoich stéw.

KROTKI PRZEWODNIK PO TE] KSIAZCE

Pierwsza czes$¢ ksigzki zawiera interesujace informacje, ktére po-
moga ci w pelni wykorzystac efekty afirmacji. Otrzymasz takze ko-
lorowy zestaw narzedzi wzmacniajacych afirmacje, ktorych mozesz
w cudowny sposéb uzywaé w codziennym zyciu, nawet jesli nie
masz zbyt wiele czasu.
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EFEKT DZWIGNI: JAK AFIRMACJE ZMIENIAJA WSZYSTKO

Druga czes$¢ ksigzki to leksykon, w ktérym znajdziesz wlasciwa
afirmacje dla twojego pragnienia lub rozwigzania twojego problemu.
Ta sekcja obejmuje setki afirmacji podzielonych na tematy i obsza-
ry zycia - dla ciebie, twoich klientéw lub bliskich - a takze pomoc
w znalezieniu pasujgcego w danym momencie obszaru i afirmacji.

DLACZEGO StOWA MAJA TAK WIELKA MOC?

Wyobraz sobie, ze wczesnie rano odrzucasz koldre i jeszcze zanim
wstaniesz z t6zka, slyszysz glos mowiacy: ,,Dzien dobry, frajerze!
Wygladasz dzis tak samo Zle, jak wczoraj. Zalozg sie, ze znowu nic
ci sie nie uda. Naprawde nie dziwi mnie to, ze nikt cie¢ nie lubi. No
dalej, leniwy glupcze, do roboty!”

Niezbyt przyjemne wyobrazenie, prawda?

Sprébujmy jeszcze raz, ale w inny sposéb. Tym razem po o$miu
godzinach przyjemnego snu docieraja do ciebie nastepujace zda-
nia: ,,Dzien dobry, kochanie! Cieszg sie, ze juz nie $pisz. Lubig, kie-
dy jestes jeszcze tak uroczo rozespany. Nie moge sie juz doczekac,
aby spedzic z tobg ten dzien. Zawsze pamietaj, Ze jestes darem dla
otaczajacych cie ludzi i mozesz osiagnacé wszystko, co tylko sobie
postanowisz”.

Lepiej, prawda?

Obie rzeczywistosci s3 mozliwe w zaleznosci od tego, jakie
zdania w przewazajacej mierze zapisale$§ w swojej podswiadomo-
$ci — bo przeciez to ty sam kierujesz do siebie tysiace mysli w ciagu
dnia. Zadna inna osoba na $wiecie nie przemawia do ciebie tak cze-
sto, jak ty sam. Kazdego dnia przez twoja gtowe przebiega ponad
70 000 mysli. Mozna wigc powiedzie¢, ze mowisz do siebie przez
caly dzien.
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Zaskakujace przy tym jest to, ze te same 70 000 mysli powtarza
sie w kotko. Zatem jesli chodzi o wybdr, nie jesteSmy szczegdlnie
kreatywni. Az 95 procent zdan, ktére kierujemy do siebie w myslach
kazdego dnia, pojawilo si¢ juz dzien lub dwa dni wcze$niej. Kréotko
mowigc, powtarzamy sobie w myslach ciagle to samo. Mozesz teraz
pomysle¢: ,No c6z, 70 000 mysli to nadal catkiem spora réznorod-
nos$¢”. Ale zazwyczaj istnieje jedna mysl naczelna, ktérej towarzyszy
mata armia mysli podrzednych bez zastanowienia ja papugujacych
w kazdym aspekcie. Cho¢ lubig uzywac¢ innych stéw, przestanie po-
zostaje to samo.

Oto przyklad: popelniasz blad i od razu pojawia si¢ mysl na-
czelna: ,Nie jestem wystarczajaco dobry”. Zaraz po jej przybyciu
podrywa si¢ rowniez jej armia i wtoruje jej: ,,Zawsze popelniasz
mnodstwo bledéw. Niczego nie potrafisz zrobi¢ dobrze. Juz jako
dziecko do niczego sie nie nadawates. Twoj ojciec mial racje: nigdy
niczego nie osiagniesz. Swoje matzenstwo tez zepsules. Nikt cie tak
naprawde nie lubi. Nic dziwnego - po prostu nie jestes wystarcza-
jaco dobry”.

To, co brzmi okropnie, jest niestety regula w wielu rozmowach
z samym sobg. Ponad polowa mysli, jakie mamy kazdego dnia na
swoj temat, jest negatywna, a nawet autodestrukcyjna. Dzieje si¢ tak
glownie dlatego, ze nasze mysli naczelne — zwane réwniez przeko-
naniami - s3 negatywne. Ale ma to jedng zalete: nie musimy uczy¢
sie przeksztalca¢ wszystkich 70 000 mysli, zeby by¢ szczesliwszymi
i bardziej wyzwolonymi. Nie! Wystarczy po prostu zmieni¢ poziom
naczelny albo - innymi stowy — mygli przewodnie.

Jezeli uda nam sie¢ zastapic je pozytywnymi myslami naczelny-
mi - czyli afirmacjami - wéwczas cala wewnetrzna atmosfera ulegnie
zmianie. Mozemy si¢ rozwija¢, zostawia¢ za sobg utarte schematy,
obiera¢ nowe $ciezKki i realizowac swoje najskrytsze marzenia.
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Dlatego nie potrzebujesz 200 afirmacji, zeby odmieni¢ swoje
zycie. Czgsto jedno zdanie dajace sile, ktore zakotwiczysz glteboko
w swojej pod$éwiadomosci, moze faktycznie prowadzi¢ do zmiany.
Pomocne moze okazac si¢ jednak nie tylko obranie nowego naczel-
nego zdania, ale takze roztozenie odpowiedzialnosci za dobra we-
wnetrzng atmosfere pomiedzy kilka afirmacji przewodnich.

AFIRMACJE DZIAtLAJA, | TO KOMPLEKSOWO

Teraz wzmocnimy twoja wiedze ogdlna, a tym samym i przekona-
nie, ze prawidlowe stosowanie afirmacji przewodnich moze rzeczy-
wiscie wywroci¢ twoje zycie do gory nogami w pozytywny sposob.
Zrobimy to na przykladzie przekonan Sabiny: w drugiej kolumnie
mozesz zobaczy¢, jaki wplyw na jej zycie ma negatywne przeko-
nanie przewodnie, a w trzeciej kolumnie przeczytasz, jak jej zycie
wyglada dzieki pozytywnym afirmacjom.
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Myséli
podrzedne

i uczucia:

za zdaniem
przewodnim
automatycznie
podaza armia,
ktéra wyzwala
uczucia.

Dziatanie:
mysli i uczucia
wplywaja na
dziatania.

Negatywne przekona-
nie przewodnie Sabiny
przed rozpoczeciem
pracy z afirmacjami
brzmiato: , Jestem dla
innych ciezarem”.

.Zawsze tylko prze-
szkadzam. Jestem bez-
uzyteczna. Sprawiam
wszystkim same kfopoty.
Nikt nie lubi moje;
obecnosci. Jestem
sama”.

Powstaje uczucie bdlu.

Poniewaz Sabina mysli
i czuje, ze nie jest mile
widziana, mato rozma-
wia ze wspétpracowni-
kami i nie moze nawia-
zaé zadnych kontaktéw.

Chociaz Sabina czuje
sie samotna, do niko-
go nie dzwoni. | tak
uwaza, ze nikt nie chce
z nig rozmawiaé. Albo
dzwoni do swojej przy-
jacidtki i wielokrotnie
stuzalczo jg za to prze-
prasza, poniewaz sadzi,
ze sprawia jej ktopot.

Nowa, uzdrawiajgca
afirmacja wiodaca Sa-
biny to: ,, Jestem war-
tosciowa towarzysz-
ka dla otaczajacych
mnie ludzi”.

.Jestem mile widziana.
Inni cieszg sie z mojej
obecnosci. Jestem
dostrzegana, lubiana

i kochana. Zastuguje
na mito$¢”.

Powstajg przyjemne
uczucia i pewnosé
siebie.

Sabina znajduje odwa-
ge, by wychodzi¢ do
ludzi, bo wie, ze jej
obecno$é jest dla nich
wartosciowa.

Otwarcie gawedzi

z sgsiadem, ktdry na-
stepnie zaprasza jg na
kawe.

Dzwoni do swoje;j
przyjaciétki i z entuzja-
zZmem proponuje jej
babski wieczér.



Otoczenie:
zachowanie
wplywa

na reakcje
otaczajacych
ludzi.

Poniewaz Sabina rzad-
ko kiedy odzywa sie
w pracy, niektérzy jej
wspébtpracownicy uwa-
zajg jg za zarozumiatag
i nie traktuja jej zbyt
zyczliwie.

Inni zauwazaja jej ule-
gfe zachowanie, kiére
dziata im na nerwy.

W konsekwencji traktuja
Sabing z wyzszoscia.
Jej kolezanka coraz cze-
$ciej postrzega sposdb,
w jaki ta o co$ pyta,
jako natretny.

Sabina zaprzyjaZnia
sie ze swoim sasiadem.
Doswiadczenie, ze
kto$ spontanicznie ja
polubit, wzmacnia jej
afirmacje: , Jestem war-
tosciowa towarzyszka”.

Sabina staje sig z kaz-
dym dniem bardziej
otwarta i nawigzuje
kontakty ze swoimi
wspédtpracownikami.

Szef Sabiny zauwaza
pozytywny rozwdj
sytuacji i powierza jej
ciekawsze projekty.
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Ten przyklad pokazuje, jak naczelne lub wiodace mysli moga
faktycznie co$ zmienic nie tylko w tobie, ale i wokot ciebie. Co réw-
nie wazne: oprdcz naszych dzialan i reakeji naszego otoczenia takze
nasze mysli moga mie¢ znaczacy wplyw na nasze cialo, jak juz wy-
jasnilam we wstepie na przykladzie placebo.

Krotko mowigce, afirmacje nie moga zdzialaé
cudow na swiecie, ale mogq zdzialaé cuda
w twoim codziennym sSwiecie.




DYGRESJA NA TEMAT
BADAN NAD MOZGIEM

B y¢ moze nalezysz do tych oséb, ktére przed uzyciem narzedzia
chcg dokladnie wiedzie¢, jak ono dziata. Jesli tak, oto krotka
dygresja na temat badan nad mézgiem. Mysli pozytywne i negatyw-
ne przebywaja w naszym mozgu catkowicie oddzielnie. W prawym
placie czotowym, nad skronig, znajduje si¢ obszar, ktory jest aktyw-
ny, gdy myslimy negatywnie. Obszar pozytywnych mysli zlokalizo-
wany jest w lewym placie czolowym, takze nieco powyzej skroni.

Jednakze te dwa obszary rzadko sa tej samej wielko$ci. Dlaczego?
Poniewaz ten, z ktérego korzystamy czesciej, jest zazwyczaj wigkszy.
Tak, to prawda, nasz mézg dostosowuje sie do naszych mysli. Jesli
prawie zawsze myslimy negatywnie, coraz bardziej rozbudowuje to
autostrady w obszarze negatywnym, podczas gdy drogi w obszarze
pozytywnym ulegaja coraz wigkszemu zniszczeniu. Te zdolno$¢ na-
szego mdzgu do zmian nazywamy plastycznoscia.

Ty decydujesz, jak bedzie wyglgdal
plan budowy twojego maozgu.

Ty decydujesz czy swoj kapital w postaci mysli ulokujesz w obsza-
rze pozytywnym, czy negatywnym. Rzecz w tym, ze nikt nie potrafi
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mysle¢ sSwiadomie przez 24 godziny na dobe. Jestesmy nieswiadomi
80-90 procent naszych codziennych mysli. Zawsze kiedy myslimy
nie§wiadomie, nasz mozg wybiera najbardziej energooszczedna
trase — a ta przebiega najlepszymi i najwigkszymi drogami. Wiec
jesli obszar negatywny jest lepiej rozbudowany, w nieswiadomosci
zawsze bedziesz my$le¢ negatywnie. Poniewaz to jest dokladnie to,
czego nie chcemy, musimy zmodernizowac¢ obszar pozytywny. I tu
wlasnie wkraczajg afirmacje.

Z badan nad moézgiem wiemy, ze ma on zdolno$¢ do zmiany
polaczen i wytwarzania nowych komorek nerwowych nawet w po-
desztym wieku; méwigc prosciej, potrafi budowa¢ nowe autostrady
i drogi. Jesli wiec sSwiadomie myslimy przez pewien czas o nowych
rzeczach, zmieniamy nasz moézg, a w rezultacie takze nasz prefero-
wany sposob myslenia. W tym momencie znéw widzimy, jaki dale-
kosiezny efekt moze mie¢ nawet jedno zdanie, ktéremu pomozemy
stworzy¢ pieciopasmowg autostrade poprzez ciagle powtarzanie.
Rozbudowuje ono caly pozytywny obszar mdzgu, a tym samym,
jak juz wspomnialam, takze nasze codzienne uczucia, mowe, dzia-
tania i otoczenie.

Oczywiscie takiej pigciopasmowej autostrady nie da sie¢ zbudo-
wac w jeden dzien. W zaleznosci od tego, ilu pomocnikéw zatrud-
nile§ w przeszloéci w obszarze pozytywnym, taka budowa moze
trwac krdcej lub dluzej. Oznacza to, ze jesli do tej pory byles osoba
bardzo pesymistyczng, to prawdopodobnie zajmie ci to kilka dni
lub tygodni diuzej niz w sytuacji, gdy co do zasady myslisz pozy-
tywnie i od kilku lat radzisz sobie z mocg swoich mysli i uczu¢.

Jak widzisz, afirmacje to nie zadne czary-mary, ale skuteczne na-
rzedzie stuzace do zmiany nastawienia moézgu. Aby jednak rozwia¢
wszelkie uzasadnione watpliwosci, przyjrzyjmy si¢ najpopularniej-
szym mitom zwigzanym z afirmacjami.



OBALANIE MITOW
I ROZWIEWANIE
WATPLIWOSCI

azdy, kto odniost sukees, predzej czy pozniej spotka sie z kry-
I< tyka. Tak samo jest z afirmacjami. One nie dziatajg! To juz
przezytek. Sa niezdrowe. Chcialabym obali¢ takie mity tak, abys
mogt zacza¢ pracowac ze swoimi zdaniami dajacymi site, zachowu-
jac dobre samopoczucie.

1. AFIRMACJE SA NIEZDROWE DLA PSYCHIKI.
SA TOKSYCZNIE POZYTYWNE

Toksyczna pozytywno$¢ wystepuje wtedy, gdy si¢ usmiechasz,
mimo Ze masz ochote plaka¢. Polega na ttumieniu negatywnych
uczu¢ i udawanej wesotoéci. Afirmacja bytaby toksycznie pozytyw-
na, gdybys czul si¢ bardzo samotny i powiedzial do siebie z usémie-
chem: ,,Jestem otoczony miloscig i radoscig”. Albo gdybys nie miat
pojecia, z czego zaplaci¢ rachunek za gaz i powiedzial sobie: ,,Uwiel-
biam moje ogromne bogactwo i ptywanie w pienigdzach”. Aby afir-
macje nigdy nie mialy toksycznego wplywu nalezy przestrzegac
dwdch waznych zasad:



KOLO ZYCIA,
W KTORYM ZNAJDZIESZ
INTERESUJACE CIE TEMATY

esli nie jestes do konica pewien, od jakiego tematu lub pragnie-
] nia chciatby$ rozpoczaé, mam dla ciebie ¢wiczenie z treningu
mentalnego, ktére moze wskaza¢ ci kierunek: koto zycia. Pomoze ci
okresli¢ aktualny poziom zadowolenia w réznych obszarach Zzycia
i dowiedzie¢ sie, ktore z nich wymagaja najwigkszej uwagi, aby wro-
ci¢ na wlasciwe tory. W ciggu kilku minut bedziesz wiedzie¢, gdzie
najlepiej wykorzysta¢ afirmacj¢ jako dzwigni¢ zmiany.

Na ponizszym obrazie wida¢ kolo podzielone na 16 czesci. Kaz-
dy kawalek symbolizuje wazny segment zycia: mitos¢, rodzine,
prace, finanse itd. Twoim zadaniem jest teraz oceni¢ swoj poziom
zadowolenia w kazdym z tych obszaréw. Mozna to zrobi¢, kolorujac
wewnetrzng cze$¢ kazdego kawatka kredka lub diugopisem. Kazdy
element jest dalej podzielony na pola. Jesli w jakiej$ dziedzinie two-
jego zycia uklada ci si¢ znakomicie i jestes maksymalnie szczesliwy,
pokoloruj wszystkie dziesie¢ pol. Jesli jestes kompletnie niezadowo-
lony z jakiego$ obszaru, nie koloruj zadnego pola.

Po zakonczeniu oceny zobaczysz bardzo wyraznie, w jakim ob-
szarze kolo nie dziala sprawnie, poniewaz zaznaczytes tylko jed-
no lub trzy pola w danej dziedzinie zycia, a dziewie¢ lub dziesiec
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w innych. Obszary, ktére majg najmniej wypelnionych pdl to te,
ktore w tej chwili najbardziej wymagaja twojej uwagi i pracy umy-
stowej. Teraz mozesz zacza¢ wtasnie od nich. Wybierz odpowiednia
sekcje w leksykonie — czasami moze pasowac kilka - a nastepnie
odpowiednie dla niej afirmacje.

Jesli w ponizszym kole zycia brakuje ci jakiego$ obszaru, po

prostu wstaw go w miejsce tego, ktdry jest dla ciebie mniej istotny,
nadpisujac go.
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AFIRMACJE MOCY:
JAK ZNALEZC
WLASCIWE SLOWA

esli obecnie nie pracujesz z konkretng afirmacja lub po prostu
] chcesz codziennie dodatkowo wykorzysta¢ moc stéw, to skorzy-
staj z ponizszych 100 afirmacji mocy. Kazdego dnia bedziesz mie¢
losowo wybrane zdanie dajace sile, ktorej najpilniej potrzebujesz.
Jak to dziata? Bardzo prosto.

Afirmacje mocy sa przygotowane w taki sposdb, ze mozna je
skopiowa¢ lub przepisaé. Mozesz wyciac kazda w ksztalcie kwadra-
tu, tak aby$ mial w reku mndstwo matych karteczek z afirmacjami.
Nastepnie wldz wszystkie karteczki do pudetka lub stoika i kazdego
dnia lub zawsze, gdy bedziesz mial na to ochote, wyciagaj jedna
z nich. Bedziesz zdumiony, bo w wigkszosci przypadkéow wybie-
rzesz dokladnie te fraze, ktdra bedzie w stanie najlepiej pomoc ci
w danej sytuacji. Zbieg okoliczno$ci: przytrafia ci sie to, co ma ci si¢
przytrafi¢ w zyciu.



AFIRMACJE MOCY: JAK ZNALEZC WtASCIWE SEOWA

Ten dzieh jest
darem, ktéry
przyjmuje
z mifosciag
i radoscia.

Wszystkie
komérki mo-
jego ciata
koncentruja
sie na mitosci
i zdrowiu.

Otwieram sie
na pozytywna
zmiang

w moim
Zyciu.

Kocham sie-
bie takim, jaki
jestem dzisiaj
i jaki bede
jutro.

Jak magnes
przyciggam
do swojego
zycia kochaja-
cych ludzi.

Z kazdym
dniem czuje
coraz sil-
niejsza wiez
ze swWoja
wewnetrzng
madroscia.

Wszystko,
czego po-
trzebuje,
przychodzi
do mnie we
wiasciwym
czasie.

Zastuguje
na szacunek
i mitosé.

Teraz odzy-
skuje maksi-
mum mocy
i oddaje sie
petni zycia.

Uzdrowienie
przeptywa
przez moje
ciato i mé;j
umyst.

Wszystko
dzieje sie
dla mojego

dobra.

Czuje uzdra-
wiajacy
spokdj, ktéry
ogarnia mnie
Zz wnetrza mo-
jego ciata.
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Tak jak wiem,
ze jutro zndw
wzejdzie
stofce, tak
wiem tez,

Ze zycie za-
troszczy sie

o mnie.

Bez wzgledu
na fo, co sig
dzi$ wydarzy,
jestem i pozo-
stane spokoj-
ny i opano-
wany.

Tak jak wiem,
ze jutro zndw
wzejdzie
stofce, tak
wiem tez, ze
wszystko be-
dzie dobrze.

Wszystko,
czego po-
trzebuje do
szczescia,
niebawem do
mnie dotrze.



Ofacza mnie
spokdj.
Wszystko jest
w porzadku.

Powierzam

sobie ksztafto-

wanie swoje-
go zycia.

Z niecier-
pliwoscia
czekam na
cudowne
czasy petne

obfitosci i lek-

kosci.

Wszystko, co
moge sobie
wyobrazié
przed moim
wewnetrznym
okiem, ma
moc sta¢ sie
rzeczywisto-
scia.
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Jestem we
wiasciwym
miejscu

o wiasciwym
czasie, po-
niewaz w to
wierze.

Wszystko, co
robig, robie
z entuzja-
zmem i rado-
scia.

Pozwalam
sobie zy¢

w obfitosci.
Wystarczy dla
wszystkich!

Z kazdym
dniem czuje
coraz bar-
dziej swoja
wartos¢.

Otacza mnie
mito$é.

Mitosé wy-
petnia méj
dzie. Mitosé
wypetnia
moje zycie.
Mito$é wy-
petnia moja
istote.

Wszystko,
czego poftrze-
buje, przy-
ciggam do
mojego zZycia
jak magnes.

Wszystko
uktada sie dla
mnie jak naj-
lepiej.
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Codziennie
towarzyszy
mi lekkosé¢ —
z radoscia

i spokojem
ide caly czas
do przodu.

Jestem mile
widziany na
tym swiecie.

tacze sie

z Matka
Ziemia i uzy-
skuje petna
moc kobieca/
meska.

Teraz jak
magnes przy-
ciggam pozy-
tywne zmiany
do swojego
zycia.
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Odpuszczam
to, co byto
wczoraj,

i otwieram sie
na wolnosé tu
i teraz.

Uwalniam
cafe napiecie
ze swojego
ciata i wybie-
ram uzdro-
wienie.

Jestem ma-
gnesem przy-
ciggajacym
mifo$é, suk-
ces i rado$é.

Pozwalam so-
bie przekra-
czaé whasne
granice i od-
krywaé siebie
na nowo.

Skupiajac sie
na dobrych
aspektach

w moim
Zyciu,
mnoze je.

Mam prawo
by¢ soba.

Moja pod-
$wiadomo$é
otwiera sie
teraz na cat-
kowity spokdj
i zaufanie do
Swiata.

Dzi$ od rana
do wieczora

obchodze sie
ze sobg z mi-
toscia.

Moja pod-
$wiadomosé
otwiera sie
teraz na pet-
nie zycia.

Patrze na
siebie i na
otaczajacych
mnie ludzi
kochajgcymi
oczami.

Odpuszczam
i ufam. Zycie
pokazuje mi
droge.

Pozwalajac
Swieci¢ mo-
jemu $wiattu,
zachecam
innych, aby
rowniez
$wiecili.
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Jestem i pozo-
stane catkowi-
cie soba.

Wybieram
lekkosé,
mito§é

i harmonig.

Dzisiaj
wyjatkowo
dobrze
wychodzi

mi cieszenie
sie zyciem
w petni.

Dzis$ zycie
pokazuje mi,
ze jestem da-
rem dla tego
Swiata.



A STUDIO
9 ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Melanie Pignitter jest wykwalifikowang trenerka mentalna. Przez
pie¢ lat pracowata jako trenerka biznesu i komunikacji. W 2015 roku
przezyla najwiekszy kryzys w swoim zyciu, ktéry udalo jej si¢ prze-
zwyciezy¢ dzieki treningowi mentalnemu i milosci do siebie. Od
tego czasu stala sie inspiracja dla setek tysiecy ludzi, prowadzac blog
i podcast ,Honigperlen’, a takze dzigki swoim ksigzkom.

Czujesz, ze twoje mysli cie ograniczaja?
Masz czasem wrazenie, ze utkngles w miejscu?
Zastanawiasz sie, jak przelamac stare schematy

i poczu¢ moc pozytywnego myslenia?
Jesli tak, to ksiazka dla ciebie!

To nie tylko inspirujaca lektura, ale praktyczny przewodnik, ktéry
krok po kroku pokaze ci, jak $wiadomie zmieni¢ swoj sposéb myslenia
i tworzy¢ wymarzona rzeczywisto$¢. Dowiesz sie, jak dzialaja afirma-
cje, dlaczego maja az tak wielka moc i w jaki sposéb moga catkowicie
odmieni¢ twoje codzienne doswiadczenia — od relacji z samym soba
po sukces zawodowy. Bez wzgledu na to, czy jeste$ zupelnym nowicju-
szem, czy masz juz za sobg préby afirmowania — ta ksiazka pozwoli ci
odkry¢ potencjal, ktéry od zawsze w tobie drzemie.

Dzie¢ki tej ksiazce:

 poznasz skuteczne techniki pracy z afirmacjami — bez mistycyzmu,
za to z konkretnymi efektami,

 nauczysz sie rozpoznawac i przeksztalca¢ destrukcyjne mysli
przewodnie,

 odkryjesz afirmacje dopasowane do réznych sfer zycia — od zdrowia,
przez relacje, az po finanse i poczucie wiasnej wartosci,

» zrozumiesz, jak zakorzenia¢ pozytywne przekonania w swojej
podswiadomos$ci,

 otrzymasz dziesiatki gotowych zdan mocy, ktére mozesz od razu
zastosowaé w codziennym zyciu.

Zmieniaj swoje zycie sfowo po stowie
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