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Sztuka afirmacji

Afirmacjg mozemy transformowac kazdy aspekt naszego zycia. Od relacji
miedzyludzkich, poprzez przyciggniecie odpowiedniej pracy, na tworzeniu
materialnego dobrobytu skonczywszy.

Zagadnienie wolnej woli jest jednym z odwiecznych pytan, bedacych m.in. czescig filozofii
moralnej oraz teorii bytu. Sprowadza sie ono do pytania: Czy cztowiek ma faktycznie wolnos¢
wyboru, czy tez jego wybory sg catkowicie determinowane czynnikami zewnetrznymi? Wielu
wspotczesnych filozofow, dowodzi istnienia wolnej woli poprzez odwotanie sie do mechaniki
kwantowej. Jesli przyjaé, ze to my i tylko my jestesmy odpowiedzialni za to, co dzieje sie w
naszym zyciu, to takze my sami mozemy sprawi¢, aby byto nam lepiej. Jak? Jedng z takich
metod, niezwykle prostg i bardzo skuteczng, sg AFIRMACJE.

affirmatio - zgoda, aprobata, potwierdzenie, uznanie czegos

Afirmacja jest krotkim tekstem odnoszgcym sie do naszych potrzeb i pragnien, ktérego celem
jest wprowadzenie do naszej podswiadomosci pozytywnych wzorcéw zycia. Afirmacja
wykorzystywana do pracy w rozwoju osobistym wyrosta na gruncie terapii racjonalno-
emotywnej (RET), u podstaw ktérej lezy przekonanie, ze nasze mysli o ludziach i zdarzeniach,
wywotujg okreslone emocje. Wiele dobrego w upowszechnieniu tej idei przynidst film i ksigzka
~Sekret”. Kto jeszcze nie widziat lub nie czytat, gorgco polecam. Jest to przetozenie fizyki
kwantowej na fatwos¢ osiggania zyciowych celéw. To mys| kreuje naszg rzeczywistosc¢. To, o
czym myslimy, w co wktadamy nasze emocje staje sie naszym zyciem.

"A Stowo stato sie Ciatem" (J 1.14a)

Technicznie, afirmacja jest jak modlitwa i jak mantra, ktérg powtarzamy tak dtugo, az w kohcu
wylacza sie umyst i ziarno pada na podatny grunt nieswiadomosci, ktora nie krytykuje, nie
neguje, nie kwestionuje, tylko realizuje. Dzieki takiej autosugestii mamy szanse stworzy¢ sobie
zycie, o jakim marzymy.

Afirmacjg mozemy transformowac kazdy aspekt naszego zycia. Od relacji miedzyludzkich,
poprzez przyciggniecie odpowiedniej pracy, na tworzeniu materialnego dobrobytu
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skonczywszy.

ZASADY TWORZENIA AFIRMACJI

1. Tekst powinien by¢ utozony w formie twierdzacej czasu terazniejszego.

Ja Beti jestem otwarta sie na sukces.

Jesli stworzysz afirmacje w czasie przysztym ,Ja Beti otworze sie na sukces” to rzeczony
sukces moze nadejs¢ z pewnym poslizgiem. Twoja podswiadomosc¢ dostata komunikat, ze cos
ma sie wydarzy¢ w nieokreslonej przysztosci. Wiec nie zdziw sie, kiedy stojgc nad grobem
nieoczekiwanie wygrasz szostke w totka.

2. W afirmacjach nie nalezy uzywac stowa ,NIE”

Stowo ,nie” jest czesto ignorowane przez naszg podswiadomosc¢, co powoduje, ze afirmujemy
sobie wtedy to, czego chcemy unikng¢. Ponadto powtarzajgc afirmacje negatywng
koncentrujemy sie na tym, co nam dolega, automatycznie sprowadzamy to do naszego zycia.
Zatem zamiast mowic: ,Nie choruje”, uzywaj okreslenia ,Jestem zdrowa”.

3. Osobiscie unikam okreslen typu: chce, pragne, potrzebuje, gdyz w ten sposob kreuje sobie
nieustajgce chcenie, pragnienie, potrzebe. A tego mam w nadmiarze :)
Zamiast ,Chce by¢ szczesliwa”, napisz ,Jestem szczesliwa”

4. Ze Stanéw Zjednoczonych przyszta do nas moda na afirmacje zaczynajace sie od stéw:
Zastuguije... jestem godna...

Pozwdl, ze zadam ci w tym miejscu pytanie: Jak dtugo chcesz jeszcze zastugiwac na rzeczy
dobre? Rodzice od dziecka wpajajg nam, ze na mitosc trzeba zastuzyc¢ ,Jak bedziesz
grzeczna, poéjdziemy do kina”, ,Jak nie zasniesz zaraz tatus nie wezmie cie na lody”. | tak
rodzi sie przekonanie, ze tylko drogq staran mozemy osiggng¢ to, czym Bog obdarowat nas za
darmo. Mitos¢.

Wiec przestan zastugiwac i otworz sie na przyjecie do twego zycia mitosci, spokoju i
dobrobytu.

5. Afirmujemy tylko to, co dotyczy nas. Zapomnijmy o probach zmiany innych oséb. Nie mamy
prawa wptywac na losy innych, decydowac o ich wyborach. Jedyng rzeczg, na jakg mamy
wptyw jest nasze zycie i to jak bedziemy je postrzegac.

Zamiast afirmacji ,Jestem w szczesliwym zwigzku z Tomkiem” napisz ,Jestem w szczesliwym
zwigzku”. Jesli oboje macie te same plany to zapewne wasz zwigzek sie zrealizuje. Jesli
natomiast prawdziwe szczescie mozesz osiggnaé nie z Tomkiem a z Arkiem, uwazaj na swoje
afirmacje, bo tak sie moga zadzia¢ sprawy, ze albo w ogodle nie dojdzie do zwigzku z Tomkiem,
albo nastgpi rozstanie. To wszystko po to, aby dac ci przestrzeh na spotkanie najlepszego dla



ciebie partnera.

6. Najprostszym sposobem sformutowania odpowiedniej dla siebie wtasciwej afirmac;ji jest
pozytywne zaprzeczenie pierwszej negatywnej mysli znajdujacej sie w nas. Np.:

Boje sie 0 swojg przysztosc. Zamieniamy to stwierdzenie na zdania pozytywne dla nas:
Jestem zawsze i wszedzie bezpieczna

Moja przysztosc jest bezpieczna i petna cudownych niespodzianek

Ufam swojej przysztoSci

Jestem spokojna o swojg przysztosé

7. Lepiej zeby afirmacja byfa krotka i zwiezta. Unikaj zdan wielokrotnie ztozonych. Skoncentruj
sie tez na jednym zagadnieniu.

Jesli od razu chcesz cate swoje zycie postawi¢ na glowie — mozesz liczy¢ na to, ze
zafundujesz sobie co najwyzej demoniczny bol gtowy.

8. Pisz od serca, swoimi zdaniami. Kopiowanie zdan z ksigzek o afirmacjach na poczatku ma
sens, ale z biegiem czasu przekonasz sie, ze afirmacja jest rozmowg z sobg samym. A ty
najlepiej wiesz, czego chcesz i jak rozmawiac ze sobag.

9. Jedng afirmacje pisz przez 21 dni. Dobrze jest pisa¢ w 3 osobach:

- ja Beti zawsze i wszedzie jestem bezpieczna

- ty Beti zawsze i wszedzie jestes bezpieczna

- Beti zawsze i wszedzie jest bezpieczna

Stosuje technike pisania po 7 razy w kazdej osobie, ale ty réb to, z czym czujesz sie najlepie;.

10. Unikaj oczywistych ktamstw.

Jesli afirmujesz, ,Jestem bogata”, podczas gdy z ledwoscig starcza ci do pierwszego, licz sie z
tym, ze twoja podswiadomos¢ zignoruje takg sugestie. Bo jakkolwiek nasza pod$swiadomosé
to duze dziecko, ktore lubi jak sie je dopieszcza, méwi do niej prostymi stowami a najlepigj
uczuciem, ale to wewnetrzne dziecko nie jest gtupie. Oczywiste klamstwa bedg traktowane tak
jak na to zastuzyty. Wylgdujg w smietniku historii.

Jest na to sposob. Stowo wytrych. Wystarczy, ze uzyjesz w swojej afirmacji stowa ,,Otwieram
sie..” Otwarcie sie na dobro, ktérego jeszcze nie masz jest bezpieczne. Zapraszasz do siebie
nowaq jakos¢, przyzwalasz na pojawienie sie jej w twoim zyciu, akceptujesz nowy stan.

Dlatego w naszym przyktadzie proponuje afirmacje ,,Otwieram sie na bogactwo”

11. A propos dopieszczania, nigdy nie zapominaj nagrodzic sie za to, ze przez 21 dni cierpliwie
pisates afirmacje, codziennie znajdowates$ czas i wchodzite$ w stan radosnego oczekiwania.
Wbrew pozorom to moze by¢ czasem ciezka praca. Dlatego nalezy ci sie nagroda. Ma to



rowniez aspekt dydaktyczny. Kiedy raz pokazesz swojej podswiadomosci, ze za trudy zostaje
wynagrodzona, wtedy szybciej i chetniej zajmie sie realizacjg kolejnych zadan.

Nagroda za skonczenie petnego cyklu afirmacyjnego moze byc¢ rézna i zalezy wytgcznie od
ciebie. Podaruj sobie cos, co sprawi ci radosc¢ i nie bedzie czyms dostepnym od reki. Moze to
bedzie wyjscie na masaz, zakup wymarzonej lampki, a moze wycieczka do SPA lub wizyta u
dawno niewidzianej przyjaciétki. Moze to bedzie wyjscie na basen, a moze do kina. Ty tu
rzadzisz. Tylko pamietaj, ze to ma by¢ co$ dla ciebie. Od serca.

12. Nie zapomnij o podziekowaniu. Wdziecznos¢ za to, co juz masz jest najlepszym
magnesem dla przyciggniecia jeszcze wiekszych bogactw do twojego zycia. Dlatego kazdg
afirmacje koncz podziekowaniem.

JAKIMI METODAMI AFIRMOWAC?

Takimi, z ktorymi czujesz sie najlepiej. Jesli lubisz spiewac — Spiewaj, pisa¢ — pisz, malowac —
maluj, biega¢ — biegaj i wyobrazaj sobie moment, ktéry chcesz osiagnac, jesli wolisz wtedy
leze¢ — lez i wyobrazaj sobie. Kazda technika, ktora sprowadzi cie do bycia w pozgdanym
stanie jest pozgdana. Afirmacje mozna sobie wielokrotnie powtarza¢, mozna stuchac
odtwarzane z nagran albo pisaé. Bardzo skutecznie dziatajg afirmacje wprowadzane do
podswiadomosci w stanie relaksacji czy medytacji. Mozesz wybraé wiasne metody skutecznej
pracy z afirmacjami, takie ktore przyniosg najlepsze efekty. Eksperymentuj.

Swego czasu caty méj dom obwieszony byt karteczkami z waznymi dla mnie afirmacjami. W
tazience na lustrze, w kuchni na szafkach, w salonie na oknie. Gdzie nie posztam tam
natrafiatam na pozytywny przekaz. Troche mnie to $mieszyto, ale tez pozytywnie nastrajato. A
nie kosztowato prawie zadnej pracy.

Polecam technike pracy z lustrem. Bardzo gteboka praca na kazdym poziomie. Niech cie nie
zmyli jej prostota. Usigdz przed lustrem i mow afirmacje patrzac sobie w oczy.

»~Ja ... kocham i jestem kochana”

Obserwuj swoje reakcje.

SLOWA CZY CZYNY?

Pojawiajg sie gtosy, ze mechaniczne ,klepanie afek” nie przynosi zatozonego rezultatu. To
moze byc¢ prawda. Ale nie musi. Czasem stowo staje sie ciatem bez udziatu umystu.

Na pewno duzo pewniejszym sposobem jest afirmowanie w okreslonym stanie emocjonalnym.
Twojej podswiadomosci nie interesuje stowo jako takie, tylko to, co kryje sie za stowem.
Uczucie. Emocja. Dlatego im wiecej bedzie w twoim afirmowaniu emociji, radosnego
oczekiwania czy wrecz cieszenia sie z tego, ze juz to masz, tym szybciej spodziewa;j sie
rezultatu.

| pamietaj o dziataniu. Losowi trzeba troche dopomaoc. Wszechswiat promuje tych, ktorzy sami
budujg swoje zycie. Wiec ty tez daj sobie prawo do zrobienia pierwszego kroku. A potem



drugiego. | moze po drodze sie potkniesz, ale caty czas bedziesz szedt do przodu.

OSWAJANIE DEMONOW

Zwykle przy aktywnej pracy z afirmacjami, pierwsze efekty sg widoczne juz po tygodniu od
ukonczenia pisania. Bywa, ze zmiany nastepujg z dnia na dzien. Jesli jednak przez dtuzszy
czas nic sie nie dzieje trzeba przyjrze¢ sie przyczynom.

Witedy przychodzi czas na odkrywanie naszych negatywnych przekonan. Wez kartke papieru i
przedziel jg na pot. Po jednej stronie pisz afirmacje, po drugiej wszystkie uczucia, mysli, ktore
przychodzg ci do gtowy podczas pisania afirmaciji. Pisz tak dtugo, az juz nic nie bedziesz w
stanie wymyslic.

Np. afirmujesz: ,Przyciaggam duzg ilos¢ pieniedzy” i nachodzi cie konkluzja: ,jestem za gtupia,
zeby cokolwiek zarobi¢”. To wskazowka do kolejnej afirmaciji, ktéra moze wygladac
nastepujaco: ,Jestem wystarczajgco inteligentna, aby zarabia¢ satysfakcjonujgcg mnie ilos¢
pieniedzy”. W tym przypadku brak wiary w siebie blokuje finanse. Dopdki nie zmienisz tego
kodu, afirmacja o przycigganiu pieniedzy nie zadziata. Nie przerazaj sie, jesli okaze sie, ze
takich negatywnych kodow jest kilka, kilkkanascie, lub kilkadziesigt. Wazne, ze zaczynasz
oswajac tego demona, ktory zalegat gteboko w twojej podswiadomosci.

BUNT NA POKLADZIE

Podswiadomos¢ na poczatku bedzie przyciggaé wszystkie mozliwe przeszkody, aby tylko
zniechecic cie do pracy.

W domu ciggle cos bedzie sie dziato odciggajac cie od pracy z afirmacjami, szef zleci ci
dodatkowag prace, dzieci akurat wtedy bedg wyjatkowo potrzebowaty twojej pomocy.

Jesli afirmujesz dostatek, w tym czasie przyjdg wszystkie zalegte rachunki albo zgubisz
portfel, a moze zepsuje ci sie jakis drogi sprzet.

Jesli pracujesz nad zwigzkiem, to w tym czasie bedziecie kiéci¢ sie czesciej niz zwykle lub po
prostu bedziecie daleko od siebie.

Ten etap nazywa sie ,0czyszczaniem”. Pamietaj, aby nie skupiac sie na tych przykrosciach, bo
one sg przejsciowe! Kontynuuj wytrwale prace z afirmacjami, a wszystko wréci do normy, a
nastepnie osiggnie poziom, do ktérego dazysz.

CO CITO DA?

Przyjrzyj sie ukrytym podtekstom twojej afirmacji. Po napisaniu swojej afirmacji zweryfikuj ja.
Sprawdz, z czym ci sie kojarzy i co moze ci przynies¢ najlepszego i najgorszego.

Kiedy Magda afirmowata sobie, ze ,ma nadmiar pieniedzy” niedtugo potem zostata
okradziona, stracita prace i na dodatek sgsiad zalat jej mieszkanie. | juz byto po nadmiarze.
Sprawdz tez, co rozumiesz pod afirmowanymi pojeciami. Czym dla ciebie jest sukces, albo
bezpieczenstwo finansowe? Jak wyobrazasz sobie szczesliwy zwigzek?

Czy jesli chcesz nowego samochodu, to chodzi ci o prestiz, bezpieczng jazde, czy tez komfort



przemieszczania sie? Przyjrzyj sie, jakie potrzeby chcesz zaspokoic?

Nie zapominaj tez o marzeniach! Wyobrazanie sobie upragnionej sytuacji, rozmyslanie o niej,
odczuwanie catym sobg dobrych wrazen i pozytywnych emocji towarzyszacych spetnieniu to
potezne narzedzia kreaciji.

Przyktadowe afirmacje:
» Bogactwo i obfitos¢

Zarabiam coraz wiecej z przyjemnoscig i fatwoscig

Zarabiam pienigdze fatwo, lekko i radosnie

Jestem otwarty na przyjmowanie, dlatego pienigdze i obfitos¢ naptywajg do mnie z tatwoscig
Jestem teraz potgczony z nieograniczong obfitoscig wszechswiata, pozwalam sobie z nigj
korzystac

Zyje w bogatym wszechswiecie, zawsze mam wszystko, czego potrzebuje do realizacji moich
marzen

Zyje w luksusie i czuje sie z tym dobrze

Zarabiam z przyjemnoscig

Pozwalam sobie na cate dobro i obfito$¢, ktdre codziennie otrzymuje

* Bezpieczenstwo

Ja ... jestem bezpieczny zawsze i wszedzie.

Ja ... w kazdej sytuacji czuje sie bezpiecznie

Ja ... jestem zawsze pod ochrong Boga... WyZzszego Ja, Aniotow...
Swiat jest dla mnie jest przyjaznym i bezpiecznym miejscem.

Ja ... jestem bezpieczny wobec zmian i z tatwoscig je akceptuje.
Zmiany sg dla mnie bezpieczne i korzystne.

Ja ... uwalniam sie od lekow przed... chorobami, ludzmi...

Ja ... moge bezpiecznie otworzy¢ sie przed... innymi

- Samoocena i pewnos¢ siebie

Ja ... kocham i akceptuje siebie.

Ja ... zastuguje na mito$¢ i akceptacje.

Ja ... jestem wartosciowy i cenny.

Ja ... jestem doskonaty, taki jaki jestem.

Ja ... jestem wystarczajgco dobry... doskonaty, atrakcyjny...
Ja ... znam swojg warto$¢ i doceniam siebie.

Ja ... moge by¢ zadowolony z siebie zawsze | wszedzie.
Ja sam wiem czego chce i realizuje to.



Ja ... jestem dzieckiem mitosci i szczescia.

Otwieram sie na to, co najlepsze w zyciu.

Ja ... doceniam i szanuje siebie.

Ja ... potrafie z tatwoscig podejmowac najkorzystniejsze decyzje.
Ja ... zawsze dokonuje najlepszych wyborow.

Ja ... jestem kompetentny w tym co robie.

Ja ... mam swiadomos$¢ sensu i celu swojego zycia.

- Wybaczanie

Ja ... z tatwoscig przebaczam.

Ja ... przebaczam mojej matce/ojcu/rodzicom, ze ...

Przebaczam wszystkim, ktérzy mnie oceniali, krytykowali, straszyli...
Ja ... przebaczam sobie ...

Ja ... wybaczam wyrzgdzone mi krzywdy.

Ja ... uwalniam sie od urazéw z przesziosci.

Ja ... uzdrawiam wszystkie urazy i zale.

Ja ... jestem bezpieczny, kiedy przebaczam.

Ja ... wybaczam sobie przesztosc.

- Radosé¢ zycia

Kazdy dzien przynosi mi szczescie.

Moje zycie jest radoscia.

Ja ... otwieram sie na rados$c¢ i przyjemnosc.

Ja ... chce doswiadczac radosci zycia.

Bezpiecznie jest dla mnie doswiadczaé¢ rados$ci zycia.
Ja ... kocham zycie.

- Mitos¢ i zwiazki

Ja ... otwieram sie na bezwarunkowg mitosc.

Ja ... pozwalam, by mitos¢ dziatata w moim zyciu.

Ja ... z ufnoscig otwieram sie na mitos¢.

Mito$¢ harmonizuje i uzdrawia moje ... zycie.

Ja ... jestem dos¢ dobraly, wystarczajgco wspaniataly, by kochac siebie i innych.
Moc mitosci we mnie ... pomaga mi w codziennym zyciu.

Moc mitosci we mnie ... uzdrawia mnie i wszystkie moje zwigzki z innymi.

Ja ... przyciggam kochajacych i kochanych ludzi.

Ja ... jestem gotowa na partnera/ke, ktéra/y odpowiada mi pod kazdym wzgledem.
Ja ... otwieram sie na spetniony i satysfakcjonujgcy mnie zwigzek.

Moj zwigzek oparty jest na bezwarunkowej mitosci i akceptac;i.



Ja ... czerpie natchnienie z mitosci i inspiruje innych.

Ja ... mam naturalne prawo do mitosci.

M¢j cel w zyciu to kochac i okazywac¢ mitosc i robie to naturalnie i z lekkoscig
Ja ... jestem przepetniona/y mitoscia.

Ja ... jestem uosobieniem mitosci.

beti markowska
http://www.solaris-rozwojosobisty.pl/



https://justpaste.it/redirect/sztuka-afirmacji/http%3A%2F%2Fwww.solaris-rozwojosobisty.pl%2F

