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Czesc 1

O podstawach afirmacji,

czyli nie wylewaj dziecka z kapiela...

Wg Stownika Jezyka Polskiego PWN afirmacja, to potwierdzenie, aprobowanie czego$, zgoda na
co$, uznanie czegos za dobre.

Chcesz czy nie, kazdego dnia stosujesz afirmacje.
Najogdlniej rzecz biorac, afirmacja to stwierdzenie nt. siebie, innych lub $wiata.

Ze wzgledu na to, czy to stwierdzenie dotyczy stanu pozgdanego, czy niepozgdanego, mozemy
moéwi¢ o afirmacjach pozytywnych i negatywnych.

Na pozytywne afirmacje sktadajg sie te, ktére dotyczg standw, ktére chcemy osiggnad.
Negatywne afirmacje to te, ktére dotyczg standéw, ktére uwazamy za niekorzystne, i ktérych chcemy
unikngé. Dla przyktadu, pozytywnga afirmacjg bedzie ,jestem zdrowy”, a negatywna ,na pewno
zachoruje”. Paradoksalnie, nie chcemy czegos, ale méwimy, ze to sie stanie (,,na pewno sie nie uda”).

Kreujesz swojg rzeczywistos¢ po prostu myslac, wypowiadajgc okreslone stwierdzenia. Cho¢
mogg wydawac sie niewinne, to wypowiadajac je wptywasz na podswiadomos¢ swojg lub innych.
Swiadomie myslac i méwiac $wiadomie kreujesz swoje zycie.

W wiekszosci publikacji nt. afirmacji spotkasz sie ze zdaniem, ze s3 to jedynie pozytywne
twierdzenia, ktére celowo wprowadzamy do naszej Pod$swiadomosci. Dzieki temu chcemy zastgpic
negatywne przekonania i wzorce zachowan pozytywnymi. Moim zdaniem, poniewaz jestes tak
stworzony lub stworzona, ze kazda Twoja mysl dazy do realizacji — caty czas afirmujesz swoje zycie.
Wyrazasz zgode na swoje mysli — afirmujesz swoje zycie — materializujesz swoje mysli.

Kazdy, kto zaczyna interesowac sie tematem afirmacji dowiaduje sie, ze afirmacja powinna by¢
e pozytywnym stwierdzeniem — , jestem bogaty”, a nie ,,nie chce by¢ biedny”

e formutowana w czasie terazniejszym — afirmujgc w czasie przesztym tworzysz wspomnienia, a
w przysztym oczekiwania

e bez negacji — bez , Nie” — Pod$wiadomos¢ nie rozumie ,,nie” i najpierw przedstawia sobie to,
czego ma sobie nie przedstawiaé, np. ,,nie mysl o rézowym stoniu” — zeby o nim nie myslec
najpierw trzeba pomyslec

¢ najlepiej w trzech osobach (Ja..., Ty...,, On/Ona...)
e bez okreslen o negatywnym zabarwieniu (,jestem zdrowy” a nie ,nie jestem chory”)

e zabarwiona emocjonalnie

Czasami mowi sie jeszcze, ze...
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...l powtarzaj to przez minimum 21 dni, a zmienisz swojg swiadomos¢ w stosunku do bogactwa,
mitosci, relacji z innymi, zdrowia, itp. — w stosunku do tego, co chcesz osiggna¢.

Przyktad z mojego doswiadczenia...

Pierwsze moje stosowanie afirmacji trwato prawie 2 m-ce, zgodnie z zasadami, systematycznie ...
i zakonczyto sie porazka. Tak po prostu. Poddatem sie. Dwa miesigce afirmowania i stwierdzitem, ze
afirmacje nie dziatajg, albo ja robie cos nie tak.

Kiedy dzielitem sie swoimi refleksjami styszatem czasem: ,,no wiesz, budowates to przekonanie
przez kilkanascie lat, a teraz chcesz sie go pozby¢ z dnia na dzieA?!”, albo ,,no wiesz, moze w Twojej
Podswiadomosci sg jeszcze jakie$ inne przekonania, ktére blokujg zrealizowanie Twojej afirmacji?”,
albo ,,no wiesz, ...”

Tak. Powodéw, dla ktérych afirmowanie okazato sie nieskuteczne mogto byé¢ wiele: poczagwszy od
wymienionych wyzej, a skoficzywszy na plamach na stoncu i niskim poziomie wéd gruntowych...
temat afirmacji odtozytem na pétke.

Gdzie$ tak w potowie lat ’90-tych dostatem ksigzke Oga Madino ,Najwiekszy Cud Swiata”. W niej
byt pierwowzor ,Telefonu od Boga” (List od Boga), a ze ja akurat bytem ,w dotku” — zastosowatem

go. Czy zadziatat? Gdyby byto inaczej, nie powstatby , Telefon...”. Wiec jesli nie masz tego nagrania, to
siegnij po ksigzke. Warto.

Pytatem siebie: jak to jest, ze moje wczesniejsze afirmacje nie zadziataty, a przestanie z ksigzki
dato tak szybki i widoczny efekt? Miatem pewne podejrzenia, ale catos¢ rozjasnit mi pewien madry
cztowiek, ktéry powiedziat...

»Stuchaj, kazdy cztowiek jest jak szklanka wody zanieczyszczonej réznym brudem, ktéry wrzucaja
mu autorytety, rodzice, nauczyciele, dogmaty religijne, politycy, inne wazne osoby, TV, my sami...
Zanieczyszcza te wode réznymi pogladami, przekonaniami, ktére najpierw sg Swiadome, a potem
zepchniete do Podswiadomosci funkcjonujg gdzies w Tle. | teraz, kiedy do tej szklanki z metng brudng
wodg zaczyna dolewaé czystg wode swoich afirmacji, to co sie dzieje? Woda staje sie mniej metna.
Wlejesz drugg szklanke czystej wody i trzecig, i woda staje sie jeszcze mniej metna. | tak wlewasz
szklanke za szklanka, ale woda nadal jest metna i w koncu stwierdzasz ,sorry, to nie dziata”.

Ale to nie prawda. Gdybys tylko wystarczajgco dtugo wlewat wode, to w koncu bytaby zupetnie
czysta.

Jest jednak i druga metoda, i jg wiasnie stosuje autor ,Najwiekszego Cudu Swiata”. Zeby w Tobie,
w szklance, ktdra jestes, byta szybko czysta woda wystarczy, ze...”

Gdzie$ podswiadomie kazdy to wie... i ja to wiedziatem, i Ty to wiesz. Bo to jest banalnie proste.
Tyle, ze w jakis sposdb czesto zamykamy sobie tg droge przez niezrozumienie, albo ograniczajgce

Prekognicja.pl — nagrania wspierajgce rozwadj osobisty i duchowy


https://prekognicja.pl/
http://sklep.spojrzenie.com.pl/product_info.php/manufacturers_id/20/products_id/121
http://sklep.spojrzenie.com.pl/product_info.php/manufacturers_id/20/products_id/121

O sztuce méwienia afirmacji — Pawet R. Stan 6

przekonania, ktére kto$ nam wpaja, a jeszcze ktos inny powtarza, ktos potwierdza, ,bo to autorytet”
itd....

Sposdb na szybka zmiane polega na tym, ze najpierw oprdzniasz szklanke z metng wodg. Dopiero
potem wlewasz do szklanki wode czysta. Zeby to zrobi¢, musisz zaakceptowaé swoje ,negatywizmy” i
pozwoli¢ im odejsc. Jesli zaczynasz od nich odwracad gtowe i udawad, ze ich nie ma, skupiajgc uwage
jedynie na czystej wodzie — bedziesz wlewac szklanke za szklanka pdki starczy ci cierpliwosci.

Jak to zrobié?

Skad mam wiedzie¢, czy wylewam negatywizmy czy afirmuje negatywizmy?

Generalnie chodzi o to, aby przekona¢ Pod$swiadomos¢, ze stare wzorce, schematy sg juz
nieaktualne, niepotrzebne, ze chcemy je zmieni¢, poddac transformacji, ze teraz mamy nowe,
skuteczniejsze schematy, ktére chcemy stosowaé. Podswiadomosé musi dosta¢ jednoznaczng
informacje: tego nie chcemy, to nas nie dotyczy, to jest zbedne, oraz w jakim kierunku chcemy to
zmienic¢?

Co musimy zrobi¢, aby to odrzucié¢?

Jak przekazywac te informacje, aby byty jasne dla Podswiadomosci? O podstawach komunikacji i
tamaniu zasad czytaj w nastepnej czesci...

pra
h Ctm w 12 tngdIll

Trening autogenny Schultza
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Czesc 2

O mowieniu afirmacji, czyli...
O podstawach afirmacji,
czyli wylewanie me¢tnej wody

Afirmujac postugujemy sie stowami.

Stowa, to dZzwieki majgce pewne znaczenie — symbole tego, co przedstawiajg. Czym innym jest
monitor, na ktéry teraz patrzysz, a czym innym ,monitor” — wypowiadane stowo. Stowo ,,monitor”
nie jest rzecza, chod te dang rzecz przedstawia.

Komunikujemy sie za pomocg stow.

Celem stosowania Afirmacji jest wprowadzenie okreslonych zmian. Afirmujesz, poniewaz dazysz
do okreslonego stanu. Za chwile, na konkretnym przyktadzie pokaze Ci, jak wyj$¢ poza zasady
stosowania Afirmacji. Ztamiesz podstawowe zasady stosowania afirmacji i jednoczes$nie przyspieszysz
osiggniecie swojego celu.

Zanim to jednak nastgpi odpowiedzmy sobie na pytanie: jaka jest Tres¢ Komunikatu? Czy pisanie
afirmacji i wypowiadanie afirmacji przebiega tak samo? Sprawdzmy:

Gdy piszesz afirmacje:

Tres¢ Komunikatu = Tresé pisanych stéw
Gdy wypowiadasz afirmacje:

Tres¢ Komunikatu = Tre$é¢ wypowiadanych stéw + Tres¢ sygnatdw niewerbalnych

Sygnaty niewerbalne w czasie wypowiedzi, to

e ton gtosu

barwa gtosu

e tempo moéwienia

e czy gtos jest cichy czy gtosny
e akcent

¢ wydawane dzwieki

e odgtosy

e sposob oddychania itp.
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Gdy spotykasz kogos i go widzisz, do sygnatow niewerbalnych dojdzie jeszcze
e postawa

¢ mimika

e gestykulacja

e kontakt wzrokowy

Widzisz réznice miedzy méwieniem a pisaniem afirmacji?

Pozwdl, ze wyjasnie to jeszcze na przyktadzie.

Prekognicja

Prac¥A@ZAKsami ».

afirmacje mp3; %q S —
medytaqa | h

Czakra Podstawy
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Przyktad

Sytuacja 1
Dostajesz od przyjaciela maila z informacjg, ze afirmuje:

»,Jestem pewny siebie”

Sytuacja 2
Dzwonisz do przyjaciela i styszysz jak méwi cicho i z wahaniem:

»Jestem pewny siebie”

Sytuacja 3
Spotykasz przyjaciela i styszysz jak méwi cicho i z wahaniem:
,Jestem pewny siebie”

i widzisz przeczacy ruch jego gtowy.

Jaka jest Tres¢ komunikatu w tym przyktadzie?

Afirmacjg przyjaciela jest: ,Jestem pewny siebie”. Gdy to czytasz w mailu myslisz: ,00, méj
przyjaciel jest pewny siebie”.

Gdy to styszysz przez telefon, myslisz: ,,00, mdj przyjaciel raczej nie jest pewny siebie”
A gdy to widzisz i styszysz, to myslisz: ,,00, mdj przyjaciel na pewno nie jest pewny siebie”
(Za kazdym razem Twoje ,,00” brzmi inaczej ;) )

Dlaczego w sytuacji 2 i 3 odbierasz Tres¢ Komunikatu jako przeciwng do wypowiadanych stéw?
Poniewaz to Swiadomos¢ wypowiada stowa, a Podéwiadomos¢ komunikuje stan faktyczny. Pamietaj:

Jesli komunikaty werbalne i niewerbalne sg niespéjne, to Komunikaty Niewerbalne s3 zawsze
prawdziwe.

Co wiec powinien zrobic przyjaciel? Czy afirmowac dalej swojg afirmacje, az do osiggniecia
zadowalajgcych wynikow? Czy tez moze zmienic¢ swojg pozytywng afirmacje na inng?

Tak czy inaczej, przyjaciel osiggnie zadowalajgce efekty — musi tylko wystarczajgco dtugo
afirmowac. W powyzszym przykfadzie bedzie dolewat czystg wode swoich afirmacji, do metnej wody
swoich przekonan i braku wiary w to, co mowi. Moze bedzie musiat dtugo czekac na efekty, ale z
pewnoscig, predzej czy pdzniej, nastapia.
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Wiara nie bierze sie, ze Swiadomego myslenia, ale z podSwiadomego. Wiara, to wewnetrzne
przekonanie co do czegos, jakiego$ stanu rzeczy, ktéry przyjmujemy za taki a nie inny... cho¢ nie
mamy na to dowoddéw. Celem Wiary nie jest Wiara sama w sobie, ani przedmiot Wiary. Wierzymy po
to, aby doswiadczyé przedmiotu Wiary. Wiara determinuje doswiadczenia — dzieki temu mozemy
zbliza¢ sie do poznania przedmiotu Wiary. A gdy juz doswiadczymy, to Wiara nie jest nam juz
potrzebna, poniewaz mamy Wiedze o przedmiocie — Wiemy, ze/jaki Jest.

Gdyby Wiara pochodzita ze swiadomego myslenia, to wszyscy gory bysmy przenosili... i
wystarczytoby , klepa¢” modlitwy, afirmacje, itp.

Zyjemy w $wiecie, ktdry pedzi gdzies tylko dlatego, ze sie na to zgadzamy.

A Ty, jesli masz do wyboru: osiggnac cos szybciej, albo wolniej, to co wybierasz?

Lepiej osiggna¢ pewnosé siebie (pienigdze, satysfakcje, zdrowie, mitosé, samochdd, itp.)
wczesniej czy pdzniej?

3 Wiem, ze moéwisz ,,szybciej, wczesniej, najlepiej teraz”! Dlatego jeszcze raz powtoérze Ci
tajemnice szybkiego i skutecznego dziatania afirmacji:

Wlewaj Czysta Wode do Pustej Szklanki!

Swoje stare przekonania, wzorce myslenia i schematy postepowania mozesz usungé na wiele
sposobéw. Samodzielnie, albo dzieki czyjejs pomocy. A najprostszg i chyba najbardziej ekologiczna
metoda jest tutaj... Afirmacja. Jesli chcesz jg zastosowaé rédwnoczesnie do oprdzniania szklanki z
metnej wody i wlewania czystej, to...

Musisz przekroczy¢ bariere ,,pozytywnego myslenia” i zaakceptowac siebie. Tylko wtedy, gdy
akceptujesz swoje niedoskonatosci jestes w stanie szybko je zmieni¢. Odwracanie gtowy i patrzenie w
innym kierunku nie sprawia, ze znika to, o czym nie myslisz.

A jak to bedzie wyglgdato w naszym przykfadzie...

Podswiadomosé, gdy mowi sie jej cos, co jest sprzeczne z jej przekonaniem — odrzuca to, nie
wierzy i... brak widocznych zmian. Przyjaciel skazany jest na bardzo dtugie afirmowanie. Pomozemy
mu i dlatego najpierw uzyjemy ,tabu pozytywnego myslenia”, czyli negacji. Afirmacja bedzie
wyglgdata tak:

»Nie jestem pewny siebie.”
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Wg teorii pisania afirmacji, dla PodSwiadomosci powinno to znaczy¢ ,Jestem pewny siebie”.
Niestety, jest to zgodne ze stanem faktycznym i nie wnosi nic nowego (no, moze poza zwrdceniem
uwagi na stowa ,,pewnosc¢ siebie”). W przeciwienstwie do pozytywnej wersji — nie wywotuje
wewnetrznego konfliktu. W ten sposdb stwierdzasz to, co jest teraz.

Braku pewnosci siebie chcemy sie jednak pozby¢, wiec dodajemy kolejng afirmacje:

»Chce by¢ pewny siebie.”

...i tamiesz kolejng podstawowg zasade pisania afirmacji, ale dzieki temu stosujesz cos$, co mozna
nazwac psychicznym aikido:

e nie jestem pewny siebie — nawigzujesz kontakt z Podswiadomoscig, potwierdzasz to, co jest

e chce by¢ pewny siebie — wyznaczasz nowy kierunek dziatania.

Nowy kierunek dziatania, to nowe doswiadczenia, nowe sytuacje, w ktérych mozesz sprawdzié, czy na
pewno ,,Chcesz by¢ pewny siebie”. A jesli naprawde Chcesz, to zawsze jednak lepiej Tu i Teraz, niz
kiedys$ i gdzies, wiec dodajesz przyjacielowi jeszcze:

»Z kazdym oddechem jestem coraz bardziej pewny siebie tu i teraz.”

Pomagajac przyjacielowi ztamalismy dwie podstawowe zasady (uzyliSmy ,nie” i czasu przysztego).
Do tego narazilismy sie znacznej liczbie oséb wierzacych w skutecznosé tych zasad. , A jednak
madros¢ usprawiedliwiona jest przez swe czyny” (jak powiedziat pewien madry cztowiek).

Nasza skuteczna afirmacja pewnosci siebie bedzie wiec wygladata tak:

»,Nie jestem pewny siebie, ale chce by¢ i z kazdym oddechem staje sie coraz bardziej pewny
siebie tu i teraz.”

albo moze tak:

»Nie jestem pewny siebie, ale pewnosc siebie jest dobra i z kazdym oddechem staje
sie coraz bardziej pewny siebie tu i teraz.”

Rdéznica pomiedzy jedng i drugg wersjg jest taka, ze ,,ale pewnos¢ siebie jest dobra”
jest bardziej neutralne niz ,ale chce by¢”. ,,Pewnos¢ siebie jest dobra” jest bardziej
pasywne i opisuje przedmiot, do ktérego dgzymy. ,Ale chce by¢” ma w sobie wiecej sity i
opisuje podjecie dziatania, ktore jest rozwiniete w dalszej czesci afirmacji.

Przy wyborze odpowiedniej afirmacji kierujemy sie oczywiscie intuicja...
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Dodatkowo, skupienie sie na oddechu w czasie afirmowania (albo kilka Swiadomych oddechéw
tuz po), jeszcze bardziej wzmacnia site afirmacji.

Zwrdc jeszcze uwage na stowo ,,ale” w naszej afirmacji. Dziata ono w specyficzny sposéb. W
umysle naszego przyjaciela skasuje wczes$niejszg informacije (,,hie jestem pewny siebie”). Zadziata
podobnie jak przy zwrotach ,jestes madry, ale led”, ,masz talent, ale popracuj nad tym” itp. —
podkreslona zostaje informacja wystepujaca po ,,ale”, skasowana przed ,ale”.

Do tego nagrajmy przyjacielowi afirmacje na CD i wykorzystajmy dodatkowe narzedzia: pierwsza
czes¢ afirmacji powiedz ciszej, drugg gtosniej, zaakcentuj to, co chcesz podkreslié...

Stosowanie afirmacji jest bardzo indywidualne. Jesli co$ ci nie odpowiada — zmien to tak, zeby
byto dobre dla Ciebie. Jesli cos nie dziata — zréb cos innego. Jesli cos dziata — nie zmieniaj, albo zmien,
zeby dziatato lepiej. Jesli zmienites i nie dziata — zmien ponownie. To Twoje zycie, Twoje wybory —
narzedzi masz mndéstwo wkoto — znajdz najlepsze dla siebie.

Podsumowanie

Jak widzisz, temat wypowiadania afirmacji jest bardzo szeroki. Kiedy méwisz, masz o wiele
wiecej Srodkdéw wyrazu, ktére w bardziej bezposredni sposdb docierajg do Pod$wiadomosci. lle razy
zdarzyto Ci sie, ze rozmawiasz z kims, niby logicznie rozumiesz, a jednak podswiadomie czujesz, ze co$
jest nie tak? Swiadomie wszystko jest jasne — pod$wiadomie odczytujesz inne komunikaty...

To, co tutaj przedstawitem, tylko powierzchownie dotyka tematu. Mam jednak nadzieje, ze to
wystarczy do wywotania w Tobie pewnej refleksji i Swiadomego korzystania ze swoich mozliwosci. A
jesli do tego zdecydujesz sie przeczyta¢ ,,Najwiekszy Cud Swiata”, albo odbierzesz , Telefon od
Boga”... Sami kreujemy nasze zycie.

PS. Jesli chcesz podzieli¢ sie swoimi refleksjami po przeczytaniu tych paru zdan, po prostu napisz na
adres: mailto:mind@prekognicja.pl

Wszystkie Afirmacje na Prekognicja.pl:

https://prekognicja.pl/kategoria-produktu/afirmacje/

Darmowe Afirmacje na Dzien Dobry (afirmacje na Messengera)

https://prekognicja.pl/inspiracja/afirmacje-na-dzien-dobry/

Prekognicja.pl — nagrania wspierajgce rozwadj osobisty i duchowy


https://prekognicja.pl/
http://prekognicja.pl/promowane-medytacje-afirmacje/
https://prekognicja.pl/shop/nlp-hipnoza/telefon-od-boga/
https://prekognicja.pl/shop/nlp-hipnoza/telefon-od-boga/
mailto:mind@prekognicja.pl
https://prekognicja.pl/kategoria-produktu/afirmacje/
https://prekognicja.pl/inspiracja/afirmacje-na-dzien-dobry/
https://prekognicja.pl/inspiracja/afirmacje-na-dzien-dobry/
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Medytacja i afirmacje mp3

ANGAZUJ SWOJE SNY

: dla kobiet w

Af rmacje DO UZDRAWIANIA CIALA, UCZUC T EMOG)L

DO KORZYSTANIA W CIAGU DNIA I NA  PRZED SNEM

Medytacja, afirmacje mp3 - KATALOG PDF

Prekognicja.pl — nagrania wspierajgce rozwdj osobisty i duchowy


https://prekognicja.pl/
https://prekognicja.pl/medytacja-afirmacje-mp3-katalog-2018.pdf
https://prekognicja.pl/mp3/zestaw-medytacji/dbaj-o-cialo-dla-kobiet-pakiet-nagran/
https://prekognicja.pl/mp3/huna/huna-komplet-medytacji/
https://prekognicja.pl/mp3/afirmacja/afirmacje-dla-kobiet-w-ciazy/

