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Wprowadzenie

yobraz sobie, Ze z pomoca zwyklych stéw jestes w stanie
Wzmienié swoje zycie na lepsze - siegna¢ szczescia. Z pew-
noscig o ich potedze przekonales sie juz nie raz - stowa faktycz-
nie majg olbrzymia site. Ksztaltuja nasze zycie od podstaw, na
kazdym kroku, manifestujac si¢ w kazdej sekundzie naszego zy-
cia. To od nich zalezy jako$¢ naszego zycia — czy jest ono przy-
jemne, czy tez nie. By¢ moze za bardzo uproscitem sprawe. Za-
ktadajac, ze od stéw obecnych w naszym zyciu zalezy to, jak ono
wyglada, zaczynamy sie zastanawia¢, gdzie znikajq inne koncep-
cje: karma, przeznaczenie i im podobne.

To wilasnie stowa w znacznej mierze odpowiadajq za naszq kar-
me i przeznaczenie — dzieje si¢ tak, gdy przyjmiemy przedstawio-
ny w tej ksiazce sposob patrzenia na $wiat. Praca ta po§wiecona
jest potedze stowa w Twoim zyciu. Stowa uktadajg sie¢ w zdania,
a zdania w cale akapity. Krok po kroku piszesz historie wlasnego
zycia. Historia ta zawarta jest w wielkiej ksiedze, ktora, co cieka-
we, piszesz z wyprzedzeniem - zapelniasz strony dni, miesiecy
i lat, ktore sie jeszcze nie wydarzyty.

Jak to mozliwe? Mawia sig, Ze ci, ktérzy chcg poznaé swoja przy-
sztos¢, powinni spojrzeé w swoja przesziosc. Jest w tym duzo racji,
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bowiem to, jak Zytes do tej pory, bedzie ksztaltowac to, co jeszcze
Ci sie w zyciu przytrafi. Czyz nie zblizamy sie tutaj do stynnego,
duchowego prawa karmy? Co6z, pierwotna koncepcja karmy, wy-
wodzaca si¢ z korzeni Hinduizmu, jest bardzo rozbudowana. Nie
poruszamy wiec tutaj tematu wladciwego prawa karmy, ale pewnej
zachodniej, uproszczonej, ale nie mniej realnej idei, ktéra moéwi: to,
czego doswiadczyles w przesziosci, ksztattuje Twoja terazniejszo$¢,
a to, co doznate$ w terazniejszosci, ksztattuje Twoja przysztosé.

»10, czego doswiadczytes” — u podstaw kazdego Twojego prze-
zycia lezg stowa. To one ukltadaja sie w zdania, akapity, cate idee,
ktére nastepnie popychajq Ci¢ do dziatania. Stowo jest tutaj sym-
bolem czego$ abstrakcyjnego - idei, dzialania, emocji, sposobu
postrzegania §wiata. Z pomoca stéw nie tylko manifestujemy na-
sze doznania - mozemy je réwniez zmienia¢ i uzdrawiac.

Prawdopodobnie najbardziej znanym zastosowaniem stowa
w uzdrawianiu jest modlitwa. Stowa towarzyszace rytuatlom uzdra-
wiajacym sg obecne w wielu kulturach i tradycjach §wiata. Ale
jest jeszcze jeden sposdb pracy z uzdrawiajacym stowem - to for-
ma, ktorej blizej do techniki psychoterapii niz duchowej mistyki.
Ta forma pracy sa afirmacje.

Afirmacje moga polepszy¢ Twoje zdrowie, zwiazki z ludZmi,
poprawic¢ finanse, relacje z rodzing, hobby — praktycznie wszyst-
ko. Umiejetna praca z afirmacjami sprawia, iz dziei po dniu da-
zymy stopniowo do szczeécia. I to dziata!

Na poczatku tego wprowadzenia poprositem Cig, Czytelniku,
bys wyobrazit sobie, jak z pomoca zwyklych stéw zmieniasz swo-
je zycie na lepsze. To wtasénie sg afirmacje - specyficzna, skutecz-
na technika uzdrawiania zycia, ktéra w gruncie rzeczy wymaga
jedynie kartki papieru i czego$ do pisania. Ksiazka, ktéra wia-
$nie czytasz, ma za zadanie nauczy¢ Ci¢ skutecznej i bezpiecz-
nej pracy z afirmacjami - uzdrawiajacymi frazami. Aby to osig-

~12 ~



gnal, przedstawie Ci pewna psychologiczna koncepcje umystu.
Wyjasnig, dlaczego w odniesieniu do afirmacji nie musimy uzy-
wad, do$¢ niefortunnie kojarzacego sie, stowa ,,programowanie”.
Wytlumacze koncepcje tego, jak nasze wychowanie i to, co my-
$limy, wptywa na proces manifestowania si¢ rzeczy i do$wiad-
czeh w naszym zyciu.

Przede wszystkim jednak w prosty spos6b naucze Cie praktycz-
nego stosowania afirmacji. Kiedy skonczysz czytaé¢ ostatnie zda-
nie tej ksigzki, bedziesz nie tylko potrafit bezpiecznie pracowaé
z afirmacjami, ale bedziesz tez w stanie uktada¢ wilasne ,,uzdra-
wiajace frazy”, ktore beda po prostu skuteczne. I przede wszyst-
kim bezpieczne - bo przeciez bez omdéwienia bezpieczenstwa pra-
cy si¢ nie obejdzie.

Moéwimy tu o afirmacjach pisanych w dowolnym momencie, ce-
lem uzdrowienia wlasnego umystu w konkretny sposob — wedtug
okreslonego systemu. Oczywiscie sg rézne formy pracy z afirma-
cjami. Przedstawiam tu tylko jeden z systeméw, ktéry mi osobi-
Scie przyniost duzo dobrego. Jestem przekonany, ze to samo zda-
rzy si¢ i w Twoim zyciu.

Z afirmacjami spotkatem si¢ o wiele weczeéniej, nim na dobre
rozpoczalem prace z ta metoda. Po raz pierwszy w przystepny
spos6b objasnit mi jg méj nauczyciel Reiki, Arkadiusz Lisiecki.
Gl¢bsze zrozumienie przyszto po przeczytaniu wielu publikacji
polskich autoréw z zakresu duchowosci i rozwoju wewnetrzne-
go. Jednak dopiero osobista praktyka pozwala naprawde gtebo-
ko zrozumie¢ istote afirmacji — tak byto w moim przypadku i tak
zapewne bedzie w Twoim przypadku.

Pamietam, jak Arkadiusz Lisiecki zadal mi na jednym z na-
szych pierwszych spotkan pytanie — ktdre, swoja droga, jest je-
dynym, jakie powiniene$ sobie zadad, jesli decydujesz sie¢ na za-
stosowanie w swoim zyciu dowolnej techniki uzdrawiania - czy
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chcesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze? Jesli odpowiedz jest twier-
dzaca, po prostu czytaj dalej.

JAK TO WSZYSTKO DZIALA

Bys mogl, Czytelniku, jak najdoktadniej wyobrazi¢ sobie na
czym polega praca z afirmacjami, podziele sie z Tobg osobistg
historia. A w dalszej czesci ksigzki naucze Cig, jak samemu mo-
zesz pracowa¢ z afirmacjami i jak z ich pomoca mozesz uzdra-
wia¢ wlasne zycie.

Prawdopodobnie najdtuzszym procesem uzdrawiania pogladow
i emocji byta praca nad moim pogladem na bogactwo i finanse.
Sam wychowatem si¢ w rodzinie, w ktérej si¢ nie przelewato. Bra-
kowato na wszystko. W moim przypadku praca z afirmacjami od-
nosénie tej dziedziny zycia zaczeta si¢ od identyfikacji wpojonych
mi pogladéw i przekonan; zaszczepionych przez rodzicow, nauczy-
cieli, otoczenie, ale tez przez wtasne do§wiadczenia. Pierwsze, co
sobie uswiadomilem to ciagle poczucie braku - rzeczy i pienig-
dzy. Musiatem to przeafirmowa¢, musiatem uzdrowi¢ swoje pod-
stawowe, negatywne skojarzenia z pieniedzmi i bogactwem - to,
co emocjonalnie niekorzystne tkwito w moim wlasnym umysle.
Otworzytem wiegc zeszyt i zwyklym dtugopisem zaczatem pisac.

% Ja, Wojtek, zawsze mam wystarczajqco duzo pieniedzy,
by realizowac wszystkie swoje cele i marzenia*.

% Mnie, Wojtka, stac¢ na wszystko.

% Ja, Wojtek, pozwalam sobie kupowac wszystko, co chce.

*

Niektére afirmacje, z ktérymi zapoznasz si¢ w tej pracy, by¢ moze wydadza Ci si¢ znajome.
To dlatego, iz przejawiaja si¢ one w wielu miejscach, od ksiazek az po strony internetowe.
Z uwagi na spos6b ich tworzenia to, co kiedy$ zostalo napisane przez jednego autora, ruszy-
1o pedem w $wiat i cigzko powiedzie¢, kto po raz pierwszy opracowat afirmacje o konkretnej
tredci.
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Te trzecia afirmacje rozpisatem, by uzdrowi¢ strach przed wy-
dawaniem pieniedzy — w dziecinstwie uczono mnie, by za duzo
nie kupowad, bo wtedy z pewnoscia pienigdze nie beda sie mnie
trzymaty. Zrozumiatem, zZe nie czujg, bym zastugiwat na pienia-
dze. Praca nad finansami u$wiadomita mi ponadto, ze mam ni-
skie poczucie wlasnej wartosci — niska samooceng.

W miedzyczasie zaczatem trafia¢ na ksigzki, ktére zgodnie
z filozofiag Nowej Ery uczyly, jak przyciaga¢ bogactwo. W ramach
dziwnego zbiegu okolicznosci* zaczatem zdobywaé wiedze teo-
retyczng odnos$nie duchowej strony zarabiania. P6ki co chciatem
jednak popracowa¢ nad wtasng samoocena, wigc rozpisatem:

* Ja, Wojtek, akceptuje siebie.
* Ja, Wojtek, jestem niewinny.
* Ja, Wojtek, kocham siebie.

Tu zaczety wyplywaé nieprzyjemne emocje, wlasne ,,grzechy”,
rzeczy, ktére mialem na sumieniu. Przypomniatem sobie wszystkie
sytuacje, w ktérych bytem ttumiony, a moja samoocena obnizana.
Wszystko to zapisywatem w kolumnie reakcji, czyli w tym miejscu
zeszytu, ktore miato mi poméc w dalszym uzdrawianiu. Prowadzito
to do wielu sesji przebaczania, pracy z obrazami rdzennymi i afir-
mowania rzeczy niezwigzanych z finansami. To byla dluga praca
z dodatkowymi narzedziami, ktére miaty wesprze¢ moja prakty-
ke afirmacji, wlasnie poprzez uzdrawianie reakcji. Dopiero po wie-
lu miesigcach uzdrawiania siebie i podnoszenia poczucia wlasnej
wartos$ci, moglem wréci¢ do pracy nad finansowa strona zycia po-
przez afirmowanie.

*  Cho¢ zbiegi okolicznosci tak naprawde zbiegami nie sg — tak naprawde pojawiajg si¢ w na-
szym zyciu celowo, niewazne czy nazwiemy to synchronicznoscia Junga, czy duchowym pra-
wem wszech§wiata.
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% Ja, Wojtek, zastuguje na bogactwo.

% Ja, Wojtek, zastuguje na zarabianie olbrzymich ilosci pie-
niedzy.

* Ja, Wojtek, pozwalam sobie na bogactwo.

Uswiadomitem sobie woéwczas, jak bardzo nie lubilem bogaczy
— cale zycie wpajano mi, ze pierwszy milion trzeba ukras¢, a bo-
gacze to ludzie, ktérzy wzbogacili si¢ na ludzkiej krzywdzie. Za-
czatem wiec przebaczaé: bogatym, sobie za to, ze wyznawatem te
poglady, i wszystkim osobom, ktére je u mnie uksztattowaty. To
prowadzito do uwolnienia — afirmacje oraz przebaczanie prowa-
dza do uzdrowienia poprzez wyzwolenie od dreczacych nas nie-
korzystnych emocji. Zaczatem tez afirmowac:

* Ja, Wojtek, wiem, ze posiadanie olbrzymiej iloSci pienie-
dzy jest dobre i niewinne.

* Ja, Wojtek, jestem dobry i w porzqdku, majgc olbrzymie
ilosci pieniedzy.

* Ja, Wojtek, wiem, ze mozna by¢ dobrym cztowiekiem, ma-
jac olbrzymie iloSci pieniedzy.

Zaczatem catkiem dobrze zarabiaé, tworzac strony internetowe
iwykonujac, jako wolny strzelec, zlecenia zwigzane z tekstem i grafi-
ka. Pieniadze zaczety do mnie naptywad, ale ich zarabianie wciaz
nie bylo ani tatwe, ani przyjemne.

Pozwalajac sobie na bogactwo i oczyszczajac poglady odnoénie
bycia bogatym, zrozumiatem, ze brakuje mi jeszcze jednej rze-
czy - zrozumienia, ze praca moze by¢ fatwa. Wpajano mi prze-
ciez, ze pienigdze zarabia sie z trudem, a praca jest nudna. Za-
czalem wiec pisac:
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% Ja, Wojtek, zarabiam pieniqdze tatwo i przyjemnie.
% Ja, Wojtek, zarabiam olbrzymie iloSci pieniedzy robiqgc to,
co kocham.

I tak trafiatem na ksigzki, nauczycieli oraz kursy, dzieki kto6-
rym nauczytem si¢ robi¢ rzeczy, ktére sprawiaty mi wielka przy-
jemnosé. W wyniku tego wszystkiego wpadty mi do glowy pomy-
sty na tatwy i przyjemny zarobek, z ktérego, co nie mniej wazne,
mogtem czerpac¢ satysfakcje. Stworzytem wtasny biznesplan, roz-
pisalem pomysty, nauczytem sie¢ wszystkiego, co byto mi potrzeb-
ne, by rozpocza¢ realizacj¢ celu wzbogacenia si¢. Wtedy pojawit
sie jeszcze jeden problem — przekonanie, ze w Polsce trudno jest
prowadzi¢ firme. Zatem napisatem:

* Ja, Wojtek, wiem, ze prowadzenie firmy w Polsce jest ta-
twe i przyjemne.

* Ja, Wojtek, z przyjemnosciq i z tatwosciq prowadze wta-
sng dziatalno$¢ gospodarczgq.

Powyzsze afirmacje sprawily, ze zaczalem trafia¢ na poradni-
ki, informacje i objasnienia, ktére pomogty mi zrozumie¢ wszyst-
kie prawne aspekty prowadzenia firmy — VAT, sktadki ZUS i po-
datki okazaty sie wcale nie takie trudne. Co ciekawe, zaczatem
tez trafia¢ na aktualno$ci i informacje o pozytywnych zmianach
w prawie gospodarczym, co podbudowato moje przekonanie, ze
prowadzenie firmy w Polsce faktycznie jest fatwe. Z czasem po-
zwolito mi to na zachowanie wewnetrznego spokoju przy ucze-
niu sie prowadzenia ksiegowosci.

Dokonatem uzdrowienia. Dzi§ prowadze wtasng firme - thu-
maczg teksty, pisz¢ ksiazki i zarabiam na nich, nauczam metody
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Reiki. Zdobywam pieniadze tatwo i przyjemnie. Pracy jest sporo
- bo lubie duzo dawaé. Czerpie z niej olbrzymiq satysfakcje, pie-
niagdze wplywaja, a ja czuje, ze moja finansowa strona Zycia tra-
fita na wlasdciwa $ciezke uzdrowienia. Bowiem uzdrowienie nie
jest tylko wyleczeniem fizycznej choroby. Uzdrowienie polega na
uwolnieniu od niekorzystnych dla nas emocji i przekonan, ktére
nam nie stuza. Dzieki temu odkrywamy naszg prawdziwa natu-
re i ruszamy stanowczym krokiem w stron¢ wlasnego szczescia.

Tak wygladatlo moje trzyletnie uzdrawianie finansowej stro-
ny egzystencji — przy okazji uzdrawiatem tez wiele innych rze-
czy, a jednym z gtéwnych narzedzi, jakimi si¢ postugiwatem, byty
wlasnie afirmacje. Na kolejnych stronach naucze Cig, jak mozesz
wykorzystaé¢ afirmacje — uzdrawiajace formuly - by samemu ru-
szy¢ w stroneg szczescia.



ROZDZIAL 1

O co chodzi
W pracy z afirmacjami

NOTKA BEZPIECZENSTWA: nie pracuj z afirmacjami, dopéki nie
zapoznasz sie w petni z pierwszym, drugim oraz trzecim rozdzia-
tem tej ksigzki. Potraktuj te rozdziaty jako teorie niezbedng do roz-
poczecia pracy nad sobg.

CZYM JEST AFIRMACJA?

Zacznijmy od definicji stownikowej. Maty stownik jezyka pol-
skiego thumaczy:
Afirmacja: potwierdzenie, aprobowanie czego (tac.)*

U Kopalinskiego za$ czytamy:
Afirmacja: potwierdzenie, zgoda, uznanie, aprobata (...)
- fac. affirmation, potwierdzenie (...)**

Zatem etymologicznie, na pierwszy rzut oka, afirmacja to uzna-
nie pewnej prawdy odno$nie nas samych badz tez innych oséb

*  Auderska H.,, Eempicka Z., Skorupka S., Maty stownik jezyka polskiego, PWN, Warszawa
1969, s. 3.

Kopalifiski W,, Stownik wyrazow obcych i zwrotow obcojezycznych, Wyd. Wiedza Powszech-
na, Warszawa 1967, s. 30.

*%
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i zjawisk. Musimy jednak pamigtaé, ze afirmacje nie sa jedynie
sposobem na utwierdzanie sie w nowych przekonaniach. To tak-
ze narzedzie, ktore pozwala nam wydoby¢ z wlasnej nie§wiado-
moSci nasze leki, emocje i sposoby myslenia, ktére niekorzystnie
odbijaja si¢ na naszym zdrowiu czy doswiadczeniach zyciowych.

Najproéciej moéwiac, afirmacja jest forma pozytywnego zda-
nia (formuly), ktéra ma na celu wprowadzenie do podswia-
domego umystu pozytywnego przekonania na dany temat,
jednoczes$nie uwalniajac z nie§wiadomosci emocje i leki, ktére
oddziatuja na nas negatywnie. Przyklad afirmacji: pienigdze za-
rabia sie tatwo i przyjemnie. Oto jedna z moich ulubionych (sku-
tecznych, rzecz jasna) afirmacji. Afirmacja zostaje wprowadzona
do umystu, gdy jest regularnie powtarzana. Prowadzi do u$wia-
domienia sobie tego, co nie§wiadome, a mechanizmom (praca
z reakcjami, przebaczanie i inne rzeczy, ktére oméowie) do rein-
tegracji nie§wiadomego i $wiadomego w kompletna, harmonijna
catosé. To, co nie§wiadome i wyparte ze §wiadomos$ci w znacz-
nej mierze ksztattuje nasza obecna postawe zyciowa — jak i dla-
czego omowie w dalszej czesci ksigzki.

W tym momencie wiele os6b zadaje sobie pytanie: ,I co, to
wszystko? Bede sobie powtarzal, ze pieniagdze zarabia sie tatwo
i przyjemnie, i tak si¢ stanie w moim zyciu?”. No wiaénie - nie.
Gdyby ludzie az tak latwo zarabiali pieniadze, wszyscy byliby-
$my bogaczami. Kazdy z nas moze zy¢ w dostatku, ale wcale nie
tak tatwo go zdoby¢. Prawda jest taka, Ze afirmacje sa skuteczne
i proste w pisaniu, ale sama praca z nimi juz taka prosta nie jest.
Sklada sie na nig bowiem kilka elementow:

% Dobra afirmacja - afirmacja musi by¢ poprawnie spisa-
na. Musi mie¢ charakter pozytywny, musi tez odnosi¢ si¢
konkretnie do Ciebie, powinna réwniez mie¢ charakter
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terazniejszy i twierdzacy. Nie wolno pisa¢ afirmacji dla
innych os6b (omoéwie te kwestie w dalszej czesci ksigz-
ki). Afirmacja powinna mie¢ odpowiednio dobrane sto-
wa, 0 czym tez wspomne we wlasciwym momencie.

Poprawne nastawienie - do pisania afirmacji trzeba po-
dej$¢ z odpowiednim, tzn. pozytywnym, nastawieniem.
Trzeba tez mieé w sobie szczera che¢ uzdrowienia i zmie-
nienia danej rzeczy w sobie, a w konicu trzeba zywi¢ za-
ufanie do siebie i zycia, ze dana afirmacja faktycznie jest
w stanie dokona¢ zmiany:.

Praca z reakcjami - istotnym elementem pracy z afir-
macjami jest tak zwana kolumna reakcji. To w niej poja-
wiaja sie wszystkie reakcje na spisywang afirmacje. Jest
ona gwarantem skuteczno$ci afirmacji.

Regularne i poprawne powtarzanie - afirmacj¢ trzeba
powtarza¢ odpowiednig ilo§¢ razy w serii, w odpowiedniej
ilo$ci 0s6b (ja, ty, on) oraz przez odpowiednig ilo§¢ dni.

To podstawowe elementy, ktore sktadajq sie na prace z afirma-

cjami. Trzymajac si¢ powyzszych wytycznych, mozesz by¢ pewien,

ze kazda stosowana przez Ciebie afirmacja bedzie skuteczna.

Trzeba pamigtaé, ze nie dla wszystkich afirmacje okaza si¢ efek-

tywng metoda uzdrawiania swojego wnetrza. Prawda ta odnosi

sie do kazdej szkoty duchowej lub techniki rozwoju wewnetrzne-

go. Czes¢ osob bedzie zachwala¢ afirmacje, dla czeéci metoda ta

bedzie wyjatkowo nieskuteczna. Niekt6rzy bedq preferowaé me-

dytacje, jeszcze inni ostukiwanie wedtug techniki EFT. Kazdemu

to, co mu odpowiada — zapamietaj prosze to zdanie w kontekscie
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technik rozwoju wewnetrznego. Badz swiadom, iz nie wszyst-
kie techniki sa skuteczne, czy cho¢by przyjemne, dla wszystkich.
Metod uzdrawiania jest cate mnéstwo, wtasnie dlatego, ze kaz-
dy z nas potrzebuje czegos$ innego. O gustach (odnosnie technik
uzdrawiania) si¢ nie dyskutuje. Kiedy tylko to zrozumiesz i zaak-
ceptujesz, to wszelka frustracja, wywolana niedziataniem jakiej$
techniki, zniknie. Kiedy co$ nie dziata, nie marnuj czasu i ner-
woOw na zadreczanie sie tym. Pamietaj, ze kazdy znajdzie dla sie-
bie taka metode, ktora bedzie efektywna.

OczywiScie, zycze Ci, by afirmacje okazaly sie dla Ciebie przy-
jemne i efektywne. Te uzdrawiajace formuly pozwalaja na nowo
wziaé odpowiedzialnos¢ za wlasne zycie - to jedyny sposéb, by
nasze zycie wygladato dokladnie tak, jak tego chcemy:.

Kiedy stosujemy poprawnie spisang afirmacje, powtarzamy ja
we wlasciwy spos6b, odpowiednig ilo$¢ razy i nie unikamy pra-
cy z kolumna reakcji, wtedy nasze zycie stopniowo zmienia si¢
na lepsze. Wszystkie wspomniane elementy omoéwie szczegbto-
wo w dalszej czesci ksigzki.

Tymczasem chce jeszcze poruszy¢ jedna kwestie — wiele ksia-
zek o afirmacjach postuguje si¢ terminem ,,programowanie”. Po-
wiedzmy sobie szczerze, Ze stowo to ma dos¢ negatywny wydzwiek.
Coraz czesciej kojarzy sie z czarng strong NLP, czyli z psychoma-
nipulacja wykorzystywana w marketingu. Osobiscie nie chcg zbyt
czesto uzywac stowa ,,programowanie”. Jesli afirmacje s odpo-
wiednio pisane i uwzgledniaja prace z kolumna reakcji, wtedy nie
tyle programuja, co dokonuja uzdrowienia poprzez wewnetrzng
przemianeg tego, co nazywamy ,,negatywna matrycg’.

Ciezko unikna¢ stéow takich, jak: ,program”, ,wzorzec”, ,,ma-
tryca”. Brzmig one nieprzyjemnie, jednakze w kilku miejscach be-
dziemy musieli ich uzy¢. Nie bedziemy jednakze zbyt wiele ,,pro-
gramowac” — bedziemy raczej uzdrawiac i rozwija¢ nasze wnetrze.
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To, co tkwi w nas, jest Zrodtem tego, czego doswiadczamy na ze-
wnatrz, w codziennym zyciu. Chcac w petni zrozumie( te zaleznosé,
musimy wpierw przyjrze¢ si¢ temu, jak funkcjonuje nasz umyst.

JAK DZIALA UMYSLE?
A JAK DZIALAJA AFIRMACJE?

Jak dziata umyst? Buddysci spedzili ostatnie dwa i pot tysia-
ca lat, szukajac odpowiedzi na to pytanie. Czy ja znalezli? Raczej
nie, a przynajmniej nie taka, ktérg mogtby zrozumie¢ zwykly Ko-
walski. Réwniez zachodni naukowcy nie wiedza, jak odpowie-
dzie¢ na to pytanie. Dlatego tez na potrzeby zrozumienia pracy
z afirmacjami trzeba si¢ postuzy¢ czym$ nietypowym — powsta-
lym na Zachodzie, ale nie nawigzujacym do zachodniej psycholo-
gii na tyle $cisle, by dodawac¢ tutaj przypisy do prac naukowych.
Zreszta, odnoszenie si¢ do naukowych publikacji na temat pod-
$wiadomosci troche mijatoby sie z celem, zwazywszy, ze publika-
cje te nie akceptujq twierdzenia, ze to ludzki umyst moze ksztat-
towac rzeczywisto$¢. A taki poglad musimy zaakceptowad, jesli
chcemy skutecznie pracowaé z afirmacjami.

Rzecz jasna, nie méwimy tu o takim ksztaltowaniu rzeczywisto-
$ci, jakie nadatoby sie do amerykanskiego filmu science fiction.
Moéwimy raczej o subtelnym ksztaltowaniu wszelkich do$wiad-
czen, ktore spotykaja nas w zyciu. Sktadaja sie one na nasze zy-
ciowe, duchowe lekcje, ksztattuja nasze zdrowie, zwigzki z ludz-
mi, finanse.

Psychologowie oraz psychoterapeuci coraz czeéciej mowia, ze
to, czego doswiadczyliémy w przesztosci, wptywa na to, czego
doswiadczamy w terazniejszym zyciu. Wszystkie zdarzenia, lek-
cje, nauki, zdania, obrazy z telewizji, opinie rodzicoéw, nauczycieli
iznajomych, a takze piosenki w radiu — wszystko to ksztaltuje na-
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sza wewnetrzng matryce zachowania. Matryce, na ktérej, niczym
pozwijane kiebki welny, tkwig inne struktury umystu — wzorce —
programy umystu. Mozna by si¢ nawet pokusi¢ o stwierdzenie,
iz méwimy tutaj o naszym Cieniu (termin zaczerpniety z koncep-
cji Junga), ktéry poprzez prace z afirmacjami zostaje, w pewnym
sensie, zintegrowany z reszta naszej $wiadomos$ci*.

Kiedy nauczam swoich kursantéw praktyki Reiki**, méwie tutaj
o tak zwanych ,,chmurach umystu”, czyli naszych negatywnych
wzorcach. Ujmujac rzecz metaforycznie, ,,chmury” swoja ciemno-
$cig przystaniajg nam czysto$¢ nieba, czyli czystego umystu w jego
podwojnej naturze jin i jang. Musimy jednak pamigta¢, ze posia-
damy rowniez pozytywne wzorce, to jest takie programy umystu,
ktére dziataja na nasza korzys$¢. Co zatem jest negatywnym wzor-
cem, a co pozytywnym? Jak to okresli¢? Dos¢ prosto — negatyw-
ne w Twoim umysle jest to, co dziala na Twoja niekorzy$¢. Ogra-
nicza Cie, budzi lek, stres, niecheé, wstyd, nieprzyjemne emocje,
wstrzymuje Cie od dziatan, ktére moglyby przynies¢ Ci korzysci.
Pozytywnym za$ jest wszystko to, co motywuje Cie do dzialania,
do cieszenia sie zyciem, do dbania o innych i o siebie, do kocha-
nia i okazywania pozytywnych emocji.

Te wszystkie wzorce, a potem i wigksze matryce zachowan,
Iacza sie w jedng, nadrzedna matryce umystu, ktéra nazywamy
pods$wiadomosciq. Wkraczamy tutaj na grunt jungowskiej psy-
chologii, ktérej zawdzieczamy koncepcje swiadomosci, nieswiado-
mosci (czy tez podswiadomosci) i nad$wiadomosci. Jak koncep-
cjaistnienia umystu nieswiadomego — takiego, ktorego zawartosci
*  Poniewaz jednak teoria Junga jest zbyt czgsto naduzywany w literaturze rozwojowej i nowo-
erowej, pozwolg sobie nie eksploatowac jej w tej publikacji... zbyt czesto. Jednocze$nie za-
checam do poczytania o nieSwiadomosci i psychologii jungowskiej. W tego typu literaturze
odnalez¢ mozna wiele ciekawy rzeczy odno$nie funkcjonowania umyshu.

Wywodzaca si¢ z Japonii metoda uzdrawiania duchowego i neutralna $wiatopogladowo $ciez-

ka wewnetrznego rozwoju, ktorej to metody moze nauczy¢ si¢ dostownie kazdy. Dowiedz sie
wiecej o Reiki na stronie autora tej ksiazki, www.reikowisko.org.

x%
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nie dostrzegamy w zyciu codziennym - ma si¢ do afirmacji? Jak
wplywa na ich dziatanie?

By odpowiedzie¢ na te pytania musimy odnie$¢ sie do jednej
zidei Nowej Ery — szkoty Huny. Huna jest ideologia powstalta w XX
wieku w oparciu o prace Maxa Freedoma Longa. Zwolennicy tej
szkoty duchowo-psychologicznej utrzymuja, ze Long spisat sta-
rozyta wiedze polinezyjskich Kahunéw - kaptanéw wymartej re-
ligii, ktérzy poznawszy tajniki ludzkiego umystu, stworzyli caty
system magii pomocnej w uzdrawianiu i manifestowaniu szcze-
sliwego zycia. Przeciwnicy Huny twierdza zas, iz Long wszystko
sobie wymyslit. Na potrzeby pracy z afirmacjami nie jest istot-
nym rozstrzyganie, ktéra ze stron ma racje. Tego typu uzgodnie-
nia trzeba zostawi¢ historykom i zwolennikom Huny. Osobiscie
pozostane wierny jednej z przewodnich idei Huny: miarg prak-
tyki jest jej skuteczno$é. Bez wzgledu na to, skad wywodzi si¢
Huna, jej podstawowe zatozenia po prostu dziataja.

1 rzech poziomoéw umyst
zvli jak umyst ksz je rzeczywi 5S¢ wokot siebi

Huna zaktada istnienie trzech pozioméw umystu: podswiado-
mosci, nad$wiadomo$ci oraz §wiadomosci.

% Pods$wiadomos$¢ - inaczej nazywana Nizszym Ja, czasem
okreslana mianem nieswiadomosci.

% Swiadomos$¢ - inaczej nazywana Srednim Ja.

# Nadswiadomos¢ - inaczej nazywana Wyzszym Ja.

Swiadomos¢ jest tym, co wtasnie czyta te stowa — to ,Ty”. Ten
poziom nie wymaga wigkszego komentarza, natomiast dwa kolej-
ne poziomy umystu wymagajq szerszego oméwienia. Podswiado-
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mo$c¢ jest ta czedcia naszego umystu, z ktorej istnienia zazwyczaj
nie zdajemy sobie sprawy. To nie tylko zestaw mechanizméw;, kt6-
re steruja naszym ciatem - sercem, oddechem, przeptywem krwi,
skurczami migénii tak dalej. To réwniez sktadowisko wszystkie-
go, czego doswiadczyliSmy — wspomnien, do§wiadczen, wypad-
kéw, chwil radosci, nauk i wypowiedzi innych ludzi, stow usty-
szanych w telewizji, wypowiedzi politykéw zastyszanych z radia.
Podswiadomos¢ chlonie po prostu wszystko — nie rozréznia, czy
co$ jest pozytywne, czy tez negatywne. Po prostu to koduje. To
wlasnie tutaj tworza sie programy i wzorce zachowan.

Nad$wiadomo$¢ natomiast jest czyms, co wielu okresla mia-
nem , boskiej czastki w nas”. To ta cze$¢ umystu, ktéra jest naj-
blizej pierwotnej duchowej sity (ktérg mozna nazwad, na przy-
ktad, Bogiem). Stad pochodzi intuicja i stad czerpiemy inspiracje.
Nads$wiadomo$¢ to ta czes¢ umystu, ktéra odpowiada za faktycz-
na manifestacje¢ tego, co chcemy. Do niej réwniez ci¢zko nam do-
trze¢. Dlaczego?

Teraz zaczyna by¢ ciekawie. Mianowicie, to wiasnie nadswia-
domos$¢ manifestuje to, czego chcemy. Podsyta nam tez inspiru-
jace wskazowki odnoénie dziatan, ktére powinnismy podjaé, aby
dobrze zy¢. Caty problem polega nam tym, ze droga ze swiadome-
go umystu do nad$wiadomosci prowadzi przez podswiadomos¢.
I tu zaczynaja si¢ schody. Zabrudzona negatywnymi wzrocami za-
chowan pod$wiadomo$¢ nie przepuszcza do $§wiadomosci pozy-
tywnych, inspirujacych wiadomos$ci od Wyzszego Ja. Nastawio-
na na negatywne myslenie nie uwaza pozytywnych wiadomosci
za warto$ciowe. Jednoczesnie podsyta nadswiadomosci liste zy-
czen, czyli tego, co chcemy manifestowa¢ w swoim zyciu. Oczy-
wiScie podsyla wszystko — jesli za$ sklada si¢ glownie z nega-
tywnych pogladéw na zycie, to teraz tatwo zrozumie¢, dlaczego
w zyciu przytrafiaja nam sie gtéwnie zte rzeczy.
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