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Wstęp: potęga afir­ma­cji


Więk­szość ludzi zna siłę afir­ma­cji. Nawet jeśli jej nie zna z wła­snego doświad­cze­nia, to sły­szała o tym, że regu­larne i czę­sto powta­rzane zda­nia o pozy­tyw­nym zna­cze­niu powo­dują, że w pew­nym momen­cie to, co wyra­żają, staje się naszą rze­czy­wi­sto­ścią, a na pewno jeste­śmy o tym prze­ko­nani. 
Dzieje się tak, bo nie­jako zapro­gra­mo­wa­li­śmy naszą
pod­świa­do­mość - wło­ży­li­śmy do niej pro­gram, który w tym nowym kształ­cie
wpływa teraz na nasz odbiór rze­czy­wi­sto­ści.


Jedno ze zna­czeń słowa afir­ma­cja to potwier­dza­nie, dawa­nie siły
cze­muś czy komuś. A potwier­dzać i dawać siłę można zarówno dobru jak i temu, co nam nie służy. Dla­tego tak ważne jest to, co afir­mu­jemy, co
potwier­dzamy w swoim życiu, czyli czemu chcemy dać w nim miej­sce.
Nie tylko czę­sto powta­rzane zda­nia pozy­tywne są afir­ma­cjami, ale rów­nież
zda­nia, które niosą tre­ści przy­kre lub szko­dliwe.


W zasa­dzie wszystko, co mówimy i myślimy o świe­cie,

w jakiś spo­sób pro­gra­muje nasze postrze­ga­nie tej rze­czy­wi­sto­ści.


Nato­miast takie a nie inne postrze­ga­nie świata staje się źró­dłem
ade­kwat­nych do tego postrze­ga­nia dzia­łań. Jed­nak naj­sil­niej­sze
dzia­ła­nie, jeśli cho­dzi o nas samych, mają zda­nia wypo­wia­dane w pierw­szej oso­bie liczby poje­dyn­czej, szcze­gól­nie, gdy zawie­rają słowo
jestem.


Ja jestem… i dalej to, co posta­wimy po orze­cze­niu, to siła
czło­wieka.


O potę­dze ja jestem pisali różni ludzie, poczy­na­jąc od hra­biego de
Saint-Ger­main, przez Allana Jamesa i Jose­pha Mur­phy. Piszę o tym rów­nież
czę­sto ja. sama.


W tym cyklu będę wyja­śniać co nam dają poszcze­gólne afir­ma­cje i dla­czego
warto je for­mu­ło­wać tak, a nie ina­czej. Ważne bowiem jest nie tylko to,
aby afir­ma­cje powta­rzać, ale także by wie­dzieć co nam daje, z czym ją
koja­rzyć i jak ją rozu­mieć. Uło­ży­łam afir­ma­cje w pewien cykl uła­twia­jący
celowe zaję­cie się wła­snym życiem oraz wpły­wa­nie na sie­bie poprzez
afir­ma­cje.


Mama Fore­sta Gumpa mawiała, że życie jest jak pudełko cze­ko­la­dek -
ni­gdy nie wia­domo, co wycią­gniesz. A ja powiem, że życie nie jest jak
pudełko cze­ko­la­dek… wszak możemy jed­nak wpły­nąć na to, co z niego
wycią­gamy… no wła­śnie choćby poprzez afir­mo­wa­nie wła­ści­wych postaw,
sta­nów, podejść i zacho­wań.


Afir­ma­cji zresztą także nie powinno się wycią­gać losowo, ale raczej
świa­do­mie wybie­rać - tak, aby słu­żyły one w pełni aktu­al­nemu pozio­mowi
naszego roz­woju.


Można powie­dzieć: Jeśli korzy­stam z afir­ma­cji, które pani napi­sała, to
jest to do pew­nego stop­nia losowe. To prawda. Dla­tego, jeśli Komuś
któ­raś afir­ma­cja nie zga­dza się z ryt­mem serca, pro­szę jej nie
powta­rzać, nie zapi­sy­wać. A poza tym, pro­szę mi zaufać… tak jest dobrze.


Afir­ma­cje w języku pol­skim trzeba powta­rzać we wła­ści­wym dla sie­bie
rodzaju. Stąd jest wer­sja męska i żeń­ska. To też warto wie­dzieć.


Oto naj­star­sza znana nam afir­ma­cja. Jej auto­rem jest Emile Coue i pocho­dzi ona z prze­łomu XIX i XX wieku.


Codzien­nie pod każ­dym wzglę­dem moje życie staje się lep­sze


Pomy­śleć, że już wtedy ludzie zaczęli odkry­wać siłę auto­su­ge­stii.
Praw­do­po­dob­nie zaczęli to odkry­wać od nowa, bo nie sądzę, aby w poprzed­nich wie­kach, zwłasz­cza w sta­ro­żyt­no­ści, nie znano tej prawdy. I pomy­śleć, że wciąż nie wszy­scy są szczę­śliwi!


Ach gdy­by­śmy tak naprawdę uwie­rzyli w siłę tych afir­ma­cji

i powta­rzali jej tak czę­sto, jak trzeba!?


Nasze życie szybko sta­łoby się lep­sze - pod każ­dym wzglę­dem.
  
1. Siła


Obo­jęt­nie, kiedy to prze­czy­tasz, przez następny tydzień powta­rzaj:


Codzien­nie jestem sil­niej­sza. Dzi­siaj jestem sil­niej­sza. Jestem silna.

Codzien­nie jestem sil­niej­szy. Dziś jestem sil­niej­szy. Jestem silny.


Dla­czego zaczy­namy od siły? Jest ona potrzebna zawsze, a jeśli chcemy
podejść do życia bar­dziej świa­do­mie, to będziemy potrze­bo­wać jej jesz­cze
wię­cej.


Dla­czego podaję to samo w trzech róż­nych wer­sjach? Robię to po to, by
dotknąć zagad­nie­nia siły nie­jako z każ­dej strony. Chcemy wszak, żeby
było lepiej kie­dyś, ale chcemy też już teraz czuć się silni. Chcemy
rów­nież, by ten postęp był sys­te­ma­tyczny. Stąd taki układ zdań.


Pro­szę zapi­sać te zda­nia w kalen­da­rzu albo w tele­fo­nie. Można je rów­nież
nagrać w tele­fo­nie. Może to nawet lep­sze. Pro­szę je odsłu­chi­wać,
powta­rza­jąc za nagra­niem, albo czy­tać je… tak czę­sto jak to moż­liwe, a na pewno po kilka razy dzien­nie.
  
2. Szczę­ście


Szczę­ście to stan umy­słu. Nikt nie może nas uszczę­śli­wić, możemy to
zro­bić jedy­nie my sami.


A skoro szczę­ście to stan umy­słu, to wpły­wają na niego słowa, myśli i obrazy jakie wpro­wa­dzamy do naszej świa­do­mo­ści i podświa­do­mo­ści. To, co
wpływa do naszego umy­słu w dużym stop­niu zależy od tego, co wybie­ramy
robić, myśleć i mówić.


To bar­dzo ważne, aby zda­wać sobie sprawę z tego, że mamy w tej kwe­stii
wybór. Dla­tego sło­wem wybie­ram afir­mu­jemy tę prawdę. Cho­dzi o to,
aby ten fakt wyboru wrył się nam w świa­do­mość i podświa­do­mość.


Wybie­ram szczę­ście. Dziś jestem szczę­śliwa.

Wybie­ram szczę­ście. Dziś jestem szczę­śliwy.


Jeśli komuś nie­wy­god­nie jest powie­dzieć jestem szczę­śliwa/y, bo może
uzna, że to zbyt wiele, że takie uogól­nione wyzna­nie nie jest (jesz­cze)
praw­dziwe, to niech doda do zda­nia bo……. i dokoń­czy jakimś sen­sow­nym
powo­dem, któ­rych to nie bra­kuje prze­cież ni­gdy. Może udało się coś
zro­bić, może zdą­ży­li­śmy przed burzą wró­cić do domu, może dzieci śmieją
się rado­śnie w dru­gim pokoju albo po pro­stu… bo wciąż żyjemy i mamy
codzien­nie szansę na szczę­ście. To dobra afir­ma­cja po stra­cie cze­goś czy
kogoś waż­nego. Nawet jeśli prze­ży­li­śmy śmierć dro­giej nam osoby, możemy
to mówić… choć nie będzie łatwo. Wtedy szcze­gól­nie przy­daje się ta druga
część zda­nia zaczy­na­jąca się od bo.


Zawsze, zawsze, w każ­dej sytu­acji mamy prawo być szczę­śliwi.

Po to jeste­śmy na świe­cie.


Dla­czego pro­po­nuję tę afir­ma­cję na samym początku? Cho­dzi o to, by jak
naj­szyb­ciej prze­jąć odpo­wie­dzial­ność za swoje szczę­ście, czyli za stan
wła­snego umy­słu. Mówiąc wybie­ram szczę­ście, w końcu zaczniemy się
kon­cen­tro­wać na tym, co pomaga nam w two­rze­niu takiego stanu umy­słu,
który można nazwać szczę­ściem. Zaczniemy świa­do­mie wybie­rać czyn­no­ści,
które dają nam dobre wibra­cje obja­wia­jące się natych­mia­sto­wym lep­szym
nastro­jem. Będziemy też roz­wi­jać spo­soby wła­ści­wego myśle­nia o spra­wach
i zja­wi­skach, za któ­rymi nie prze­pa­damy, albo wręcz ich nie lubimy. Może
nauczymy się też rezy­gna­cji z pew­nych rze­czy. Będzie się działo to, co
nam jest naj­bar­dziej potrzebne. Afir­ma­cja o to zadba.
  
3. Nauka


Postęp w życiu moż­liwy jest tylko wtedy, kiedy się uczymy. Tylko wtedy
jest też moż­liwy roz­wój oso­bi­sty. Nie o to wszak cho­dzi, aby przez cały
czas postę­po­wać wła­ści­wie, wybie­rać tak, jak trzeba, nie pomy­lić się i nie zro­bić cze­goś nie­do­brze… nie sądzę, aby to w ogóle było moż­liwe.


Cho­dzi o to, aby codzien­nie się uczyć.


Jed­nak nie tylko przy­swa­jać wie­dzę od innych - czy to bez­po­śred­nio, czy
z ksią­żek - nie tylko zgłę­biać teo­rię. Choć to także jest istotne, to
nauka polega tak naprawdę na korzy­sta­niu z codzien­nych lek­cji życia.
Jest to mię­dzy innymi zauwa­ża­nie, które nasze zacho­wa­nia nam służą,
które wpra­wiają nas w dobry nastrój, które dostar­czają nam tego, na czym
nam zależy. To wła­śnie te dzia­ła­nia trzeba powie­lać, powta­rzać. Warto
też zauwa­żać zacho­wa­nia, które nam nie służą. Prze­ana­li­zujmy, dla­czego
tak się dzieje, twórzmy inne i spraw­dzajmy czy te nowe będą słu­żyły nam
lepiej. Cza­sem natych­miast wiemy, co zadziała lepiej, ale cza­sami
docho­dzimy do cze­goś na zasa­dzie prób i błę­dów. Infor­ma­cja to mi nie
służy jest nauką. Jeśli to wiemy, to od tego, co nam służy, dzielą nas
już tylko kolejne kroki.


Na tym polega ucze­nie się. Afir­ma­cja może wspie­rać ten pro­ces nauki i ukie­run­ko­wy­wać go.


Codzien­nie cze­goś się uczę


Powta­rzaj to zda­nie jak naj­czę­ściej przez cały tydzień. I zrób dodat­kowo
nastę­pu­jącą rzecz: Codzien­nie wie­czo­rem napisz czego się tego dnia
nauczy­łeś, czego się nauczy­łaś. Wyraź za to wdzięcz­ność światu, może
jakiejś kon­kret­nej oso­bie (nawet, jeśli wyda­wało ci się, że zro­biła ci
przy­krość). Podzię­kuj też i pogra­tu­luj sobie. Wła­ści­wie pod­cho­dzisz do
życia.
  
4. Nowa histo­ria


Miliony ludzi cho­dzi po ziemi z prze­ko­na­niem, że ich życie mogłoby
wyglą­dać ina­czej, gdyby tylko… Ktoś kie­dyś powie­dział nawet, że
naj­bar­dziej smutne wyzna­nie ludzi to wzdy­cha­nie gdybym wtedy zro­bił to
czy tamto. Tak, to w isto­cie jest smutne. Jed­nakże jest jed­no­cze­śnie…
nie cał­kiem praw­dziwe. Niepraw­dziwe jest dla­tego, iż tak naprawdę nie
wiemy co by się stało, gdy­by­śmy zacho­wali się ina­czej czy doko­nali
innego wyboru. Nasze życie mogłoby się poto­czyć ina­czej niż w tej chwili
zakła­damy, być może wcale nie lepiej. Po dru­gie, gdyby nie nasze błędy i pomyłki, gdyby nie te nie­do­bre czy choćby nie naj­lep­sze wybory, nie
byłoby w naszym życiu wielu wspa­nia­łych momen­tów i doświad­czeń, a także
cudow­nych trwa­łych efek­tów jak choćby… dzieci. Czy mając dzieci z męż­czy­zną, z któ­rym się już nie jest, albo nawet ni­gdy się nie było,
można powie­dzieć, ach gdy­bym wtedy…?


Histo­rię można napi­sać raz jesz­cze.

Można ją na nowo zin­ter­pre­to­wać, teraz już z pozy­cji tego, co wiemy.


Jej stare tomy można napi­sać tak, aby była księgą lek­cji, doświad­czeń i pokory, ale jed­no­cze­śnie rado­ści i wdzięcz­no­ści. A nowe tomy zacząć
pisać natych­miast, już w tej chwili, ina­czej, lepiej, tak jak chcemy,
żeby było.


Potra­fię napi­sać nową histo­rię swo­jego życia.

Już dziś piszę nową histo­rię swo­jego życia.


I pro­szę nie wątp, czy potra­fisz. Potra­fisz. Ja rów­nież potra­fię.
Potra­fimy! Logo­dy­dak­tyka, mój model wspie­ra­nia roz­woju, dokład­nie
poka­zuje moc czło­wieka i pod­po­wiada rów­nież, jak ją zamie­nić w siłę, jak
pisać sobie sce­na­riu­sze i popra­wiać te, które napi­sało życie, jak
reży­se­ro­wać swój film ze sobą w roli głów­nej. Może dotrzyj do któ­rejś z moich ksią­żek, jeśli jesz­cze nie zetkną­łeś się z logo­dy­dak­tyką. I zacznij pisać nową histo­rię swo­jego życia już dziś.


Powta­rzaj tę afir­ma­cję przy­naj­mniej przez tydzień. Cza­sem może przyjść
moment, w któ­rym doj­dziesz do wnio­sku, że… nie wiesz jaka ta histo­ria ma
być. Zna­ko­mi­cie. Wtedy dzia­ła­jąc intu­icyj­nie, naj­le­piej jak potra­fisz
teraz, w tym momen­cie, zasta­nów się czego dla sie­bie pra­gniesz. Spisz
to, opisz swój wyma­rzony dzień, czyli wyma­rzone życie. Opisz też
wyma­rzonego sie­bie, swoją naj­lep­szą wer­sję. A potem dalej pra­cuj w teraź­niej­szo­ści (ina­czej się zresztą nie da), ale sta­wiaj swoje kroki
już świa­do­miej - w kie­runku przy­szło­ści. Pisz nową histo­rię swo­jego
życia.
  
5. Codzienne polep­sza­nie


Idea roz­woju oso­bi­stego polega głów­nie na tym, że codzien­nie w spo­sób
uświa­da­miany sta­jemy się odro­binę lepsi, a pozna­jemy to pos poso­bie
naszego dzia­ła­nia. Kiedy piszę odro­binę, mam na myśli naprawdę
nie­wielką zmianę w pożą­da­nym kie­runku. Może to być wsta­nie 15 minut
wcze­śniej niż nor­mal­nie z obiet­nicą zro­bie­nia z tego zwy­czaju, albo
cho­ciażby wsta­wa­nie po pierw­szym dźwięku budzika. Może to być sło­dze­nie
her­baty o jedną łyżeczkę mniej, prze­czy­ta­nie codzien­nie dwóch stron
książki, tro­ska o dobre słowa czy uśmiech­nię­cie się do bez­dom­nego
pro­szą­cego o pie­nią­dze - nie­za­leż­nie od tego, czy mu coś ofia­ru­jemy czy
nie. Dobrą zmianą będzie pój­ście spać nieco wcze­śniej, jeśli zwy­kle
cho­dzimy późno, czy odej­ście od wcią­ga­ją­cego nas w ser­fo­wa­nie po
inter­ne­cie kom­pu­tera, aby wła­ści­wie przy­go­to­wać się do snu. To takie
małe pro­ste rze­czy skła­dają się na nasz wzrost, to one powo­dują, że w pew­nym momen­cie ta zmiana naszego zacho­wa­nia staje się istotna.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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