“\? / paradygmatu do pytania -
swfomeene — JAK ZMIENIC SWOJe przekonania
| naprawde poczuc roznice?

Ile razy styszatas, ze wystarczy stana¢ przed lustrem 1 powtarzac:
Jestem pigkna. Jestem wystarczajaca. Jestem bogata.”
I nagle wszystko si¢ zmieni?

A potem mijaty dni, tygodnie, miesiace a Ty czutas, ze w Srodku... to nie dziala.
Ze to jakas éciema. Ze moze z Toba co$ nie tak.

Dzi$ chee Ci powiedzied jedno:

Nie, to nie w Tobie cos nie dziata. To narzedzie byto niedopasowane.

Afirmacje — pigkne stowa, ktore nie zawsze dziataja

Afirmacje to pozytywne twierdzenia. Maja pomoc nam zmieni¢ sposob
myslenia o sobie 1 Swiecie.

Powtarzamy je, by wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci, odwagi, dobrobytu.

To moze wygladac tak:

,,Jestem silna.”

»Zashuguje na mitosc.”

,Mam prawo do szczescia.”

Brzmi dobrze, prawda?

Ale tu wchodazi... konflikt poznawczy.

To moment, gdy mdéwisz jedno, ale czujesz 1 wierzysz w cos zupelnie innego.
Twoja glowa mowi: ,Jestem piekna”, a swiadomos¢ odpowiada: ,,Nieprawda.
Masz zmarszczki, cellulit 1 worki pod oczami.” Dzieje si¢ tak, poniewaz odzywa
si¢ przekonanie, ktore jest zakorzenione w naszej swiadomosci 1 nie przepuszcza
tego zdania dalej do naszej podswiadomosci.

I co wtedy?

Zamiast wzmocnienia — pojawia si¢ wewngetrzny opor. Ciato si¢ spina, umyst si¢
zamyka, a my czujemy frustracje¢, zamiast radosci. Czujemy si¢ jak oszust.

To dlatego wiele z nas rezygnuje z afirmacji — bo zbyt czg¢sto wygladaja jak
,klejenie brokatu na btoto™.



Aformacje — czyli magia pytania

Znasz juz na pewno negatywne aformacje 1 stosujesz je zupelnie nieSwiadomie,
bo pewnie nie raz zadawalas sobie pytania typu: ,,Dlaczego mnie to spotyka?”,
.,Dlaczego ona mi znowu to robi?”, ,.Ile jeszcze ztego mnie spotka?” I doskonale
wiesz, jak to dziatato — dostawatas jeszcze wigcej tego, czego nie chciatas...

Czas na pozytywna AFORMACIJE!

Dr Noah St. John, ktéry sam miat do§¢ powtarzania pustych frazesow, ktore nie
dziataly, albo nie przynosily szybkich rezultatéw, zaczat obserwowac dzieci.
Dzieci ucza si¢ poprzez zadawanie pytan. Wigkszos¢ rodzicow miato nie raz
dos¢ niekonczacego si¢ pytania ,,A dlaczego...?”

Dr Noah St John tez zadal pytanie: ,,A co jesli nie trzeba siebie przekonywac,
tylko... zapytac¢?”

I tak powstaly aformacje — pozytywne pytania, ktore dziataja jak klucz do
podswiadomosci.

Zamiast mowic: ,,Jestem szczesliwa”,

zadajesz pytanie: ,,Dlaczego jestem taka szczesliwa?”

To prosta zmiana, ale robi OGROMNA réznicg.

Bo mozg kocha pytania.

Nie ocenia, nie odrzuca, nie krytykuje. Po prostu... szuka odpowiedzi.

Zamiast blokady — uruchamia si¢ ciekawos¢, otwartosc¢, ruch.

Wchodzisz w dialog z wlasna podswiadomoscia, intuicja, zamiast w ktotni¢ z
wewnetrznym krytykiem.
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Od przekonania do przemiany — jak to zrobi¢?

1. Rozpoznaj swoj paradygmat — czyli ograniczajace przekonanie, ktore siedzi w
Twojej gtowie.

2. Stworz afirmacje — nowa, pozytywna wersj¢ tej mysli.
3. Zmien ja na aformacj¢ — czyli pytanie, ktore otwiera.

Przyktad 1:

Paradygmat: ,,Nie zastuguj¢ na sukces.”
Afirmacja: ,,Zastuguje na sukces.”

Aformacja: ,,Dlaczego jestem skazana na sukces?”

Przyktad 2:

Paradygmat: ,,Nikt mnie nie kocha.”

Afirmacja: ,,Jestem kochana.”

Aformacja: ,,Dlaczego jestem otoczona mitoscia kazdego dnia?”

Przyktad 3:

Paradygmat: ,,Pieniadze sa dla innych, nie dla mnie.”

Afirmacja: ,,Zarabiam z lekkoscia 1 radoscia.”

Aformacja: ,,.Dlaczego pieniadze z taka tatwoscia plyna do mnie z wielu zrédet?”
Dlaczego warto zaczac¢ od aformacji?

Bo to najdelikatniejszy, najtagodniejszy sposob, by dotrze¢ do samego srodka
Twojego serca.

Nie musisz udawaé, ze wierzysz w cos, co teraz jeszcze nie jest Twoja
rzeczywistoscia.

Zamiast tego — otwierasz przestrzen na mozliwosc, na zmiang, na cud.

To trochg jakby$ przestala wali¢ piescia w zamknigte drzwi, a zaczela szukad
klucza.
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Na koniec — zaproszenie dla Ciebie

Wez kartke, podziel ja na trzy kolumny:

Przekonanie — Afirmacja — Aformacja.

Wypisz 5 rzeczy, ktore Cie blokuja. Moze to by¢ z réznych dziedzin Twojego
zycia: praca, finanse, relacje z bliskimi, relacja sama ze soba, zdrowie, edukacja
itd.

I przeksztalc je.

Zobacz, jak si¢ czujesz, kiedy zamiast wymuszac zmiang, po prostu pytasz.

Bo moze juz jestes silna. Moze juz jestes pickna.

Tylko potrzebujesz siebie o to zapytaé, by w nie uwierzy¢.

A Twoja podswiadomos¢ zacznie Ci podsytac¢ zdarzenia z przesztosci, ktore to
potwierdza, zaczniesz otwierac si¢ 1 dostrzega¢ wokot siebie, w obecnej chwili
odpowiedzi na te pytania.

Sprobujcie  popracowa¢ z tymi narzgdziami-pytaniami  w  najblizszych
tygodniach 1 podzielcie si¢ swoimi spostrzezeniami.

Z mitoscia,
Beti

I na koniec jeszcze dwa pytania kwantowe do Wszechswiata, ktoére maja
niezwykla moc:

« Czyz to nie jest cudowne, ze ...?
« Jak moze by¢ jeszcze lepiej?
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