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Droga Istoto,
 
          Twoje myśli i słowa mają ogromną moc. To, co powtarzasz w swoim umyśle, staje się częścią Twojej codzienności. Afirmacje to świadome zdania, które wzmacniają pozytywne przekonania      i pomagają przeprogramować podświadomość.
Ten e-book zawiera 10 afirmacji na obfitość i zdrowie – możesz powtarzać je rano, wieczorem lub zawsze wtedy, gdy potrzebujesz przypomnienia o swojej wewnętrznej sile. Regularna praktyka otwiera na nowe możliwości, wspiera harmonię ciała i umysłu oraz pomaga przyciągać to, co najlepsze.
Jak korzystać z afirmacji?
	Powtarzaj je na głos lub w myślach minimum 3 razy dziennie.

	Wypowiadaj z wiarą, spokojem i wdzięcznością, jakby już były prawdą.

	Możesz zapisać je w dzienniku, powiesić w widocznym miejscu lub nagrać własnym głosem.

	Najlepiej wybierz 2–3 afirmacje na dany czas i praktykuj codziennie przez 21 dni.

 
 
 
 
Afirmacja 1￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Moje ciało codziennie odnawia się i uzdrawia w naturalny sposób.”
Twoje ciało jest niezwykle inteligentnym organizmem. Każdego dnia, w każdej sekundzie, zachodzą w nim miliony procesów, które wspierają zdrowie, równowagę i regenerację. Kiedy wypowiadasz tę afirmację, kierujesz swoją uwagę na naturalną zdolność organizmu do samouzdrawiania. To nie magia, lecz biologia – Twoje komórki zostały zaprogramowane do tego, by się odnawiać i odtwarzać.
Powtarzając tę afirmację, przypominasz sobie, że jesteś współtwórcą swojego zdrowia. W chwilach zmęczenia lub choroby łatwo uwierzyć, że ciało zawodzi. Tymczasem ono nigdy nie jest przeciwko Tobie – zawsze robi wszystko, aby przywrócić równowagę. Nawet ból czy gorączka są sygnałem, że organizm walczy o uzdrowienie.
Ta afirmacja uczy zaufania do mądrości ciała. Zamiast krytykować je za niedoskonałości, możesz codziennie z wdzięcznością mówić: „Moje ciało odnawia się i uzdrawia.” To słowa, które wspierają układ nerwowy, obniżają poziom stresu i otwierają na proces regeneracji.
Spróbuj powtarzać tę afirmację rano, zanim wstaniesz z łóżka. Poczuj wdzięczność za bicie serca, za każdy oddech, za to, że wciąż żyjesz i możesz doświadczać. Powtarzaj ją także wieczorem, aby wysłać swojemu ciału sygnał spokoju i bezpieczeństwa przed snem.
Kiedy regularnie pracujesz z tą afirmacją, zauważasz, że Twoje ciało zaczyna inaczej reagować. Odczuwasz więcej lekkości, szybciej regenerujesz się po stresie, lepiej śpisz i naturalnie dbasz o zdrowe wybory. To dlatego, że Twoja podświadomość kieruje Cię w stronę tego, co wspiera życie.
Nie musisz znać wszystkich skomplikowanych procesów biologicznych – wystarczy, że zaufasz swojemu organizmowi. Afirmacja jest jak przypomnienie: „Jestem w dobrych rękach – w rękach mojego własnego ciała.”
Spróbuj także łączyć tę afirmację z oddechem. Weź głęboki wdech i powiedz w myślach: „Moje ciało codziennie odnawia się…” – a z wydechem: „…i uzdrawia w naturalny sposób.” Taki rytuał działa jak medytacja i jeszcze głębiej zakorzenia te słowa w Twojej świadomości.
Kiedy powtarzasz tę afirmację przez 21 dni, zauważysz subtelne, ale realne zmiany – więcej energii, spokoju i poczucie, że naprawdę masz wpływ na swoje zdrowie.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 2￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Zasługuję na życie w obfitości, zdrowiu i harmonii.”
To zdanie ma ogromną moc, ponieważ dotyka jednego z najgłębszych przekonań, jakie nosi w sobie każdy człowiek – przekonania o własnej wartości. Bardzo często podświadomość przechowuje stare programy: „Nie zasługuję”, „Nie jestem wystarczająco dobry/a”, „Nie mogę mieć wszystkiego.” Ta afirmacja pomaga je rozpuszczać i zastępować nową, wspierającą prawdą.
Kiedy powtarzasz: „Zasługuję na życie w obfitości”, otwierasz się na pełnię darów, jakie oferuje Ci wszechświat. Obfitość nie oznacza tylko pieniędzy, ale także miłości, zdrowia, spokoju i możliwości rozwoju. To zaproszenie do tego, by pozwolić sobie przyjmować dobro w każdej formie.
Dodając do tego zdrowie, mówisz swojemu ciału i umysłowi: „Mam prawo być zdrowy/a. Mam prawo czuć się dobrze. Mam prawo dbać o siebie.” To niezwykle ważne, bo wiele osób nieświadomie karze swoje ciało, odkładając odpoczynek, ignorując potrzeby i wybierając stres zamiast troski.
Słowo „harmonia” nadaje tej afirmacji dodatkową głębię. Bo obfitość bez równowagi nie daje szczęścia, a zdrowie bez spokoju w sercu może być kruche. Harmonia oznacza życie w zgodzie ze sobą, z innymi i z rytmem natury. To stan, w którym wszystko jest na swoim miejscu, a Ty czujesz wewnętrzny pokój.
Powtarzaj tę afirmację rano, patrząc w lustro. Powiedz ją z uśmiechem i przekonaniem, nawet jeśli na początku poczujesz opór. Z czasem Twoja podświadomość zacznie wierzyć w te słowa, a Ty zauważysz, że traktujesz siebie z większym szacunkiem i otwierasz się na nowe możliwości.
Możesz również zapisywać tę afirmację w dzienniku wdzięczności. Za każdym razem dodaj jedno zdanie, które zaczyna się od: „Dziś czuję obfitość, bo…” albo „Dziś troszczę się o swoje zdrowie, gdy…” – w ten sposób zakotwiczysz te słowa w codziennym doświadczeniu.
Pamiętaj, że zasługiwanie nie jest nagrodą, którą trzeba sobie wypracować. Jest Twoim naturalnym prawem od chwili narodzin. Ta afirmacja przypomina Ci o tym, że jesteś częścią życia i masz pełne prawo korzystać z jego darów.
Każde powtórzenie tego zdania wzmacnia w Tobie poczucie, że jesteś wartościowy/a i że życie z radością odpowiada na Twoje potrzeby. To afirmacja, która zmienia postawę wobec siebie i świata – z niedostatku na obfitość, z braku na pełnię, z walki na harmonię.
Wyobraź sobie, że z każdym powtórzeniem tej afirmacji otwierasz drzwi, za którymi czeka świat pełen światła, zdrowia i możliwości. A Ty – bez żadnych warunków – masz prawo tam wejść.
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Afirmacja 3
„Każdego dnia przyciągam sytuacje, które wspierają moje dobrostan i rozwój.”
Ta afirmacja uczy, że życie może być Twoim sprzymierzeńcem. Zamiast czekać na „lepszy moment”, zaczynasz zauważać, że każdego dnia pojawiają się okazje, które prowadzą Cię do większego zdrowia, obfitości i harmonii. Twoja podświadomość działa jak magnes – przyciąga to, na czym skupiasz uwagę. Jeśli powtarzasz tę afirmację regularnie, kierujesz uwagę ku temu, co wspiera, zamiast ku temu, co osłabia.
Dobrostan to nie tylko brak problemów – to poczucie pełni, spokoju i bezpieczeństwa wewnętrznego. Rozwój natomiast to gotowość do uczenia się, do wychodzenia poza strefę komfortu i do wzrastania. Ta afirmacja przypomina, że możesz być jednocześnie spokojny/a i otwarty/a na zmiany, które przynoszą Ci korzyści.
Powtarzając te słowa, wzmacniasz w sobie wiarę, że Wszechświat, życie czy los sprzyjają Ci. Dzięki temu łatwiej dostrzegasz rozwiązania tam, gdzie inni widzą przeszkody. Twój umysł zaczyna działać jak filtr – zauważa okazje, propozycje, osoby i sytuacje, które wcześniej mogły umknąć.
Możesz tę afirmację praktykować rano, aby nastawić się na dobry dzień. Wypowiadaj ją z intencją: „Dziś jestem otwarty/a na to, co wspiera mój dobrostan i rozwój.” Wtedy nawet drobne rzeczy – uśmiech nieznajomego, ciekawy artykuł, spotkanie z inspirującą osobą – staną się znakami, że afirmacja działa.
Warto również powtarzać ją wieczorem, podsumowując dzień. Zadaj sobie pytanie: „Jakie sytuacje dziś wsparły mój dobrostan i rozwój?” i zapisz choćby jedną odpowiedź. To ćwiczenie wzmacnia w Tobie nawyk dostrzegania dobra.
Ta afirmacja rozwija także wdzięczność. Kiedy zauważasz wspierające sytuacje, zaczynasz dziękować za nie – a wdzięczność to potężny katalizator obfitości. To, za co dziękujesz, zaczyna się mnożyć.
Nie chodzi o to, by życie zawsze było łatwe. Chodzi o to, by wiedzieć, że nawet trudne doświadczenia mogą wspierać Twój rozwój. Powtarzając tę afirmację, uczysz się ufać, że każda sytuacja, która pojawia się na Twojej drodze, może być dla Ciebie darem lub lekcją.
Im częściej powtarzasz te słowa, tym bardziej zmienia się Twoja postawa wobec świata – z biernego oczekiwania na aktywne przyciąganie. Stajesz się osobą, która nie tylko reaguje, ale także świadomie tworzy swoją rzeczywistość.
To zdanie jest jak zaproszenie do współpracy z życiem: „Przyciągam to, co dobre i wspierające. Jestem gotowy/a na rozwój.” I naprawdę – życie zaczyna odpowiadać.
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Afirmacja 4
„Moje zdrowie jest pełne energii, a mój umysł jasny i spokojny.”
Ta afirmacja łączy w sobie dwie sfery, które są ze sobą nierozerwalnie związane – ciało i umysł. Zdrowie fizyczne i stan psychiczny wpływają na siebie nawzajem. Gdy ciało jest osłabione, trudniej utrzymać jasność myśli. Z kolei nadmierny stres czy chaos mentalny mogą obciążać ciało i prowadzić do napięć, zmęczenia, a nawet chorób. Powtarzając tę afirmację, harmonizujesz oba obszary – wzmacniasz ciało, jednocześnie uspokajając umysł.
Słowa „moje zdrowie jest pełne energii” przypominają, że energia życiowa płynie w Tobie nieustannie. Możesz ją wzmacniać poprzez dobre odżywianie, ruch, sen, ale także poprzez pozytywne myśli i emocje. Kiedy powtarzasz tę część afirmacji, Twoja podświadomość zaczyna kierować Cię ku wyborom, które naturalnie wspierają zdrowie.
Druga część – „a mój umysł jasny i spokojny” – otwiera drzwi do stanu uważności. Jasność oznacza klarowność, zdolność podejmowania właściwych decyzji, widzenie spraw z odpowiedniej perspektywy. Spokój umysłu to z kolei wolność od chaosu, lęku i natłoku myśli. Dzięki tej afirmacji przypominasz sobie, że Twój umysł może być miejscem ciszy i przejrzystości, nawet jeśli wokół panuje zgiełk.
Powtarzaj tę afirmację rano, aby wejść w dzień z energią i pozytywnym nastawieniem. Wyobrażaj sobie, że całe Twoje ciało wypełnia światło i siła, a Twoje myśli są klarowne jak tafla spokojnego jeziora. To wizualizacja, która wzmacnia działanie słów.
Wieczorem ta afirmacja może stać się rytuałem wyciszenia. Kiedy kładziesz się spać, powiedz: „Moje zdrowie jest pełne energii, a mój umysł jasny i spokojny.” Zasypianie z takim nastawieniem sprawia, że sen staje się głębszy, a regeneracja skuteczniejsza.
Regularne praktykowanie tej afirmacji może także zmienić Twoje relacje z własnym ciałem. Zamiast koncentrować się na brakach czy chorobach, zaczynasz wzmacniać to, co w Tobie zdrowe i silne. Zaczynasz dostrzegać, że mimo trudności, wciąż masz w sobie źródło energii, które możesz rozwijać.
Warto połączyć tę afirmację z oddechem. Przy wdechu powtarzaj w myślach: „Moje zdrowie jest pełne energii”, a przy wydechu: „Mój umysł jasny i spokojny.” To ćwiczenie działa jak mini-medy­tacja, która łączy ciało i umysł w jednej harmonii.
Z czasem zauważysz, że Twoje ciało szybciej regeneruje się po wysiłku, masz więcej siły w ciągu dnia, a Twój umysł łatwiej odnajduje spokój w trudnych sytuacjach. Ta afirmacja staje się wtedy nie tylko zdaniem, ale stylem życia – świadomym wyborem zdrowia, energii i klarowności.
Pamiętaj: w każdym momencie możesz odnowić swój stan – ciało przez oddech i odpoczynek, a umysł przez chwilę ciszy. Powtarzając tę afirmację, wracasz do swojej wewnętrznej równowagi, która zawsze jest w Tobie.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 5￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Otwieram się na nowe źródła obfitości i przyjmuję je z wdzięcznością.”
Ta afirmacja przypomina, że obfitość może przychodzić z wielu różnych kierunków, nie tylko z tego, który znasz i kontrolujesz. Często nasze przekonania ograniczają nas do jednego sposobu zarabiania pieniędzy czy do jednej drogi rozwoju. Tymczasem życie jest pełne niespodzianek i możliwości – trzeba tylko otworzyć się na to, że dobro może przyjść w nowej, czasem zupełnie nieoczekiwanej formie.
Słowa „otwieram się” to klucz. Oznaczają rezygnację z kontroli i pozwolenie, by wszechświat pokazał Ci inne sposoby wspierania Twojego życia. To, co do tej pory wydawało się niemożliwe, może nagle stać się realne – nowa współpraca, inspirująca osoba, niespodziewana propozycja, dodatkowe źródło dochodu albo okazja do nauki i rozwoju.
Druga część afirmacji – „przyjmuję je z wdzięcznością” – uczy, że obfitość wymaga otwartego serca. Czasami ludzie odrzucają dobro, które do nich przychodzi, bo czują, że na nie nie zasługują, albo boją się zmiany. Wdzięczność otwiera drzwi jeszcze szerzej – im częściej dziękujesz, tym więcej otrzymujesz. To jak ciepły uśmiech, który przyciąga kolejne dobre rzeczy.
Możesz powtarzać tę afirmację rano, aby nastroić się na dzień pełen nowych możliwości. Wyobrażaj sobie, że Twoje serce i umysł otwierają się jak kwiat, gotowy przyjąć promienie słońca. Możesz też powtarzać ją wieczorem, wspominając wszystkie sytuacje dnia, za które jesteś wdzięczny/a. To wzmacnia poczucie obfitości już tu i teraz.
Spróbuj praktykować tę afirmację również w chwilach, kiedy pojawia się lęk o przyszłość. Zamiast skupiać się na braku, powiedz: „Otwieram się na nowe źródła obfitości i przyjmuję je z wdzięcznością.” Zauważysz, że Twoje ciało się rozluźnia, a w umyśle pojawia się więcej spokoju.
To zdanie pomaga także w budowaniu zaufania do życia. Wiesz, że nie musisz wszystkiego kontrolować i planować. Możesz pozwolić, by dobro przyszło wtedy i w taki sposób, który będzie najlepszy. Ty jesteś gotowy/a przyjąć je z radością.
Zapisz tę afirmację w widocznym miejscu – na lustrze, w notesie, na tapecie telefonu. Za każdym razem, gdy na nią spojrzysz, przypomni Ci, że obfitość to naturalny stan, a Ty masz prawo ją przyjmować.
Kiedy powtarzasz tę afirmację przez dłuższy czas, Twoje działania zaczynają się zmieniać. Podejmujesz decyzje bardziej odważnie, jesteś otwarty/a na nowe pomysły i zauważasz szanse, które wcześniej wydawały się niewidoczne. To dlatego, że Twoja podświadomość dostraja się do częstotliwości obfitości.
Ta afirmacja jest zaproszeniem do życia w zaufaniu i wdzięczności. Wzmacnia przekonanie, że jesteś w świecie, który wspiera Twój rozwój, i że zawsze mogą pojawić się nowe, lepsze drogi. Wystarczy otworzyć serce i powiedzieć: „Tak, jestem gotów/a.”
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 6￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Jestem bezpieczny/a, wspierany/a i prowadzony/a w stronę pełni życia.”
Ta afirmacja dotyka jednej z najgłębszych ludzkich potrzeb – potrzeby bezpieczeństwa. Gdy czujesz się bezpieczny/a, Twoje ciało rozluźnia się, a umysł otwiera na nowe możliwości. W stanie lęku i napięcia trudno zaufać życiu i zobaczyć, że jesteś prowadzony/a ku dobremu. Powtarzając tę afirmację, wysyłasz do swojej podświadomości sygnał: „Możesz odetchnąć. Świat sprzyja Twojemu wzrastaniu.”
Słowo „jestem” wzmacnia poczucie obecności tu i teraz. To nie obietnica na przyszłość, ale potwierdzenie, że już w tym momencie jesteś w przestrzeni bezpieczeństwa. Dzięki temu ciało zaczyna reagować realnym rozluźnieniem – spowalnia oddech, rytm serca staje się spokojniejszy, a napięcia odpuszczają.
Wyrażenie „wspierany/a” przypomina, że nie jesteś sam/a w swojej drodze. Nawet jeśli czasem czujesz się samotny/a, wokół Ciebie zawsze istnieją ludzie, energia i sytuacje, które wspierają Twój rozwój. Ta afirmacja otwiera Cię na przyjmowanie pomocy i dostrzeganie jej tam, gdzie wcześniej jej nie zauważałeś/aś.
„Prowadzony/a” to z kolei uznanie, że istnieje coś większego – intuicja, życie, wszechświat, boska energia – co wskazuje Ci kierunek. Nie musisz znać całej drogi ani rozumieć wszystkiego od razu. Wystarczy, że ufasz, iż idziesz w stronę pełni życia, nawet jeśli obecnie widzisz tylko mały krok.
„Pełnia życia” to stan, w którym łączą się wszystkie aspekty – zdrowie, miłość, harmonia, obfitość i poczucie sensu. Ta afirmacja przypomina Ci, że jesteś w podróży ku tej pełni, a każdy dzień jest częścią tej drogi.
Możesz powtarzać tę afirmację zawsze wtedy, gdy pojawia się lęk, stres czy niepewność. Działa jak balsam dla umysłu i serca. Spróbuj mówić ją na głos przed snem, aby Twoja podświadomość zasypiała w poczuciu bezpieczeństwa i otwartości na prowadzenie.
Warto też łączyć tę afirmację z wizualizacją. Wyobraź sobie, że otacza Cię złote światło, które chroni, wspiera i delikatnie prowadzi Cię naprzód. Każde wypowiedzenie afirmacji wzmacnia obraz tej ochrony i dodaje Ci wewnętrznej siły.
Zapisując afirmację w dzienniku, możesz dopisać: „Dziś poczułem/am wsparcie, gdy…” albo „Czułem/am się bezpiecznie, gdy…”. Dzięki temu zauważysz w codziennym życiu dowody na to, że afirmacja naprawdę działa.
Im częściej powtarzasz te słowa, tym głębiej zakorzeniają się w Twojej świadomości. Zaczynasz czuć, że życie nie jest zagrażające, lecz wspierające. Znika poczucie chaosu, a pojawia się zaufanie, że jesteś na właściwej drodze.
To zdanie jest jak kotwica – zawsze możesz do niego wrócić, gdy czujesz, że tracisz grunt pod nogami. Ono przypomina, że niezależnie od sytuacji, jesteś bezpieczny/a, wspierany/a i prowadzony/a w stronę pełni życia.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 7￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Każdy mój oddech napełnia mnie zdrowiem, spokojem i siłą.”
Oddech jest najprostszym i najpotężniejszym narzędziem, jakie posiadasz. Towarzyszy Ci przez całe życie, od pierwszej do ostatniej chwili. Często jednak oddychamy płytko i nieświadomie, tracąc możliwość wykorzystania jego uzdrawiającej mocy. Ta afirmacja przypomina, że każdy świadomy oddech jest okazją, by wrócić do siebie, odnaleźć spokój i zasilić ciało w energię życia.
Słowa „każdy mój oddech” nadają codziennym czynnościom głębszy wymiar. Nie musisz czekać na szczególne chwile – już teraz, w tym momencie, możesz świadomie zaczerpnąć powietrze i poczuć, jak zdrowie i siła przepływają przez Ciebie. To daje poczucie sprawczości i kontroli w sytuacjach, które wydają się trudne.
„Napełnia mnie zdrowiem” – oznacza, że z każdym wdechem zapraszasz do swojego ciała energię życia. Powietrze staje się symbolem uzdrawiającej siły, która odżywia komórki, oczyszcza organizm i wspiera procesy regeneracyjne. Ta część afirmacji wzmacnia Twoją świadomość, że zdrowie nie jest czymś odległym, ale dostępne jest tu i teraz – wraz z każdym oddechem.
„Spokój” to kolejny dar oddechu. Kiedy oddychasz głębiej i spokojniej, Twój układ nerwowy przechodzi z trybu walki i ucieczki w tryb regeneracji. Serce zwalnia, mięśnie się rozluźniają, a w umyśle pojawia się klarowność. Powtarzając tę afirmację, zakotwiczasz w sobie poczucie, że zawsze możesz odnaleźć spokój – wystarczy, że świadomie oddychasz.
„Siła” to energia, którą otrzymujesz wraz z oddechem. Nie jest to siła agresywna, ale wewnętrzna – zdolność do stawiania czoła wyzwaniom, do wytrwałości i do życia w zgodzie z własnymi wartościami. Każdy oddech przypomina Ci, że masz w sobie źródło mocy, które nigdy się nie kończy.
Spróbuj praktykować tę afirmację podczas krótkich przerw w ciągu dnia. Usiądź wygodnie, zamknij oczy, weź głęboki wdech i powiedz w myślach: „Każdy mój oddech napełnia mnie zdrowiem…”. Na wydechu dopowiedz: „…spokojem i siłą.” Powtarzaj kilka razy, a poczujesz, jak ciało staje się lżejsze, a umysł bardziej klarowny.
Możesz też używać tej afirmacji w chwilach stresu lub zmęczenia. Wystarczy kilka świadomych oddechów, by zmienić nastrój i odzyskać równowagę. To niezwykle proste narzędzie, które masz zawsze przy sobie.
Jeśli prowadzisz dziennik, zapisuj, jak zmienia się Twoje samopoczucie po praktyce z oddechem. Może zauważysz, że lepiej śpisz, masz więcej energii w ciągu dnia, a Twoje ciało szybciej się regeneruje. W ten sposób umacniasz swoje doświadczenie i wiarę w moc afirmacji.
Ta afirmacja to przypomnienie, że zdrowie, spokój i siła są dostępne w każdej chwili. Nie musisz szukać ich na zewnątrz – wystarczy świadomy oddech, by wrócić do swojej wewnętrznej mocy.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 8￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Moje życie obfituje w miłość, dobro i wspierające relacje.”
Ta afirmacja koncentruje się na tym, co dla człowieka najcenniejsze – na więziach, które karmią serce i duszę. Pieniądze, zdrowie i sukcesy mają ogromne znaczenie, ale bez miłości i wsparcia innych często tracą swój blask. Powtarzając tę afirmację, przypominasz sobie, że Twoje życie może być pełne ciepła, dobroci i relacji, które dodają siły i inspiracji.
Słowo „moje” zakotwicza tę afirmację w teraźniejszości. To nie jest coś, na co dopiero musisz zasłużyć, ale coś, co już teraz zaczynasz doświadczać i przyciągać. Kiedy Twoja podświadomość słyszy to zdanie regularnie, zaczyna podpowiadać Ci działania i wybory, które prowadzą do zdrowszych, bardziej wspierających więzi.
„Obfituje” oznacza, że miłość, dobro i relacje nie są rzadkością, lecz płyną do Ciebie w nadmiarze. To słowo buduje w Tobie poczucie, że świat nie jest miejscem braku, ale przestrzenią, w której możesz otrzymywać więcej, niż myślisz. Dzięki temu przestajesz kurczowo trzymać się tego, co Ci nie służy, i otwierasz się na nowe, lepsze jakości w swoim życiu.
„Miłość” jest podstawową energią, która uzdrawia, wzmacnia i nadaje sens. Kiedy powtarzasz tę afirmację, kierujesz uwagę nie tylko na miłość romantyczną, ale również na miłość własną, przyjaźń, troskę rodzinną i akceptację. Wzmacniasz w sobie poczucie, że jesteś kochany/a i że sam/a także potrafisz kochać.
„Dobro” to codzienne drobiazgi, które wypełniają życie ciepłem – uśmiech przechodnia, miłe słowo, pomoc w odpowiednim momencie. Kiedy programujesz swój umysł na dostrzeganie dobra, zaczynasz je widzieć wszędzie. A to, co zauważasz, zaczyna się mnożyć.
„Wspierające relacje” to przypomnienie, że zasługujesz na kontakty oparte na szacunku, zrozumieniu i wzajemnym wzrastaniu. Ta afirmacja pomaga Ci przyciągać ludzi, którzy rezonują z Twoimi wartościami i odsuwać się od tych, którzy odbierają Ci energię.
Możesz powtarzać tę afirmację rano, by otworzyć się na pozytywne spotkania i doświadczenia. Wieczorem zapisuj w dzienniku trzy sytuacje, w których doświadczyłeś/aś miłości, dobra lub wsparcia – nawet jeśli to były drobiazgi. W ten sposób utrwalasz w sobie przekonanie, że Twoje życie naprawdę w nie obfituje.
Jeśli poczujesz samotność, wypowiedz tę afirmację kilka razy na głos, kładąc dłoń na sercu. Zauważ, że już sama Twoja uwaga i troska o siebie jest formą miłości. W ten sposób tworzysz fundament, na którym mogą pojawiać się coraz piękniejsze relacje.
Z czasem zauważysz, że Twoje otoczenie zaczyna się zmieniać. Spotykasz ludzi bardziej otwartych i życzliwych, Twoje relacje stają się głębsze, a Ty sam/a masz więcej cierpliwości, empatii i serdeczności. To naturalna konsekwencja tego, że przyciągasz to, co afirmujesz.
Ta afirmacja jest jak zaproszenie: „Moje życie obfituje w miłość, dobro i wspierające relacje. Wybieram otwierać się na to każdego dnia.” I właśnie wtedy miłość i dobro zaczynają płynąć jeszcze obficiej.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 9￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Moje ciało słucha moich myśli – wybieram zdrowie, harmonię i radość.”
Ta afirmacja przypomina o niezwykłej sile, jaka kryje się w połączeniu umysłu i ciała. Twoje ciało reaguje na każdą emocję, każde przekonanie i każde słowo, jakie wypowiadasz do siebie – świadomie lub nieświadomie. Jeśli w myślach często krytykujesz swoje ciało, ono zaczyna odpowiadać napięciem, stresem, a czasem nawet chorobą. Ale gdy wybierasz myśli pełne troski, wdzięczności i akceptacji, ciało otwiera się na zdrowie i lekkość.
„Moje ciało słucha moich myśli” to potwierdzenie, że nie jesteś bezradny/a wobec swojego zdrowia i samopoczucia. Masz w sobie narzędzie – swoje myśli – które mogą wzmacniać procesy uzdrawiania. Nauka również to potwierdza: pozytywne nastawienie i poczucie sensu wspierają układ odpornościowy, a stres i negatywne emocje go osłabiają.
„Wybieram zdrowie” oznacza świadomą decyzję. Nie chodzi o perfekcję czy kontrolę każdego aspektu życia, ale o codzienne drobne wybory – lepszy posiłek, chwila odpoczynku, głębszy oddech, bardziej życzliwe słowo do siebie. Te małe kroki składają się na duży efekt i wysyłają Twojemu ciału jasny komunikat: „Chcę, żebyś było silne i pełne życia.”
„Harmonia” to równowaga pomiędzy działaniem a odpoczynkiem, między dawaniem a przyjmowaniem, między ciałem a duszą. Powtarzając tę afirmację, przypominasz sobie, że Twoje ciało najlepiej czuje się wtedy, gdy nie jest przeciążone ani zaniedbane, lecz traktowane z czułością i uwagą.
„Radość” jest nie mniej ważna niż zdrowie i harmonia. Gdy pozwalasz sobie doświadczać radości – nawet w drobnych rzeczach – Twoje ciało reaguje lepszym krążeniem, głębszym oddechem i większą witalnością. Radość to lekarstwo, które jest zawsze dostępne, jeśli świadomie je wybierzesz.
Możesz praktykować tę afirmację podczas porannego rytuału, patrząc w lustro i uśmiechając się do swojego odbicia. Możesz też używać jej wieczorem, dziękując swojemu ciału za to, że przez cały dzień nosiło Cię i wspierało w każdej czynności.
Spróbuj też powtarzać tę afirmację podczas ćwiczeń fizycznych, spaceru czy jogi. Wtedy Twoje ciało dosłownie poczuje, że słucha Twoich myśli – a Ty wzmacniasz połączenie między świadomym umysłem a fizycznym doświadczeniem.
Jeśli zauważysz w sobie krytyczne myśli wobec ciała, zatrzymaj się i powiedz: „Moje ciało słucha moich myśli – wybieram zdrowie, harmonię i radość.” Z czasem zauważysz, że negatywne dialogi wewnętrzne znikają, a w ich miejsce pojawia się życzliwość i wdzięczność.
Ta afirmacja uczy, że jesteś współtwórcą swojego zdrowia. Twoje ciało i umysł są jednym systemem – a Ty masz moc, by kierować ich energią w stronę życia, które wybierasz.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Afirmacja 10￼[image: Ornament 6 Ornament 6]
„Obfitość płynie do mnie swobodnie, a ja przyjmuję ją z otwartym sercem.”
Ta afirmacja jest jak otwarcie drzwi dla darów życia. Obfitość nie ogranicza się jedynie do pieniędzy – to także zdrowie, miłość, inspiracja, przyjaźń, okazje i wszystko, co wspiera Twój rozwój. Powtarzając to zdanie, przypominasz sobie, że świat jest pełen zasobów i że możesz być w ich przepływie, zamiast w poczuciu braku.
Słowo „płynie” podkreśla naturalność tego procesu. Obfitość nie musi być wymuszana ani zdobywana z trudem. Tak jak rzeka płynie zgodnie ze swoim biegiem, tak dobro może napływać do Ciebie, gdy nie blokujesz go lękiem, poczuciem winy czy przekonaniem, że nie zasługujesz. Powtarzanie tej afirmacji pomaga usuwać wewnętrzne bariery, które powstrzymują ten przepływ.
„Swobodnie” oznacza lekkość i brak oporu. Gdy wierzysz, że dobro może do Ciebie przychodzić bez wysiłku, zaczynasz zauważać proste i naturalne drogi do jego realizacji. Zamiast walczyć i szarpać się z życiem, uczysz się współpracować z jego rytmem.
Druga część afirmacji – „a ja przyjmuję ją z otwartym sercem” – dotyczy Twojej gotowości do otrzymywania. Wielu ludzi nieświadomie odrzuca obfitość, bo czują, że „nie wypada”, „nie zasługują” albo „inni mają gorzej”. Ta afirmacja przypomina, że przyjmowanie jest tak samo ważne jak dawanie. Otwierając serce, pozwalasz sobie cieszyć się darami, które już teraz są w Twoim życiu.
Wdzięczność wzmacnia tę praktykę. Kiedy przyjmujesz obfitość z otwartym sercem, automatycznie pojawia się uczucie wdzięczności – a wdzięczność działa jak magnes, przyciągając jeszcze więcej tego, za co dziękujesz. To tworzy krąg dobra, w którym im więcej przyjmujesz, tym więcej możesz też dawać innym.
Możesz powtarzać tę afirmację rano, aby rozpocząć dzień w energii otwartości, i wieczorem, aby podsumować to, co dobrego wydarzyło się w ciągu dnia. Zapisz w notesie choćby trzy małe rzeczy, które były przejawem obfitości – uśmiech, rozmowa, zdrowy posiłek, chwila odpoczynku. Zauważysz, że lista szybko zacznie się wydłużać.
Warto też używać tej afirmacji w momentach, gdy czujesz lęk o przyszłość finansową czy emocjonalną. Wypowiedz ją powoli, kilka razy, głęboko oddychając. Zauważ, jak Twoje ciało się rozluźnia, a w sercu pojawia się przestrzeń i spokój. To znak, że otwierasz się na przepływ.
Ta afirmacja nie tylko zmienia Twoje nastawienie, ale również Twoje działania. Gdy zaczynasz wierzyć, że obfitość płynie swobodnie, podejmujesz decyzje bardziej odważnie, zaufanie zastępuje lęk, a serce prowadzi Cię ku wyborom, które są zgodne z Twoją prawdą.
Wypowiadając to zdanie regularnie, krok po kroku przeprogramowujesz swoją podświadomość z trybu „brak” na tryb „pełnia”. I właśnie wtedy zaczynasz doświadczać, że obfitość naprawdę płynie do Ciebie – naturalnie, lekko i w harmonii.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zakończenie
Każda afirmacja, którą poznałaś/eś w tym e-booku, jest jak nasiono zasiane w Twojej podświadomości. Z czasem, dzięki regularnej praktyce, zacznie kiełkować i przynosić owoce – w postaci większego spokoju, zdrowia, radości i obfitości w Twoim życiu.
Pamiętaj, że nie chodzi o perfekcję ani o to, by powtarzać wszystkie afirmacje naraz. Wystarczy, że wybierzesz te, które w danym momencie najbardziej z Tobą rezonują, i uczynisz z nich codzienny rytuał. Nawet kilka minut dziennie może stać się początkiem głębokiej przemiany.
Twoje słowa i myśli mają moc. Kiedy kierujesz je w stronę zdrowia, harmonii i obfitości, tworzysz przestrzeń, w której te jakości mogą rozkwitać. To Ty jesteś twórcą swojego życia, a afirmacje są narzędziem, które pomaga Ci świadomie kształtować swoją rzeczywistość.
Niech ten e-book będzie Twoim przewodnikiem, inspiracją i przypomnieniem, że w każdej chwili możesz wybrać nowe myśli, nowe nastawienie i nową jakość życia.
 Twoja obfitość, zdrowie i wewnętrzna moc zaczynają się tutaj – w Tobie. 
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