Despre ,Seria 21 de zile”

ercetdrile au aratat ca instalarea unui obicei ne-

C cesitd o practica de 21 de zile. Acesta este mo-

tivul pentru care Hay House a hotarat sa adapteze opera

unora dintre cei mai prestigiosi autori ai sdi in aceste scurte

cursuri de 21 de zile, special concepute pentru dezvoltarea

maiestriei In privinta unor subiecte precum acesta de fata,
al afirmatiilor.

Invati cum sa folosesti puterea afirmatiilor in 21 de
zile este inspirata de renumitele carti ale Louisei L. Hay
Afirmatiile pozitive. Experimenteaza chiar acum tot ce
poate fi mai bun in viata, Pot face acest lucru! si Poti sa-ti
vindeci viata.



Nota autoarei

Multe dintre exercitiile prezente in capitolele urma-
toare trebuie executate pe o foaie de hartie. Prin urmare,
iti recomand sa tii la indemand un carnetel sau un jurnal,
impreund cu un creion, pe masurd ce folosesti aceasta carte.



Introducere

ine ai venit in lumea afirmatiilor! Alegand sa

folosesti instrumentele din aceasta carte, ai luat
decizia constienta de a-ti vindeca viata si a inainta pe calea
schimbadrii pozitive... iar momentul pentru acea schimbare
pozitivd este acum! Niciun moment nu e mai bun ca pre-
zentul pentru a prelua controlul asupra propriilor ganduri.
Alatura-te nenumaratelor persoane care si-au schimbat viata
in bine facand ceea ce ifi propun si tie in aceste pagini.

Practica afirmatiilor nu constituie o munca dificila. Ea
poate fi o experientd plind de voiosie pe masura ce ridici po-
vara vechilor convingeri negative, eliberandu-le in neantul
din care s-au ivit.

Doar pentru ca am crezut ceva negativ despre sine
sau viata proprie nu inseamni ci era si adevarat. In copi-
larie auzim lucruri negative despre noi si despre viata si le
acceptam ca si cum ar fi adevarate. Acum, vom supune exa-
mindrii lucrurile pe care le-am crezut §i vom lua decizia fie
de a continua sa le credem, intrucat ne sustin si ne fac viata
fericitd si implinita, fie de a renunta la ele. Imi place sa-mi
imaginez ca renunf la convingerile invechite aruncandu-le
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intr-un rau, iar ele plutesc usor la vale dizolvandu-se si dis-
parand, fara a se mai intoarce vreodata.

Vino in gradina mea si planteaza noi ganduri si idei,
frumoase si hranitoare. Viata te iubeste si vrea sa ai tot ceea
ce este mai bun. Viata vrea sa ai pace in minte, bucurie in-
terioard, Incredere si respect, precum si iubire de sine din
abundenta. Meriti sa te simfi intotdeauna relaxat in preajma
tuturor si sa-{i creezi o viatd infloritoare. Prin urmare, per-
mite-mi sd te ajut sa plantezi aceste idei in noua ta gradina.
Poti sd le ingrijesti si sa privesti cum se transforma in flori si
fructe minunate, care, in schimb, iti vor hrani intreaga viata.



Liva 1

Ce sunt afirmatiile?

entru aceia care nu sunt familiarizati cu afirma-

tiile si care nu au lucrat niciodata cu ele, doresc
sa explic putin ce sunt acestea si cum functioneaza. Foarte
simplu spus, o afirmatie reprezinta orice spui sau gandesti.
O mare parte din ceea ce spun si gandesc oamenii in mod
normal este ceva destul de negativ si nu creeaza experiente
reusite. Daca vrei sa-ti vindeci viata, trebuie sa-ti antrenezi
din nou gandirea si vorbirea 1n tipare pozitive.

O afirmatie deschide usa. Este punctul de inceput pe
calea schimbarii. In esenta, ii spui mintii subconstiente ,,Imi
asum responsabilitatea. Sunt constient ca existd ceva ce pot
face pentru a ma schimba“. Cand vorbesc despre folosirea
puterii afirmatiilor ma refer la alegerea constienta a cuvin-
telor care fie vor elimina ceva din viata ta, fie te vor ajuta sa
creezi ceva nou in ea.

Orice gand pe care 1l Intretii si orice cuvant pe care
il rostesti constituie o afirmatie. Discutiile cu tine insuti,
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dialogul tdu interior, reprezintd un curent de afirmatii.
Folosesti afirmatii in orice clipa, fie ca o stii sau nu. Afirmi
si creezi propriile experiente de viata, cu fiecare gand si fi-
ecare cuvant.

Convingerile tale sunt doar tipare de gandire uzuale
pe care le-ai deprins in copildrie. Multe dintre ele functi-
oneaza benefic pentru tine. Altele iti pot limita abilitatile
de a crea exact lucrurile pe care spui ca le doresti. Ceea ce
doresti poate fi extrem de diferit de ceea ce crezi ca merifi.
Trebuie sa fii atent la propriile ganduri ca sa poti incepe sa
le elimini pe acelea care 1ti creeaza experiente pe care nu le
vrel in viata.

Te rog, fii constient de faptul ca fiecare plangere este o
afirmare a ceva ce crezi ca nu vrei in viata ta. De fiecare data
cand te Infurii, afirmi ca vrei mai multa furie in viata ta. De
fiecare data cand te simti victima, afirmi ca vrei sa continui
sa te simti o victima. Daca simti ca Viata nu-ti ofera ceea ce
doresti, cu sigurantd nu vei avea parte de bunatatile pe care
Viata le ofera altora — cel putin, pana in momentul in care iti
vei schimba modul in care gandesti si vorbesti.

Nu esti un om rau pentru ca gandesti asa cum o faci.
Pur si simplu, nu ai invatat niciodatd sa gandesti si sd vor-
besti. Oameni de pe tot cuprinsul lumii Tncep acum sa in-
vete ca gandurile creeazd experiente. Parintii tdi nu stiau
asta probabil, deci nu aveau cum sa te invete. Ei te-au in-
vatat cum sa privesti viata Tn modul in care parintii lor i-au
invatat. Prin urmare, nimeni nu este de vina. Totusi, e tim-
pul sa te trezesti si sd incepi sa-ti creezi constient viata, in
moduri care i{i fac placere si te sustin. Tu poti sa o faci. Eu
pot sa o fac. Cu totii putem sa o facem — trebuie doar sa
invatam cum.
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Pe parcursul acestei carti voi acoperi diferite subiecte
si preocupari, de la stima de sine si emotiile infricosatoare
pana la gandirea critica si iertare, de la sanatate i imbatra-
nire pana la succesul In munca, bani si prosperitate si de la
iubirea de sine pana la prietenie, iubire si intimitate. Iti ofer,
de asemenea, exercitii care ifi vor arata cum sa realizezi
schimbari pozitive in aceste domentii.

Unii oameni sustin ca ,,Afirmatiile nu functioneaza“
(ceea ce reprezintd o afirmatie in sine), cand, de fapt, ceea
ce vor ei sd spund este ca nu stiu cum sa le foloseasca in
mod corect. Ei pot spune ,,Sunt din ce in ce mai prosper,
gandind apoi ,,Ah, asta e o prostie, stiu ca n-o sa functio-
neze®. Care dintre afirmatii crezi ca va prevala? Cea nega-
tiva, bineinteles, fiind parte a unui mod uzual, foarte vechi,
de a privi viata. Uneori, oamenii 1si vor spune afirmatiile
o data pe zi, plangandu-se in restul timpului. Practicate in
acest mod, afirmatiile vor avea nevoie de mult timp pen-
tru a da roade. Afirmatiile de insatisfactie vor invinge in-
totdeauna intrucat sunt mai numeroase si, de obicei, sunt
rostite Tn asociere cu emotii puternice.

Cu toate acestea, rostirea afirmatiilor constituie doar
o parte a procesului. Mult mai important este ceea ce faci in
restul zilei i noaptea. Secretul prin care ifi determini afir-
matiile sd lucreze rapid si consistent constd in pregatirea
unei atmosfere in care acestea pot creste. Afirmatiile sunt
precum semintele plantate in sol: padmant deficitar = cres-
tere deficitard. Pamant bogat = crestere abundenta. Cu cat
mai mult iti alegi ganduri care te fac sa te simti bine, cu atat
mai repede lucreaza afirmatiile.

Prin urmare, mentine ganduri fericite! Este simplu si
este realizabil. Modul in care alegi sa gandesti chiar acum
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este pur si simplu aceasta: o alegere. Poate nu-ti dai seama —
intrucat ai gandit in propriul tdu mod de prea mult timp;
insa, cu adevarat, este o alegere.

Acum... astdzi... in acest moment... poti alege sa-ti
transformi gandirea. Viata ta nu-si va schimba directia peste
noapte, insd, daca esti perseverent si faci zilnic alegerea de
a Intretine ganduri care te fac sa te simti bine, cu siguranta
vei declansa schimbari pozitive in orice aspect al vietii.



Liva 2

Puterea afirmatiilor

stazi este o noud zi. Este o zi in care incepi sa-ti

Acreezi o viatd plind de bucurie si de satisfactii.
Este ziua in care incepi sa te eliberezi de toate limitarile. Este
ziua in care poti sd nveti secretele vietii. iti poti schimba
viata in mai bine. Ai deja in tine instrumentele cu care sa faci
asta. Aceste instrumente sunt gandurile si convingerile tale.
In cartea de fata, te voi invita cum si folosesti asemenea
instrumente pentru a-ti imbunatati calitatea vietii.

Eu ma trezesc in fiecare dimineata cu binecuvantari si
recunostintd pentru viata minunata pe care o duc, alegand
sd mentin ganduri fericite, indiferent de ceea ce fac ceilalfi.
Nu, nu fac asta 100% din timp, dar acum sunt la 75-80%,
ceea ce a produs o diferenta semnificativa in masura in care
ma bucur de viata si cat de mult bine pare a curge in lumea
mea de zi cu zi.

Unicul moment in care traiesti vreodata este momen-
tul prezent. Este unicul moment asupra cdruia ai control.
,,leri este istorie, maine este un mister, astazi este un dar,
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motiv pentru care il numim prezent.”* Maureen MacGinnis,
profesoara mea de yoga, repeta aceasta idee la fiecare curs.
Daca nu alegi sa te simti bine in acest moment, cum altfel
poti crea momente viitoare de abundenta si amuzament?

Cum te simti chiar acum? Te simti bine? Te simti rau?
Care sunt emotiile tale actuale? Ce 1ti spune ,,stomacul“?
Vrei sa te simti mai bine? Atunci imbratiseaza o senzatie sau
un gand mai bun. Daca te simti rau in vreun fel — trist, moro-
canos, indignat, manios, infricosat, vinovat, deprimat, gelos,
critic etc. —, inseamna ca, temporar, ai pierdut conexiunea cu
fluxul experientelor pozitive cu care Universul te asteapta.
Nu-ti risipi gandurile in invinovatire. Nicio persoana, niciun
loc sau lucru nu are vreun control asupra emotiilor tale intru-
cat nu ele gandesc in mintea ta.

De asemenea, acesta este motivul pentru care nu ai, in
realitate, niciun fel de control asupra altora — vezi tu, nu le
poti controla gandurile. Nimeni nu poate controla pe cineva
fara a i se oferi permisiunea. Poti prelua control deplin doar
asupra propriului mod de a gandi. Este singurul lucru asu-
pra caruia vei avea vreodata control total. Ceea ce alegi sa
gandesti este ceea ce vei primi in viatd. Eu am ales sa men-
tin ganduri de bucurie si apreciere — si poti face si tu asta.

Ce tipuri de ganduri te fac sa te simti bine? Ganduri
de iubire, apreciere, recunostintd, experiente legate de o co-
pilarie fericita? Ganduri in care te bucuri ca esti In viata si
iti binecuvantezi corpul cu iubire? Te bucuri cu adevarat de
acest moment prezent si esti incantat cu privire la ziua de

* In limba engleza, present inseamna si ,,prezent*, si ,,dar®,
,cadou®. (n. tr.)
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maine? Mentinerea acestui tip de ganduri este un act de iu-
bire de sine, iar iubirea de sine creeaza miracole in viata ta.

A rosti afirmatii Tnseamna a alege constient sa gandesti
anumite ganduri care vor manifesta rezultate pozitive in vi-
itor. Ele creeazd un punct central care iti permite sa incepi
schimbarea propriului mod de a gandi. Declaratiile afirma-
tive trec dincolo de realitatea prezentului catre crearea viito-
rului, prin intermediul cuvintelor pe care le folosesti acum.

Cand alegi sa spui ,,Sunt foarte prosper®, s-ar putea,
de fapt, sa ai foarte putini bani n bancd in acel moment;
ceea ce faci, insd, este sd plantezi semintele pentru prosperi-
tatea viitoare. De fiecare data cand repeti aceasta declaratie,
reafirmi semintele pe care le-ai plantat in atmosfera propriei
minti. Acesta este motivul pentru care iti doresti sa fie o
atmosfera fericita. Lucrurile cresc mult mai repede intr-un
sol fertil, bogat.

Este important sa-{i rostesti Intotdeauna afirmatiile
la timpul prezent si fara prescurtari. (Desi eu folosesc pre-
scurtari in cartile mele, nu le utilizez niciodata in afirma-
tii Intrucét nu doresc sa le diminuez puterea.) De exemplu,
afirmatiile tipice ar incepe cu ,,Eu am...” sau ,,Eu sunt....
Daca spui ,,Am sa...“ sau ,,Voi avea...”, atunci gandul tiu ra-
mane acolo, 1n viitor. Universul iti ia gdndurile si cuvintele
ad litteram si iti oferd ceea ce spui cd doresti. Intotdeauna.
Acesta este un alt motiv pentru a mentine o atmosfera men-
tald fericitd. Este mai usor sd gandesti afirmatii pozitive
atunci cand te simti bine.

Gandeste 1n acest fel: fiecare gand pe care il ai con-
teazd, deci nu-ti risipi pretioasele ganduri. Fiecare gand
pozitiv aduce binele in viata ta. Fiecare gand negativ inde-
parteaza binele, il mentine 1n afara accesului tau. De cate
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ori, in viatd, {i s-a intamplat sa fii aproape de obtinerea unui
lucru bun, care parea ca ti-a fost smuls in ultima clipa?
Daca-ti poti aminti care era atmosfera ta mentald in acele
momente, vei avea raspunsul. Prea multe ganduri negative
creeaza o barierd Impotriva afirmatiilor pozitive.

Daca spui ,,Nu vreau sd mai fiu bolnav®, aceasta nu
este o afirmatie pentru o buna stare de sandtate. Trebuie sa
declari limpede ceea ce doresti: ,,Accept sanatatea perfecta
acum”. ,,Urdsc masina asta“ nu-ti va aduce o frumoasa ma-
sind noud intrucat nu te exprimi clar. Chiar daca vei primi o
magind noua, in scurt timp probabil ca o vei uri intrucat asta
este ceea ce ai afirmat. Daca vrei o masind noud, spune ceva
de genul ,,Am o frumoasa masina noua care corespunde tu-
turor nevoilor mele®.

Auzi oameni spunand ,,Viata e nasoala!* (o afirmatie
ingrozitoare). Iti imaginezi ce experiente va atrage aceasti
declaratie? Bineinteles, viata nu este nasoala — gandirea ta
este astfel! Acel gand te va face sa te simti ingrozitor. Si,
cand te simfi astfel, binele nu poate intra in viata ta.

Nu-ti pierde timpul pledand pentru propriile limitari:
relatii proaste, probleme, boli, sdracie etc. Cu cat vorbesti
mai mult despre probleme, cu atat mai mult le ancorezi la
locul lor. Nu da vina pe altii pentru ceea ce pare a fi gresit in
viata ta — iatd o alta pierdere de timp. Aminteste-ti ca te afli
sub incidenta legilor propriei constiinte, propriilor ganduri,
si ca atragi cdtre tine anumite experiente ca rezultat al mo-
dului in care gandesti.

Cand 1ti schimbi procesul gandirii, totul din viata ta se
schimba. Vei fi uimit si incantat sa observi modul in care oa-
menti, locuri, lucruri si situatii se pot schimba. Invinovitirea
este doar o altd afirmatie negativa — si n-ai dori sa-ti risipesti
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gandurile pretioase asupra ei. In schimb, invata sa-ti trans-
formi afirmatiile negative in unele pozitive. De exemplu:

Tmi urasc corpul. | DEVINE|Tmi iubesc si imi apreciez corpul.

Niciodata nu am Banii curg cu abundenta in viata
cata i am | pevinE g ’ ’
suficienti bani. mea.

li permit corpului meu sa se
DEVINE|intoarca la sanatatea lui natural3,
infloritoare.

M-am saturat sa
fiu bolnav.

imi onorez corpul si am mare
Sunt prea gras. | DEVINE puls

grija de el.
!\limeni nu ma DEVINE Réspénc.lesc iubire, iar iubirea imi
iubeste. umple viata.

Descopar talente pe care nu

Nu sunt creativ. | DEVINE| . N
stiam ca le posed.

Sunt blocat
ntr-un loc de DEVINE
munca groaznic.

Minunate usi noi mi se deschid
tot timpul.

Ma aflu in procesul unei
DEVINE|schimbari pozitive si merit tot
ceea ce e mai bun.

Nu sunt suficient
de bun.

Aceasta nu inseamnd ca trebuie sd te ingrijorezi in
privinta fiecarui gand pe care il ai. Cand incepi sd demarezi
schimbarea si esti cu adevarat atent la propriile ganduri, vei
fi Ingrozit intelegand cat de negativa a fost o mare parte a
gandirii tale. Asadar, cand prinzi un gand negativ, spune-ti
»Acesta este un gand vechi; aleg sa nu mai gandesc in acest
fel“. Gaseste apoi un gand pozitiv cu care sd-l inlocuiesti
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cat de repede poti. Nu uita ca vrei sa te simti bine cét de
mult posibil. Gandurile de amaraciune, indignare, invino-
vatire si rusine te fac sa te simti ingrozitor. lar acesta este
un obicei de care chiar vrei sa scapi.

Afirmatiile reprezinta solutii care vor inlocui orice
problemd ai avea. Ori de cate ori ai o problema, repeta
incontinuu:

Totul este bine. Totul lucreaza pentru binele meu
cel mai inalt. Din aceasta situatie va iesi numai bine.
Sunt in siguranta.

Aceastd simpla afirmatie va produce miracole in viata
ta. Iti sugerez si sa eviti impartasirea afirmatiilor tale cu
persoane care pot dispretui astfel de idei. Cand tocmai te-ai
apucat, cel mai bine este sa le pastrezi pentru tine, pana
in momentul in care obtii rezultatele dorite. Atunci, priete-
nii tai vor spune ,,Viata ta s-a schimbat atat de mult... Esti
foarte diferit. Ce anume ai facut?*.

Parcurge acest capitol de mai multe ori, pana 1i inte-
legi cu adevarat principiile si poti trai la inaltimea lor. De
asemenea, concentreaza-te asupra celor mai semnificative
capitole pentru tine §i practica in special acele afirmatii. Si
nu uita sa-ti creezi afirmatii proprii.

Iata cateva afirmatii pe care le poti folosi chiar acum:

Pot sa ma simt bine in ceea ce ma priveste!
Pot sa fac schimbari pozitive in viata mea!
Pot sa fac asta!




Cuprins

Despre ,Seria 21 de zile” ........cccovcevvneccvunenccnne 5
NOLA AULOATET oot 6
TNEPOAUCETE v 7
Ziua 1. Ce sunt afirmatiile? .......ccccooeevvvvnnennnee 9
Ziua 2. Puterea afi matiilor ........cccccoevvvvvvcreeernnnnne. 13
Ziua 3. Stima de SINe ......ccoceeeereveicrereeereereeeeenne 19
Ziua 4. Schimbarea .......ccocveveveveeerevececrereeennn 25
Ziua 5. Emotiile infricogdtoare .......c..coccovvcneneen. 31
Ziua 6. Gandirea CritiCa ........ccoevevveveerevreeereereeennn. 39
Ziua 7. Eliberarea de trecut .......cccooevevvevverevreeereenens 45
Ziua 8. Iertarea .......cccceveeveeeiveneenieenieeeeneenreesre e 51
Ziua 9. SANAtALea ....cccceeveevieereeeeeeeee e 57
Ziua 10. Mai multe despre sdanatate ..........cccoeerenenee. 63
Ziua 11. Iubirea de sine ........ccooovvevvevierecveeereererennne. 69
Ziua 12. Prietenia .....ccccceceverveenieeneeieeneeneeneenseennene 75
Ziua 13. Iubirea si intimitatea .........cccocvveveeerencennee 81
Ziua 14. Creativitatea ........cccceveerveevverreereeereeseenseenns 87
Ziua 15. MUNCA ..oovvevieeieeieceeceeneere e ve v 91
Ziua 16. Banii si prosperitatea .........ccceceevevennenee. 97
Ziua 17. Dependentele ........cooeeeenvvnnnnerenenee 103
Ziua 18. IMDAtrANirea ......ocoeoveeeeeeeeeeeeereereenenn. 109
Ziua 19. Traiul lipsit de stres .......ccceeeevrrerenenee 115
Ziua 20. Practica afirmatiilor .........cccoceveveverinnnnnnen. 119
Ziua 21. Calea CAtre SUCCES ....cevververerrereereereeereerennene 123

Postfatd



	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page
	Blank Page



