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I w ciężkiej chorobie tkwi dobro. Kiedy ciało słabnie, silniej czuje się duszę  
Lew Tołstoj

• Poprawa fizycznych, psychicznych oraz emocjonalnych zdolnoœci radzenia 
sobie z diagnozą: „rak” 

• Zwiększenie tolerancji na podstawowe formy terapii i przyspieszenie 
rekonwalescencji 

• Stymulacja naturalnych mechanizmów leczenia 
• Wypracowanie i utrzymanie punktu widzenia, pełniącego funkcję katalizatora 

pozytywnych rezultatów

Wsparcie dla pacjentów, ich rodzin oraz terapeutów

Lekarstwo dla duszy

Nowotwór nie jest tworem obcym organizmowi -- to tkanka własna ustroju, powstała 
przez nadmierny i nieskoordynowany rozrost sąsiadujących tkanek. Rak może się 
rozwijać tylko razem z organizmem, bez niego nie ma prawa bytu. Dodatkowo może 
powstać w każdym okresie życia człowieka, nawet w łonie matki. Rak to nie wyrok. 
A diagnoza lekarska nie musi oznaczać nocy wypełnionych bólem i dni, podczas 
których przygotowujesz się na najgorsze! Musisz podjąć walkę. Walkę o życie. 
Potyczkę o jak najwyższy komfort czasu choroby. Batalię o utrzymanie spokoju 
i godnoœci.

Ta książka jest afirmacją życia i dowodzi, że nawet rak może skierować Twoje życie 
na nowe tory oraz zwiększyć jego wartoœć. Autor z wielką wrażliwoœcią pomoże Ci 
poradzić sobie z komplikacjami oraz niepewnoœcią, jakie pociąga za sobą choroba 
nowotworowa.

Phil Kerslake, który szeœciokrotnie wygrywał walkę z rakiem, pokaże Ci, jak wesprzeć 
swoje starania o powrót do zdrowia za pomocą odpowiedniego działania i właœciwego 
nastawienia.
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Zapewnij sobie
przysz�o�� — afirmacje

�ysza�e� zapewne zdanie: „Je�eli potrafisz to zobaczy�, to mo�esz tym
by�”. Oddaje ono cel oraz tre�	 wizualizacji. Cel afirmacji mo�na stre�ci	

innym zdaniem: „Je�eli mo�esz to powiedzie�, to mo�esz tym by�”. Afirmacje
stanowi� rozszerzenie praktyki „zwa�ania na swój j�zyk”, któr� opisa�em
w rozdziale 10., i s� nieod��cznym towarzyszem wizualizacji, poniewa�
trudno przeprowadzi	 wizualizacj� pozytywnych rezultatów, kiedy stosuje
si� negatywny monolog wewn�trzny. Afirmacje wspó�dzia�aj� z metodami
pozytywnej wizualizacji w celu stworzenia �wiatopogl�du pok�adaj�cego
wiar� w przysz�o�ci.

Afirmacje w praktyce
Afirmacje, tak jak wizualizacje, s� stosowane ju� od bardzo dawna. Francu-
ski psycholog Emile Coué (1857 – 1926) by� autorem najbardziej znanej
i s�awnej afirmacji: „Ka�dego dnia i pod ka�dym wzgl�dem czuj� si� coraz
lepiej”. Korzysta� z niej oraz z wielu innych afirmacji, �eby pomóc setkom
swoich pacjentów odzyska	 zdrowie po k�opotach fizycznych i psycholo-
gicznych.

S



142 Podejmij dzia�ania wspomagaj�ce leczenie

Afirmacje to po prostu krótkie has�a u�ywane raz po raz w celu wsparcia
procesu programowania si� na osi�gni�cie jakiego� wyznaczonego celu (na
przyk�ad zdrowia, bogactwa, szcz��cia) albo osi�gni�cia jakiego� stanu (na
przyk�ad relaksacji, powodzenia, zadowolenia). S� szczególnie skuteczne
w zwalczaniu psychicznych skutków raka, które pozostawione przez prze-
ciwdzia�ania, mog� niszczy	 Twoje emocje albo podkopywa	 Twój obraz
samego siebie oraz nadziej�.

Stosowanie afirmacji jako metody leczniczej wymaga wybrania albo stwo-
rzenia jednego has�a oraz powtarzania go wiele razy przy ró�nych okazjach.
Cz�sto sugeruje si� tysi�c powtórze� w ci�gu jednej sesji, ale zdarza�y mi si�
sesje, kiedy powtarza�em wybran� afirmacj� pewnie z 10 000 razy, albo
i wi�cej! Wydaje si�, �e to du�o, ale te has�a s� bardzo krótkie i im cz��ciej
je powtarzasz, tym szybciej i g��biej zakorzeni� si� one w Twojej psychice
i stan� si� Twoj� rzeczywisto�ci�.

Cofnij si� w my�lach do tego okresu w swoim �yciu, kiedy chcia�e� zmie-
ni	 jaki� nawyk albo zachowanie. Musia�e� temu po�wi�ca	 nieustannie
uwag� i powtarza	 nowe zachowania wiele razy, �eby si� utrwali�y. Mog�e�
tego do�wiadczy	, gdy rzuca�e� palenie albo si� odchudza�e�, zmieniaj�c
nawyki zwi�zane z od�ywianiem oraz z aktywno�ci� fizyczn�. Taki sam pro-
ces i takie same wymagania towarzysz� wpajaniu sobie afirmacji — powta-
rzanie, powtarzanie, i jeszcze raz powtarzanie!

Afirmacje mog� rozbrzmiewa	 w Twoim umy�le w dowolnym miejscu
i w dowolnym momencie. Mo�esz je powtarza	, bior�c prysznic albo k�piel,
po drodze do pracy i do domu, jedz�c lunch albo w trakcie biegania, spa-
cerowania, uprawiania ogródka, b�d� poddawania si� zabiegom. Afirmacja,
któr� zapami�ta�em najbardziej, przysz�a mi do g�owy w latach 80., kiedy
d�ugo spacerowa�em po pla�y Takapuna i powtarza�em: „Jestem wyleczony”.
By�em wtedy w ci��kim po�o�eniu, zabiegi medyczne nie dawa�y rezultatu
i naprawd� potrzebowa�em pomocy, �eby odwróci	 swój los w walce z rakiem.
Ta zmiana naprawd� nast�pi�a wkrótce potem, a ja zawsze czu�em, �e to zda-
rzenie na pla�y Takapuna odegra�o w tym kluczow� rol�.
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Regu�y skutecznej afirmacji

Istniej� pewne podstawowe zasady lub wytyczne pomagaj�ce tworzy	 sku-
teczne afirmacje. Musz� one by	 wyra�ane w formie pozytywnych, a nie
negatywnych twierdze�. Taka afirmacja jak: „nienawidz� mojej pracy”
�ci�gn��aby na Twoj� g�ow� tylko wi�cej tego wszystkiego, czego nie chcesz.
Pog��bi�aby tylko Twoje przygn�bienie. Zamiana tej negatywnej afirmacji na
pozytywn�, tak� jak: „akceptuj� moj� idealn� prac�”, wprawia ca�y �wiat
w dzia�anie maj�ce na celu wspieranie tego stwierdzenia. Przestrzeganie
poni�szych sze�ciu zasad zagwarantuje Ci jak najwy�sz� skuteczno�	 Twoich
afirmacji:

 1. Zawsze, kiedy to mo�liwe, formu�uj je w pierwszej osobie liczby
pojedynczej. U�ywaj zda� zaczynaj�cych si� od: Jestem… — albo:
Mog�… Masz kontrol� jedynie nad sob�. Nie ma sensu tworzenie
afirmacji maj�cych na celu kontrol� zachowania innych osób.

 2. Zawsze, kiedy to mo�liwe, formu�uj swoje afirmacje w czasie
tera�niejszym — tak jak gdyby mia�y one miejsce tu i teraz.

 3. Formu�uj swoje afirmacje w mo�liwie najbardziej pozytywny
sposób. Tak jak w przypadku przywo�anego wy�ej przyk�adu
z prac�, unikaj s�owa „nie”, bo w przeciwnym razie ryzykujesz
wzmocnienie tego, co pragniesz zmieni	. Rozwa�, do jakiego
rezultatu mo�e doprowadzi	 sytuacja, kiedy kto� powie Ci
„nie przewracaj si�” albo „nie upu�	 tego talerza”. Gdyby ten
kto� powiedzia�: „id� uwa�nie” — albo: „trzymaj talerz”, uda�oby
Ci si� zachowa	 zarówno równowag�, jak i talerz — sama
opcja niepowodzenia nie zosta�aby poruszona. Podobnie zamiast
mówi	 sobie „nie stresuj si�” przed nieprzyjemnym badaniem
albo zabiegiem, takim jak budz�ce l�k badanie szpiku kostnego,
lepiej powiedz sobie: „Dobrze sobie z tym poradz�”.

 4. Niech Twoje afirmacje b�d� krótkie, proste i jasne. D�ugie,
skomplikowane stwierdzenia trudno zinternalizowa	.
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 5. Odwo�uj si� do tylu zmys�ów, do ilu si� tylko da. Kiedy mówisz
albo zapisujesz afirmacje, przywo�uj w wyobra�ni obrazy,
które precyzyjnie oraz szczegó�owo oddadz� Twoje pragnienia.
Co widzisz, czujesz i s�yszysz, jaki zapach i smak odczuwasz?

 6. Nasy	 swoje afirmacje emocjami. Wyobra� sobie, jakie to b�dzie
uczucie znowu by	 zdrowym, kiedy na przyk�ad wypowiadasz
s�owa afirmuj�ce Twoje zdrowie. A je�li jeste� skoncentrowany
na kreowaniu innych pozytywnych rzeczy, wyobra� sobie, jakie
to uczucie by	 (na przyk�ad) szcz��liwym, silnym, pewnym siebie.
Wypowiadaj�c s�owa, nie poprzestawaj jedynie na wyobra�aniu
sobie tego stanu, tchnij w niego �ycie i si��, nasycaj�c go emocjami
wyp�ywaj�cymi z pozytywnych s�ów i obrazów.

Przyk�ady afirmacji,
z których mo�esz skorzysta�

Relaksacja/kontrola stresu

� Jestem spokojny i zrelaksowany.

� Czuj� spokój.

� Znalaz�em spokój i ukojenie.

� Jestem pogodny i spokojny.

� Jestem spokojny i opanowany.

� Jestem uporz�dkowany i opanowany.
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Budowanie optymizmu
i wiary w powrót do zdrowia

� Jestem silny.

� Jestem pot��ny.

� Jestem odporny.

� Jestem w dobrej formie.

� Jestem zupe�nie pewny, �e wróc� do zdrowia.

� Ka�dego dnia czuj� si� coraz lepiej.

� Jestem pe�en si� i wytrzyma�o�ci.

� Jestem wyleczony.

Wzmacnianie dzia�ania zabiegów medycznych
w trakcie poddawania si� im

� Chemioterapia niszczy nowotwór.

� Chemioterapia za ka�dym razem niszczy raka.

� Radioterapia zabija nowotwór.

� Zabiegi przywracaj� mi zdrowie.

� Czuj�, jak promienie mnie lecz�.

� Widz�/czuj�, jak chemioterapia leczy moje cia�o.
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Atak na nowotwór w celu zmniejszenia jego
rozmiarów albo powstrzymania jego rozwoju

� Moja armia jest silna i niezwyci��ona.

� Komórki raka s� zniszczone.

� Widz�/s�ysz�/czuj�, jak nowotwór ulega zniszczeniu.

Afirmacja po��czona z wizualizacj� mo�e by	 najskuteczniejsz� metod� osi�-
gania Twoich zamierze�, ale ju� samo powtarzanie sobie afirmacji wci�� na
nowo b�dzie poci�ga	 za sob� nadzwyczajne rezultaty, szczególnie je�li do
s�ów i po��danego wyniku do��czysz pozytywne emocje.

Czas i miejsce zastosowania
oraz podej�cie do niego

Afirmacje s� najcz��ciej zinternalizowane — powtarza si� je w ciszy w�a-
snego umys�u. Ja lubi� jeszcze trzy inne podej�cia: nagrywanie samego sie-
bie i ods�uchiwanie tego nagrania przez s�uchawki, zapisywanie afirmacji (tak
jak w szkole), spogl�danie w lustro i powtarzanie ich sobie prosto w twarz.

Nagrywanie wybranych hase� i zasypianie ze s�uchawkami, w których odtwa-
rza si� to nagranie na uszach, mo�e by	 i wygodne, i efektywne. Kiedy zasypia
si�, s�uchaj�c afirmacji, mo�e to przynie�	 naprawd� dobre rezultaty, ponie-
wa� nie przerywaj� ich wtedy �wiadome my�li ani czynniki zewn�trzne.
Afirmacje trafiaj� wtedy prosto do Twojej pod�wiadomo�ci i z czasem staj�
si� zinternalizowan� cz��ci� Twoich my�li. Pod�wiadomo�	 przyjmuje
z regu�y to, co si� jej przedstawia, poniewa� w odró�nieniu od �wiadomo�ci
nie stosuje cenzury, tylko ch�onie informacje jak g�bka.

Lubi� te� zapisywa� afirmacje. Kiedy si� je zapisze i widzi si� je przed
sob�, wydaje si�, �e ich przes�anie zapada g��biej. Zapisz afirmacj� 100 razy,
powtarzaj�c j� jednocze�nie w my�lach albo na g�os, a nast�pnie odczytaj to,
co napisa�e�, ponownie albo w my�lach, albo na g�os.
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Trzecie podej�cie polega na powtarzaniu afirmacji i spogl	daniu na swoje
odbicie w lustrze. Autorka Louise Hay zaleca to w�a�nie podej�cie. Jej zdaniem
spogl�danie sobie prosto w oczy jest najskuteczniejszym sposobem na osi�-
gni�cie rezultatów. U�ywa�em tej metody i potwierdzam jej skuteczno�	,
chocia� z pocz�tku spogl�danie sobie prosto w oczy i mówienie do siebie
mo�e wydawa	 si� troch� dziwne.

Spojrze	 sobie w oczy i powiedzie	: „Jestem OK!” albo „Jestem �wietny!”
lub „Jestem zdrowy!” — do tego trzeba si� przyzwyczai	. Ale jest to nadzwy-
czaj skuteczna metoda. Przynosi oczyszczaj�ce dzia�anie na wielu poziomach.

Wymagana jest wytrwa�o��

Powodzenie w stosowaniu afirmacji zale�y zwykle od tego, jak cz�sto ich
u�ywasz i jak d�ugo je wypowiadasz za ka�dym razem, kiedy ju� z nich
skorzystasz. Cz�ste stosowanie, nasycone uczuciami, daje pewno�	, �e b�d�
one wspomaga�y Twoj� walk�.

Ludzie czasem zaprzestaj� stosowania afirmacji. Jednym z powodów jest
fakt, �e staj� si� one niewygodne. Wszyscy przechowujemy mnóstwo ogra-
niczaj�cych nas przekona� na temat samych siebie i rzucanie im wyzwania
poprzez wypowiadanie pozytywnych twierdze� mo�e
prowadzi	 do dyskomfortu. Ograniczaj�ce nas przeko-
nania, takie jak zranione uczucia, gniew, poczucie winy
i strach mog� wnikn�	 g��boko w nasz� osobowo�	, wi�c
jeste�my oporni wobec pozytywnych afirmacji. Wytrwa-
�o�ci! Wynik ko�cowy jest tego wart.

Je�eli negatywny monolog sta� si� zakorzenionym elementem Twojej
osobowo�ci, to moja pro�ba o zmian� u�ycia j�zyka mo�e wydawa	 si� trudna
do spe�nienia. Czasami ludzie przyzwyczajeni do negatywnego monologu
pogarszaj� jeszcze bardziej swoje samopoczucie, kiedy staraj� si� pracowa	
nad popraw� swojego j�zyka. Mog� na przyk�ad, w chwili kiedy przy�api� si�
na negatywnym my�leniu albo mówieniu, stwierdzi	: „Powinienem by	
w stanie to zmieni	. Jestem chyba idiot�!”. Unikaj takich pot�piaj�cych

kiedy zasypia si�, s�uchaj�c
afirmacji, mo�e to przynie��
naprawd� dobre rezultaty
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i maj�cych odwrotny efekt reakcji, trzymaj si� afirmacji, wizualizacji i pozy-
tywnych monologów, które pomog� Ci osi�gn�	 upragniony powrót do
zdrowia oraz szcz��liwe i przynosz�ce spe�nienie �ycie, jakie chcia�by� wie�	
po pokonaniu nowotworu.


