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| w ciezkiej chorobie tkwi dobro. Kiedy ciato stabnie, silniej czuje sie dusze
Lew Totstoj

* Poprawa fizycznych, psychicznych oraz emocjonalnych zdolnosSci radzenia
sobie z diagnoza; ,rak”

» Zwiekszenie tolerancji na podstawowe formy terapii i przyspieszenie
rekonwalescencii

e Stymulacja naturalnych mechanizméw leczenia

» Wypracowanie i utrzymanie punktu widzenia, petnigcego funkcje katalizatora
pozytywnych rezultatow

Wsparcie dla pacjentéw, ich rodzin oraz terapeutow
Lekarstwo dia duszy

Nowotwor nie jest tworem obcym organizmowi - to tkanka wtasna ustroju, powstata
przez nadmierny i nieskoordynowany rozrost sasiadujacych tkanek. Rak moze sie
rozwijaé tylko razem z organizmem, bez niego nie ma prawa bytu. Dodatkowo moze
powstaé w kazdym okresie zycia cztowieka, nawet w tonie matki. Rak to nie wyrok.
A diagnoza lekarska nie musi oznacza¢ nocy wypetnionych bélem i dni, podczas
ktdrych przygotowujesz sie na najgorsze! Musisz podja¢ walke. Walke o zycie.
Potyczke o jak najwyzszy komfort czasu choroby. Batalie o utrzymanie spokoju

i godnosci.

Ta ksiazka jest afirmacja zycia i dowodzi, ze nawet rak moze skierowac Twoje zycie
na nowe tory oraz zwiekszy¢ jego wartoS¢. Autor z wielka wrazliwoscia pomoze Ci
poradzi¢ sobie z komplikacjami oraz niepewno$cia, jakie pocigga za soba choroba
nowotworowa.

Phil Kerslake, ktdry szeSciokrotnie wygrywat walke z rakiem, pokaze Ci, jak wesprze¢
swoje starania o powrdt do zdrowia za pomoca odpowiedniego dziatania i wtasciwego
nastawienia.
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Zapewnij sobie
przyszlos¢ — afirmacje

tyszales zapewne zdanie: ,Jezeli potrafisz to zobaczyc, to mozesz tym

by¢”. Oddaje ono cel oraz tres¢ wizualizacji. Cel afirmacji mozna stresci¢
innym zdaniem: , Jezeli mozesz to powiedziec, to mozesz tym byc”. Afirmacje
stanowig rozszerzenie praktyki ,zwazania na swoj jezyk”, ktoéra opisatem
w rozdziale 10., i sg nieodlacznym towarzyszem wizualizacji, poniewaz
trudno przeprowadzi¢ wizualizacje pozytywnych rezultatéw, kiedy stosuje
si¢ negatywny monolog wewnetrzny. Afirmacje wspoldziatajg z metodami
pozytywnej wizualizacji w celu stworzenia Swiatopogladu poktadajacego
wiare w przyszlosci.

Afirmacje w praktyce

Afirmacje, tak jak wizualizacje, sq stosowane juz od bardzo dawna. Francu-
ski psycholog Emile Coué (1857 — 1926) byt autorem najbardziej znanej
i stawnej afirmacji: ,Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem czuje si¢ coraz
lepiej”. Korzystal z niej oraz z wielu innych afirmacji, zeby poméc setkom
swoich pacjentéow odzyska¢ zdrowie po klopotach fizycznych i psycholo-

gicznych.
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Afirmacje to po prostu krotkie hasta uzywane raz po raz w celu wsparcia
procesu programowania si¢ na osiagniecie jakiego$ wyznaczonego celu (na
przykiad zdrowia, bogactwa, szczescia) albo osiagniecia jakiego$ stanu (na
przyktad relaksacji, powodzenia, zadowolenia). Sg szczegolnie skuteczne
w zwalczaniu psychicznych skutkéw raka, ktére pozostawione przez prze-
ciwdziatania, moga niszczy¢ Twoje emocje albo podkopywa¢ Twéj obraz
samego siebie oraz nadzieje.

Stosowanie afirmacji jako metody leczniczej wymaga wybrania albo stwo-
rzenia jednego hasta oraz powtarzania go wiele razy przy ré6znych okazjach.
Czesto sugeruje si¢ tysigc powtdrzen w ciggu jednej sesji, ale zdarzaty mi si¢
sesje, kiedy powtarzalem wybrang afirmacj¢ pewnie z 10 000 razy, albo
i wigcej! Wydaje sig, ze to duzo, ale te hasta sa bardzo krotkie i im czeSciej
je powtarzasz, tym szybciej i glebiej zakorzenig si¢ one w Twojej psychice
i stang si¢ Twoja rzeczywistoscia.

Cofnij si¢ w my$lach do tego okresu w swoim zyciu, kiedy chciale§ zmie-
ni¢ jaki$ nawyk albo zachowanie. Musiale$ temu poswigcac¢ nieustannie
uwage i powtarza¢ nowe zachowania wiele razy, Zeby si¢ utrwality. Mogtes
tego doswiadczy¢, gdy rzucate$ palenie albo sie odchudzates, zmieniajac
nawyki zwigzane z odzywianiem oraz z aktywnoscia fizyczng. Taki sam pro-
ces i takie same wymagania towarzysza wpajaniu sobie afirmacji — powta-
rzanie, powtarzanie, i jeszcze raz powtarzanie!

Afirmacje moga rozbrzmiewa¢ w Twoim umysle w dowolnym miejscu
i w dowolnym momencie. Mozesz je powtarzaé, biorac prysznic albo kapiel,
po drodze do pracy i do domu, jedzac lunch albo w trakcie biegania, spa-
cerowania, uprawiania ogrodka, badZ poddawania si¢ zabiegom. Afirmacija,
ktéra zapamigtalem najbardziej, przyszta mi do glowy w latach 80., kiedy
dlugo spacerowatem po plazy Takapuna i powtarzatem: ,Jestem wyleczony”.
Bytem wtedy w ci¢zkim polozeniu, zabiegi medyczne nie dawaty rezultatu
i naprawde potrzebowalem pomocy, zeby odwroci¢ swoj los w walce z rakiem.
Ta zmiana naprawde nastapila wkrétce potem, a ja zawsze czulem, ze to zda-
rzenie na plazy Takapuna odegrato w tym kluczowg role.
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Reguly skutecznej afirmacji

Istnieja pewne podstawowe zasady lub wytyczne pomagajace tworzy¢ sku-

teczne afirmacje. Musza one by¢ wyrazane w formie pozytywnych, a nie

negatywnych twierdzen. Taka afirmacja jak: ,nienawidz¢ mojej pracy”

Sciagnetaby na Twoja glowe tylko wigcej tego wszystkiego, czego nie chcesz.

Pogtebitaby tylko Twoje przygnebienie. Zamiana tej negatywnej afirmacji na
pozytywna, taka jak: ,akceptuje moja idealng prace”, wprawia caly Swiat
w dzialanie majace na celu wspieranie tego stwierdzenia. Przestrzeganie
ponizszych szedciu zasad zagwarantuje Ci jak najwyzsza skuteczno$¢ Twoich

afirmacji:

1.

Zawsze, kiedy to mozliwe, formuluj je w pierwszej osobie liczby
pojedynczej. Uzywaj zdan zaczynajacych si¢ od: Jestem... — albo:
Moge... Masz kontrole jedynie nad sobg. Nie ma sensu tworzenie
afirmacji majacych na celu kontrole zachowania innych oséb.

Zawsze, kiedy to mozliwe, formuluj swoje afirmacje w czasie
terazniejszym — tak jak gdyby miaty one miejsce tu i teraz.

Formuluj swoje afirmacje w mozliwie najbardziej pozytywny
sposob. Tak jak w przypadku przywoltanego wyzej przyktadu
z praca, unikaj stowa ,nie”, bo w przeciwnym razie ryzykujesz
wzmocnienie tego, co pragniesz zmieni¢. Rozwaz, do jakiego
rezultatu moze doprowadzi¢ sytuacja, kiedy kto$ powie Ci
,hie przewracaj si¢” albo ,nie upus¢ tego talerza”. Gdyby ten
kto$ powiedzial: ,idZ uwaznie” — albo: ,trzymaj talerz”, udatoby
Ci si¢ zachowa¢ zaréwno réwnowage, jak i talerz — sama
opcja niepowodzenia nie zostalaby poruszona. Podobnie zamiast
mowic sobie ,nie stresuj si¢” przed nieprzyjemnym badaniem
albo zabiegiem, takim jak budzace lgk badanie szpiku kostnego,
lepiej powiedz sobie: ,Dobrze sobie z tym poradze”.

Niech Twoje afirmacje beda krdtkie, proste i jasne. Dtugie,
skomplikowane stwierdzenia trudno zinternalizowac.
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5. Odwotuj si¢ do tylu zmystow, do ilu si¢ tylko da. Kiedy mowisz
albo zapisujesz afirmacje, przywotuj w wyobrazni obrazy,
ktére precyzyjnie oraz szczegétowo oddadza Twoje pragnienia.
Co widzisz, czujesz i styszysz, jaki zapach i smak odczuwasz?

6. Nasy¢ swoje afirmacje emocjami. Wyobraz sobie, jakie to bedzie
uczucie znowu by¢ zdrowym, kiedy na przyktad wypowiadasz
stowa afirmujace Twoje zdrowie. A jedli jeste$ skoncentrowany
na kreowaniu innych pozytywnych rzeczy, wyobraz sobie, jakie
to uczucie by¢ (na przyktad) szczesliwym, silnym, pewnym siebie.
Wypowiadajac stowa, nie poprzestawaj jedynie na wyobrazaniu
sobie tego stanu, tchnij w niego zycie i sit¢, nasycajac go emocjami

wyplywajacymi z pozytywnych stow i obrazéw.

Przyktady afirmaciji,
z ktorych mozesz skorzystac

Relaksacja/kontrola stresu

Jestem spokojny i zrelaksowany.
Czuje spokoj.

Znalaztem spokdj i ukojenie.
Jestem pogodny i spokojny.
Jestem spokojny i opanowany.

Jestem uporzadkowany i opanowany.
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Budowanie optymizmu
i wiary w powro6t do zdrowia

Jestem silny.

Jestem potezny.

Jestem odporny.

Jestem w dobrej formie.

Jestem zupelnie pewny, ze wroce do zdrowia.
Kazdego dnia czuje si¢ coraz lepiej.

Jestem peten sit i wytrzymalosci.

Jestem wyleczony.

Wzmacnianie dzialania zabiegéw medycznych
w trakcie poddawania si¢ im

Chemioterapia niszczy nowotwor.
Chemioterapia za kazdym razem niszczy raka.
Radioterapia zabija nowotwor.

Zabiegi przywracaja mi zdrowie.

Czuje, jak promienie mnie leczg.

Widz¢/czujg, jak chemioterapia leczy moje ciato.



146 PODEJMIJ DZIALANIA WSPOMAGAJACE LECZENIE

Atak na nowotw6r w celu zmniejszenia jego
rozmiarow albo powstrzymania jego rozwoju

Moja armia jest silna i niezwycigzona.
Komérki raka sa zniszczone.

Widze/stysze/czuje, jak nowotwor ulega zniszczeniu.

Afirmacja polaczona z wizualizacja moze by¢ najskuteczniejsza metoda osia-
gania Twoich zamierzen, ale juz samo powtarzanie sobie afirmacji wciaz na
nowo bedzie pociagac za soba nadzwyczajne rezultaty, szczegélnie jesli do
stéw i pozadanego wyniku dotaczysz pozytywne emocje.

Czas i miejsce zastosowania
oraz podejScie do niego

Afirmacje sa najczesciej zinternalizowane — powtarza si¢ je w ciszy wila-
snego umystu. Ja lubig jeszcze trzy inne podejscia: nagrywanie samego sie-
bie i odstuchiwanie tego nagrania przez stuchawki, zapisywanie afirmacji (tak
jalk w szkole), spogladanie w lustro i powtarzanie ich sobie prosto w twarz.

Nagrywanie wybranych haset i zasypianie ze stuchawkami, w ktorych odtwa-
rza sig to nagranie na uszach, moze by¢ i wygodne, i efektywne. Kiedy zasypia
sig, stuchajac afirmacji, moze to przynies¢ naprawde dobre rezultaty, ponie-
waz nie przerywaja ich wtedy swiadome mysli ani czynniki zewnetrzne.
Afirmacje trafiaja wtedy prosto do Twojej podswiadomosci i z czasem staja
si¢ zinternalizowana cze$cia Twoich mysli. Podswiadomos¢ przyjmuje
z reguly to, co si¢ jej przedstawia, poniewaz w odréznieniu od swiadomosci
nie stosuje cenzury, tylko chionie informacje jak gabka.

Lubie tez zapisywac afirmacje. Kiedy si¢ je zapisze i widzi si¢ je przed
soba, wydaje sig, ze ich przestanie zapada giebiej. Zapisz afirmacje 100 razy,
powtarzajac ja jednoczes$nie w myslach albo na gtos, a nastepnie odczytaj to,
co napisales, ponownie albo w myslach, albo na glos.
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Trzecie podejscie polega na powtarzaniu afirmacji i spoglgdaniu na swoje
odbicie w lustrze. Autorka Louise Hay zaleca to wiasnie podejscie. Jej zdaniem
spogladanie sobie prosto w oczy jest najskuteczniejszym sposobem na osia-
gniecie rezultatow. Uzywalem tej metody i potwierdzam jej skutecznos¢,
chociaz z poczatku spogladanie sobie prosto w oczy i méwienie do siebie
moze wydawac si¢ troche dziwne.

Spojrze¢ sobie w oczy i powiedzie¢: ,Jestem OK!” albo ,Jestem $wietny!”
lub ,Jestem zdrowy!” — do tego trzeba si¢ przyzwyczaic. Ale jest to nadzwy-

czaj skuteczna metoda. Przynosi oczyszczajace dziatanie na wielu poziomach.

Wymagana jest wytrwatos¢

Powodzenie w stosowaniu afirmacji zalezy zwykle od tego, jak czgsto ich
uzywasz i jak dtugo je wypowiadasz za kazdym razem, kiedy juz z nich
skorzystasz. Czeste stosowanie, nasycone uczuciami, daje pewnos¢, ze beda
one wspomagaly Twoja walke.

Ludzie czasem zaprzestajg stosowania afirmacji. Jednym z powodéw jest
fakt, Ze staja si¢ one niewygodne. Wszyscy przechowujemy mndstwo ogra-
niczajacych nas przekonan na temat samych siebie i rzucanie im wyzwania
poprzez wypowiadanie pozytywnych twierdzeii moze

prowadzi¢ do dyskomfortu. Ograniczajace nas przeko- kiedy zasypia sie, stuchajac

nania, takie jak zranione uczucia, gniew, poczucie Winy  afirmacji, moze to przynies¢
i strach moga wnikna¢ gleboko w nasza osobowos¢, wigc naprawde dobre rezultaty

jestemy oporni wobec pozytywnych afirmacji. Wytrwa-
toscil Wynik konicowy jest tego wart.

Jezeli negatywny monolog stal si¢ zakorzenionym elementem Twojej
osobowosci, to moja prosba o zmiang uzycia jezyka moze wydawac sie trudna
do spelnienia. Czasami ludzie przyzwyczajeni do negatywnego monologu
pogarszaja jeszcze bardziej swoje samopoczucie, kiedy starajg si¢ pracowac
nad poprawg swojego jezyka. Moga na przyktad, w chwili kiedy przytapia sie
na negatywnym mysleniu albo méwieniu, stwierdzi¢: ,Powinienem by¢
w stanie to zmienié. Jestem chyba idiota!”. Unikaj takich potepiajacych
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i majacych odwrotny efekt reakcji, trzymaj si¢ afirmacji, wizualizacji i pozy-
tywnych monologéw, ktére pomoga Ci osiagna¢ upragniony powrét do
zdrowia oraz szczeSliwe i przynoszace spetnienie zycie, jakie chcialby$ wies¢
po pokonaniu nowotworu.





