Stabszy dzieh przychodzi najczesciej nie wtedy, gdy masz czas sie zatrzymad. Raczej wtedy, gdy wszystko uktada
sie w ciasny wezet: sen niedobry, gtowa ciezka, ciato jakby trzymato w rekach za duzo rzeczy naraz. | w takich
momentach zaczyna sie najgorsza cze$¢, ta cicha rozmowa w $rodku, ktoéra brzmi jak wyrok: ,Nie wyrabiasz.

Znowu. Po co w ogdle probowac”.

Witasnie wtedy afirmacje moga by¢ jak balsam. Nie magiczng mikstura, ktéra rozprasza chmury w sekunde, tylko
delikatnym dotykiem, ktéry przypomina: jestes cztowiekiem, masz prawo do spadku, a twoja wartos¢ nie topnieje
wraz z nastrojem. Tylko jedna rzecz bywa trudna: w dniu stabszym cztowiek czesto nie wierzy w to, co moéwi. | to
jest normalne. Afirmacje nie maja od razu zamieni¢ ciemnosci w stofice. One maja sprawi¢, ze nawet jesli jeszcze

nie umiesz czu¢ ulgi, bedziesz umiat wytrwaé przy sobie.

Ponizej zbiore praktyke, doswiadczenie i kilka rozréznien, ktére robig rdznice, gdy dzien faktycznie nie

wspotpracuje.

Dlaczego afirmacje dziatajg, nawet gdy ,.nie czujesz”

Wielu osobom wydaje sie, ze afirmacja ma dziata¢ jak zaklecie. Mowisz zdanie i nagle jest Izej, a w srodku gra

muzyka jak w filmie. Rzeczywistos¢ jest bardziej przyziemna, i dobrze.

Moja obserwacja jest taka: w dni stabsze dziata nie tyle ,tres¢ afirmacji’, ile to, ze przerywasz automatyczny
strumien mysli. Umyst, gdy ma za mato zasobdéw, lubi wraca¢ do znanych toréw. Te tory prowadza czesto do
oceny: poréwnania, winy, przewidywania porazki. Afirmacja jest jak krétki hamulec. Nawet jesli w danej chwili nie

ufasz zdaniu, to samo zatrzymanie potrafi dac ci p6t kroku wiecej przestrzeni.

Na przyktad: masz dzien, w ktorym nie mozesz sie skupi¢. Czujesz irytacje, wstyd, napiecie. Wtedy tatwo
powiedzie¢ sobie: ,Jestem do niczego”. Te mysl zna wiekszos$¢ z nas, nawet jesli w innej formie. Afirmacja moze
zabrzmiec inaczej, mnigj jak sad, bardziej jak opieka: ,Dzi$ robie mate kroki. To wystarczy”. Nie musisz w to

wierzy¢ w 100 procentach. Wystarczy, ze te stowa nie doktadaja paliwa do ognia.

Jest jeszcze druga warstwa. Afirmacje czesto budujg nawyk méwienia do siebie tonem, jaki wybratbys dla kogos,
na kim ci zalezy. Jedli dzi$ nie potrafisz by¢ wobec siebie ciepty, mozesz sprobowac by¢ neutralny. Neutralnos¢
bywa mostem do zyczliwosci. A kiedy w dzien stabszy dostep do emocji jest ograniczony, neutralny ton tez jest

sukcesem.

Kiedy afirmacje sg wsparciem, a kiedy staja sie presja

Sa dni stabsze, w ktérych afirmacje pomagaja od razu, bo przywracaja poczucie bezpieczenstwa. Ale s3 tez

momenty, kiedy afirmacje potrafig brzmie¢ jak kolejny obowigzek.

Wyobraz sobie scene: budzisz sie i czujesz, ze ,w ogole nie masz zasobdéw”. Siadasz do porannej rutyny i
prébujesz na site powtarzac: ,Jestem produktywny, jestem radosny, wszystko idzie swietnie”. Jesli w srodku nie
ma ani troche radosci, to szybko pojawi sie zgrzyt. A zgrzyt robi presje. Presja natomiast w dni stabsze potrafi

pogorszy¢ sprawe.
Dlatego warto rozrézni¢ dwie kategorie afirmacji:

e afirmacje, ktdre sg o tagodnym dziataniu mimo trudnosci, i to sa te, ktore zwykle lepiej znosza niepewnos¢,

¢ afirmacje, ktére wymagaja natychmiastowej zmiany emocji, i to bywa trudniejsze do przetkniecia w kryzysie.



Dla mnie bezpieczniejsza jest ta pierwsza kategoria. Zamiast walczy¢ z tym, co czujesz, afirmacja podpowiada

sposdb bycia w tym, co czujesz.

Na przyktad: ,Dzi$ nie musze by¢ soba w petnej wersji. Wystarczy moja wersja z tego dnia”. To zdanie nie udaje,
ze wszystko jest w porzadku. Ono uznaje realia. Takie afirmacje sa jak miekki koc: nie zmieniaja pogody, ale

zmniejszaja drzenie.

Jak dobra¢ afirmacje do konkretnego typu ,stabszego dnia”

.Dzien stabszy” nie jest jednym zjawiskiem. Moze by¢ wyczerpanie, moze by¢ przecigzenie zadaniami, moze by¢

samotnos¢, moze by¢ spadek motywacji po dtuzszym wysitku. Kazdy z tych stanéw reaguje na inne stowa.
Jedli nie wiesz, od czego zacza¢, zacznij od obserwagji ciata. To bywa szybsze niz analiza emogji.

Sa dni, kiedy najbardziej dokucza napiecie: szczeka, barki, ptytki oddech. Wtedy afirmacje powinny mieszac sie z
rozluznieniem. Sa takie krotkie zdania, ktére jakby ,opuszczaja” jezyk w ustach: ,0ddycham spokojniej. Jestem tu i

teraz”. Brzmi prosto, ale w praktyce pomaga przerwad spirale.

Sa tez dni, kiedy dominuje ciezar mysli: gonitwa, wyrzuty, oskarzenia. Wtedy afirmacja ma miec charakter stacji
ratunkowej, nie racjonalizacji. Co$ w stylu: ,Nie musze rozwigzywac wszystkiego dzis. Moge wréci¢ do matego

zadania”.

A jesli stabszy dzien ma smak samotnosci, to warto siegac¢ po afirmacje, ktére przywracaja relacje, nawet jesli
jeszcze nie ma idealnych kontaktow: ,Potrzebuje wsparcia i moge po nie siegnac”. Taki komunikat czesto dziata

lepiej niz samodzielne udawanie, ze ,jakos to bedzie".
Zeby utatwi¢ dobér, pomoga krotkie sygnaty. Nie musisz ich rozpoznawaé perfekcyjnie, wystarczy przyblizenie.

® jesli pojawia sie wstyd lub poczucie winy, szukaj afirmacji o tagodnosci i odpuszczaniu oceny

¢ jesli dominuje zmeczenie, wybieraj zdania o matych krokach i wystarczalnosci ,na dzis"

® jesli czujesz przecigzenie i chaos, formutuj afirmacje o prostocie i wybieraniu jednego dziatania naraz
® jesli pojawia sie lek przed przysztoscia, uzywaj afirmacji o bezpieczenstwie tu i teraz

® jesli czujesz pustke i brak napedu, wybieraj afirmacje o tym, ze odpoczynek jest czesciag drogi, nie przeszkoda

To nie jest system testowy. To raczej kompas, ktéry pozwala szybciej trafi¢ w ton.

Afirmacje na dni stabsze, ktére nie wymagaja ,wiary od razu”

Ponizej kilka zdan, ktére lubie polecaé, bo sa uczciwe. Nie obiecuja cuddéw, nie robig z ciebie mentora od razu.
Mozesz je traktowad jak propozycje do dopasowania jezyka. Jesli jakie$ brzmia sztucznie, zmien stowa, zachowaj

sens.

e Dzi$ wystarczy mi troska, nie perfekcja.”

* _,Moge zrobi¢ najmniejszy mozliwy krok i to jest dziatanie.”
* ,Moje uczucia sa prawdziwe. Nie musze ich zwalczac.”

e ,Oddycham wolniej. Wracam do siebie.”

* _Nie musze zastugiwac na spokdj, moge go wybrac.”

Te afirmacje sa w praktyce uzywalne takze wtedy, gdy wewnatrz jest opdr. Czasem opdr oznacza tylko to, ze

potrzebujesz czasu, a nie przekonywania siebie na site.



Jesli wolisz bardziej ,przepisowe” zdania, mozesz tez tworzy¢ afirmacje oparte na konkretach dnia. Na przykfad,
gdy utknates z porankiem: ,Wstaje i robie tylko jedna rzecz, potem wréce do kolejnej”. To brzmi mniej duchowo,

ale dziata, bo jest jasne.

Jak je powtarza¢, zeby to miato sens (i nie zamieniato sie w irytujacy
rytuat)
Najczestszy btad, jaki widze u siebie i u innych, to kopiowanie schematu: rano powtarzam afirmacje, a potem

mam poczu¢ ulge. Kiedy ulgi nie ma, pojawia sie rozczarowanie, a ono doktada ciezaru. W dni stabsze ten

mechanizm moze szybko zamieni¢ wsparcie w kolejna rzecz do ogarniecia.

Z mojej perspektywy najlepiej dziataja krotsze formy i czestsze powroty, zamiast jednorazowego ,zrobienia
medytacji w gtowie”.

Sprobuj podejscia, ktore jest realistyczne:

* powtarzaj afirmacje wtedy, gdy ztapiesz automatyczna krytyke, nie tylko rano
e ustaw czas krétko, na przyktad jedna lub dwie minuty, a nie diugie sesje
® czytaj na gtos, jesli w srodku masz opér, gtos czesto ,wyprzedza” wstyd

* traktuj afirmacje jak zdanie, ktére ma ciebie ustawi¢, a nie jak argument do dyskusji

Warto tez wiedzie¢, ze w dni stabsze mozg potrafi sie upierac. Czasem, gdy powtarzasz: ,Jestem wystarczajacy”,
czujesz zto$¢, bo w danej chwili nie jeste$ ,dostateczny” do czyich$ oczekiwan. Jedli to sie dzieje, nie walcz z

emocja. Zmien zdanie. Moze brzmi: ,Dzi$ prawdziwy-sukces.pl staram sie najlepiej, jak potrafig, w tym tempie”.

To jest subtelna zmiana. ,Jestem wystarczajacy” brzmi jak ocena. ,Dziatam najlepiej, jak potrafie” brzmi jak proces.

Proces fatwiej utrzymac w trudnym dniu.

Afirmacje a granice: co mowic sobie, gdy chcesz odpocza¢, ale nie
mozesz przestac

Stabsze dni czesto maja w tle temat granic. Nie zawsze chodzi o to, ze nie masz sity. Czasem chodzi o to, ze nie
potrafisz odmowic. Albo ze w gtowie siedzi gtos, ktory kaze ci produkowac wartos¢ nawet wtedy, gdy organizm

prosi o pauze.

W takich momentach afirmacje powinny mie¢ wsparcie dla granic, bo same w sobie ,mite zdania” moga nie

wystarczy¢, jesli system wewnetrznych zasad jest twardy.

Tu pomocne bywajg zdania o pozwoleniu, nie o zastugiwaniu. Na przyktad: ,Odpoczynek nie uniewaznia moich

obowiagzkéw, tylko pozwala je wykonywaé sensownie.”
,Dzi$ wybieram priorytet: moje zdrowie.” ,Moge powiedzie¢ nie bez uzasadniania catego zycia.”

To brzmi stanowczo, i dobrze. W dni stabsze miekka zyczliwos¢ bywa za mato, jesli w tle siedzi perfekcjonizm.

Asertywnos¢ tez moze by¢ forma troski.

Jesli czujesz, ze masz problem z roztadowaniem napiecia, mozesz uzy¢ afirmacji jak kotwicy. Nie chodzi o to, bys

od razu poczut spokdj. Chodzi o to, bys nie oddawat steréw automatycznej presji.

Krotka opowiesc z zycia, czyli kiedy afirmacja zadziatata, ale nie w
sposab, ktorego sie spodziewatem
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Pewien dzien pamietam bardzo wyraznie. Miatam wrazenie, ze wszystko we mnie jest ,za mate”. Nie w sensie
kompetencji, raczej w sensie energii. Wstatam, a potem przestatam wierzy¢, ze da sie dzien przejs¢ z godnoscia.

Zrobitam liste zadan w gtowie i kazda pozycja brzmiata jak dowdd, ze sie nie wywiazuje.

W pewnym momencie ztapatam sie na mysli, ze chce wytaczyc sie emocjonalnie, zeby nie czu¢ wstydu. Problem w
tym, ze wytaczenie emocjonalne zwykle przechodzi w wytaczenie dziatania. To byta petla.

Wtedy nie powiedziatam sobie ,bedzie dobrze". To zdanie byto zbyt daleko. Zamiast tego powtarzatam: ,Jestem
w trudnym momencie. Moge zrobi¢ jedno, mate dziatanie”. Zrobitam filizanke herbaty, potem otworzytam
dokument i napisatam tylko pierwszy akapit, bez poprawiania stylu. To byt maty krok, ale zauwazytam co$

waznego. Po pierwszym akapicie mysli zaczety traci¢ tempo. Wstyd nie zniknat, ale przestat prowadzi¢ autobus.

Wieczorem pomyslatam, ze afirmacja nie zmienita od razu $Swiata. Zmienita relacje z wewnetrznym krytykiem. Ten

krytyk nadal byt, tylko przestat mie¢ role dyrektora.

To dlatego w dni stabsze stawiam na zdania o dziataniu i fagodnosci, nie na obietnice. Jesli dzien jest ciezki,

obietnice czesto brzmig jak fatsz. A afirmacje oparte na ,tu i teraz” sa bardziej prawdziwe.

Jak stworzyc¢ swoje afirmacje na bazie tego, co naprawde cie wspiera

Mozesz oczywiscie korzysta¢ z gotowcow, ale najwieksza sita zwykle pojawia sie, gdy zdania sg twoje. Zrobisz to

prosto.

Zacznij od jednego pytania: ,Co chciat(a)bym ustysze¢ w najgorszej czesci dnia?” Nie w sensie idealnych stow,

tylko w sensie tonu. Czy potrzebujesz ciepta? Straznika granic? Krotkiej instrukgcji? Uznania cierpienia?
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Nastepnie dopasuj zdanie do faktdéw, ktére sa prawdziwe nawet w trudnych godzinach. Prawda w dni stabsze

brzmi zwykle skromnie:

®* moge oddychac

®* moge usigsc

* moge wykonac jeden krok

* moge poprosi¢ o pomoc

®* moge zrobi¢ mniej, ale nie mniegj byle jak

Jesdli twoje afirmacje brzmia jak ,zmuszanie sie”, najpewniej s za daleko. Gdy dzien jest trudny, zdanie musi by¢

wystarczajaco blisko, zeby mogto wejs¢ do twojej rzeczywistosci bez buntu.



Mozesz tez testowac afirmacje przez reakcje ciata. Jesli powtarzajgc zdanie, czujesz w brzuchu scisk, sprobuj innej
wersji. Czasem zmiana jednego stowa przynosi ulge, bo zmienia ciezar zdania. Zamiast ,jestem bezwartosciowy”,

wybierasz ,dzi$ potrzebuje wsparcia”. To brzmi podobnie, ale jest odwrdéceniem kierunku.

Kiedy afirmacji nie wystarcza i warto dotozy¢ inne formy wsparcia

Dobrze powiedzie¢ to wprost, bo w empatycznym podejsciu chodzi tez o uczciwosé. Afirmacje nie zastgpia snu,
leczenia, terapii ani rozmowy, jesli trudno$¢ ma wiekszy rozmiar. Jesli masz nawracajace epizody przygnebienia,

leku, spadku funkcjonowania, ktore nie puszczaja, nie traktuj afirmacji jako jedynego narzedzia.

Czasem afirmacje dziataja najlepiej jako czes¢ szerszego zestawu: regulacja ciata, mate dziatania, kontakt z kim$
zyczliwym, ograniczenie bodzcow. W dni stabsze twoja praca nie polega na tym, zeby ,mysle¢ dobrze”. Twoja

praca polega na tym, zeby dbac o stabilnosc.

Z mojej praktyki wynika, ze szczegdlnie brakuje ludziom jeszcze jednego elementu: planu minimum. Afirmacje
mowia ,jestes w porzadku”, ale plan minimum mowi ,masz konkret, nawet gdy jest ciezko”. A wtedy tatwiej wstac

z t6zka bez poczucia, ze wszystko runie.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac afirmacje jako sygnat: ,Jestem w trybie minimum, nie w trybie maksimum?”.

Prosta rutyna na dni stabsze, bez udawania heroizmu

W dni, ktére nie maja w sobie sity, sens ma to, co krétkie i powtarzalne. Tego nie trzeba robic¢ idealnie. Wystarczy,

ze zrobisz to wystarczajaco czesto.

Zwykle pomaga mi schemat: ztap mysl krytyczna, odpowiedz afirmacja, wykonaj minimalne zadanie ciata lub
otoczenia. W praktyce ,minimalne” moze oznacza¢ umycie twarzy, otwarcie okna, wypicie wody, jeden maty

fragment pracy. Nie chodzi o spektakl. Chodzi o to, zeby znowu poczu¢ sprawczos¢, choéby na chwile.

Jesli wiesz, ze masz typowy spadek w godzinach popotudniowych, przygotuj afirmacje wczesniej i trzymaj ja pod
reka, nawet w telefonie notatki. Gdy przychodzi stabszy moment, nie szukaj stéw na site. Wez to, co gotowe i
dziata ci w tonie troski.

Afirmacja jest wtedy jak podanie reki. Nie wyrwie cie od razu z nurtu, ale przypomni, ze nie musisz sie topic

samotnie.

Co powiedzie¢ sobie w trakcie trudnej rozmowy, gdy w srodku rosnie
napiecie

Stabsze dni czesto zbiegaja sie z sytuacjami spotecznymi: kontakt z kim$ trudnym, rozmowa z szefem, wizyta u
rodziny, dyskusja, ktéra ma potencjat uruchomic¢ stare rany. Wtedy afirmacja ma jeszcze jedna role, dziata jak

hamulec jezyka.

Zamiast reagowa¢ w panice, mozesz powiedzie¢ sobie w myslach: ,Moge mowi¢ spokojnie. Nie musze
udowadnia¢ wartosci”. Albo: ,Robie krok po kroku. Najpierw oddycham, potem odpowiadam”. Takie zdania nie
rozwiagzujg problemu za ciebie, ale zmniejszaja ryzyko, ze w emocjach powiesz cos, czego pdzniej nie zbudujesz

od nowa.

Jesli pojawia sie lek przed oceng, dziata tez proste: ,Mdj spokdj ma prawo istniec”. To zdanie brzmi mato
.psychologicznie”, a wtasnie dlatego bywa skuteczne. Jest w nim prawo i oddech.



Finalnie, w dni stabsze chodzi o jedno: by¢ po swojej stronie

Afirmacje nie sg préba przekonania swiata. Sg préba przekonania ciebie, ze nawet gdy dzi$ nie masz mocy, nadal

nalezysz do siebie. | ze twoja wartos¢ nie jest testem dziennej wydajnosci.

Jesli masz ochote, wréc do jednej afirmacji, ktora jest ci bliska. Nie pieciu, nie dziesieciu. Jedna wystarczy, zeby
stata sie kotwica. Powtarzaj ja w momentach, gdy czujesz spadek, i pozwdl sobie na to, ze ulga moze przyjsc

wolniej niz bys chcia(a).

Stabszy dzien nie musi by¢ porazka. Moze by¢ sygnatem, ze twoje zasoby potrzebuja opieki. A afirmacje to

wihasnie ta opieka w formie stéw, ktére trzymaja cie za reke, gdy reszta swiata wydaje sie ciezka.



