POTWIERDZANIA

Kiedy powtarzamy nasze wzorce wspotzaleznosci, nie mozemy powstrzymac sie od kontynuowania cyklu
wspotzaleznosci, ale gdy powtarzamy nasze wzorce zdrowienia, zgadnijcie, co sie dzieje? ODZYSKANIE! Te
afirmacje majq swoje korzenie w naszych wzorcach zdrowienia. Mogg nam pomdc w momentach, gdy
najbardziej ich potrzebujemy. Powtarzane stosowanie moze pomdc nam przezwyciezy¢ kompulsywnos¢
wspotzaleznosci i nauczyc sie nowej wolnosci.

UNIKANIE

- Dziatam w sposéb, ktory ZACHECA innych do kochajacych i zdrowych reakgji.

- Zachowuje otwarty umyst i AKCEPTUJE innych takimi, jakimi sa.

- Angazuje sie w intymnos$¢ emocjonalng, fizyczng lub seksualng, gdy jest to ZDROWE i ODPOWIEDNIE
dla mnie.

- PRAKTYKUJE swoje zdrowienie, aby rozwijac¢ zdrowe i satysfakcjonujace relacje.

- Uzywam bezposredniej i bezposredniej komunikacji, aby rozwigzywac konflikty i odpowiednio radzi¢
sobie z konfrontacjami.

- Kiedy korzystam z narzedzi do zdrowienia, potrafie rozwijaé i utrzymywacd zdrowe relacje wedtug
wtasnego wyboru.

- Akceptuje wtasng wrazliwos¢, ufajgc i szanujgc swoje uczucia oraz potrzeby.

- Chetnie przyjmuje bliskie relacje, jednocze$nie utrzymujac zdrowe granice.

- Wierze i ufam w moc wiekszg niz ja sam. Poddaje swojg wole mojej Wyzszej Mocy.

- Szanuje swoje autentyczne emocje i dziele sie nimi, gdy jest to stosowne.

- Swobodnie wyrazam wdzieczno$é wobec innych.

ZGODNOSC

- Jestem zaangazowany w swoje bezpieczenstwo i wychodze z sytuacji, ktére wydajg sie niebezpieczne
lub sg niezgodne z moimi celami.

- Jestem zakorzeniony we wtasnych wartosciach, nawet jesli inni sie z tym nie zgadzajg lub sie ztoscia.

- Biore pod uwage swoje zainteresowania i uczucia, gdy proszg mnie o udziat w czyichs$ planach.

- Potrafie oddzieli¢ swoje uczucia od uczué innych. Pozwalam sobie doswiadczaé swoich uczué, a inni sg
odpowiedzialni za swoje uczucia.

- Szanuje wfasne opinie i uczucia i wyrazam je wiasciwie.

- Moja seksualnos¢ opiera sie na prawdziwe]j intymnosci i wiezi. Kiedy potrzebuje poczué sie kochang,
wyrazam pragnienia serca. Nie zadowalam sie seksem bez mitosci.

- Prosze mojg Wyzszg Moc o wskazéwki i rozwazam mozliwe konsekwencje, zanim podejme decyzje. -
Stoje w swojej prawdzie i zachowuje swojg uczciwos¢, niezaleznie od tego, czy inni to akceptujg, czy
nie, nawet jesli oznacza to trudne zmiany w moim zyciu.

ZAPRZECZENIE

- Potrafie byé swiadomy swoich uczué i je identyfikowac, czesto w danej chwili. Znam réznice miedzy
moimi myslami a uczuciami.



- Akceptuje swoje uczucia; sg wazne i wazne.

- Wiem, czym jest troska od opieki. Wiem, ze opieka nad innymi czesto wynika z potrzeby wtasnego
dobra.

- Potrafie odczuwac wspdtczucie dla uczuc i potrzeb innych.

- Przyznaje, ze moge mie¢ negatywne cechy, ktére czesto dostrzegam u innych.

- Przyznaje, ze czasem potrzebuje pomocy innych.

- Jestem swiadomy swoich bolesnych uczué i wyrazam je odpowiednio.

- Potrafie wyraza¢ swoje uczucia otwarcie, bezposrednio i spokojnie.

- Angazuje sie w intymne relacje tylko z innymi, ktérzy chca i potrafig uczestniczy¢ w zdrowych i
kochajacych relacjach.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI

- Moge zaufac swojej zdolnosci do podejmowania skutecznych decyzji.

- Potrafie zaakceptowac siebie takim, jakim jestem. Wybieram nacisk na postep zamiast na perfekcje.

- Czuje sie odpowiednio godna uznania, pochwaty czy prezentéw, ktére otrzymuje.

- Potrafie cenié opinie tych, ktérym ufam, bez potrzeby zdobywania ich aprobaty. Wybieram zaufanie do
siebie.

- Wybieram uznanie siebie za osobe godng mitosci i wartosci.

- Wybieram najpierw szuka¢ wtasnej aprobaty. Staram sie doktadnie analizowaé swoje motywacje, gdy
szukam aprobaty u innych.

- Wciaz robie inwentaryzacje i gdy sie myle, szybko sie do tego przyznaje.

- Wybieram szczero$¢ wobec siebie co do moich zachowan i motywacji. Czuje sie na tyle bezpiecznie, by
przyznaé sie do bteddéw przed sobg i innymi, oraz stuchac ich opinii BEZ poczucia zagrozenia.

- Wybieram, by zaspokaja¢ wtasne potrzeby i pragnienia, kiedy tylko to mozliwe.

- Wybieram szukanie pomocy, gdy jest to konieczne i stosowne.

- Wybieram postrzeganie siebie jako réwnego innym.

- Z pomocg mojej Wyzszej Mocy moge stworzy¢ bezpieczerstwo w swoim zyciu.

- Podejmuje decyzje, by unikaé prokrastynacji, wypetniajgc swoje obowigzki terminowo.

- Potrafie ustalaé i utrzymywadé zdrowe priorytety oraz granice w moim zyciu.

KONTROLA

- Zdaje sobie sprawe, ze z rzadkimi wyjatkami, inni dorosli potrafig zarzgdza¢ wtasnym zyciem. -
Akceptuje mysli, wybory i uczucia innych, nawet jesli nie czuje sie z nimi komfortowo.

- Doradzam tylko wtedy, gdy kto$ o to prosi.

- Jestem zadowolony, widzac, jak inni dbaja o siebie.

- Uwaznie i szczerze rozwazam swoje motywacje, przygotowujac sie do wreczenia prezentu.

- Akceptuje i celebruje swojg seksualnosc jako dowdd mojego zdrowia i catosci. Nie uzywam jej, by
zdobywac aprobate innych.

- Buduje relacje z innymi oparte na réwnosci, intymnosci i réwnowadze.

- Znajduje i korzystam z zasobow, ktére spetniajg moje potrzeby, nie stawiajgc innym zadnych wymagan.
Prosze o pomoc, gdy jej potrzebuje, BEZ zadnych oczekiwan.



Zachowuje sie AUTENTYCZNIE wobec innych, pozwalajac, by moje troskliwe i wspétczujace cechy sie
ujawnity. - Prosze bezposrednio o to, czego chce i potrzebuje, i ufam mojej Wyzszej Mocy, ze rezultat
sie nie pojawi. Nie prébuje manipulowac rezultatami z obwinieniem czy wstydem.

Wspotpracuje, dochodzi do kompromisdw i negocjuje z innymi w sposdb, ktdry szanuje moja
uczciwosc. - Traktuje innych z szacunkiem i wywazeniem oraz ufam mojej Wyzszej Mocy, ze spetni
moje potrzeby i pragnienia.

Wykorzystuje swoje powrét do zdrowia dla wtasnego rozwoju, a nie do manipulowania czy
kontrolowania innych.

Moja komunikacja z innymi jest autentyczna i szczera.
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