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Despre „Seria 21 de zile”

C ercetările au arătat că instalarea unui obicei ne-
cesită o practică de 21 de zile. Acesta este mo-

tivul pentru care Hay House a hotărât să adapteze opera 
unora dintre cei mai prestigioşi autori ai săi în aceste scurte 
cursuri de 21 de zile, special concepute pentru dezvoltarea 
măiestriei în privinţa unor subiecte precum acesta de faţă, 
al afi rmaţiilor.

Învață cum să folosești puterea afi rmațiilor în 21 de 
zile este ins pirată de renumitele cărţi ale Louisei L. Hay 
Afi rmațiile pozitive. Experimentează chiar acum tot ce 
poate fi  mai bun în viaţă, Pot face acest lucru! şi Poţi să-ţi 
vindeci viaţa.



Nota autoarei

Multe dintre exerciţiile prezente în capitolele urmă-
toare trebuie executate pe o foaie de hârtie. Prin urmare, 
îți recomand să ţii la îndemână un carnețel sau un jurnal, 
împreună cu un creion, pe măsură ce folosești această carte.
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Introducere

B ine ai venit în lumea afi rmaţiilor! Alegând să 
foloseşti instrumentele din această carte, ai luat 

decizia conştientă de a-ţi vindeca viaţa şi a înainta pe calea 
schimbării pozitive... iar momentul pentru acea schimbare 
pozitivă este acum! Niciun moment nu e mai bun ca pre-
zentul pentru a prelua controlul asupra propriilor gânduri. 
Alătură-te nenumăratelor persoane care şi-au schimbat viaţa 
în bine făcând ceea ce îţi propun şi ţie în aceste pagini.

Practica afi rmaţiilor nu constituie o muncă difi cilă. Ea 
poate fi  o experienţă plină de voioşie pe măsură ce ridici po-
vara vechilor convingeri negative, eliberându-le în neantul 
din care s-au ivit.

Doar pentru că am crezut ceva negativ despre sine 
sau viața proprie nu înseamnă că era şi adevărat. În copi-
lărie auzim lucruri negative despre noi şi despre viaţă și le 
acceptăm ca şi cum ar fi  adevărate. Acum, vom supune exa-
minării lucrurile pe care le-am crezut şi vom lua decizia fi e 
de a continua să le credem, întrucât ne susţin şi ne fac viaţa 
fericită şi împlinită, fi e de a renunţa la ele. Îmi place să-mi 
imaginez că renunţ la convingerile învechite aruncându-le 
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într-un râu, iar ele plutesc uşor la vale dizolvându-se şi dis-
părând, fără a se mai întoarce vreodată.

Vino în grădina mea şi plantează noi gânduri şi idei, 
frumoase şi hrănitoare. Viaţa te iubeşte şi vrea să ai tot ceea 
ce este mai bun. Viaţa vrea să ai pace în minte, bucurie in-
terioară, încredere și respect, precum şi iubire de sine din 
abundenţă. Meriţi să te simţi întotdeauna relaxat în preajma 
tuturor şi să-ţi creezi o viaţă înfl oritoare. Prin urmare, per-
mite-mi să te ajut să plantezi aceste idei în noua ta grădină. 
Poţi să le îngrijești şi să privești cum se transformă în fl ori şi 
fructe minunate, care, în schimb, îţi vor hrăni întreaga viaţă.
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Ziua 1
Ce sunt afirma\iile?

P entru aceia care nu sunt familiarizaţi cu afi rma-
ţiile şi care nu au lucrat niciodată cu ele, doresc 

să explic puţin ce sunt acestea şi cum funcţionează. Foarte 
simplu spus, o afi rmaţie reprezintă orice spui sau gândeşti. 
O mare parte din ceea ce spun şi gândesc oamenii în mod 
normal este ceva destul de negativ şi nu creează experienţe 
reuşite. Dacă vrei să-ţi vindeci viaţa, trebuie să-ţi antrenezi 
din nou gândirea şi vorbirea în tipare pozitive.

O afi rmaţie deschide uşa. Este punctul de început pe 
calea schimbării. În esenţă, îi spui minţii subconştiente „Îmi 
asum responsabilitatea. Sunt conştient că există ceva ce pot 
face pentru a mă schimba“. Când vorbesc despre folosirea 
puterii afi rmaţiilor mă refer la alegerea conştientă a cuvin-
telor care fi e vor elimina ceva din viaţa ta, fi e te vor ajuta să 
creezi ceva nou în ea.

Orice gând pe care îl întreţii şi orice cuvânt pe care 
îl rosteşti constituie o afi rmaţie. Discuţiile cu tine însuţi, 
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dialogul tău interior, reprezintă un curent de afi rmaţii. 
Foloseşti afi rmaţii în orice clipă, fi e că o ştii sau nu. Afi rmi 
şi creezi propriile experienţe de viaţă, cu fi ecare gând şi fi -
ecare cuvânt.

Convingerile tale sunt doar tipare de gândire uzuale 
pe care le-ai deprins în copilărie. Multe dintre ele funcţi-
onează benefi c pentru tine. Altele îţi pot limita abilităţile 
de a crea exact lucrurile pe care spui că le doreşti. Ceea ce 
doreşti poate fi  extrem de diferit de ceea ce crezi că meriţi. 
Trebuie să fi i atent la propriile gânduri ca să poți începe să 
le elimini pe acelea care îţi creează experienţe pe care nu le 
vrei în viaţă.

Te rog, fi i conștient de faptul că fi ecare plângere este o 
afi rmare a ceva ce crezi că nu vrei în viaţa ta. De fi ecare dată 
când te înfurii, afi rmi că vrei mai multă furie în viaţa ta. De 
fi ecare dată când te simţi victimă, afi rmi că vrei să continui 
să te simţi o victimă. Dacă simţi că Viaţa nu-ţi oferă ceea ce 
doreşti, cu siguranţă nu vei avea parte de bunătăţile pe care 
Viaţa le oferă altora – cel puţin, până în momentul în care îţi 
vei schimba modul în care gândeşti şi vorbeşti.

Nu eşti un om rău pentru că gândeşti aşa cum o faci. 
Pur şi simplu, nu ai învăţat niciodată să gândeşti şi să vor-
beşti. Oameni de pe tot cuprinsul lumii încep acum să în-
veţe că gândurile creează experienţe. Părinţii tăi nu ştiau 
asta probabil, deci nu aveau cum să te înveţe. Ei te-au în-
văţat cum să priveşti viaţa în modul în care părinţii lor i-au 
învăţat. Prin urmare, nimeni nu este de vină. Totuşi, e tim-
pul să te trezeşti şi să începi să-ţi creezi conştient viaţa, în 
moduri care îţi fac plăcere şi te susţin. Tu poţi să o faci. Eu 
pot să o fac. Cu toţii putem să o facem – trebuie doar să 
învăţăm cum.
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Pe parcursul acestei cărţi voi acoperi diferite subiecte 
şi preocupări, de la stima de sine şi emoţiile înfricoşătoare 
până la gândirea critică şi iertare, de la sănătate şi îmbătrâ-
nire până la succesul în muncă, bani şi prosperitate şi de la 
iubirea de sine până la prietenie, iubire şi intimitate. Îţi ofer, 
de asemenea, exerciţii care îţi vor arăta cum să realizezi 
schimbări pozitive în aceste domenii.

Unii oameni susțin că „Afi rmaţiile nu funcţionează“ 
(ceea ce reprezintă o afi rmaţie în sine), când, de fapt, ceea 
ce vor ei să spună este că nu ştiu cum să le folosească în 
mod corect. Ei pot spune „Sunt din ce în ce mai prosper“, 
gândind apoi „Ah, asta e o prostie, ştiu că n-o să funcţio-
neze“. Care dintre afi rmaţii crezi că va prevala? Cea nega-
tivă, bineînţeles, fi ind parte a unui mod uzual, foarte vechi, 
de a privi viaţa. Uneori, oamenii îşi vor spune afi rmaţiile 
o dată pe zi, plângându-se în restul timpului. Practicate în
acest mod, afi rmaţiile vor avea nevoie de mult timp pen-
tru a da roade. Afi rmaţiile de insatisfacţie vor învinge în-
totdeauna întrucât sunt mai numeroase şi, de obicei, sunt 
rostite în asociere cu emoţii puternice. 

Cu toate acestea, rostirea afi rmaţiilor constituie doar 
o parte a procesului. Mult mai important este ceea ce faci în
restul zilei şi noaptea. Secretul prin care îţi determini afi r-
maţiile să lucreze rapid şi consistent constă în pregătirea 
unei atmosfere în care acestea pot creşte. Afi rmaţiile sunt 
precum seminţele plantate în sol: pământ defi citar = creş-
tere defi citară. Pământ bogat = creştere abundentă. Cu cât 
mai mult îţi alegi gânduri care te fac să te simţi bine, cu atât 
mai repede lucrează afi rmaţiile.

Prin urmare, menţine gânduri fericite! Este simplu şi 
este realizabil. Modul în care alegi să gândeşti chiar acum 



cLouise L. Hay c

este pur şi simplu aceasta: o alegere. Poate nu-ţi dai seama – 
întrucât ai gândit în propriul tău mod de prea mult timp; 
însă, cu adevărat, este o alegere.

Acum... astăzi... în acest moment... poţi alege să-ţi 
transformi gândirea. Viaţa ta nu-şi va schimba direcţia peste 
noapte, însă, dacă eşti perseverent şi faci zilnic alegerea de 
a întreţine gânduri care te fac să te simţi bine, cu siguranţă 
vei declanșa schimbări pozitive în orice aspect al vieţii.
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Ziua 2
Puterea afirma\iilor

Astăzi este o nouă zi. Este o zi în care începi să-ţi 
creezi o viaţă plină de bucurie şi de satisfacţii. 

Este ziua în care începi să te eliberezi de toate limitările. Este 
ziua în care poţi să înveţi secretele vieţii. Îţi poţi schimba 
viaţa în mai bine. Ai deja în tine instrumentele cu care să faci 
asta. Aceste instrumente sunt gândurile şi convingerile tale. 
În cartea de față, te voi învăţa cum să foloseşti asemenea 
instrumente pentru a-ţi îmbunătăţi calitatea vieţii.

Eu mă trezesc în fi ecare dimineaţă cu binecuvântări şi 
recunoştinţă pentru viaţa minunată pe care o duc, alegând 
să menţin gânduri fericite, indiferent de ceea ce fac ceilalţi. 
Nu, nu fac asta 100% din timp, dar acum sunt la 75–80%, 
ceea ce a produs o diferenţă semnifi cativă în măsura în care 
mă bucur de viaţă şi cât de mult bine pare a curge în lumea 
mea de zi cu zi.

Unicul moment în care trăieşti vreodată este momen-
tul prezent. Este unicul moment asupra căruia ai control. 
„Ieri este istorie, mâine este un mister, astăzi este un dar, 
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motiv pentru care îl numim prezent.“* Maureen MacGinnis, 
profesoara mea de yoga, repeta această idee la fi ecare curs. 
Dacă nu alegi să te simţi bine în acest moment, cum altfel 
poţi crea momente viitoare de abundenţă şi amuzament?

Cum te simţi chiar acum? Te simţi bine? Te simţi rău? 
Care sunt emoţiile tale actuale? Ce îţi spune „stomacul“? 
Vrei să te simţi mai bine? Atunci îmbrăţişează o senzaţie sau 
un gând mai bun. Dacă te simţi rău în vreun fel – trist, moro-
cănos, indignat, mânios, înfricoşat, vinovat, deprimat, gelos, 
critic etc. –, înseamnă că, temporar, ai pierdut conexiunea cu 
fl uxul experienţelor pozitive cu care Universul te aşteaptă. 
Nu-ţi risipi gândurile în învinovăţire. Nicio persoană, niciun 
loc sau lucru nu are vreun control asupra emoţiilor tale întru-
cât nu ele gândesc în mintea ta.

De asemenea, acesta este motivul pentru care nu ai, în 
realitate, niciun fel de control asupra altora – vezi tu, nu le 
poţi controla gândurile. Nimeni nu poate controla pe cineva 
fără a i se oferi permisiunea. Poţi prelua control deplin doar 
asupra propriului mod de a gândi. Este singurul lucru asu-
pra căruia vei avea vreodată control total. Ceea ce alegi să 
gândeşti este ceea ce vei primi în viaţă. Eu am ales să men-
ţin gânduri de bucurie şi apreciere – și poţi face şi tu asta.

Ce tipuri de gânduri te fac să te simţi bine? Gânduri 
de iubire, apreciere, recunoştinţă, experienţe legate de o co-
pilărie fericită? Gânduri în care te bucuri că eşti în viaţă şi 
îţi binecuvântezi corpul cu iubire? Te bucuri cu adevărat de 
acest moment prezent şi eşti încântat cu privire la ziua de 

* În limba engleză, present înseamnă și „prezent“, și „dar“, 
„cadou“. (n. tr.)
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mâine? Menţinerea acestui tip de gânduri este un act de iu-
bire de sine, iar iubirea de sine creează miracole în viaţa ta.

A rosti afi rmații înseamnă a alege conștient să gândești 
anumite gânduri care vor manifesta rezultate pozitive în vi-
itor. Ele creează un punct central care îţi permite să începi 
schimbarea propriului mod de a gândi. Declaraţiile afi rma-
tive trec dincolo de realitatea prezentului către crearea viito-
rului, prin intermediul cuvintelor pe care le foloseşti acum.

Când alegi să spui „Sunt foarte prosper“, s-ar putea, 
de fapt, să ai foarte puţini bani în bancă în acel moment; 
ceea ce faci, însă, este să plantezi seminţele pentru prosperi-
tatea viitoare. De fi ecare dată când repeţi această declaraţie, 
reafi rmi seminţele pe care le-ai plantat în atmosfera propriei 
minţi. Acesta este motivul pentru care îți dorești să fi e o 
atmosferă fericită. Lucrurile cresc mult mai repede într-un 
sol fertil, bogat.

Este important să-ţi rostești întotdeauna afi rmaţiile 
la timpul prezent şi fără prescurtări. (Deşi eu folosesc pre-
scurtări în cărţile mele, nu le utilizez niciodată în afi rma-
ţii întrucât nu doresc să le diminuez puterea.) De exemplu, 
afi rmaţiile tipice ar începe cu „Eu am...“ sau „Eu sunt...“. 
Dacă spui „Am să...“ sau „Voi avea...“, atunci gândul tău ră-
mâne acolo, în viitor. Universul îţi ia gândurile şi cuvintele 
ad litteram şi îţi oferă ceea ce spui că doreşti. Întotdeauna. 
Acesta este un alt motiv pentru a menţine o atmosferă men-
tală fericită. Este mai uşor să gândeşti afi rmaţii pozitive 
atunci când te simţi bine.

Gândeşte în acest fel: fi ecare gând pe care îl ai con-
tează, deci nu-ţi risipi preţioasele gânduri. Fiecare gând 
pozitiv aduce binele în viaţa ta. Fiecare gând negativ înde-
părtează binele, îl menţine în afara accesului tău. De câte 
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ori, în viaţă, ţi s-a întâmplat să fi i aproape de obţinerea unui 
lucru bun, care părea că ţi-a fost smuls în ultima clipă? 
Dacă-ţi poţi aminti care era atmosfera ta mentală în acele 
momente, vei avea răspunsul. Prea multe gânduri negative 
creează o barieră împotriva afi rmaţiilor pozitive.

Dacă spui „Nu vreau să mai fi u bolnav“, aceasta nu 
este o afi rmaţie pentru o bună stare de sănătate. Trebuie să 
declari limpede ceea ce doreşti: „Accept sănătatea perfectă 
acum“. „Urăsc maşina asta“ nu-ţi va aduce o frumoasă ma-
şină nouă întrucât nu te exprimi clar. Chiar dacă vei primi o 
maşină nouă, în scurt timp probabil că o vei urî întrucât asta 
este ceea ce ai afi rmat. Dacă vrei o maşină nouă, spune ceva 
de genul „Am o frumoasă maşină nouă care corespunde tu-
turor nevoilor mele“.

Auzi oameni spunând „Viaţa e nasoală!“ (o afi rmaţie 
îngrozitoare). Îţi imaginezi ce experienţe va atrage această 
declaraţie? Bineînţeles, viaţa nu este nasoală – gândirea ta 
este astfel! Acel gând te va face să te simţi îngrozitor. Şi, 
când te simţi astfel, binele nu poate intra în viaţa ta.

Nu-ţi pierde timpul pledând pentru propriile limitări: 
relaţii proaste, probleme, boli, sărăcie etc. Cu cât vorbeşti 
mai mult despre probleme, cu atât mai mult le ancorezi la 
locul lor. Nu da vina pe alţii pentru ceea ce pare a fi  greşit în 
viaţa ta – iată o altă pierdere de timp. Aminteşte-ţi că te afl i 
sub incidenţa legilor propriei conştiinţe, propriilor gânduri, 
şi că atragi către tine anumite experienţe ca rezultat al mo-
dului în care gândeşti.

Când îţi schimbi procesul gândirii, totul din viaţa ta se 
schimbă. Vei fi  uimit şi încântat să observi modul în care oa-
meni, locuri, lucruri şi situaţii se pot schimba. Învinovăţirea 
este doar o altă afi rmaţie negativă – şi n-ai dori să-ţi risipeşti 
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gândurile preţioase asupra ei. În schimb, învaţă să-ţi trans-
formi afi rmaţiile negative în unele pozitive. De exemplu:

Îmi urăsc corpul. DEVINE Îmi iubesc și îmi apreciez corpul.

Niciodată nu am 
sufi cienţi bani.

DEVINE
Banii curg cu abundenţă în viaţa 
mea.

M-am săturat să 
fi u bolnav.

DEVINE
Îi permit corpului meu să se 
întoarcă la sănătatea lui naturală, 
înfl oritoare.

Sunt prea gras. DEVINE
Îmi onorez corpul și am mare 
grijă de el.

Nimeni nu mă 
iubește.

DEVINE
Răspândesc iubire, iar iubirea îmi 
umple viaţa.

Nu sunt creativ. DEVINE
Descopăr talente pe care nu 
știam că le posed.

Sunt blocat 
într-un loc de 
muncă groaznic.

DEVINE
Minunate uși noi mi se deschid 
tot timpul.

Nu sunt sufi cient 
de bun.

DEVINE
Mă afl u în procesul unei 
schimbări pozitive și merit tot 
ceea ce e mai bun.

Aceasta nu înseamnă că trebuie să te îngrijorezi în 
privința fi ecărui gând pe care îl ai. Când începi să demarezi 
schimbarea şi eşti cu adevărat atent la propriile gânduri, vei 
fi  îngrozit înțelegând cât de negativă a fost o mare parte a 
gândirii tale. Aşadar, când prinzi un gând negativ, spune-ţi 
„Acesta este un gând vechi; aleg să nu mai gândesc în acest 
fel“. Găseşte apoi un gând pozitiv cu care să-l înlocuieşti 
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cât de repede poţi. Nu uita că vrei să te simţi bine cât de 
mult posibil. Gândurile de amărăciune, indignare, învino-
văţire şi rușine te fac să te simţi îngrozitor. Iar acesta este 
un obicei de care chiar vrei să scapi.

Afi rmaţiile reprezintă soluţii care vor înlocui orice 
problemă ai avea. Ori de câte ori ai o problemă, repetă 
încontinuu:

Totul este bine. Totul lucrează pentru binele meu 
cel mai înalt. Din această situaţie va ieşi numai bine. 

Sunt în siguranţă.

Această simplă afi rmaţie va produce miracole în viaţa 
ta. Îți sugerez și să eviţi împărtăşirea afi rmaţiilor tale cu 
persoane care pot dispreţui astfel de idei. Când tocmai te-ai 
apucat, cel mai bine este să le păstrezi pentru tine, până 
în momentul în care obţii rezultatele dorite. Atunci, priete-
nii tăi vor spune „Viaţa ta s-a schimbat atât de mult... Eşti 
foarte diferit. Ce anume ai făcut?“.

Parcurge acest capitol de mai multe ori, până îi înţe-
legi cu adevărat principiile şi poţi trăi la înălţimea lor. De 
asemenea, concentrează-te asupra celor mai semnifi cative 
capitole pentru tine şi practică în special acele afi rmaţii. Şi 
nu uita să-ți creezi afi rmaţii proprii.

Iată câteva afi rmaţii pe care le poţi folosi chiar acum:

Pot să mă simt bine în ceea ce mă priveşte! 
Pot să fac schimbări pozitive în viaţa mea! 

Pot să fac asta!
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