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Jak mozna dotrze¢ do psychologicznego zrodia problemu zdrowotnego i
ulozy¢ uzdrawiajace afirmacje?

1. Kup dwa grube zeszyty.

2. Wypisz w jednym, "negatywnym" wszystko, co Ci si¢ kojarzy z Twoja choroba.
Badz szczery i uczciwy wobec siebie.

3. Gdy skonczysz, w drugim zacznij wypisywac afirmacje - po kilka na jedno
negatywne skojarzenie.

Zasady opracowywania afirmacji

o W pisaniu uzywaj stow takich, jak na przyktad: pozwalam sobie na...,
zastuguje na..., to naturalne dla mnie, aby..., jestem wdzigczny za...

« Pisz w czasie terazniejszym, tak, jakby to, czego sobie zyczysz juz byto
prawda.

« Pisz po kilka afirmacji na jedno negatywne skojarzenie - im wigcej, tym
lepie;j.

o Tworz afirmacje do wlasnych blokad myslowych. Twoje sa inne, niz u
autora jakiejkolwiek ksiazki.



Przyklady afirmacji zdrowia:

Zastuguje na zdrowie.

To naturalne dla mnie czuc¢ sie znakomicie.

Pozwalam sobie na petnie zdrowia.

Czuje sie Swietnie!

Jestem wdzieczny za swoje doskonate zdrowie.

Dziekuje za nieprzebrane sity zyciowe, ktorymi dysponuje.
Ciesze sie z powodu swojego znakomitego zdrowia.

Kocham swoje ciato i pozwalam sobie o nie wlasciwie dbac.
Szanuje siebie i swoj organizm.

Wspaniale jest cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Robie to kazdego dnia!

Jak praktykowa¢ afirmacje:

« regularnie, najlepiej 2 razy dziennie,

« wzrokowcy je czytaja, stuchowcy odstuchuja nagranie lub czytaja na glos,
kinestetycy odgrywaja, jak aktorzy,

o 7z pelnym zaangazowaniem zmystowym i emocjonalnym (kiedy czytasz
"ciesze si¢ z..." poczuj radosc),

o w relaksie ciata 1 umystu.



