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Ten album koresponduje z 4-tygodniowym programem zwiekszania

poczucia wtasnej wartosci.

W tej sesji znajdziesz ponad 100 afirmacji odbudowujgcych i tworzgcych
wysoka samoocene i zdrowg mitos¢ do siebie.

01k Jestes dobra taka jaka jestes

01m Jestes dobry taki jaki jestes$

02 Stuchasz siebie

03 Stuchasz gtosu serca

04 Stuchasz gtosu duszy

05 Stuchasz siebie

06 Zastugujesz na wszystko co najlepsze

07 Jak bardzo kochasz siebie

08 Jak bardzo akceptujesz siebie

09 Jak bardzo akceptujesz swoje ciato

10 Jak bardzo akceptujesz swoje uczucia

11 Czy wyrazasz swoje uczucia?

12 Masz wiele mozliwosci do wykorzystania
13k Jestes piekniejsza z kazdym oddechem
13m Jestes przystojniejszy z kazdym oddechem
14 Kochasz swoje ciato

15k Jestes otwarta na siebie i Swiat

15m Jestes otwarty na siebie i Swiat

16 Z radoscia poznajesz siebie kazdego dnia
17k Akceptujesz siebie takg, jaka jestes

17m Akceptujesz siebie takim, jakim jestes

18 Ludzie cie kochaja

19k Jestes kochana taka, jaka jeste$

19m Jestes kochany taki, jaki jestes

20 Najwazniejsze, co mozesz zrobi¢, to by¢ sobg
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21 Badz sobg teraz

22 Masz w sobie olbrzymi potencjat, ktdry czeka na skorzystanie
23 Uwaznie stuchasz siebie

24 Stuchasz i rozumiesz siebie

25 Wiesz co jest dla ciebie dobre

26k Kochasz i akceptujesz siebie takg, jaka jestes

26m Kochasz i akceptujesz siebie takim, jakim jestes

27k Jestes$ kochana

27m Jeste$ kochany

28k Akceptuje cie taka, jaka jestes

28m Akceptuje cie takim, jakim jestes

29 Ludzie patrzg na ciebie z podziwem

30 Ty patrzysz na siebie z podziwem

31 Usmiechasz sie do siebie

32k Jeste$ dobra taka, jaka jeste$

32m Jestes dobry taki, jaki jestes

33 Kochasz siebie, a wiec (ksa) kochasz innych tak, jak siebie

34 Zmiana jest czyms$ naturalnym w twoim zyciu

35 ksa akceptujesz zmiany

36 ksa kochasz swoje ciato

37 ksa z tatwoscig wyrazasz swoje mysli i uczucia

38 ksa ludzie cie kochajg

39 ksa oddychasz petng piersia

40 Oddychasz petng piersia, a wiec korzystasz z okazji, ktére daje ci zycie
41k ksa jeste$ wrazliwa i empatyczna

41m ksa jestes$ wrazliwy i empatyczny

42k Jestes$ wrazliwa, a wiec doskonale rozumiesz otaczajacych cie ludzi
42m Jestes wrazliwy, a wiec doskonale rozumiesz otaczajgcych cie ludzi
43 ksa wiesz co jest dla ciebie najlepsze

44 Czujesz w sobie coraz wiekszg pewnos¢ siebie
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45k ksa dajesz sobie prawo do bycia takg, jaka jestes
45m ksa dajesz sobie prawo do bycia takim, jakim jestes$

46 Kochasz siebie

47 ksa dajesz sobie prawo do zmiany

48 Jak bardzo rosnie twoja pewnosc siebie

49 Jak bardzo akceptujesz siebie

50 Coraz bardziej akceptujesz siebie

51 ksa wyrazasz siebie przez ciato

52 ksa wyrazasz siebie przez stowa

53 ksa wyrazasz siebie przez mysli i czyny

54 ksa Swiat cie kocha

55 ksa akceptujesz siebie

56 ksa akceptujesz swoje ciato, mysli i emocje

57 ksa ufasz sobie

58 ksa spotykaja cie najlepsze dla twojego rozwoju zdarzenia
59 ksa masz wptyw na siebie i swoje zycie

60 Jak bedziesz korzystac ze swojej wysokiej samooceny
61 ksa kochasz innych tak, jak siebie

62 ksa masz w sobie coraz wieksze poczucie bezpieczeristwa
63 ksa roztaczasz wokot siebie aure mitosci

64 ksa ludzie chetnie przebywajg w twoim towarzystwie
65 ksa masz wptyw na swoje ciato

66 ksa twoje ciato staje sie coraz zdrowsze

67 ksa intuicyjnie wiesz, co jest dla ciebie najlepsze

68 Co bedziesz robic ze swojg wysoka samooceng

69 ksa masz w sobie coraz wiekszg odwage bycia sobg
70k Jeste$ dobra taka, jakg jestes

70m Jestes dobry taki, jaki jestes

71 Spotykajg cie najlepsze dla twojego rozwoju zdarzenia
72 ksa lubisz marzy¢
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73 ksa zamieniasz swoje marzenia na cele

75 ksa odwaznie podgzasz za swoimi celami

76 ksa masz w sobie coraz lepszy kontakt ze swojg pod$wiadomoscig
77 Pozwalasz sobie by¢ sobg

78 Teraz pozwalasz sobie by¢ sobg

79k ksa akceptujesz siebie takg, jaka jestes

79m ksa akceptujesz siebie takim, jakim jestes$

80 ksa akceptujesz swoje mysli i uczucia

81 ksa z radoscig podejmujesz dziatanie

82k ksa jestes wytrwata w dazeniu do celu

82m ksa jestes wytrwaty w dazeniu do celu

83 ksa zarazasz ludzi swoim entuzjazmem

84 ksa akceptujesz swojg twdrczg moc

85 ksa bierzesz odpowiedzialnos¢ za to, co cie spotyka
86 ksa zmieniasz w sobie to, co chcesz zmienié

87k Jestes$ dobra taka jaka jestes

87m Jestes dobry taki jaki jestes$

88 Jestes sobg juz teraz

89 Promieniejesz swojg wysokg samooceng

90 Podejmujesz decyzje i w kazdej chwili mozesz podjgé nowgq decyzje
91 Zastugujesz na to, co najlepsze

92k Kochasz siebie takg jaka jestes

92m Kochasz siebie takim jakim jestes

93 Zastugujesz na najlepszy dla ciebie zwigzek

94 Zastugujesz na dobrobyt i zycie w dostatku

95 ksa coraz bardziej otwiera sie twoje serce

96 ksa uzdrawiasz mitoscig otaczajacy cie Swiat

97k ksa jestes cierpliwsza i wyrozumialsza dla siebie i innych

97m ksa jestes cierpliwszy i wyrozumialszy dla siebie i innych
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98 ksa dajesz ludziom poczucie bezpieczenstwa
99 ksa akceptujesz innych takimi jakimi sg

100 Kochasz siebie, a wiec akceptujesz to co cie spotyka
101 ksa coraz lepiej poznajesz siebie

102 Kochasz siebie

103 ksa towarzyszy ci spokéj i akceptacja siebie i Swiata
104 ksa wiesz czego chcesz

105 ksa zmieniasz swoje myslenie w najlepszy dla ciebie sposéb
106 Z wysokag samooceng czujesz sie pewnie i bezpiecznie
107 ksa rozumiesz otaczajgcy cie swiat

108 ksa wyznaczasz kierunek swojego rozwoju

109 Kochasz innych tak jak siebie

110 Kochasz siebie

Oddech, afirmacje, podswiadomos¢...

Dzisiaj mam dla Ciebie nagranie dla zdrowia, nagranie z afirmacjami
podnoszgcymi odpornosé, nagranie bardzo dynamiczne bo oparte na
oddechu Wima Hofa. Korzystajac z tego nagrania dziatasz wiec bardzo
mocno na ptaszczyznie fizycznej oddechu, a afirmacjami programujesz
podswiadomos¢ w kierunku zdrowia.

Jesli korzystatas lub korzystates z moich wczeséniejszych nagran, to rytm
oddechu jest tutaj przynajmniej dwa razy szybszy — nie ma tu czasu na
Twoje Swiadome zajmowanie sie afirmacjami, oprécz trzech momentoéw.

Jesli chodzi o oddech, to struktura serii Wima Hofa, to:

1. 30 gtebokich, szybkich oddechdw,

2. po ostatnim WYDECHU robisz dtuzsze, kilkudziesiecio-sekundowe
zatrzymanie oddechu. Jesli na tym zatrzymaniu oddechu poczujesz, ze
juz musisz nabra¢ powietrza — zréb to. Nic na sife.
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3.

4.

bierzesz gteboki WDECH regeneracyjny i robisz ZATRZYMANIE
oddechu z petnymi ptucami na 15 sekund.
robisz PELEN WYDECH

Taka procedure powtarzasz 3 razy.

Oddech w tym cyklu zajmuje 4 sekundy, jeden cykl oddechu zajmuje okoto

3 minut.

Jak korzystac z tego nagrania?

1.

Przygotuj SLUCHAWKI. Jesli nie masz, to bez stuchawek tez mozesz
korzystaé z nagrania, ale wiecej korzysci odniesiesz ze stuchawkami.
W trakcie sesji skupiasz sie na Swiadomym, petnym, gtebokim
oddechu.

Oddychasz przeponowo, czyli najpierw oddech schodzi do brzucha, a
potem wypetnia szczyty ptuc. Oddech jest taka falg od brzucha do
szczytow ptuci szczytu glowy.

Afirmacje w tej sesji sg dla twojego umystu podswiadomego. Dzieki
takiej konstrukcji, potgczenia oddechu z afirmacjami, dziatasz na
poziomie fizycznym i réwnoczesnie programujesz swojg psychike,
swojg podswiadomosé do postaw i przekonan, ktére wyznaczasz
trescig afirmaciji.

Po ostatniej serii mozesz pomedytowad, albo wrdci¢ do normalnych
czynnosci dnia.

Korzystaj z nagrania co dzien (albo przynajmniej oddychaj metoda
Wima Hofa), raz lub kilka razy dziennie przez kolejnych 21 dni.

Nie oddychaj w ten sposdb bezposrednio po jedzeniu, ani prowadzac
pojazdy mechaniczne.

Najlepsza pozycja ciata: wygodna dla Ciebie, siedzaca, lezaca, tak, jak
lubisz.
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Afirmacje

Co mozesz afirmowac? To, co chcesz. Jestes$ istotg duchowg i to Ty
wyznaczasz kierunek swojego rozwoju. To mogg by¢ afirmacje zwigzane ze
zdrowiem, ze sportem, z kondycjg ciata, psychiki, zwigzane z uczuciami,
mitoscia, akceptacja pieniedzy, wysoka samooceng, generalnie... afirmacje
ukierunkowane na manifestacje tego, do czego dazysz.

W tej sesji przygotowatem dla Ciebie afirmacje zdrowia, afirmacje
wzmacniajace odpornosc.

PAWEL R.STAN
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