Afirmacje ZDROWEGO ODZYWIANIA

Afirmacje mp3 w technologii Aktywnych Afirmacji™

.
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Afirmacje Zdrowego Odzywiania

to pozytywne stwierdzenia budujace wtasciwe przekonania dotyczace tego, jak dziata na
Ciebie to,

e cojesz,

e lejesz

e jakto, co jesz wptywa na Twoje ciato i

e jak zmienia sie Twoje ciato pod wptywem jedzenia.

W afirmacjach zdrowego odzywiania nie znajdziesz treSci mowigcych o tym, jakie jedzenie
jest dobre dla Twojego ciata i w jakich ilo$ciach masz je spozywac.

Cel afirmacji

Afirmacje zdrowego odzywiania maja zaszczepi¢ w Twojej Podswiadomosci przekonania,
ktore wymusza specyficzng reakcj¢ organizmu w kierunku powrotu ciata do harmonii. Te
afirmacja majg za zadanie tak zmieni¢ Twoje podswiadome reakcje, aby cialo wracalo do
rownowagi niezaleznie od tego, co bedziesz jes¢.

Czy to znaczy, ze mozesz jes¢ co chcesz, a cialo i tak bedzie wygladac¢ tak, jak chcesz?

Tak, pod warunkiem, ze Twoje glgbokie przekonania beda to potwierdzac.

Pamigtaj, ze "glebokie przekonania" to nie sa '"Swiadome'" deklaracje wypowiadane
przez ""ego". Skutki swoich "glgebokich przekonan" mozesz obserwowaé w swoim ciele, w
sytuacjach, ktore Cie¢ spotykaja, w tym, co si¢ dzieje.

Na ogot jest tak, ze kiedy wprowadzasz zmiany w sobie, to zmieniajg si¢ rowniez Twoje
nawyki. Ale zmiana nawykow, ktore nie idzie w parze ze zmiang "mentalnos$ci", na ogot
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konczy si¢ powrotem do starych nawykow.
Dlatego trzeba stucha¢ swojego ciata i odroéznia¢ ten wewngtrzny glos od nawykow i
uzaleznien "walczacych o przetrwanie".

Afirmacje zdrowego odzywiania
- jak stosowacd

Instrukcja stosowania afirmacji
pobierz instrukcje mp3 i postuchaj (wymagane stuchawki). Praktycznie prze¢wicz zalecany

przeze mnie sposob korzystania z aktywnych afirmacji™. W albumie znajdziesz dwa dtugie
nagrania z afirmacjami, jedno ze wstepem do relaksu, drugie bez.

Dhtugie nagrania zawierajg rOwniez og6lne afirmacje podkreslajace pozadane przekonania
dotyczace funkcjonowania ciala i pozadanych reakcji na spozywanie jedzenie. Pelna lista
wykorzystanych afirmacji ponizej.

Jak korzysta¢ z Afirmacji
Kiedy korzysta¢ z afirmacji

Z dhuzszego nagrania korzystaj po potudniu lub wieczorem przed snem, i rano po
przebudzeniu.

Afirmacje Zdrowego Odzywiania 7 minutowe stuza do pracy z danym przekonaniem w
ciggu dnia, gdy masz chwile na relaks 1 afirmowanie. Mozesz wybrac¢ jedng lub kilka
afirmacji 1 stosowac ja kilka razy dziennie. Pamigtaj, Ze od dlugosci ¢wiczenia wazniejsza jest
1los¢ jego powtdrzen - wigcej korzysci osiggniesz pracujac z afirmacjami 4x7 minut niz raz
pot godziny.

Kazda afirmacja zawiera w tle zestaw pozostatych afirmacji (afirmacje blisko progu
styszalnosci, w drugiej osobie liczby pojedynczej).

Pozycja ciala w czasie afirmowania
wygodna, z prostym krggostupem - mozesz siedziec, stac, lezec.
Jak korzystac z afirmacji

1. Przyjmij wygodng pozycje

Zréb kilka rozluzniajgcych oddechéw, odprez ciato

3. Pomysl o czyms$ przyjemnym, poczuj radosé, spokdj, pewnosc siebie i wiare w swoje
mozliwosci

4. Witacz nagranie z afirmacjami

5. Stuchawki: zalecane.

N
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Korzysci ze stosowania Afirmacji Zdrowego Odzywiania

zmiana starych i tworzenie nowych przekonan dotyczgcych reakcji ciata na spozywane
jedzenie

radzenie sobie ze stresem — skutek uboczny korzystania z afirmacji zgodnie z instrukcja
bezposrednio redukuje stres

podniesienie poziomu energii - dzieki technice oddechowej dotleniasz ciato fizyczne (moze
to prowadzi¢ do sennosci)

medytujesz — spokojny umyst, to spokojne ciato, szersze spojrzenie na rzeczywistosé,

Sciezki ,,Afirmacji Zdrowego Odzywiania”

1.
2.

Afirmacje Zdrowego Odzywiania z relaksem (33:12)
Afirmacje Zdrowego Odzywiania bez relaksu (26:28)

7 minutowe afirmacje

©EONDU A WNE

Kochasz siebie, a wiec Kochasz swoje ciato

Wszystko, co jesz, przywraca harmonie w Twoim ciele

To, co jesz, jest dobre dla Twojego ciata, uczué, mysli i emoc;ji

Kochasz siebie, a wiec akceptujesz swoje ciato takim, jakim jest

Wszystko, co jesz, przywraca wtasciwe proporcje Twojemu ciatu

Kochasz swoje ciato, a wiec Twoje ciato wraca do wiasciwej wagi

To, co jesz, jest dobre i zdrowe dla Twojego ciata

Lubisz jes¢ to, co daje Ci radosc¢ i przywraca szczuptosé ciata

Czujesz sie pewnie i bezpiecznie, a wiec komdrki ttuszczowe zmniejszajg sie i znikajg

10 Czujesz sie dobrze i zdrowo jedzac to, co jesz
11. Afirmacje motywujg Cie i wspierajg, a Ty osiggasz zamierzone cele

W tle kazdej z afirmacji sa zawarte pozostale afirmacje zdrowego odzywiania.

Pamigtaj, ze afirmacje potwierdzaja rzeczywisto$¢, a wigc Twoim celem jest dzialanie zgodne
z afirmacja.

Inne afirmacje wykorzystane w tle nagrania

Kochasz siebie, a wiec dbasz o siebie

Kochasz siebie, a wiec dbasz o swoje zdrowe ciato

Kochasz siebie, a wiec dbasz o swoje zdrowe mysli i emocje

Dbasz o swoje ciato, a wiec lubisz dobrze sie odzywiac

Kochasz siebie, a wiec doskonale rozumiesz potrzeby swojego ciata
Kochasz siebie, a wiec masz swiadomosc¢ potrzeb swojego ciata
Kochasz siebie, a wiec wiesz co jest dobre dla Twojego ciafa
Kochasz siebie, a wiec odzywiasz sie w najlepszy dla siebie sposdb
Wszystko, co jesz, przywraca rownowage w Twoim ciele

Czujesz wdzieczno$c za jedzenie, ktdére spozywasz
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e To, co jesz, przynosi Ci jeszcze wiecej zdrowia i witalnosci

e Twoje ciato doskonale korzysta z pozywienia, ktére mu dajesz

e Zkazdym kesem Twoje ciato wraca do réwnowagi

e Zkazdym tykiem Twoje ciato wraca do réwnowagi

e Kochasz swoje ciato, a wiec z kazdym dniem masz coraz bardziej szczupte ciato

e  Wszystko, co jesz, przywraca naturalng szczuptos¢ Twojemu ciatu

e Wszystko, co jesz, przywraca Twojg naturalng szczuptosc

o Jesz tylko to, co zdrowe i dobre dla Twojego ciafa

e Zkazdym kesem dziekujesz za jedzenie, ktére jest dobre dla Twojego ciata

e Kochasz swoje ciato, a wiec karmisz je tym, co daje Ci rados¢ i szczuptosc

e Kochasz swoje ciato, a wiec czujesz sie bezpiecznie ze swojg idealng wagg

e Kochasz swoje ciato w idealnej dla Ciebie wadze

e Komdrki ttuszczowe zmniejszajg sie i zmniejszajg, gdy czujesz sie pewnie i bezpiecznie

e Zkazdym tykiem wody komérki ttuszczowe zmniejszajg sie i znikajg

e Twoje komdrki ttuszczowe zmniejszajq sie i znikajg

e Jeszile chcesz i czujesz sie z tym dobrze wiedzac, ze Twoje ciato spala coraz wiecej komadrek
ttuszczowych

e Kochasz siebie, a wiec Twoje ciato jest zdrowe i dobrze zbudowane

e To, co jesz, daje Ci site, rados¢, madrosc i zdrowie

o  Woybierasz zdrowg zywnos¢, ktéra daje Ci zdrowe ciato, umyst i emocje

o Afirmacje dodaja Ci sity do zdrowszego trybu zycia

¢ Twoje ciato jest zdrowsze, gdy regularnie ¢wiczysz

o Woygladasz o wiele lepiej kiedy éwiczysz i zdrowo sie odzywiasz

¢ Wzmacniasz swoje ciato dzieki éwiczeniom

o Kiedy ¢wiczysz wzmacniasz swoje serce i ptuca

o Zkazdym ¢wiczeniem wygladasz lepiej i zdrowiej

e Zkazdym oddechem Twoje ciato jest coraz bardziej atrakcyjne

o Zkazdym oddechem jestes coraz bardziej atrakcyjng osobg

Przeczytaj darmowego ebooka: 'O sztuce méwienia afirmacji
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