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To nagranie powstato bardzo spontanicznie, jako reakcja na wylewajgcg
sie z mainstreamowych medidw propagande strachu...

To nagranie nie zastepuje leczenia.

To nagranie wzmacnia odpornosc i programuje zdrowie.

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 pfaszczyznie 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:

30 gtebokich, szybkich oddechéw,

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

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

4. robisz PELEN WYDECH

Taka procedure powtarzasz 3 razy.

Oddech w tym cyklu zajmuje 4 sekundy, jeden cykl oddechu zajmuje okoto
3 minut.
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Jak korzystac z tego nagrania?

1.

Przygotuj SLUCHAWKI. Jesli nie masz, to bez stuchawek tez mozesz
korzysta¢ 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 gtowy.

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

Po ostatniej serii mozesz pomedytowaé, 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.

Afirmacje
Co mozesz afirmowacd? To, co chcesz. Jeste$ istotg duchowg i to Ty

wyznaczasz kierunek swojego rozwoju. To moga by¢ afirmacje zwigzane ze

zdrowiem, ze sportem, z kondycja ciata, psychiki, zwigzane z uczuciami,

mifoscia, akceptacja pieniedzy, wysoka samooceng, generalnie... afirmacje

ukierunkowane na manifestacje tego, do czego dazysz.

W tej sesji przygotowatem dla Ciebie afirmacje zdrowia, afirmacje

wzmachiajgce odpornosc.
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