


“Nie ma nic bardzie]
INspirujggcego niz poranek
peten nadziei i mozliwosci”

Maya Angelou
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Czym sa
AFIRMACJE?

Afirmacje to pozytywne zdania powtarzane w dowolnej
formie w celu wytworzenia wtasciwych nawykow
funkcjonowania naszego umystu. Najskuteczniejsze sa
afirmacje pisane, ale rowniez powtarzanie ich w myslach,
czy tez na gtos, albo nawet spiewanie ich, daje dobry efekt.
Afirmacje powinny dotyczy¢ nas samych, zmienia¢ nasze
wyobrazenia na temat siebie i swiata. Afirmacje muszg byc¢
uzywane w czasie terazniejszym tak jakby to, co afirmujesz,
juz miato miejsce w Twoim zyciu.

Jak AFIRMOWAC?

Do praktyki afirmacyjnej podchodz szczerze, z oddaniem.
Nie rob tego z poczucia obowigzku. nie probuj oszukiwac,
ze powtarzajgc w pospiechu i byle jak utozone przez siebie
afirmacje, zaczniesz dziata¢ cuda w swoim zyciu. Zmiany
najpierw bedziesz odczuwac w sobie. Na w petni
zaakceptowang afirmacje Twoj umyst reaguje spokojem i
poczuciem spetnienia, bez emociji, bez pospiechu, bez
napiec, tak, jakby to, co sobie afirmujesz juz miato miejsce.
| wtedy nastgpi manifestacja na planie fizycznym.
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AFIRMACJUA
BEZPIECZENSTWA

Jestem w zdrowiu.
Jestem bezpieczny.
Mam moc by dziatac.

Odnajduje prawde o moim zyciu
w kazdym oddechu.
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AFIRMACJA
RADOSCI Z2 ZYCIA

Kocham zycie i kazdego dnia czynie je
piekniejszym.

To ja odpowiadam za to jak sie czuje |
dzis wybieram radosc.
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AFIRMACJA
MILOSCI

Kocham siebie takim, jakim jestem.

Przyciggam do swojego zycia
prawdziwg i gteboka mitosc.
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AFIRMACJA
UZDROWIENIA

Mojg misjg jest uzdrowic
umyst madroscia
| przepetnic ciato mitoscia.
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AFIRMACJUA
ROWNOWAGI

Odnajduje rownowage
Miedzy skutecznoscia,
a cierpliwoscia.
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AFIRMACJUA
ODPUSZCZANIA

Odpuszczenie jest lekiem, ktory
uzdrawia moje serce.

Odpuszczenie jest nawykiem, ktory
praktykuje.

Odpuszczenie osiggam poprzez
uczucia, a nie mysli
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AFIRMACJA
ROZWOJU

Pogtebiam spoko;.
Pielegnuje mitosc.
Szerze wolnosc.

Pomagam uzdrowicC swiat.
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Ten ebook jest czescig
7-dniowego wyzwadnid
Nna poranki:

JOGA

na poranki



https://portalyogi.pl/wyzwania/joga-na-poranki-rise-and-shine/

