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O MNIE

Od wielu lat jesterm ogrommng pasjonatkg coachingu i
rozwoju osobistego.

MOjg mMisjg jest towarzyszenie i wspieranie innych w ich
rozwoju, osigganiu zamierzonych celow i realizacji marzen.

Priorytetem jest dla mnie zbudowanie relacji opartej na
zaufaniu i poczuciu bezpieczenstwa z obu stron.

Podczas spotkan ze mng popracujesz nad identyfikacjg
dziatan, ktore hamujg Twoj sukces | zbudujesz wspierajgce i

wzmacniajgce Cie nawyki.

Ten ebook jest elementerm migji, ktorg realizuje kazdego
dnia. Jdest mi ogromnie mito, ze tutaj sie spotykamy.

Pozdrawiam Cie serdecznie,
Dorota Kaszubowska
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AFIRMACJE

Afirmacje to psychotechnika, ktora
korzysta z mechanizmu
autosugestii i medytaciji.

sStowo "afirmacja’ pochodzi od
tacinskiego stowa 'affirmare’, ktore
oznNnacza 'zrownowazony',
‘wzmochniony'.

Afirmacje to sprawdzona i
skuteczna mMmetoda samorozwoju i
doskonalenia.

Jezeli zalezy nam na tym aby
przeprogramowac umyst i odcigc
sie od nmnawyku negatywnego
myslenia to afirmacje sg jednym z
Najlepszych do tego narzedzi.
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AFIRMACJE

W Uuproszczeniu mozna
powiedziec, ze afirmacje to
pozytywne stwierdzenia, ktore
rzeczywiscie wzmacniajg nas
wewnetrznie: nasze przekonania,
postanowienia, marzenia, plany
czy zamiary.

Aby korzystac z afirmacji musimy
stworzyc w naszym umysle nowe
szlaki neuronowe, ktore nie tylko
przetamig dotychczasowe
schematy myslenia i dziatania ale
takze zastgpig stare takimi, Ktore
bedg Nnas wspierac.

www. silowniaumyslu-online.pl | strona 3



AFIRMACJE

Kazde stowo i kazda mysl| to
energia, ktdora tworzy nasz
wewnetrzny i zewnetrzny swiat.

Karty afirmacyjne, ktore oddaje w
Twoje rece skonstruowatam w
Lardzo precyzyjny i staranny
sposob.

Nasz umyst skrupulatnie i uwaznie
stucha czym go 'karminy’ dlatego

wazne jest abysmy zwracali uwage
Na kazde wypowiedziane do siebie
stowo.
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AFIRMACJE

Moze sie zdarzyc tak, ze na
poczgtku, niektore zdania z kart,
bedg wzbudzac w Tobie
dyskomfort, sprzeciw, a nawet
ztosc.

Nie przejmuj sie tym - to naturalna
reakcja umystu.

Nie oceniaj czy wedtug Ciebie
zdanie jest prawdziwe, realne czy
Nie - zaufaj, uznaj ze tak jest i daj
sobie czas.

MoOC pozytywnego myslenia jest
Naprawde ogrommna, maoze nas
uzdrowicC w wielu aspektach
NatomMmiast zaprogramowanie
umystu mna Nnowo wymaga czasu,
wiary i systematycznosci.
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AFIRMACJE

Nasz umyst dziata wielowymiarowo,
Na poziomMmie swiadomym i
Nnieswiadomym. Aby nasze mysli
staty sie naszymi nowymi
przekonaniami muszg dotrzec do
podswiadomMmosci.

Mozna powiedzieC, ze wszystko co
do siebie mowimy i powtarzamy w
swojej gtowie w ciggu dnia to
swego rodzaju afirrmowanie.

Afirmacje mogg byc zarowno
pozytywne jak i negatywne.

Negatywnym w tym przypadku
Mogg bycCc zdania typu: .zycie jest
bez sensu’, .ja to Nnigdy nie mam
szczescia', ,to Nna pewno nie
wyjdzie’ itd. Takie myslenia odbiera
Nam site, wiare i energie do
dziatania.
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AFIRMACJE

Natomiast afirmacje pozytywne
Majg za zadanie nas wspierac i
poOoMmMagac koncentrowac sie na
tym aby skupic sie na
rozwigzaniach a nie na
problemach.

Negatywne stowa, ktore do siebie
Mowimy majg niskie wibracje,
dlatego tak wazne jest to abysmy
swiadomie i jednoczesnie jak
Nnajczesciej wybierali pozytywne
Mysli.

Powtarzane afirmacje dziatajg na
Naszg podswiadomosc najmocnie].
kKiedy jestesmy odprezeni,
zrelaksowani lub na przyktad
mMedytujemy.
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AFIRMACJE

Afirmacje sg rowniez bardzo
skuteczne, jesli powtarzamy je
bezposrednio przed zasnieciem
lubb zaraz po przebudzeniu.

Wzbudzajg w nas dobre uczucia i
emocje dzieki czemu z kazdym
kolejmnym dniem jestesmy do nich
coraz bardziej przekonani.

W praktyce oznacza to, ze nasz
umyst zaczyna nas wspierac.

Dzieki afirmacjorm mozemy prawie
Natychmiast podniesc naszg
energie i wibracje aby pozytywnie
wpltyngc na swoje samopoczucie i
Nastraoj.
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JAK KORZYSTAC Z
KART MOCY?

Stuchaj swojego serca i intuicji.

Z pobranych kart mozesz wybrac
konkretne zdania i sentencje, ktore
w danym dniu sg Ci najbardziej
potrzebne.

Mozesz rowniez wylosowac
afirmacje proszgc wczesniej w
ciszy O znalezienie waznej dla
Ciebie odpowiedzi.

Daj sobie czas i przestrzen.

Odprez sie i upewnij, ze czujesz sie
pbezpiecznie i komfortowo.

Przeczytaj zdanie z karty - poczuj
pozytywne i wspierajgce Cie
przestanie, kKtore z niego dla Ciebie
ptynie,
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JAK KORZYSTAC Z
KARY®?

Zdanie z wybranej karty mozesz
wypowiedziec do siebie w ciszy, na
gtos lub patrzgc sobie w oczy
przed lustrem - im wiecej i czescigj
powtarzasz pozytywne stowa tym
pLardziej wspierajgcg i zdrowszg
energie budujesz wokot siebie.

Kazde zdanie i stowo, ktore
wypowiadasz traktuj jak
zamowienie, ktore wysytasz do
Wszechswiata z intencja aby sie
spetnito.

Afirmacje na dany dzien mozesz
ustawic na tapecie telefonu lub
wydrukowac i ustawic w
widocznNnymM miejscu aby Ci
towarzyszyta przez caty dzien.

Korzystaj z nich kazdego dnia.
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MIEJSCE NA TWOJE ULUBIONE
AFIRMACJE

Wierze, ze niektore afirnmacje bedg szczegolnie
pliskie Twojemu sercu. Mozesz je zapisac tutaj aby
Moc wracac do nich jak najczescieg].
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MIEIJSCE NA TWOJE NOTATKI | AFIRMACJE

Mozesz tworzycC rowniez swoje wtasne afirmacje.
Pamietaj aby bytlty one wspierajgce, pozytywne, w @
Cczasie dokonanym i odnosity sie bezposrednio od
Ciebie.

www.silowniaumyslu-online.pl | strona 12



DZIEKUJE

Dziekuje za Twoj czas i zaufanie.

Zycze  Ci pieknNnych odkryc 0O
odczytaniu afirmacji I zajrzeniu w
gtgb siebie.

Niech pozytywne przekazy ptyng
prosto do Twojego serca i duszy.

Bedzie mi mito jesli podzielisz sie
Ze mmng swoimi przemysleniami na
temat praktyki z kartami, co na
przysztosc moge ulepszyc.

Pamietaj. jestem tu dla Ciebie v

Sciskam ciepio,
Dorota
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