AFRMACIJE PRZECIWLEKOWE

Coraz tatwiej jest mi sie odprezyc¢ i myslec bez leku.

Ucze sie nie podsycacé swoich obaw — przedktadam spokdj nad
strach.

Ucze sie puszcza¢ wolno zmartwienia.

Ucze sie kontrolowaé umyst i Swiadomie wybierac swoje mysli.
Gdy zwalniam tempo, czuje w zyciu wieksze odprezenie

i spoko;j.

Gteboka relaksacja daje mi swobode wyboru potrzebng

do oderwania sie od strachu.

Ucze sie nie podsycac swoich obaw — przedktadam spokoj
nad strach.

Kiedy pojawiajg sie lekowe mysli, moge zwolni¢ tempo,
uspokoi¢ oddech i puscic¢ je wolno.

Kiedy dostrzegam, ze na ogot sytuacje sg takie, jakie s3
naprawde, wtedy nie mam sie czego bac.

Lekowe mysli sg zwykle przesadne i coraz lepiej potrafie

je wytgczac, kiedy chce.

Z ksigzki Edmund J. Bourne ,,Lek i fobie”



