


АФФИРМАЦИЯ
Аффирмация — краткая фраза, содержащая 

вербальную формулу, которая при 
многократном повторении закрепляет 
требуемый образ или установку в 
подсознании человека, способствуя 
улучшению его психоэмоционального фона 
и стимулируя положительные перемены





ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
САМОВНУШЕНИЯ

   1) Обязательно произносить их в постели 
(утром после пробуждения и вечером 
перед сном).
2) Обязательно произносить вслух 
(проговаривать), причем так, чтобы вы 
могли слышать себя.
3) Повторить формулу несколько раз 
(Эмиль Куэ настаивал на 20 повторениях).
4) Проговаривать сосредоточенно, но без 
эмоций, отвлеченно, чтобы слова чисто 
механически попадали в подсознание.



10 МИНУТ В ДЕНЬ
⦿ Аффирмации изменяют мышление и готовят 

человека к переменам в жизни. Но они 
работают только для тех, кто ими пользуется. 
Чем чаще и больше использовать эти фразы, 
тем лучше они будут работать для вас.

⦿ Как вы видите, с помощью аффирмацией 
можно даже отрабатывать свои желания. А 
можно исправить свои мысли и удалить 
негативные установки. Можно запустить 
организм на выполнение программы здоровья. 
Для этого вам надо научиться заменять 
привычное вам “Не могу” на “Могу”, “Не 
буду” на “Буду», “Не люблю” на “Люблю”, 
а потом придумать себе новый путь.


