Центр позитивной психологии «Разумный путь»

Сайт www.sviyash.ru
РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ 

к тренингу

«КАК НАЙТИ СВОЕГО МУЖЧИНУ»

Искусство знакомиться с мужчинами и завоевывать их сердца

Тренер  Ю. Тарасова
Москва

2016г.
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Запишите все ваши цели в сфере личной жизни
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У нас три мозга
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Что мешает на пути к целям? 
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Внутренние барьеры и состояние.

Барьеры ментальные:

1. Неосознаваемый отказ от цели.

2. Отработка ограничивающих, негативных убеждений.

3. Борьба за свои идеалы.

4. Некорректная формулировка цели.

Степень эффективности движения к целям зависит  от  наличия ментальных барьеров и уровня энергетики (психоэмоционального состояния)  человека.

Энергетика снижается по  мере накопления  эмоциональных блоков и различного рода  страхов, вины, недовольств собой, обязательств и т.д.
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Упражнение. «Что меня тормозит?»   
По поводу себя:
Я (внешние характеристики) …

-

-

-

 (примеры: уродина, жирная, «серая мышь», с большим носом, лопоухая, коротышка/дылда, неинтересная, фригидная, глупая и т.д.)
Я (внутренние характеристики)…

-

-

-

 (примеры: неинтересная, фригидная, истеричка, глупая, из простой семьи и т.д.)
Я должна:
- 
-
-


(примеры: выйти замуж, быть хорошей женой, родить/воспитать/обеспечить будущее) моего ребенка и т.д.)
Я не могу/не имею права:
-

-
-

(примеры: разрушить ожидания моей мамы, не оправдать ожидания друзей и т.д.)
Мне любой ценой  нужно:
-
-

-
(примеры: выйти замуж, родить ребенка и т.д.)
Я не могу позволить себе:
-

-

-

(примеры: не оправдать ожидания моих близких, проявлять инициативу при знакомстве, выйти замуж за недостаточно обеспеченного мужчину и т.д. )
5. Я виновата в том, что:
-

-
-

(примеры: вовремя не вышла замуж, не смогла простить Н,  и т.д.)
По поводу мужчин:
Мужчины…

-

-

-

(примеры: изменяют, предают, полигамны,  и т.д.)
Все мужики…

-

-

-

(примеры: животные, эгоисты, сволочи, нелюди, грубияны, и т.д.)
Мужчины всегда…

-

-

-

(примеры: только одного и хотят, льстят, чтобы получить свое,  и т.д.)
Мужчина должен (обязан)…

-

-

-

(примеры: зарабатывать много денег, отдавать деньги мне, делать то, что я говорю и т.д.)
Мужчина не имеет права 
-

-

-

(примеры: бросить меня, изменять, повышать на меня голос и т.д.)

  Очищаем тело от  накопленной эмоциональной грязи.
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Формула прощения себя

С любовью и благодарностью я принимаю себя такой, какая я есть!

Я прошу прощения у самой себя за мои мысли и эмоции по отношению к себе!

С любовью и благодарностью я полностью прощаю себя!

Я прощаю себя за все ситуации, когда я позволяла себе  обижаться

Я прощаю себя за все ситуации, когда я позволяла себе  быть недовольной собой

Я прощаю себя за все ситуации, когда я позволяла себе  чувствовать себя виноватой
Я прощаю себя за все ситуации, когда я позволяла себе  повышать голос

Я прощаю себя за все ситуации, когда я вела себя не так, как мне  хотелось бы

Я прощаю себя за все ситуации, когда я совершила что-то неправильное. 

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, когда я была недовольна собой

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, когда я предъявляла претензии к себе

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, когда я испытывала чувство вины

Я очищаю свое тело от воспоминаний о том, когда я была недовольна собой

Я очищаю свое тело от воспоминаний о том, когда я боролась с собой

Я очень довольна собой!

Я люблю себя!

Я одобряю все свои прежние поступки!

Я стираю все воспоминания о том, что я  не сумела что-то сделать правильно или вовремя!

 Я стираю все воспоминания о том, что я  не смогла что-то сделать!

Я стираю все воспоминания о том, что когда-то я оказалась недостаточно хороша!

Я стираю все воспоминания о том, что я чем-то не смогла помочь людям!

Я стираю все воспоминания о том, что у мня что-то не получилось и я была недовольна собой

Я прошу прощения у моего тела за то, что я когда-то была недовольна им

Я прошу прощения у моего тела за то, что я боролась с ним

Я люблю свое тело!

Я одобряю свое тело!

Я убираю из своего тела все переживания, связанные с осуждением себя самой!

С любовью и благодарностью я прощаю саму себя!

Я полностью стираю все воспоминания о том, что я имела претензии к себе!

Я полностью стираю  чувство вины по отношению к себе!

Я полностью стираю все мои сомнения!

Я полностью стираю все мои страхи!

Я полностью стираю все воспоминания о случаях,  когда я оказалась несовершенной и  осуждала себя!

 Я полностью стираю все воспоминания о случаях,  когда я обижалась на моего мужчину!

Я полностью стираю все воспоминания о случаях,  когда я обижалась на моего ребенка!

Я полностью стираю все воспоминания о случаях,  когда я обижалась на моих родителей!

Все мои неприятные воспоминания отныне становятся пустыми

Я полностью прощаю себя!

Я полностью стираю все воспоминания о случаях,  когда я обижалась на себя!

Я стираю все воспоминания о случаях, когда я испытывала страх!

Я стираю все воспоминания о случаях, когда я испытывала чувство вины!

Я принимаю себя такой какая я есть!

Я стираю из своего тела все энергетические заряды, связанные с недовольством собой!

Я очищаю свое тело от всех воспоминаний, когда я была недовольна собой!

Я очищаю свое тело от всех воспоминаний, когда я была недовольна собой!

Я очищаю свое тело от всех воспоминаний, когда я боролась  с  собой!

Я очищаю свое тело от всех воспоминаний, когда я осуждала себя!

Я очищаю свое тело от всех воспоминаний, когда чувствовала себя виноватой

Я очищаю свое тело от всех тревожащих меня воспоминаний!

Мое тело чистое, прозрачное,  энергия свободно протекает по нему!

Мое тело наполняется внутренней силой!

Я самый прекрасный человек!

Я в восторге от себя!

Могут быть  неприятные реакции в теле. Работать до тех пор, пока  прекратятся все неприятные реакции.

Формула прощения мужчин
С любовью и благодарностью я прощаю всех мужчин, с которыми у меня были напряженные отношения. 

Я сосредотачиваю свое внимание на мужчине, который доставил мне наибольшие переживания. 

Я прощаю этого мужчину и принимаю его таким, какой он есть в реальности. 

Я прошу прощения у этого мужчины за те переживания, которые я доставила ему. 

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я не хотела стать такой, как ему хотелось.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я отстаивала свою точку зрения. 

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я позволяла себе не соглашаться с ним. 

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я позволяла себе совершать поступки, которые вызывали его раздражение или обиду 

Я прошу прощения у этого мужчины за все переживания, связанные со мной.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я доставляла ему массу переживаний.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я не стала жить той жизнью, которая была ему удобной.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я не соответствовала его ожиданиям. 

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я что-то требовала от него.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я не принимала его таким, каким его создал Бог.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я пыталась от него добиться того, что он не считал нужным исполнять.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я осуждала его.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я обижалась на него.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что порой я даже не хотела его слушать.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я повышала на него голос.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я отравляла ему жизнь.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я была недовольна им.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что редко была нежна и ласкова с ним.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что стремилась улучшить его.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что боролась с ним за свою правоту.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что не доверяла ему, не верила в его возможности и силу.

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что мои ожидания относительно него оказались сильнее наших чувств и отношений, и я разрушала наши отношения. 

Я прошу прощения у этого мужчины за то, что я участвовала в разрушении наших отношений.

Я убираю из своего тела все воспоминания обо всех ситуациях, когда мы были недовольны друг другом. 

Я забираю энергию из всех воспоминаний, связанных с этим мужчиной. 

С любовью и благодарностью я полностью прощаю себя и одобряю все свои мысли и поступки по отношению к нему. 

Я полностью прощаю этому мужчине его поведение, с которым я была не согласна. 

Я полностью прощаю этому мужчине его поступки, с которыми я была не согласна. 

Я полностью прощаю этому мужчине те его мысли и убеждения, с которыми я была не согласна. 

Я полностью прощаю этому мужчине все неприятные слова, которые он высказал в мой адрес. 

Я полностью прощаю этому мужчине все действия, которые он совершил, стремясь доказать свою правоту. 

Если этот мужчина изменял мне, я полностью прощаю ему все действия, которые он совершил, руководствуясь понятными только ему идеями.

Я полностью стираю все воспоминания в своем теле, связанные с его изменами. 

Мое тело полностью освобождается от всех переживаний, связанных с изменами. 

Если этот мужчина злоупотреблял алкоголем или наркотиками, я полностью прощаю ему все действия, которые он совершил, стараясь доказать свою правоту. 

Я до конца стираю в своем теле все воспоминания, связанные с его употреблением алкоголя или наркотиков.

Мое тело полностью освобождается от всех переживаний, связанных с его употреблением алкоголя или наркотиков. 

Если этот мужчина когда-то оскорблял меня или даже совершал насилие по отношению ко мне,  я полностью прощаю ему все его действия, которые он совершил, стремясь доказать свою правоту. 

Я навсегда стираю в своем теле все переживания, связанные с его оскорблениями или насилием. 

Мое тело полностью освобождается от всех переживаний, связанных с его оскорблениями или насилием.

Я полностью прощаю этому мужчине то, что он не соответствовал придуманному мной образу идеального мужчины. 

Я полностью прощаю этому мужчине то, что он не умел правильно сочувствовать мне и утешать меня. 

Я полностью прощаю этому мужчине и себе самой наше непонимание друг друга. 

Я полностью прощаю этому мужчине то, что у него были его собственные мысли и устремления, которые я игнорировала.

Я прощаю и отпускаю его навсегда.

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, когда я была недовольна собой в отношениях с ним. 

Я одобряю все свои мысли и поступки в прошлом.

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, как мы конфликтовали. 

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, что я обижалась на него. 

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, как я боролась с ним за свои идеалы. 

Я убираю из своего тела все воспоминания о том, как я испытывала протест и недовольство его поведением. 

Я полностью очищаю свое тело от всех воспоминаний, связанных с этим мужчиной. 

Я стираю из своего тела все энергетические заряды, связанные с недовольством этим мужчиной. 

Я забираю энергию из всех энергетических зарядов, связанных с этим мужчиной. 

Мои воспоминания об этом мужчине становятся энергетически пустыми. 

Я с юмором смотрю в свое прошлое. Мне смешна вся наша борьба и мои переживания по поводу этого мужчины. 

Какая я была смешная! Впредь я запрещаю себе навязывать этому мужчине любые мои идеалы и ожидания, какими бы правильными они ни были.

Я запрещаю себе испытывать сильные переживания, когда этот мужчина не соответствует моим ожиданиям. Я учусь принимать его таким, какой он есть в реальности. 

Я запрещаю себе остро реагировать на любые его слова или поступки. 

Я с радостью позволяю себе спокойную реакцию на любые его слова и поступки. 

Я с интересом и легким юмором реагирую на любые его слова и поступки, если они будут иметь место в моей жизни. 

Я позволяю себе находиться в состоянии позитивной отстраненности, по отношению к этому мужчине, какие бы слова или поступки он ни совершал. 

Я горжусь своим решением полностью простить этого мужчину и впредь относиться к нему позитивно и доброжелательно. 
Мое прошлое в отношениях с этим мужчиной отстраненное и доброжелательное. 

Я люблю и полностью одобряю себя. 

Мое будущее в отношениях с ним светло и прекрасно.


Выявляем и перепрограммируем негативные убеждения по поводу мужчин  
Упражнение.  Меняем  свои негативные убеждения по поводу мужчин
	Мои ограничивающие (негативные) убеждения о мужчинах
	Мои новые убеждения о мужчинах, которые приносят мне счастье

	
	


Правила по составлению позитивных утверждений:

1. В позитивном утверждении сразу декларируется тот результат, который вы хотите получить.

2. Позитивное утверждение  по смыслу полностью противоположно негативной программе. 

3. Позитивное утверждение  не должно быть излишне длинным. Одно или два предложения, составленные из понятных и приятных вам слов;

4. Позитивные  утверждения  не должны содержать отрицаний, поскольку в них вы говорите о том, чего вы хотите. А не о том, чего вы не хотите.

5. Позитивное утверждение  всегда составляется по отношению к себе, то есть всегда используются предлоги: "я", "мне", "меня" и  т.д.

6. Позитивное утверждение  должно быть "вашим", то есть  оно должно быть вам приятным и его повторение должно вызывать у вас в душе  хорошие чувства.  

Упражнение: Мужчина моей Мечты и Я

	Мужчина моей мечты


	Я

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Упражнение: «Его ли я Женщина?»

Мне нужно поработать над:

1.

2.

3.

4.

5. 

Дыхательная техника «Мои Новые Качества»
Качества, которые я буду у себя формировать:

1.

2. 

3. 

Рекомендация: при появлении  неприятных ощущений в теле останавливаемся на  этом утверждении и направляем энергию в место возникновения неприятных ощущений до момента их исчезновения.  

Потом продолжаем работать с  другими качествами.

Упражнение:  «Моя система ценностей»

Мои главные ценности:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Работа с Системой Ценностей
Жизнь моей Мечты

Жизненные сферы:

· Работа

· Хобби, спорт

· Любовь, отношения

· Семья, дети

· Здоровье
· Духовность
· Общение

Моя Жизнь Сегодня


Мои скрытые выгоды 

1) Мое желание или проблема

______________________________________________________________________________________________________________________________________
2) Переформулированное желание (проблема)

Я выбираю быть той, кто не может____________________________________________________, потому что я извлекаю из этого положения следующие выгоды:

1.

2.

3.

4. 

5. 

3) Мой осознанный выбор_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Женские Роли, над формированием которых я буду работать:
1.

2.

3.

Упражнение.  Заменяем  свои убеждения по поводу знакомств
	Мои ограничивающие (негативные) убеждения по поводу знакомств
	Мои новые убеждения о знакомствах, которые ведут меня к долгожданной встрече

	
	


Где я знакомлюсь с мужчинами:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Мои способы привлекать к себе внимание и знакомиться с мужчинами:

1.

2.

3.

4.

5. 

Упражнение.  Заменяем  свои убеждения по поводу стабильных отношений
	Мои ограничивающие (негативные) убеждения об отношениях
	Мои новые убеждения об отношениях, которые приносят мне счастье

	
	


Выявляем и загружаем нужные нам цели

Упражнение «МОИ РЕАЛЬНЫЕ  ЦЕЛИ»

1.

2.

3.

4.

5.

Правила формулировки цели:

1. Четко формулируйте ваше желание, вводите критерии проверки достижения цели.
2. Заявляйте сразу конечный результат.
3. Заявляйте такие цели, которые потребуют выхода за границы ваших нынешних возможностей. 
4. Формулируйте цели по возможности коротко и понятно. Избегайте двусмысленностей.

5. В формуле цели действие происходит сейчас.

6. Указывайте  то, что нужно вам,  а не другим людям, то есть ставьте цели по отношению к себе

7. Не ограничивайте себя  в способах достижения цели.

8. Используйте  только позитивные формулировки.

9. Указывайте сроки достижения,  если не будете переживать.
Используем прием «Эффективное продвижение убеждений
  Закрепляем результат  (работаем свыше 21 дня)

План моих действий на  ближайшие 3 месяца  ( в дыхании)
 1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10

Мой ежедневный настрой
Я  играючи достигаю своих целей!

Я сама управляю событиями своей жизни!

У меня все получается!

Я есть Любовь!

Я активная  и целеустремленная!
Я нежная и любящая! 

Я манящая и притягательная!

Я – магнит для самых лучших мужчин!

Я все время  нахожу  и использую  подходящие мне возможности для новых знакомств и привлечения в свою жизнь Мужчины своей Мечты!

Я открыта для новых знакомств и общения!

Я легко знакомлюсь и впускаю в свою жизнь приятных мне мужчин! 

Я легко и играючи нахожу новые места для знакомства с мужчинами!

Я знакомлюсь всегда и везде!

Я достойна замечательного мужчины! 

Я легко расстаюсь со своими страхами и ограничениями, которые мешают мне знакомиться с мужчинами!

Я люблю себя, мужчин и весь Мир!

Я родилась для счастья! 

Я открыта Миру и  вижу в нем все самое лучшее!

Я живу в радостном и доброжелательном мире!

Я живу в мире, где полно интересных и классных мужчин!
Я парю в каждый момент моей замечательной жизни!

Работа проводится до тех пор, пока эти убеждения не становятся бессознательным руководством к действию.
