Приложение 2 к Рабочей тетради № 2
Составляем РФП на работу
Развернутая формула прощения (РФП)  состоит из 5 разделов.

Первый раздел РФП: 

Здесь Вы просите прощения у работы за те неприятности, которые Вы ей доставили.
Вы были недовольны работой, Вы ее осуждали и так далее — за все нужно  попросить прощения. 

Формат формулировки: «Я прошу прощения у работы за то, что …» (далее укажите те неприятные вещи, которые Вы совершили в отношении работы).

Например:
Я прошу прощения у работы за то, что не ценила её
Я прошу прощения у работы за то, что не радовалась возможностям, которые она мне дает

Я прошу прощения у работы за то, что считаю её скучной

Я прошу прощения у работы за то, что считаю её выбор неправильным

Я прошу прощения у работы за то, что плохо думала о ней

Я прошу прощения у работы за то, что испытывала отвращение к ней

Я прошу прощения у работы за то, что я ленилась выполнять её

Я прошу прощения у работы за то, что я неэффективно использовала рабочее время

Я прошу прощения у работы за то, что иногда я выполняла свою работу не вовремя

Я прошу прощения у работы за то, что, не закончив одно дело, ужа бралась за другое

Я прошу прощения у работы за то, что в рабочее время я занималась посторонними делами

Я прошу прощения у работы за то, что иногда относилась к ней без нужного внимания, и что-то приходилось переделывать

Я прошу прощения у работы за то, что я часто отвлекалась от работы

Я прошу прощения у работы за то, что иногда я с нетерпением ждала окончания рабочего дня

Я прошу прощения у работы за то, что иногда я делала работу медленно, так как мне не хотелось ею заниматься

Я прошу прощения у работы за то, что уже 8 лет я занимаюсь ею только ради денег

Я прошу прощения у работы за то, что я злюсь на работу, когда она не оправдывает моих ожиданий

Я прошу прощения у работы за то, что не прикладываю должных усилий для её выполнения

Я прошу прощения у работы за то, что занимаюсь ею по необходимости, а не по желанию

Я прошу прощения у работы за то, что иногда она раздражает меня

Я прошу прощения у работы за то, что часто была недовольна ею

Я прошу прощения у работы за то, что не любила её

Я прошу прощения у работы за то, что я не доверяю ей

Я прошу прощения у работы за то, что я не вижу перспектив карьерного роста

Я прошу прощения у работы за то, что я нервничала из-за большой загруженности ею

Я прошу прощения у работы за то, что меня раздражает необходимость приходить на работу к 9.00

Я прошу прощения у работы за то, что я часто болела простудными заболеваниями, чтобы не ходить на работу

Я прошу прощения у работы за то, что иногда мне хотелось уволиться
Я прошу прощения у работы за то, что:
· я ненавидела ее

· я жалела, что вообще на нее пошла

· она раздражала меня

· ошиблась с выбором работы

· считала ее мучительной и ненужной для себя

· считала ее пустой и бессмысленной для себя

· считала ее бесперспективной

· трачила на ней зря время

· не могу с нее уволиться

· она мне надоела

· не могу найти другую работу

· не любила ее

· относилась к ней безответственно

· хожу на нее только ради зарплаты

· нарушаю корпоративные правила

· увиливаю от ответственных заданий

· ищу виноватых

· отказываюсь брать на себя вину и признавать свои ошибки

· не забочусь об интересах клиентов

· не забочусь о репутации компании

· обесцениваю усилия отдела продаж

· занимаюсь на работе личными делами

· использую рабочий телефон и оргтехнику в личных целях

· игнорирую телефонные звонки

· ненавижу агентов

· пытаюсь показать агентам, что они - идиоты

· грубо разговариваю по телефону

· невежливо отвечаю на письма

· перекладываю работу на своих коллег

· игнорирую срочные дела

· матерюсь на агентов и желаю им зла

· искусственно нарабатываю сверхурочные

· беру больничный, когда не болею

· ухожу раньше, оставляя недоделанную работу

· критикую работу с подругами

· не пытаюсь помочь агентам

· заранее настраиваюсь на перепалку с агентами

· осуждаю и критикую начальство

· обижаюсь, что меня не ценят

· не пытаюсь сэкономить компании деньги

· ставила должность выше всего

· должность стала для меня самой ценной

· безропотно выполняла чужую работу

· боялась её потерять

· совершала трудовые подвиги

· помогала другим в ущерб себе

· работала без выходных

· жертвовала отпуском

· не брала больничный

· не отстаивала себя в этой должности перед начальником

· не отстаивала себя в этой должности перед коллективом

· не рекламировала свои успехи

· не было знаний, как умело манипулировать коллективом

· излишне переживала неудачи

· излишне заботилась о людях, боялась обидеть и сказать "нет"

· после того, как мне обещали должность, но отдали другому, я охладела

· я перестала вникать в работу, стала допускать ошибки

· брала больничный, отпуск в ущерб всем

· расслабилась и разочаровалась

· мне не всегда нравится результат

· делаю ее урывками, нет плана ее выполнения

· иногда думаю, что она не кончается и ее слишком много

· не успеваю сделать ее вовремя

· недовольна ее оплатой

· меня не устраивает ее масштаб

· иногда ее не хочется делать, лень

· сомневаюсь, следует ли дальше ею заниматься

· иногда она мне кажется несерьезной

· иногда мне кажется, что она не стоит тех денег, которые за нее платят

· не совершенствуюсь и не развиваюсь

· занималась нелюбимым делом

· позволяла себе халтурить или не доводить дело до конца

· ходила на нее без удовольствия

· была недовольна своим руководством

· втягивалась в конфликт

· злилась на своих сослуживцев

· боялась ее потерять

· не сделала стоящей карьеры

· у меня были претензии к самой организации

· у меня были претензии к своим партнерам

· иногда себя переоценивала

· ненавидела контроль и давление на себя

· я бывал ленив и не добросовестен

· считал, что можно обойтись и без нее

· считал, что эта работа недостойна меня

· часто был недоволен ею

· не любил ее

· я часто на нее опаздывал

· я думал, что она тяжела

· я ненавидел ее

· она напрягала меня

· мне не хотелось на нее идти

· я стесняюсь и боюсь грязной, тяжелой физически работы

· не ценил ее

· считал, что работа бухгалтером не мужское дело

· делил ее на мужскую и женскую

· держался за нее, насилуя себя

· вел себя на ней не гибко

· относился к ней слишком серьезно

· создавал на ней конфликты

· подрывал порядок на ней

· прогуливал ее

· считал ее скучной

· боялся без нее остаться

· не развивался на ней

· считал ее тупой, грязной, вонючей

· считал ее не интересной

· чрезмерно выпячивал свои способности на ней

· унижал других людей через выпячивание своих способностей на ней

· потерял к ней интерес

· выполнял ее не честно

· использовал ее для удовлетворения собственного тщеславия и героизма

· не любила выполнять некоторые поручения ее

· не хотела принимать ее распорядок

· принижала ее значимость

· раздражалась на нее

· критиковала ее

· осуждала начальника центра

· критиковала малый размер премий

· раздражалась на нерадивых сотрудников

· раздражалась на некомпетентных сотрудников

· раздражалась на несправедливые замечания начальника центра

· выполняла некоторые поручения формально

· раздражалась на сверхурочную работу

· приходится напоминать о выплате премий за свой труд

· иногда хочется мало работать и много получать

· не считаю, что должна тратить на нее большую часть своего времени

· не считаю ее смыслом жизни, хоть и провожу на ней немало времени

· пренебрегаю некоторыми обязанностями

· испытываю злость и недовольство от выполнения некоторых обязанностей

· иногда ненавижу свою работу и не вижу в ней смысла

· не успела что-то сделать вовремя

· иногда плохо отзываюсь о ней вслух

· считаю ее в данный момент очень тяжелой

· испытываю в данный момент к ней только негатив

· моя любовь к ней временно остыла

· почти перестала смеяться и радоваться на ней

· свой страх не справится с новыми обязанностями

· не уверена, хочу ли я заниматься ею

· иногда не прилагаю нужных усилий

· иногда возникает ощущение моей ненужности, и я обижаюсь

· некоторые вопросы я не довожу до конца

· презираю свою работу, когда у меня что-то не получается

· я хочу значительного поощрения

· обижаюсь, злюсь и ругаю ее, в том числе за то, что считаю свое материальное поощрение недостойным

· иногда просто не знаю, как выполнять некоторые новые задачи

· злюсь на нее за то, что моя престижная специальность на ней ценится меньше, чем специальности, требующие меньших усилий и знаний

· она меня очень раздражает

· не приносит большого дохода

· не приносит морального удовлетворения

· считаю ее бесполезной

· хожу на нее, как на каторгу

· жду, чтобы скорее закончилась рабочая неделя

· я плохой специалист

· всегда отзываюсь о ней плохо

· она неинтересна мне

· я часто расстраиваюсь из-за нее

· хочу ее поменять

· не всегда качественно ее делаю

· не ценю ее

· считаю, что она не соответствует моим ожиданиям

· считаю ее бесперспективной

· не люблю её, она скучная

· не стараюсь выполнять свои должностные обязанности

· каждое утро не хочу идти на нее

· безразлична к ней

· каждый вечер с облегчением убегаю с неё

· не понимаю и не принимаю некоторые корпоративные правила

· в рабочее время иногда занимаюсь личными делами

· часто хочу слечь с температурой вместо того, чтобы идти в офис

· работаю только ради зарплаты и декретного отпуска

· обвиняла ее в том, что времени на личную жизнь и быт почти не остается

· обвиняла ее в том, что она портит мои нервы и здоровье

· не считаю её своим призванием

· хочу уволиться

· с большим трудом каждое утро встаю на работу

· с большой неохотой еду на работу

· иногда ворчу, что мне приходиться все делать самой, потому что у других не получается, или они не умеют

· раздражалась на нее, что работы так много

· раздражалась на некоторых клиентов (не вслух конечно же)

· иногда мне хочется ничего не делать

· плохо отзывалась о руководителях

· не всегда качественно выполняла работу

· отказывала в приеме больным, неверно использовала свои полномочия

· сплетничала о коллегах

· была чаще равнодушна к работе

· безосновательно отказывала в помощи коллегам

· смеялась над своей зарплатой

· срывалась на больных

· уменьшала свою нагрузку

· считала себя выше других коллег

· она казалась мне тяжелой

· не хотела её выполнять

· заставляла себя "из-под палки" делать отчеты и срочные задания

· была иногда недовольна своей высокой зарплатой

· приходится много ездить в командировки, из-за этого сильно уставать и бояться перелетов

· подумываю о своем бизнесе

· мне неприятно общаться с начальницей, докладывая о низких продажах

· воспринимаю работу как неприятную необходимость, приносящую деньги

· обижаюсь на работу, когда у меня что-то не получается

· устала от такой "продажной" работы

· жду - не дождусь, когда наступит долгожданный отпуск

· не хочу выходить на работу после отпуска и выходных

· хотела её поменять

· что я в принципе устала работать

· была высокомерна с сотрудниками

· опаздывала на уроки

· приходила неподготовленная

· набрала много часов и не справлялась с нагрузкой

· не любила учеников, и они платили мне тем же

· срывалась на крик на уроках

· не поддерживала коллективные пьянки

· сбегала с педсоветов

· считала себя умнее других

· редко ходила в мастерские на практику

· относилась к ней несерьезно, легкомысленно и небрежно

· не ценила ее

· опаздывала на работу

· уходила раньше с работы

· нецелесообразно использовала рабочее время

· обижалась на нее, что она трудная и тяжелая

· мне не хотелось идти на работу

· ленилась выполнять задания

· выполняла работу некачественно

· осуждала ее, что она не такая, какой я её себе представляла

· вовремя не выполняла задания и обязанности

· не повышала свои знания, необходимые для выполнения работы

· мне казалось, что з/плата низкая

· не верила, что получу достойную з/плату

· обсуждала директора, который принял меня на эту работу

· обсуждала и осуждала сотрудников

· не вовремя вводила документы в программу

· я небрежно относилась к документам

· я ленивая сотрудница

· не докончив одно дело, берусь за другое 
· Вы можете использовать приведенные примеры. Но я предлагаю Вам также добавить несколько своих.
Второй раздел РФП: 

Здесь Вы прощаете работу за те гадости, которые она делала Вам. 

Формат формулировки: «Я прощаю работу за …» (далее укажите те неприятные вещи, которые работа совершала в отношении Вас).

Например:
Я прощаю работу за то, что она забирает из меня все силы и энергию

Я прощаю работу за то, что она отнимает у меня много времени

Я прощаю работу за то, что из-за неё я постоянно чувствую себя усталой

Я прощаю работу за то, что из-за неё у меня не хватает сил заниматься тем, что мне нравится

Я прощаю работу за то, что из-за неё мне приходится рано вставать и далеко ехать

Я прощаю работу за то, что из-за неё я мало внимания уделяю детям и мужу

Я прощаю работу за то, что из-за неё портится мое здоровье

Я прощаю работу за то, что она сложная

Я прощаю работу за то, что мне приходилось ею заниматься вместо своего отдыха

Я прощаю работу за то, что мне приходилось ею заниматься во время своего отдыха

Я прощаю работу за то, что из-за неё ухудшилось мое зрение

Я прощаю работу за то, что она занимает много времени

Я прощаю работу за то, что она постоянно создает непредвиденные ситуации, которые нужно срочно решать

Я прощаю работу за то, что она требует много внимания

Я прощаю работу за то, что мне приходилось заниматься ею по выходным

Я прощаю работу за то, что она отнимала у меня много времени

Я прощаю работу за то, что она доставляла мне много переживаний

Я прощаю работу за все ссоры и конфликты, которые были связаны с ней

Я прощаю работу за то, что мне часто приходится попадать в стрессовые ситуации

Я прощаю работу за то, что мне приходится много работать, оставаясь допоздна, и работать по выходным

Я прощаю работу за то, что вознаграждение за мой труд ниже, чем мои ожидания исходя из трудозатрат

Я прощаю работу за то, что она забирает большое количество моей энергии

Я прощаю работу за то, что нужно рано вставать и поздно возвращаться домой

Я прощаю работу за то, что:
· она трудная и тяжелая

· трачу на нее много времени

· требует много знаний

· требует большой ответственности

· на ней ухудшается мое зрение

· на ней ухудшаются взаимоотношения с сотрудниками и директором

· на нее надо вовремя приходить

· на ней некомфортные условия работы

· на ней я должна постоянно заниматься самообразованием

· к ней надо идти пешком полкилометра

· она вынуждала меня увольняться с нее

· она не соответствует моим представлениям и ожиданиям

· она вызывает у меня страх потерять ее

· она не позволяет мне иметь такую зарплата, какую я хочу

· скучная и однообразная

· подавила во мне всякую инициативу

· сделала меня занудной брюзгой

· негативно повлияла на мою семейную жизнь

· блокирует мое саморазвитие как личности и профессионала

· не мотивирует меня работать усердно

· не вознаграждает меня за добросовестный труд

· не приносит удовлетворения

· не требует творческого подхода

· не предполагает щедрой премии в конце года

· не вдохновляет меня просыпаться по утрам

· вынуждает меня с нетерпением ждать выходных

· не разнообразит мою жизнь командировками, презентациями и интересными событиями

· не привлекает думающих и творческих людей

· не предоставляет хороших условий для декретного отпуска

· не оплачивает больничные

· вынудила моих подруг покинуть компанию

· не предоставляет мне возможностей для дополнительного заработка в рамках компании

· не позволяет мне купить квартиру, путешествовать и быть независимой женщиной

· она низко оплачивается

· она не устраивает меня

· на ней я не получаю на ней нужного для меня дохода

· она вынуждает меня ругаться с мужем

· она вынуждает меня нервничать, когда заболевает мой ребенок

· мне приходилось заниматься ею по выходным

· на ней мне как молодому специалисту не оказывали поддержки

· на ней меня заставляют заполнять горы всяких бумаг, отчетов

· она вынуждает меня бояться увольнения

· она создает мне некомфортные ощущения моей слабости в этой должности

· она вынуждает меня скрывать информацию

· она доставляла мне столько неприятностей

· она отбирает у меня столько сил и здоровья

· она отбирает у меня столько времени

· она доставляет мне столько переживаний

· из-за нее было столько бессонных ночей и нервозов

· из-за нее мне приходится рано вставать

· она давала мне не столько денег, сколько я хотел

· из-за нее приходилось вести себя не свойственным мне образом

· она занимает все мое время

· что ее нет, когда она очень нужна

· что нет серьезных больших проектов

· она не приносит столько денег, сколько мне хотелось бы

· иногда она не приносит ни денег, ни удовлетворения

· она трудная

· она вынуждает меня много переживать из-за нее

· она требует много сил и энергии

· она вынуждает меня мало времени проводить с семьей

· она мало оставляет времени на отдых и себя

· она вынуждает меня работать иногда по 24 часа

· за перманентную беготню и нервотрепку, что ничего не успеваю

· она вынуждает меня постоянно недосыпать

· она вынуждает меня бояться, что завтра ее не будет

· она вынуждает меня постоянно о ней думать, не дает возможности расслабиться

· что она меня "достала"

· на ней мне приходится на ней тяжело "пахать", а результат меня не устраивает

· она требует от меня постоянной мобилизации и напряжения

· на ней мне приходится вкалывать по выходным

· она создала мне ужасную усталость от этих командировок

· из-за неё мне постоянно не хватает времени на приятные дела

· она вызывает у меня негативные мысли и эмоции

· она не всегда даёт положительные результаты

· она скучная

· она меня угнетает

· на ней мне приходится испытывать негативные эмоции при общении с руководительницей и некоторыми сотрудниками

· она отнимает у меня слишком много сил, времени, здоровья, нервов

· она вызывает чувство, что могу потерять её в любой момент

· она вызывает страх перед будущим, если я её потеряю

· на ней проявляются мои негативные черты характера

· ее у меня нет

· она вынуждает меня выполнять тупую, грязную, тяжелую работу

· она малоинтересна мне

· на ней нельзя было проявить творчество

· меня на ней выживали

· меня на ней подставляли

· на ней были ужасные условия

· на ней нельзя быть свободным

· на ней отец потерял здоровье и рано умер

· за одну работу платят много денег, за другую - мало

· она вынуждала моих родителей мало уделять внимания мне

· на ней люди продаются за деньги

· на ней люди тратят время впустую

· через нее одни обогащаются за счет других

· на ней люди деградируют

· на ней из тебя выжимают все соки

· на ней ты социально мало защищен

· на ней тебя используют, считают винтиком системы

· на ней тобой манипулируют

· на ней люди завидуют друг другу

· на ней люди конкурируют

· на ней люди лебезят перед начальством

· на ней люди тянутся к власти

· на ней унижают других

· из-за нее можно попасть в тюрьму

· на ней проходит большая часть жизни

· на ней большинство не исполняют своего предназначения

· многие ее виды косвенно или напрямую разрушают природу, жизнь, людей

· она отнимает у меня много времени

· она вынуждает меня подниматься рано утром

· она создает задержки с оплатой

· она мало оплачивается

· начальник центра перекладывает свою работу на меня

· начальник центра неохотно оплачивает выполненные мной поручения или забывает

· на ней неохотно и в малом количестве оплачивают сверхурочную работу

· на ней нет конца и края этим дурацким поручениям, что не хватает времени на основную работу

· из-за нее я трачу личное время на работу

· она нарушает мои личные планы

· на ней проявляется непорядочность некоторых сотрудников

· на ней проявляется безответственность некоторых сотрудников

· на ней приходилось конфликтовать с сотрудниками

· она забирает у меня почти все силы

· на ней иногда бесплатно приходится тратить свое свободное время

· она в последнее время доставляет мне много негативных эмоций

· из-за нее не смогла свозить ребенка на море

· несмотря на всю ее престижность, она приносит мне унизительно низкий доход

· она не оправдала моих ожиданий в плане денег

· на ней некоторых людей ценят больше чем меня

· на ней оказалась не раз обманутой

· на ней есть много лживых и лицемерных людей

· на ней некому за меня заступиться

· ради нее я переношу болезни на ногах

· я однажды серьезно заболела из-за нее

· иногда мне приходится выполнять чужую работу

· трачу много времени, чтобы добраться до нее и обратно до дома

· на ней нет справедливости

· она не приносит мне морального и материального удовлетворения

· она раздражает меня

· я плакала из-за нее

· она не оправдала мои ожидания

· я сильно устаю от нее

· она не доставляет мне удовольствия

· она не позволила мне занять высокую позицию

· из-за нее мне приходиться целый день проводить в офисе

· из-за нее невозможно проводить много времени с мужем

· из-за нее невозможно достаточно времени посветить домашнему хозяйству

· из-за нее невозможно достаточно времени посветить спорту

· она - не мое призвание

· она забирает у меня много физических сил, хотя работа и сидячая

· ее бывает так много, что я провожу за компьютером весь день без обеда

· она забирает у меня много энергии

· мне иногда приходиться принимать клиентов непрерывным потоком, и нет времени даже на небольшой перерыв

· она у меня сидячая, и стали проявляться ухудшения со здоровьем

· из-за нее я бываю совершенно без сил после рабочего дня

· из-за нее у меня возникали ссоры с мужем

· из-за нее мне приходиться много говорить по телефону

· она оставляет мало времени на семью

· из-за нее у меня не хватает времени на себя

· из-за нее у меня не хватает времени на отдых

· на ней проходит большая часть моей жизни

· из-за нее мне приходиться иногда работать в холодном помещении

· из-за нее были угрозы в мой адрес и предложение уволиться

· из-за нее были манипуляции руководства и равнодушие

· из-за нее я имела среднюю зарплату и возникающие иногда перебои в выплатах

· из-за нее я имела очень тяжелую психологическую нагрузку.

Вы можете использовать приведенные примеры. Но я предлагаю Вам также добавить несколько своих вариантов.
Третий раздел РФП: 

Здесь Вы даете себе команду забрать энергию из тех эмоциональных блоков, которые возникли во время сильных переживаний. 

Если Вы начнете вспоминать свои сильные переживания и дадите себе команду забрать 

из них энергию, то эмоциональный блок легко разрушится.

Фразы из Раздела 3 РФП как раз предназначены для того, чтобы вспомнить сильные или 

многократно повторяющиеся переживания, и  забрать из них энергию.

Здесь нужно вспомнить и указать конкретные ситуации, которые связаны с работой и 
вызвали у Вас негативные эмоции и переживания.

Формат формулировки: «Я забираю энергию из воспоминаний о …» (далее следует указать конкретную ситуацию, которая вызвала у Вас отрицательные эмоции и до настоящего времени воспоминания об этой ситуации Вам неприятны).

Например:
Я забираю энергию из воспоминаний о том, как каждый рабочий день, приходя домой полностью без сил, ложусь спать вместо того, чтобы уделить время мужу или заняться интересными и полезными делами (многократно повторяющиеся переживания)
Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я радовалась, заболев бронхитом, что 
целый месяц не нужно ходить на работу (конкретная ситуация).

Вам необходимо в обязательном порядке указать в данном разделе РФП свои формулировки (исходя из Ваших конкретных ситуаций, связанных с работой и вызвавших Ваши отрицательные эмоции) аналогично приведенным примерам.

Далее приводятся формулировки, которые помогут Вам вспомнить конкретные ситуации:
Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я сожалела, что выбрала именно эту работу, а не ту, которая была мне интересна
Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я чувствую себя полностью «выжатой» к концу каждого рабочего дня и у меня еле хватает сил добраться до дома

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как ненавижу свою работу каждое утро, когда приходится вставать в 5 часов утра и несколько часов тратить на дорогу

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как мне было страшно, что меня уволят, когда начальник упрекал меня в недостаточном «рвении»

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я приходила по утрам на работу злая и раздраженная

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как иногда я засыпала и просыпалась с негативными мыслями о работе

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я плохо спала по ночам, «переваривая» рабочие проблемы

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я завидовала, когда коллеги росли по служебной лестнице, а я нет

Я забираю энергию из воспоминаний о том:
как О. отругала меня за то, что я грубо ответила агенту и сказала, что это не я решаю, с кем мы будем работать

как я была вынуждена общаться с самыми гадкими из наших агентов

как я плакала, когда в прошлом году мне увеличили зарплату всего на 5%

как я приходила домой с работы под таким стрессом, что кричала на мужа

как Н. нажаловался на меня, что я некрасиво ответила его клиенту об ультиматуме

как А. приходила на работу, чтобы решать свои дела и сидеть в Интернете, и никто ее не наказывал

как разразился конфликт из-за сбора денег на свадебный подарок

как начальство не разрешило мне взять выходной, чтобы пойти на спортивные соревнования

как я вынуждена была использовать дни из отпуска, когда я сильно болела

как я пахала с утра до ночи, а М. писал доносы начальству

как начальница решила пересадить меня с моего места

как начальник вынудил меня выйти на работу сразу после моей свадьбы

как мне было страшно, что меня уволят

как не понимала, зачем я работаю

как приходила по утрам злая и раздраженная на работу

как мне приходилось заменять сотрудника, а мне не хотелось этого делать

что меня раздражает работать с 8.00 до 17.00

как просыпаюсь с негативными мыслями о работе

как я расстраивалась из-за работы

что считала себя пустым местом на работе

что считала себя неучем в профессиональном плане

что не могу найти другую работу

что работала на износ

что совершала трудовые подвиги

что излишне переживала о производственном плане

что жаловалась на других

что плакала, когда лишилась перспектив на эту должность

что отождествляла себя с работой

что хотела быть лучше других

что боялась совершить ошибку в документах

как ругала и осуждала себя за то, что не достигала нужного мне результата

как пыталась доказать всем, что я "все могу" и "все умею"

что мои ожидания не оправдались, и это явилось для меня шоком

о своём разочаровании к работе

как я испытывал неудачи на работе

как я лишался больших денег в процессе работы

как я получал за свою работу не те деньги, на которые рассчитывал

как из-за работы не мог выполнить те дела, которые были мне важней

как я нерационально использовал время на работе

как проводил бессонные ночи в раздумьях, как выполнить работу

как растрачивал здоровье на работе

как я переживал по поводу заработной платы

как постоянно приходится выкручиваться на изнанку

с каким трудом мне дается моя работа

как боялась звонков заказчиков с требованием встретиться, а работа не сделана

как боялась отрицательной оценки моей работы

как боялась результата ее реализации

как я переживала, что ее нет

как я переживала, что не получится

как не оплачивали сделанную работу

как не получала тех заказов, которые хотела

как не знала, за что взяться, с чего начать

как ничего не успевала

как не получалось сделать ее, чтобы она понравилась

как сомневаюсь постоянно в своем профессионализме

как я из-за страха, что завтра не будет заказов, набираю их слишком много

как боялась называть сумму гонорара

как боялась, что скажут слишком дорого

как боялась повышать размер оплаты

как боялась требовать оплаты дополнительной работы

как работала в ущерб себе, лишь бы все были довольны

как стеснялась, когда меня хвалили

как долго некоторые проекты тянутся

что испытывала неприятные эмоции, связанные с плохими результатами работы

что чувствовала вину, что я сделала недостаточно хорошо свою работу

что чувствовала вину, что я недостаточно компетентна

как одна бывшая руководительница сказала, что я не менеджер

как мне тяжело пришлось, когда меня выживали с работы, где я проработала 7 лет

как я ужасно переживала, когда не пошел новый проект

как я понимала, что меня сократят, и я останусь без работы

что была недовольна работой

что работа казалась мне тяжёлой

как заставляла себя работать

как не хотела работать

как иногда считала свою зарплату недостаточной

что командировки забирают у меня силы, а также время, которое мне больше нужно для семьи

что думала, продолжать ли работать в этой сфере или открыть своё дело - страшно

что работа не вызывает чувство удовлетворения и наслаждения

что я не могла сказать: "Я люблю свою работу"

что у меня были недостаточные результаты продаж

что обижалась на себя и работу, если не получается что-то сделать

что я устала от "продажной" работы

что я сомневалась в своем профессионализме

что неприятно выходить на работу после отпуска и выходных дней

что меня угнетают мысли о предстоящих разговорах с начальством, если у меня низкие продажи

что сомневалась, достаточно ли хороша моя работа и хотела её поменять

как отец жаловался по поводу работы

как мать много работала, приносила работу домой

как отец обвинял мать, что у нее одна работа в голове.

как мать обвиняла отца, что денег мало, и поэтому ей надо много работать и приходить поздно домой

как я работал бухгалтером участка в невыносимой обстановке, эту работу я нашел сам через центр занятости

как я прикрывал фирмы друзей начальника, а затем боялся, что меня посадят, боялся отказать прикрывать, так как боялся остаться без работы

как я стал начальником отдела экономического анализа труда и заработной платы и работал на этой должности, конфликтуя с директором, гл. бухгалтером, начальником производства, работниками отдела

как я работал в ужасных условиях гл. бухгалтером транспортного предприятия, и конфликтовал с начальником

как я осуждал систему организации и управления фирмы, осуждал нравы, которые царили в филиале

как я выгодно продавал объекты, получал прибыль, а затем испытывал стыд от того, что покупал объекты по низкой цене, считая себя спекулянтом и обманщиком.

как завалила свое первое поручение и очень переживала по этому поводу

как негодовала по поводу невыплаты за выполненную работу

как негодовала, что задерживали оплату

что приходилось работать в холодном помещении

как работа разрушала мои личные планы - работа в свое личное время, нарушение режима

как я болела из-за моей работы

что мало времени уделяла своей семье

что долго восстанавливалась после работы

как на работе я общалась с неприятными мне людьми

как у меня умирали пациенты, и я не смогла ничего сделать

как со мной ругались родственники пациентов

как меня загружали дополнительной работой

какую на меня возложили ответственность по отчетности в госорганы

как порчу свои нервы на работе

как мне тяжело целый день смотреть в монитор

как мне не хочется целый день сидеть на одном месте

как меня раздражает корпоративная политика

как мне скучно выполнять свои обязанности

как сильно я хочу уволиться

что работаю "через силу"

как "подставляют" старшие по должности коллеги

как меня раздражают мои коллеги

как была недовольна работой

как осуждала сотрудников

о недостойной заработной плате

об огромном количестве работы, об огромном количестве новых обязанностей и связанных с этим переживаний

о ситуациях, которые мне приносили расстройства, злость, гнев, апатию, депрессию

о нежелании руководства поощрять меня

о нежелании каждое утро идти в офис

о загруженности рабочего дня

о конфликтах на работе с сотрудниками

о конфликтах на работе с клиентами

о конфликтах на работе с начальством

о моей низкой заработной плате

о ранних подъемах на работу

о долгой дороге на работу и с работы

о переездах

о тяжести консультаций

о своих болезнях

о страхе, что я некачественно выполняю свою работу

о страхе допустить ошибку

о переживаниях из-за зарплаты

о сплетнях и собственном злословии

о трудных моментах на работе

о страхе увольнения

об унижениях на работе

о конфликтах на работе

о моих переживаниях по поводу работы

о словах руководительницы, когда она намекала, что при не выполнении плана продаж, нас ждёт нехорошее будущее
Четвертый раздел РФП: 

Здесь Вы также работаете с прошлыми сильными переживаниями, но даете себе 

команду  убрать из тела все воспоминания о них.  

Конечно, Вы не сможете полностью забыть о них, но после работы с РФП Ваши 

воспоминания останутся энергетически «пустыми» и никак не будут влиять на Вашу нынешнюю жизнь.

Высокоэмоциональные события из прошлого, о которых Вы будете писать в Разделе 4,  

могут пересекаться с событиями из Раздела 3, а могут быть разными. 

Лучше, если они будут разными.

Формат формулировки: «Я полностью стираю воспоминания о …» (далее следует указать конкретную ситуацию, которая вызвала у Вас отрицательные эмоции и до настоящего времени воспоминания об этой ситуации Вам неприятны).

Например:
Я полностью стираю воспоминания о том, как я проводила на работе свои выходные дни, вместо того, чтобы навестить родителей или встретиться с подругами
Вам необходимо в обязательном порядке указать в данном разделе РФП свои формулировки аналогично приведенному примеру.

Далее приводятся формулировки, которые помогут Вам вспомнить конкретные ситуации:
Я полностью стираю воспоминания о том, как мне неоднократно приходилось работать до полуночи перед отпуском

Я полностью стираю воспоминания о том, как часто мой начальник упрекал меня в недостаточном «рвении», так как я не каждый день задерживалась на работе и имела наглость отдыхать один их двух выходных дней

Я полностью стираю воспоминания о том, что я постоянно чувствую себя усталой и хочу спать

Я полностью стираю воспоминания о том, что мой начальник постоянно создавал ситуации, в которых я не оправдывала его ожиданий, и чувствовала себя недостаточно компетентной в некоторых вопросах

Я полностью стираю воспоминания о:
том, что агенты грубили мне по телефону

том, что агенты повышали на меня голос

том, что агенты торопили меня, вгоняли в панику и состояние стресса

том, что агенты срывали на мне свое плохое настроение

том, что агенты передавали мне эмоциональный негатив, полученный от клиентов

том, что агенты заставляли меня делать то, что они хотят

том, что агенты жаловались на меня начальству и отделу продаж

том, что агенты пытались запугать меня

том, что агенты меняли решение и заставляли все переделывать

том, что агенты проявляли глупость и непрофессионализм

том, что агенты ловили меня на слове и выворачивали мои слова против меня

том, что начальники были несправедливы ко мне

том, что начальники перекладывали на меня свою ответственность

том, что начальники заставляли меня взять на себя вину

том, что начальник увиливал от ответственности и отказывался принять решение

том, что начальники пытались управлять мной с помощью страха

том, что начальники манипулировали моим неустойчивым положением в браке

том, что начальники держали меня в страхе, что я не пройду испытательный срок

том, что начальники придирались к каждой моей ошибке, критиковали за каждый недочет

том, что начальница ругала меня, не разобравшись в ситуации

том, что начальники принимали сторону агентов в конфликте

том, что отдел продаж жаловался на меня начальству

том, что директор никогда не помогал мне, не поддерживал и не защищал мои интересы

том, что отдел продаж всегда принимал сторону агентов

том, что отдел продаж никогда не был благодарен за мой труд

том, что начальница говорила одно, а делала другое

том, что начальники не выполняли своих обещаний

том, что начальники позволяли А. делать нарушения, за которые ругали меня

том, что начальница никогда не выдвигала меня на повышение, не стремилась поощрить меня деньгами

том, что начальники постоянно оказывали предпочтение А.

том, что отдел продаж постоянно оказывал на меня давление и заставлял изменить принятое решение

том, что сотрудники отдела продаж постоянно лезли в мои дела и диктовали свои условия

том, что сотрудники отдела продаже шпионили за мной и доносили моему и своему начальству

том, что сотрудники отдела продаж пытаются от меня избавиться

том, как была недовольна коллегами

том, как была недовольная директором

том, что считала себя чрезмерно загруженной на работе

том, что считала, что меня недооценивают

том, как я выполняла срочную работу и меня это раздражало

том, как даже вечером работала дома

том, что не могла уснуть из-за работы

том, как меня утомляла и раздражала работа

том, как я злилась и раздражалась, когда получала зарплату

том, что старалась казаться лучше, чем я есть на самом деле

страхе увольнения

том, что я не достойна лучшего

страхе быть сильнее мужчин

страхе быть сильнее коллектива

страхе проиграть

страхе переиграть других

своём долгом ожидании должности

своём разочаровании в работе

своём разочаровании в себе

трудностях, связанных с работой

потраченном времени и здоровье на работу

всех конфликтных ситуациях на работе

переживаниях, связанных с недополученной заработной платой

несостоявшихся проектах и моих переживаниях по этому поводу

том, как мой заказчик требовал вернуть предоплату, так как его не устроил результат

том, как я ошибалась в расчетах, и оставался материал

том, как я не проконтролировала ситуацию и Павел орал на меня

том, как мне не отдавали деньги за сделанную работу

том, как переживала из-за результатов реализации проекта

страхах, что что-то сделала не так или выбрала не то

том, как было трудно выбирать все материалы и мебель самой для огромных проектов

том, как приходилось оправдываться за невыполненную в срок работу

страхе, что скажут, что получилось черти что

том, как заказчики не звонили, и я мучилась о причинах

том, как заказчики пропадали, и сами не отдавали деньги

том, как сомневалась в своем таланте и правоте

том, что думала, что столько человек талантливей меня

том, что думаю, что я никогда не сделаю чего-то по-настоящему стоящего и большого

том, что считала, что большие серьезные проекты для кого-то, а я их не достойна

том, как панически боялась позвонить заказчикам

том, что иногда не могла себя заставить продолжать работу

том, что иногда от дикой усталости от работы доходило до тошноты

том, как не хотелось, чтобы утро наступало

том, как я ждала заказов и звонков заказчиков

том, что была недовольна работой

том, что у меня были трудные моменты на работе

страхе увольнения с работы

моем унижении на работе

всех конфликтах на работе

осуждении сотрудников

своих переживаниях и слезах на работе

о том, как мне не выплатили з/плату при увольнении

неприятных эмоциях, связанных с плохими результатами работы

чувстве вины, что я сделала недостаточно хорошо свою работу или я недостаточно компетентна

словах руководительницы, когда она намекала, что при невыполнении плана продаж нас ждёт нехорошее будущее

том, как мне тяжело пришлось, когда меня выживали с работы, где я проработала 7 лет

том, как я ужасно переживала, когда не пошел новый проект, и понимала, что меня сократят, и я останусь без работы

том, что была недовольна работой

том, что работа казалась мне тяжёлой

том, как заставляла себя работать

том, как не хотела работать

том, как иногда считала свою зарплату недостаточной

том, что командировки забирают у меня силы, а также время ,которое мне больше нужно для семьи

дилемме, продолжать ли работать в этой сфере или открыть своё дело - страшно

том, что работа не вызывает чувство удовлетворения и наслаждения

том, что я не могла сказать: "Я люблю свою работу"

том, что у меня были недостаточные результаты продаж

том, что обижалась на себя и работу, если не получается что-то сделать

том, что я устала от "продажной" работы

том, что я сомневалась в своем профессионализме

том, что неприятно выходить на работу после отпуска и выходных дней

том, что меня угнетают мысли о предстоящих разговорах с начальством, если у меня низкие продажи

том, что сомневалась, достаточно ли хороша моя работа, и хотела её поменять

том, как отец тяжело работал

том, как обвинял работу за то, что потерял зрение, здоровье

том, как мать много работала, приносила работу домой

том, как отец обвинял мать, что у нее одна работа в голове

том, как мать обвиняла отца, что денег мало, и поэтому ей надо много работать и приходить поздно домой

том, как мы работали на даче, и в итоге, все пришлось отдать за долги

том, как я работал бухгалтером участка в невыносимой обстановке, эту работу я нашел сам через центр занятости

том, как прикрывал фирмы друзей начальника, а затем боялся, что меня посадят

том, как боялся отказать прикрывать, так как боялся остаться без работы

том, как доказывал свою компетентность на работе

том, как я работал главным бухгалтером магазина, много работал, брал работу домой

том, как я стал начальником отдела и работал на этой должности, конфликтуя с директором, гл. бухгалтером, начальником производства, работниками отдела

том, как я работал в ужасных условиях гл. бухгалтером и конфликтовал с начальником

том, как осуждал систему организации и управления фирмы, осуждал нравы, которые царили в филиале

том, как я выгодно продавал объекты, получал прибыль, а затем испытывал стыд от того, что покупал объекты по низкой цене, считая себя спекулянтом и обманщиком

том, как стоял в центре занятости и жил на пособие

том, как завалила свое первое поручение и очень переживала по этому поводу

своем негодовании по поводу невыплаты зарплаты за выполненную работу

своем негодовании, что задерживали оплату

том, что приходилось работать в холодном помещении

конфликтных ситуациях с сотрудниками

непорядочности начальника

работе практически без выходных в течение продолжительного времени

конфликтных ситуациях с начальником

том, как работа разрушала мои личные планы - работа в свое личное время, нарушение режима

том, когда моя работа приносила мне слезы

том, когда моя работа приносила мне расстройства, раздражение, нетерпение, гнев, апатию

том, когда я была свидетелем и невольным участником интриг, когда из-за этого не хотелось идти на работу

том, когда меня подставляли и говорили гадости про меня

том, что я тяжело болела из-за работы и не могла уйти на больничный

том, когда мною были недовольны на работе

том, когда меня не ценили

том, когда чувствовала себя обманутой

том, когда не было чувства уверенности и определенности

том, что на меня возложили обязанности, не связанные с моей профессией, за которые взимаются государством миллионные штрафы

том, при каких обстоятельствах я устроилась на работу

том, что на работе приходится дежурить сутками

том, что на работе приходилось общаться с теми людьми, которых я не хотела видеть

том, когда я не смогла ее сделать достаточно хорошо

том, когда со мной ругались родственники пациентов

том, когда меня загружали дополнительной работой

том, как нервничала на работе из-за большой загруженности

том, как мне тяжело целый день смотреть в монитор

том, как я не люблю и не хочу работать в офисе

том, как мне скучно выполнять свои обязанности

том, как меня раздражают корпоративные правила

том, что хочу заболеть простудой, чтобы не ходить на работу

том, как я порчу свое здоровье на работе

том, как меня раздражают мои коллеги

своем желании уволиться

том, как "подставляют" старшие по должности коллеги

конфликтах на работе с сотрудниками

конфликтах на работе с клиентами

конфликтах на работе с начальством

телефонах и телефонных звонках

загруженности своего рабочего дня

том, когда я была одна, и мне никто не помог

боли и тяжести во время консультаций

переживаниях из-за зарплаты

переживаниях по поводу работы

том, как была недовольна коллегами

том, как была недовольная директором

том, что считала себя чрезмерно загруженной на работе

том, что считала, что меня недооценивают

том, как я выполняла срочную работу, и меня это раздражало

том, как даже вечером работала дома

том, что не могла уснуть из-за работы

том, как меня утомляла и раздражала работа

том, как я злилась и раздражалась, когда получала зарплату  
Пятый раздел РФП: 
Здесь Вы пишете о той жизни, которую Вы хотели бы иметь после полного прощения 

работы.

Все фразы пятого раздела рекомендуем начинать со слов «Впредь» и «Отныне» — 

эти слова  будут разделять Вашу прежнюю жизнь с переживаниями и Вашу будущую 
жизнь без них.  

Формат формулировки: «Впредь Я …» или «Отныне Я …» (далее следует указать, каким будет ваше отношение к работе, начиная с данного момента).

Например:
Впредь я отношусь к своей работе с уважением

Впредь я нахожу интересные стороны своей работы

Впредь я эффективно организовываю свою работу

Впредь я делаю свою работу только качественно

Впредь я достойно оцениваю свой труд

Впредь я уважительно и доброжелательно отношусь к сотрудникам и коллегам по работе

Впредь я уважительно, но твердо, делаю замечания своим подчиненным, если это необходимо

Впредь я прекращаю жаловаться на свою работу родным и близким

Впредь я так организовываю свою работу, что она обеспечивает мне доход, устраивающий меня

Впредь я легко расстаюсь с теми, кто оскорбляет меня или относится ко мне без уважения

Впредь я всегда благодарна той работе, которая у меня есть

Впредь я всегда спокойно и с уважением отношусь к замечаниям коллег и руководства по моей работе

Впредь я постоянно улучшаю качество своей работы

Впредь я организую свою работу так, чтобы у меня всегда оставалось свободное время на учебу, развитие, общение с близкими, занятия интересными мне делами

Впредь я легко перенимаю положительный опыт, полученный от коллег и руководителей

Впредь я спокойно и уважительно отношусь к своему руководителю

Впредь я спокойно и уверенно реагирую на конфликтные ситуации

Впредь я одобряю все свои решения

Впредь я отношусь к своей работе позитивно и доброжелательно

Впредь я легко выполняю свою работу

Впредь я в восторге от того, как я справляюсь со своими обязанностями

Впредь я легко и с удовольствием иду на работу
Впредь я получаю удовольствие от своей работы

Впредь я считаю себя лучшим работником

Впредь я на работе всегда в хорошем настроении

Впредь я быстро принимаю решения

Впредь я всегда нахожу силы и энергию для работы

Впредь я всегда в восторге от своей работы

Впредь я легко получаю большие деньги за свою работу

Впредь я спокойно и легко прошу за свою работу столько денег, сколько считаю нужным

Впредь я работаю без переживаний

Впредь я работаю легко и получаю за свою работу желаемые деньги

Впредь я люблю свою работу, и моя работа любит меня

Впредь я получаю удовольствие от своей работы и тех денег, которые я зарабатываю

Впредь я спокойно отношусь ко всем своим действиям на работе

Впредь я радуюсь всем деньгам, которые мне приносит работа

Впредь я получаю за свою работу столько денег, сколько я хочу

Впредь я с радостью получаю крупные суммы денег за легкую работу

Впредь я успешный работник

Впредь я позитивно воспринимаю все события и изменения, связанные с моей работой

Впредь я позитивно воспринимаю намерения моих руководителей, коллег и подчиненных в решении задач, стоящих предо мной

Впредь я ценю и благодарю жизнь за помощь в решении моих задач и планов

Впредь я отношусь с интересом к новым и трудным задачам и проектам

Впредь я выполняю работу своевременно с минимальными затратами времени, сил и энергии

Впредь я выполняю мою работу с радостью и удовольствием

Впредь я эффективно и смело продвигаю свои идеи

Впредь я проявляю инициативу на работе, когда это выгодно для меня

Впредь я чувствую себя легко и спокойно, если на работе возникает большая загруженность

Впредь я творчески подхожу к выполнению моих должностных обязанностей

Впредь я вижу пользу и выгоду для себя лично от выполнения должностных обязанностей

Впредь я извлекаю пользу и выгоду для себя от следования корпоративным правилам

Впредь я извлекаю пользу и выгоду для себя от необходимости рано вставать и долго ехать до работы

Впредь я чувствую себя легко и замечательно в здоровом теле и нахожу силы и выгоды, чтобы ходить на работу

Впредь я забочусь о своем здоровье и на работе, и дома

Впредь я спокойно отношусь к тому, как ведут себя мои коллеги, сотрудники и руководство

Впредь я работаю в компании столько, сколько посчитаю нужным, и извлекаю из этого выгоду для себя

Впредь я люблю и ценю свою работу

Впредь я благодарю работу за то, что она у меня есть

Впредь я благодарю работу за то, что она дает мне

Впредь моя работа помогает достижению моих целей

Впредь моя работа заряжает меня энергией, дарит мне радость и удовольствие от сделанного

Впредь я обещаю себе:
· снизить свои ожидания от работы

· спокойно относиться к несправедливости начальства

· ставить свои интересы на первое место

· спокойно и доброжелательно разговаривать по телефону

· равнодушно относиться к отделу продаж

· разумно сберегать свою зарплату и экономить, где возможно

· одобрять себя всегда

· защищать свои права и границы

· поменять стандарты в отношении начальства

· ценить зарплату, которую мне платят

· ценить условия, которые мне предоставляют

· благодарить Бога за то, что у меня есть работа

· пользоваться бенефитами работы на свое благо
Впредь я запрещаю себе:
· рассчитывать, что мне повысят зарплату больше, чем на 5%

· переживать во время телефонных разговоров

· расстраиваться из-за жалоб агентов и сотрудников отдела продаж

· принимать обвинения агентов близко к сердцу

· переживать, когда агенты меняют решения

· ожидать, что агенты перестануть звонить по телефону

· ожидать, что нам разрешат не принимать звонки

· рассчитывать, что условия работы улучшатся

· что начальник станет заботиться о наших интересах

· что зам перестанет искать виноватых

· что начальница будет ценить и продвигать меня

· что Ольга оставит меня в покое

· отдел продаж будет нам признателен за наш труд
Впредь я обязуюсь:
· всегда с легкостью относится к своей работе

· всегда быть в восторге от того, как я справляюсь со своими обязанностями

· всегда легко и быстро выполнять свои рабочие обязанности

· всегда с легкостью и удовольствием идти на работу

· всегда получать удовольствие от своей работы

· всегда легко и непринужденно реагировать на замечания по поводу работы

· всегда считать себя лучшим работником

· всегда быть в хорошем настроении на работе

· всегда быстро принимать решения на работе

· всегда находить силы и энергию для работы

· всегда быть в восторге от своей работы
Впредь я:
· запрещаю себе жаловаться

· запрещаю себе переживать о своих проблемах

· запрещаю себе переживать о чужих проблемах

· запрещаю себе совершать трудовые подвиги

· запрещаю себе работать на износ

· запрещаю себе ожидания

· запрещаю себе преданность кому-либо

· обязуюсь обыгрывать любую ситуацию только в свою пользу

· обязуюсь использовать любую информацию, только в свою пользу

· охотно учусь отстаивать себя

· охотно учусь рекламировать себя

· охотно учусь продвигать себя
· с легкостью и огромной энергией выполняю свою работу

· с легкостью получаю большие деньги за свою работу

· спокойно и с легкостью прошу за свою работу столько денег, сколько считаю нужным

· работаю без лишних переживаний

· люблю свою работу, и работа любит меня

· получаю удовольствие от своей работы и тех денег, которые зарабатываю

· спокойно отношусь ко всем своим действиям на работе

· радуюсь всем деньгам, которые мне приносит работа

· с радостью получаю крупные суммы денег за легкую работу

· успешный работник!

· получаю за свою работу столько денег, сколько я хочу

· буду спокойно относиться к критике

· запрещаю сомневаться в своем таланте и профессионализме

· буду рассчитывать силы

· буду гордиться своими успехами

· буду работать с удовольствием и легко

· буду доводить дела до конца

· выбираю достойную оплату своим проектам

· буду доверять себе и своему вкусу

· спокойно и без страха говорить с заказчиками

· меня всегда есть большие интересные проекты

· уверена, что у меня все получается

· буду расти в профессиональном плане

· реализую проекты легко и уверенно

· уверена, что я достойна успеха и больших гонораров

· буду больше тратить время на отдых и семью

· полностью принимаю работу такой, какая она есть в данный момент

· не буду переживать, о том, что у меня некомфортные условия работы

· благодарна за то, что у меня есть работа с хорошей з/платой

· буду хорошо и качественно выполнять свою работу

· не буду обижаться, когда мне будут делать замечания по поводу работы

· буду больше времени уделять личной жизни и семье

· не буду переживать, и заниматься самоедством за ситуации, возникшие на работе

· буду больше усилий применять для того, чтобы развить свой бизнес, а не работать на других!

· принимаю решение спокойно относиться к любому развитию ситуации на работе

· запрещаю себе волноваться, если происходит что-то, на что я не могу повлиять

· любовью и одобрениям я принимаю любые возможные перемены на моей работе

· спокойно и уверенно встречаю любые ситуации, которые будут складываться у меня на работе

· знаю, что все, что происходит со мной, приведет меня только к лучшему

· спокойно реагирую на все непредвиденные обстоятельства

· живу в гармонии со своей работой

· на все неожиданности я реагирую отстраненно

· сохраняю уверенность в себе при любом общении с руководством

· спокойно отношусь к любым результатам труда

· спокойна и уверена в себе всегда

· полностью принимаю работу такой, какая она есть в данный момент

· не буду переживать, о том, что у меня низкие результаты и много командировок

· благодарна за то, что у меня есть работа с хорошей з/платой

· запрещаю себе негативно думать о работе и осуждать ее

· обязуюсь учиться спокойно реагировать на любые несправедливые, на мой взгляд, высказывания!

· обязуюсь учиться спокойно реагировать на любые конфликтные ситуации и находиться в позитивной отстраненности, если они будут иметь место в моей жизни!

· легко меняю свою работу на более выгодную и перспективную, когда сама захочу!

· с юмором смотрю на мои переживания по поводу работы!

· запрещаю себе негативно думать о работе и осуждать ее

· сам ответственен за то, что я не работаю

· знаю, в мире много работы, есть и такая, которая меня устраивает морально и материально

· знаю, моя работа даёт мне много плюсов

· проявляю свои лучшие стороны на работе

· свободен от мнения окружающих

· открываюсь выгодным возможностям и предложениям

· работаю легко с интересом и творчески

· умею работать и умею отдыхать

· получаю на работе столько денег, сколько заслуживаю

· сам создаю свою социальную защиту в будущем

· умею находить общий язык с людьми на работе

· люблю и одобряю себя

· знаю, что я лучше многих выполняю работу

· знаю, что я помогаю многим нашим клиентам

· знаю, что отчеты я делаю быстро и с удовольствием

· проявляю свои лучшие стороны на работе

· умею находить общий язык с людьми

· нахожу выгоду в долгой дороге на работу и с работы

· легко и радостью выполняю свою работу

· с удовольствием занимаюсь любимым делом

· получаю достойную оплату за свой труд

· у меня всегда есть время на отдых

· повышаю свою активность и деловитость

· все успеваю

· легко достигаю свои цели

· уверенна в своей востребованности
Я благодарю свою работу за то, что она позволяет мне оставаться финансово независимой

Я благодарю свою работу за то, что у меня есть возможность помогать мужу в строительстве

Я благодарю свою работу за то, что могу позволить себе путешествовать в любую точку земного шара

Я благодарю свою работу за то, что есть возможность применять и не забывать язык

Я благодарю свою работу за то, что посетила Венгрию и Казахстан, те страны, в которые бы никогда сама не собралась

Я благодарю свою работу за то, что могу позволить себе дорогие салоны красоты и процедуры по уходу за телом

Я благодарю свою работу за то, что могу ходить в ресторан, когда пожелаю

Впредь у меня на все хватает время на работу и на семью.

Впредь вся моя работа будет оплачиваться

Впредь моя работа дается мне легко и приносит мне желаемые деньги

Мои гонорары поступают в срок в нужном количестве

Мне нравиться работать с цифрами и на компьютере

Мои доходы зависят от моих правильно вложенных усилий (80/20)

Я рада, что у меня есть работа!

Я в восторге от своей работы!

Каждый день на работе интересен мне!

Моя работа нужна людям!

Моя работа приносит мне доход!

У меня всегда всё получается легко

Удача и успех сопутствуют мне постоянно 
Вы можете использовать приведенные примеры. Но я предлагаю Вам также добавить несколько своих вариантов.
Размер РФП определяется только Вашим  желанием очиститься побыстрее,  и 

готовностью приложить для этого силы.  

Чем больше фраз Вы запишите в вашей РФП, тем быстрее Вы уберете  из себя эмоциональные блоки, заряженный на борьбу с работой. 
И результат не заставит себя ждать – у Вас появится энергия и силы жить! А вместе с 

ними и улучшения в плане карьеры!
Нормально в каждом разделе РФП написать 10-15 фраз, можно больше.  

Нередко люди пишут разделы  РФП, в которых имеется по 50-60 фраз.

Писать меньше 10 фраз нежелательно, поскольку  Вы оставляете эмоциональный блок монолитным, и он будет сопротивляться вашей чистке.

Успехов Вам в работе над собой!
