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1. ВЫЯВЛЯЕМ СВОИ НЕДОВОЛЬСТВА

Запишите все ваши недовольства в сфере отношений.

1.

2.

3.

4.

5. 

Задание 2. 

Перепишите свои недовольства, принимая ответственность на себя. 

1.

2.

3.

4.

5.

Задание 3. 

Сформулируйте свои цели в сфере отношений
Отношение к себе.

НУ моего Внутреннего Родителя (Критика) – должен, обязан и т.п.
НУ моего Внутреннего Ребенка (не могу, не имею права, не получается)
Продолжите фразы. Пишите сначала касательно сферы отношений, а затем вообще, по жизни. 

· Я должна… 

· Мне любой ценой нужно…
· Я не могу… 

· Я не могу позволить себе…

· Я виновата…

Ответьте на вопросы: 

· Что в вашем детстве причинило вам больше всего боли? 

· Чего в вашем детстве не было и это причинило вам боль? 

· Что из того, что делала ваша мама причиняло вам боль?

· Чего не делала ваша мама и это причиняло вам боль?  

· Что из того, что делал ваш папа причиняло вам боль? 

· Чего не делал ваш папа и это причиняло вам боль? 

· Что из того, что делает ваш партнер вызывает у вас боль? 

· Чего не делает ваш партнер и это причиняет вам боль? 

· Есть ли что-то общее между поведением ваших родителей и вашего мужчины? 

Что такое человек? Что нами управляет?
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Как возникают эмоциональные блоки
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Проработка ЛЮБВИ К СЕБЕ:

1) Работа с РФП мамы и папы

2) Работа с РФП себя 
3) Работа с Медитацией Перерождение и Взращивание Внутреннего Ребенка. Обретение заботливого Родителя. 
4) Работа со своими НУ. Дать себе разрешения, поддержку, любовь, заботу, выбор

5) Ежедневная работа по гармонизации отношений Внутренних Родителя и Ребенка (самоподдержка, забота о себе), включение, активизация Внутреннего Взрослого. 
Работа с Развернутой Формулой Прощения (РФП)

1) Я прошу прощения…

2) Я прощаю…

3) Я забираю энергию из воспоминаний о том, как…

4) Я полностью стираю воспоминания о том, как…

5) Впредь я…

ФОРМУЛА ПРОЩЕНИЯ СЕБЯ

•       Я прошу прощения у себя за то, что я не любила себя
•       Я прошу прощения у себя за то, что я не оценивала себя по достоинству
•       Я прошу прощения у себя за то, что я была ленивой
•       Я прошу прощения у себя за то, что я не покупаю себе то, чего мне хочется
•       Я прошу прощения у себя за то, что я была не решительной
•       Я прошу прощения у себя за то, что я плохо о себе думала
•       Я прошу прощения у себя за то, что не всегда ухаживала за собой
•       Я прошу прощения у себя за то, что жила интересами и целями других людей
•       Я прошу прощения у себя за то, что я предавала себя


•       Я прощаю себя за то, что я не любила себя
•       Я прощаю себя за то, что не оценивала себя по достоинству
•       Я прощаю себя за то, что была иногда ленивой
•       Я прощаю себя за то, что я не покупаю себе то, чего мне хочется
•       Я прощаю себя за то, что я была не решительной
•       Я прощаю себя за то, что я плохо о себе думала
•       Я прощаю себя за то, что не всегда ухаживала за собой
•       Я прощаю себя за то, что жила интересами и целями других людей
•       Я прощаю себя за то, что я предавала себя


•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я не любила себя, не
обращала внимания на себя
•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я осуждала и критиковала себя

•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я ставила себя на последнее место
•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я позволяла другим пользоваться мной

•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я стеснялась своего тела
•       Я забираю энергию из воспоминаний о том, как я не решилась сделать
важный шаг в своей жизни


•       Я полностью стираю воспоминания о том, как я боялась самостоятельно
принимать решения


•       Я полностью стираю воспоминания о том, как я мучилась со своей
нерешительностью
•       Я полностью стираю воспоминания о том, как я плохо думала о себе
•       Я полностью стираю воспоминания о том, что я ставила себя на последнее
место
•       Я полностью стираю воспоминания о том, как я считала себя некрасивой
•       Я полностью стираю воспоминания о том, как я не ценила себя

•       Впредь я обещаю себе любить себя
•       Впредь я обещаю себе быть уверенной в себя
•       Впредь я обещаю себе развивать свою женственность
•       Впредь я обещаю себе принимать себя такой, какая я есть
•       Впредь я принимаю решение разрешать себе жить и дышать свободно
•       Впредь я принимаю решение разрешать себе баловать себя приятными
покупками и подарками
•       Впредь я принимаю решение жить в полной гармонии с окружающим миром
•       Впредь я принимаю решение поддерживать и подбадривать себя во всех
ситуациях
Могут быть  неприятные реакции в теле. Работать до тех пор, пока  прекратятся все неприятные реакции.

Работаем с  прощением других людей и ситуаций до прекращения всех неприятных ощущений в теле. 

Выявляем НУ в отношении мужчин (женщин): 
· Мужчины… (Женщины...)
· Все мужики…
· Мужчины всегда…
· Мужчина должен…
· Мужчина не имеет права…
Выявляем и перепрограммируем негативные убеждения о себе

	Мои ограничивающие (негативные) убеждения о себе
	Мои новые позитивные убеждения о себе

	
	


ПРАВИЛА СОСТАВЛЕНИЯ ПОЗИТИВНЫХ УТВЕРЖДЕНИЙ (ПУ):

1. ПУ должно быть противоположно по смыслу вашей негативной установке и должно отменять ее.

2. ПУ должно быть позитивным, т.е. сформулировано без частицы «не». 

3. ПУ всегда составляется по отношению к себе, то есть всегда используются предлоги: "я", "мне", "меня" и  т.д. Меняетесь вы, а не окружающие люди и обстоятельства.

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

5. ПУ формулируется как команда к каким-то изменениям, и за эти изменения вы берете ответственность на себя.

ПУ бывают 2-х видов:

1) ПУ, которые дают команду Подсознанию произвести какие-то изменения

Например: НУ: Я жирная. ПУ: Я так организую свой образ жизни, что мой вес снижается до 60 кг.

2) ПУ, которые дают команду Подсознанию прекратить переживать по поводу какой-то вашей особенности и расслабиться. 

Например: НУ: Я жирная. ПУ: У меня идеальный вес. 

Работаем с  приемом  «Эффективное самопрограммирование»

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 позитивными утверждениями.
МОИ 20 СПОСОБОВ ЗАБОТЫ О ВНУТРЕННЕМ РЕБЕНКЕ

