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                                                                      Занятие 2
Позитивные утверждения на цели

· Я легко определяюсь со своими истинными  целями на ближайший год 
· Я четко осознаю свои истинные цели и задачи в жизни
· Я легко  реализую свои истинные цели  и желания во  благо себе и окружающим
· Я абсолютно уверен в достижении своих истинных целей во благо себе и окружающим 

Загрузка целей и качества силы с дыханием
1. 3 мин дыхание
2. 2. Позитивные утверждения на цели
3. 3. Качество силы
4. 4. Формулировка целей и что надо делать для ее достижения - по 3 мин каждая
5. Корректировка целей и действий происходит постоянно! 












                                Мои негативные мысли по поводу целей
	Негативные мысли
	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	




                  Упражнение: Как определить истинность целей?
Расстановка в пространстве комнаты
1.Запишите 3 свои цели на 3-х листочках ( размер 10Х10)
2. Положите в пространстве комнаты текстом вниз.
3. Встаньте на точку «0» - в свободном пространстве комнаты.
Поочередно вставайте на каждый листочек и запишите в блокноте по каждой цели. 
1. листок
· Какие ощущения в теле? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· Что вижу?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие чувства возникают? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие мысли приходят? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. листок
1. листок
· Какие ощущения в теле? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· Что вижу?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие чувства возникают? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие мысли приходят? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3  листок
1. листок
· Какие ощущения в теле? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
· Что вижу?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие чувства возникают? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

· Какие мысли приходят? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


4. Проанализируйте результаты. Посмотрите,  какие цели написаны по отношению к каким впечатлениям
Выводы

Задания 2 
1. Записывать цели и качество силы в ежедневнике. Каждый день. Лучше писать левой рукой. Корректировать по мере необходимости.
2. Загрузите качество Силы и  цели с дыханием ( по 3-4  мин на каждую цель)
· Во время дыхания : используйте корректировку цели  и проверьте  сроки выполнения цели
· Задавать себе вопрос во время дыхания
Что надо делать для достижения цели? записать  сразу и выполнять 
3. Записывать негативные мысли по поводу  целей
4. Визуализация цели 
5. Медитация  Благодарности

