Требования к формулам самовнушения:

1. Желательно, чтобы формула самовнушения представляла собой короткий текст, содержащий не более трех фраз.
2. Большое значение имеет начало формулы самовнушения. Они могут начинаться так: «Я вижу себя человеком...», «Я все смею, все могу...», «Я верю в то, что...», «Я убежден в том, что...».
3. Исключить частицу НЕ 
4. Формулу самовнушения необходимо повторять несколько раз (иногда до 7).
5. Важно непоколебимо верить в «магические свойства» слов, произносимых вами.
6. Проговаривание формулы самовнушения должно сопровождаться определенным состоянием: сосредоточенности, концентрации воли и самоконтроля.
«Утренние и вечерние настрои».
Утром, перед тем как встать с постели, заведите правило прочитывать две формулы самовнушения, рекомендуемые нами. Они могут быть повторены вами в постели перед сном.

Формула 1. «Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею, все могу и ничего не боюсь» (последняя фраза может быть повторена несколько раз).

Формула 2. «Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам с ними. Я всегда открыт к диалогу с моими учениками».
«Настрой на работу».
Формула. «Я радостно иду на работу. Я люблю свою работу. Она является для меня высшим смыслом моей жизни».
 «Настрои в течение рабочего дня».
Формула 1. «Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе».

Формула 2. «На протяжении всего дня я сохраняю абсолютное подчинение всех действий достижению наибольшего результата своей работы. Ни при каких обстоятельствах я не нервничаю и не раздражаюсь. Во всякой обстановке я сохраняю выдержку и самообладание. Я не ставлю себя на одну доску с учениками и не позволю себе раздражаться из-за их грубости или нарушения дисциплины. Я сдерживаю себя там, где не может сдержаться никто другой. И каждый при общении со мной чувствует эту силу. Я способен прилагать огромные усилия и сдерживать себя в самых волнующих обстоятельствах. Я все смогу. И я всегда своим поведением буду показывать образец большой духовной силы и выдержки. Сильнейшей, лютой ненавистью я ненавижу вспыльчивость и раздражительность. Они превращают меня в посмешище, унижают меня и подрывают мой авторитет. Я чувствую себя способным предотвратить возникновение раздражения даже тогда, когда это сделать очень трудно. Я все могу. Я способен к огромным волевым усилиям».

Формула 3. «Я очень люблю свою работу, она доставляет мне огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радостью постоянных побед и большим смыслом».

Формула 4. «Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам с ними. Я открыт к диалогу с моими учениками».

 «Настрои перед сложным разговором».
Формула 1. «Я спокоен и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу и взаимопониманию».

Формула 2. «Мне легко, легко, свободно. Ярко, отчетливо я чувствую безмятежное счастье. Я безмятежно счастлив. Каждая клетка тела дышит безмятежным счастьем. Все тело легко, легко, свободно. Безмятежное счастье».

Этот текст помогает снять волнение и нервное напряжение.

 «Настрои на снятие усталости и восстановление работоспособности».
Формула 1. «Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя бодрым, энергичным после работы. После работы я чувствую бодрость, молодую энергию во всем теле».

Формула 2. «Я полон сил и энергии и готов продолжать работу на уровне своих лучших возможностей, энергично, внимательно, с вдохновением. Я полон сил и энергии, у меня энергичные, здоровые, молодые нервы, у меня неутомимое, молодое, богатырское сердце».

Волшебный горшочек

Я готов выражать и принимать свои желания.

Я готов к следующему шагу.

Я прислушиваюсь к себе и открыт своим сегодняшним стремлениям.

Я вправе быть в центре внимания, жить от всего сердца и ставить себя на первое место.

Я вправе следовать за своими желаниями, выражать чувства и показывать себя настоящего.

Я вправе быть сильным и умным.

Я вправе получать много денег, работать с вдохновляющими людьми и отказывать тем, кто мне не нравится.

Я вправе показывать другим свои желания и потребности.

Я вправе быть самим собой и жить так, как я хочу.

Тебе сегодня особенно повезёт!

Жизнь готовит тебе приятный сюрприз!

Всё складывается наилучшим образом для тебя!

Позаботься о своём теле!

Сделай себе подарок, ты этого заслуживаешь!

Пришло время сделать то, что ты постоянно откладывал(а)!

Сегодня пространство работает на тебя!

Высшие силы охраняют тебя!

Сегодня самый удачный день для тебя!

Ты готов(а) сделать важный шаг в твоей жизни!

Помни, ты рожден(а), чтобы быть счастливой!

Ожидай прибыли!

Люби себя!

Позаботься о своем теле!

Помни, ты любим(а)!

Работа с ограничивающими убеждениями
1) Формулируем свое ограничивающее убеждение.
 2) Ощущаем, где это откликается в теле (в голове, шее, груди, животе - где?). Прикладываем руку и вытаскиваем (мысленно). Вытащили из себя.

3) Определяем размер, форму, цвет, консистенцию, на что похоже, движется или стабильно? (Видим это внутренним взглядом.) Описали.  

4) Спрашиваем негативное убеждение «Для чего ты живешь во мне?». Добились «позитивного ответа» с помощью методики «бесконечное зачем».
5) Благодарим ограничивающее убеждение и отпускаем его или трансформируем в помогающее убеждение 

6) Формулируем помогающее убеждением. Определяем размер, форму, цвет, консистенцию, на что похоже, движется или стабильно? (Видим это внутренним взглядом.) Описали.  

7) Объединяемся с ним, введите в себя. Куда хочется ввести? Голова/шея/грудь/живот?.. Понаблюдайте, как убеждение занимает там свое законное место и приживается. 

8) Перезагрузитесь: посмотрите вверх вправо/влево на что-то яркое, можете потянуться, попрыгать - подвигаться немного (заземлиться).

9) Если довольны результатом, поблагодарите себя, свое бессознательное за хорошую работу.  

Нюансы:
А) Если сам образ не идет, то подумайте: готовы ли вы к радикальным переменам в жизни? Если да, то можете самостоятельно до него дойти, если возникает тревога или сомнения, то не стоит идти напролом. Тогда нужна дополнительная проработка или пока что просто оставить как есть. Вы уже итак несколько улучшили ситуацию.

Б) Иногда в пунктах 1-3 мы совершенно ясно чувствуем, что это убеждение нам когда-то кто-то всучил, а может даже видим проекцию этого человека (маму/папу и т.д.). В таком случае можно вернуть, а иногда и всучить обратно то, чем нас «наградили» и, опять же, в зависимости от того, кто это был и что именно нам «подарили» - прогнать проекцию вон или просто вежливо попрощаться. 

