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Аннотация
Изучив эту книгу, вы сможете изменить свое будущее. Вы узнаете, как: повысить доходы, уменьшить стресс, быстро выздоравливать, правильно худеть, привлечь любовь, улучшить отношения, стать хозяином своих эмоций, повысить свою самооценку. В книге вы найдете уникальные визуализации и медитации, которые помогут вам достичь успеха быстро и безопасно.
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Учебник самогипноза и направленной визуализации по методу Сильва

ВВЕДЕНИЕ

Вы можете получить то, что вы хотите! Это просто вопрос использования силы, которой вы уже обладаете, — силы вашего разума.
Изучив эту книгу, вы сможете изменить свое будущее. Вы узнаете, как:
— Повысить доходы
— Уменьшить стресс
— Выздоравливать
— Худеть
— Привлечь любовь
— Обогатить отношения
— Стать хозяином своих эмоций
— Улучшите свою самооценку


Звучит слишком хорошо, чтобы быть правдой? Это не так, вы можете достичь всего этого — и даже больше.
В чем же секрет? Создание мощных мысленных картинок. Это называется визуализация, и это ключ к успеху — хотите ли вы новую машину, новую работу, новые отношения или новое отношение. Визуализация позволяет вашему уму работать на вас, а не против вас.Что такое визуализация?

Визуализация — это система сфокусированных, творческих мысленных образов, которые отображают ваши внутренние миры. Точно так же, как вы перемещаетесь по физическому миру, используя ориентиры, вы можете перемещаться по своему ментальному миру, используя определенные ментальные картинки или «метки ума».


Карты ментальных образов направляют вас к правильному мышлению, которое содержит обширную информацию о том, как лучше всего достичь желаемого. Ваш здравый смысл использует ментальные картинки, чтобы более точно и полно передать эту ценную информацию, потому что картинка действительно стоит 1000 слов.


Повышая качество действий, которые вы совершаете в своем ментальном мире, вы почувствуете себя способным повысить качество действий, которые вы совершаете в своем физическом мире, чтобы улучшить качество своей жизни.


Сложна ли визуализация? Совсем нет. Это просто способность видеть или ощущать образы в вашем уме. Это на самом деле очень похоже на мечты! Разница — и это очень важно — в том, что мечтания случайны, визуализация структурирована и направлена.


Узнайте, насколько хорошо вы визуализируете, отвечая на эти вопросы: да или нет


Я могу представить входную дверь моего дома.
Я могу представить себе кровать, в которой я сплю.
Я помню своего любимого телевизионного персонажа.
Я могу изобразить лицо моего лучшего друга.
Я могу найти дорогу домой из продуктового магазина.
Я помню, что я делал вчера утром в 10 часов.
Я могу представить, что я буду делать завтра вечером.
Я помню что-то хорошее, что случилось, когда я был ребенком.
Есть специальное мероприятие, которое я с нетерпением жду.


Даже если вы отметили только одно «ДА», вы можете визуализировать.
Разные люди визуализируют по-разному. Некоторые видят ментальные образы, ощущая, а не видя их. Другие видят их, как будто они смотрят на фотографии. Вы можете даже почувствовать и увидеть изображение одновременно.
Изображение может быть расплывчатым и размытым или четким и резким. Неважно, как. Важно то, что вы можете распознать то, что видите.


Имей в виду:
1. Картины, которые вы видите своим глазом, называются ментальными образами.
2. Когда вы направляете мысленные образы к конкретным целям, вы визуализируете.
3. Визуализация активирует силу вашего разума, чтобы помочь воплотить ваши цели в реальность.
4. Когда вы берете на себя ответственность за свои мысли, вы берете на себя ответственность за свою жизнь!Этика в визуализации

Нельзя использовать визуализации для нанесения кому либо вреда. Помните про закон бумеранга. Акты ненависти и мести лучше всего победить действиями любви и доброты


Используя визуализацию для лиц без их согласия является вредом. Не пытайтесь повлиять на другого человека, не получив сначала разрешения.
Даже если вы используете визуализацию для исцеления, процветания или благословений без согласия другого — это тоже расценивается как вред и нарушения баланса в жизни человека.. Только Бог может знать, что лучше для другого человека. Какими бы благородными ни были ваши намерения, вам самонадеянно вредно вмешиваться в чужие дела.


ВЛАСТЬ РАЗУМА НАД МАТЕРИЕЙ
Мы все слышали выражение «власть разума над материей». Когда вы нервничаете из-за того, что идете к стоматологу, но идете, несмотря на свои страхи, это власть разума над материей. Когда вы убираете дом, кормите детей и стираете, даже если вы слишком устали, чтобы двигаться … это также власть разума над материей.


В использовании силы разума нет ничего нового.


В 19 г. до н.э. классический поэт Виргилий писал в «Энеиде»: «Разум движет материей».


По словам экспертов, за 10 000 лет до того, как эти слова были написаны, пещерные люди в регионе, который сейчас является Францией, использовали визуализацию, чтобы помочь им в их поисках. Они рисовали изображения животных, которых искали на стенах своих пещер, чтобы каждый охотник сосредоточился на добыче. При свете огня племени образы казались действительно движущимися.
Фактически, эти образы стали настолько ясными в умах пещерного человека — они были настолько взволнованы — что некоторые из них на самом деле бросали копья в рисунки! Отметины все еще видны там и по сей день.


Точно так же и сегодня звезды спорта могут тратить часы — даже дни — до того, как большая игра «наберется духом», сформировав образ мыслей о своей хорошей игре.


Врачи без сомнения установили, что ваш разум влияет на ваше тело. Люди, которые слишком сильно переживают, получают язвы. Их возбужденное психическое состояние оказывает драматическое влияние на нормальное производство кислоты в желудке.


И сколько раз вы слышали, что люди с высоким кровяным давлением должны позаботиться о том, чтобы не перевозбуждаться? Недавние исследования показывают связь между подавленным гневом и болезнью сердца.


Если негативные мысли могут оказать такое влияние, представьте, на что способна сила позитивного мышления!


Для лечения высокого кровяного давления, пациентов просят представить себя в спокойной обстановке и подумать о том, о чем-то спокойном. В каждом случае их кровяное давление снижается.


Визуализация также доказала свою эффективность в лечении больных раком. Врачи все больше и больше обнаруживают, что положительный настрой повышает эффективность лечения.


Больные раком визуализируют раковые клетки в своем теле. Затем, они фактически уничтожают их.


Одна пациентка представляла ее раковые клетки черными камнями в саду. Она представляла, как выкапывает камни с помощью лопаты и загружает их в запряженную лошадьми телегу, которая выносила черные камни из ее тела. В ямах, где были камни, она посадила красивые, здоровые красные розы. И, как вы уже догадались, ее рак пришел в полную ремиссию.


Конечно, визуализация полезна не только для лечения. Одна клиентка чувствовала, что ее лишний вес мешает ее карьере. Я помог ей избавиться от образа ее избыточного веса и заменить ее ярким мысленным представлением о себе в ее идеальном весе.


Вскоре здоровая диета и режим физических упражнений стали для нее легкой и приятной привычкой. Она приобрела вес, который хотела достаточно быстро.


Как мы уже говорили, спортсмены теперь уделяют столько же внимания своей психологической подготовке, сколько и своей физической подготовке. Это потому, что они обнаружили это, когда они визуализируют себя, выступая хорошо, они хорошо выступают — и побеждают.


Мы увидели эту работу, когда молодой теннисист, который практиковал технику визуализации, внезапно начал побеждать.


Такого рода визуализация подпадает под сферу «психического подъема». Помимо повышения ваших способностей, эта техника также открывает двери для возможностей, открывая пространство в уме для их получения.

Правила визуализации

Визуализация — это язык, на котором говорит ваше подсознание. Он тоже говорит словами, но это его второй язык.
«Образы, звуки, кинестетика» — это его родной язык. И не только ваше подсознание говорит образами, оно также слышит и понимает образы.


Визуализация позволяет вам находить изображения, хранящиеся в вашем подсознании, которые мешают вам достичь ваших целей. Это также позволяет вам избавиться от них (и заменить их новыми позитивными образами).


Процесс аналогичен удалению старых файлов с компьютера и замене их новыми.
Вы удаляете файл изображения на вашем подсознательном компьютере с надписью «НЕТ ДЕНЕГ» и создаете новый файл под названием «ДА, ДЕНЬГИ!»


Когда вы используете визуализацию для замены ментальных препятствий на позитивные ментальные образы, вы непосредственно задействуете силу своего подсознания. Именно эта умственная сила позволяет вам добиться успеха в вашей жизни.


Поставьте цель: прежде чем мы начнем, важно помнить, что, пытаетесь ли вы общаться с человеком, компьютером или вашим подсознанием, вы должны четко понимать, чего вы хотите.


Пропустите детали: ваше подсознание интересуется только той целью, которую вы хотите достичь. Вам не нужно выяснять детали того, как вы это получите, ваше подсознание позаботится об этом. Вам нужно только показать, что именно вам нужно.


Будьте ясны в своих намерениях: создавайте изображения, которые будут максимально четкими и точными. Это значит поставить себя на картинке. Например, если вы хотите новую машину и даете своему подсознанию образ автомобиля. Вы должны поставить также себя на место водителя каждой визуализации. Ваше подсознание очень буквально. Добавьте в визуализацию все значимые для вас детали: цвет, место, форму, дату и проч.
Если вы хотите новый дом и изображаете только входную дверь, вы, вероятно, получите новую дверь, но не обязательно дом!
Будьте максимально точны и полны в том, что вы хотите от жизни.


Будьте яркими: ваше подсознание реагирует на яркие и красочные изображения. Яркие цвета привлекают внимание вашего подсознания и производят больше впечатлений, чем тусклые.


Чтобы усилить яркость, добавляйте в свои образы звуки, музыку, запахи, ощущения, температуру и даже вкус.


Добавьте эмоцию радости: ваше подсознание должно понимать, как именно вы хотите себя ощущать, когда ваша цель будет достигнута. Плюс эмоции создают необходимый заряд, который освобождает подсознательную энергию


Не забудьте добавить, что вы хотите достичь желаемого наиболее быстрым, простым и безопасным способом!


Время имеет значение: установите для себя сроки, когда вы хотите достичь желаемого. Будьте реалистичны при выборе крайних сроков. .


Будьте постоянны: для успеха крайне важно постоянство. Чем чаще вы визуализируете один и тот же образ, тем быстрее вы достигните цели.
ДВЕНАДЦАТЬ ШАГОВ К УСПЕШНОЙ ВИЗУАЛИЗАЦИИ

Этот курс наполнен конкретными пошаговыми визуализациями, которые касаются таких целей, как увеличение вашего денежного потока, улучшение вашего имиджа, снижение веса и привлечение любви.


Прочитайте визуализацию, которую вы выбрали пару раз, прежде чем визуализировать, чтобы ознакомиться с последовательностью изображений.


Не беспокойтесь, если вы забудете некоторые этапы, со временем вы будете знать процедуру наизусть.


У вас может возникнуть желание записать визуализацию на пленку или попросить кого-то прочесть ее вам, но лучше прочитать ее заранее, а затем отложить в сторону.


Таким образом, вы можете работать в своем собственном темпе и изменять образы по своему усмотрению.


Шаг 1. Найдите тихое место, где вас не будут прервать.
Вот несколько мест, которые работают хорошо:
а) первым делом с утра еще в постели
б) долгая езда в автобусе или метро (не визуализируйте за рулем!!!)
в) в очереди в супермаркете или на почте
г) перед сном
д) в душе, в ванной


Шаг 2.. Одежда должна быть удобной. Ослабьте свой пояс или свой галстук.


Шаг 3. Сядьте или лягте удобно, выпрямите позвоночник, руки и ноги лежат свободно, ноги на полу.


Шаг 4. Попробуйте закрыть глаза. Вы также можете визуализировать и с открытыми глазами, но многим людям легче фокусироваться на образах с закрытыми глазами.


Шаг 5. Дышите спокойно и ровно. Вам не нужно глубоко дышать, считать свои вдохи или задерживать дыхание. Дышите нормально, позвольте ритму вашего дыхания расслабить вас. Расслабьтесь!


Шаг 6.Начните создавать ключевые образы выбранной вами визуализации. Добавьте цвета и формы и другие элементы образа.


Шаг 7. Теперь поместите себя в картину, которую вы создали.
Чрезвычайно важно видеть себя на картинке, чтобы ваше подсознание знало, что эта конкретная цель предназначена для вас, а не для вашего соседа через улицу или для вашей свекрови.


Шаг 8. Как только вы сможете увидеть себя, измените свою точку зрения так, чтобы вы были внутри картины как участник. Посмотрите вокруг с этой внутренней точки зрения и посмотрите, как выглядит и чувствует себя созданная вами среда. «Испытайте визуализацию всеми своими чувствами». Посмотри и послушай. Какие звуки вы слышите? Запах, какие ароматы доносятся в воздухе? Какая температура воздуха? Коснитесь чего-нибудь мысленно. Какая это текстура? Вкус. Это сладкое, терпкое, фруктовое, мятное?


Шаг 9. После того, как вы почувствовали визуализацию своими чувствами, почувствуйте ее своими эмоциями. Испытайте образы в настоящем, точно так же, как ваше подсознание. Каково это, достичь цели, которую вы хотите? Пусть азарт и счастье успеха текут через вас.


Шаг 10. Когда изображение четко сфокусировано и ваши эмоции стали яркими, поместите образ в красивый золотой шар и отправьте его во вселенную со словами: « Это то, чего я хочу. Пусть мое желание исполниться наиболее быстрым, простым и безопасным способом. Да будет так!»


Шаг 11. Представьте себе мир, жизнь, вселенную, которая очень хочет вам помочь.
Как вы поймете, что мир, жизнь и вселенная очень хочет вам помочь? По каким знакам, признакам, событиям?


Шаг 12.. Не стесняйтесь быть креативным. Мы дали вам подробные рекомендации, чтобы вы могли начать, но вы можете адаптировать визуализацию к вашей конкретной ситуации.


ПАМЯТКА:
1. Выберите тихое место.
2. Носите удобную одежду.
3. Примите удобное положение.
4. Закройте глаза, если это возможно.
5. Расслабьтесь и дышите ровно.
6. Сформируйте образ.
7. Поместите себя в картинку.
8. Используйте все свои чувства.
9. Используйте свои эмоции.
10. Отпустите образ.
11. Представьте вселенную, которая хочет вам помочь.
12. Будьте креативны.

ПРОГРАММИРОВАНИЕ УСПЕХА И ЦЕЛЕЙ

Сначала создайте картину своей цели. У вас может быть больше денег на вашем банковском счете, или вы будете здоровее, или более любимы, или заключите новый деловой контракт, или новый автомобиль, новый дом, новые отношения.


Какой бы ни была картинка, убедитесь, что вы есть в ней! Помните, что если вы не на картинке, ваше подсознание не будет знать, что эта цель для вас. Сделайте изображение себя и своей цели максимально ярким и четким. Увидеть яркие цвета, детализируйте образ. Прочувствуйте эмоцию, когда цель ваша.
Когда образ будет сформирован, поместите все изображение в шар света.


Какого цвета этот шар света? Когда свет заполняет и окружает каждую деталь, вас и вашу цель, свет усиливает и защищает вас и вашу цель.
Вообразите свою цель, сияющую как звезда, перед вами. Затем, между вами и вашей целью, представьте путь, ведущий к цели. Не пытайтесь воспринимать это как нечто особенное. Просто позвольте образу пути всплыть в вашем сознании.
Найдите минутку, чтобы взглянуть на путь своим умственным взором, и обратите внимание на детали на нем.


Как выглядит путь? Это широкий или узкий?
Он бежит прямо и верно, или он крутится взад и вперед? Из чего сделан путь? Земля, дерево, кирпич, цемент или асфальт?
Он в хорошем состоянии, или зарос сорняками и колдобинами? Как выглядят границы вдоль пути?
Как далеко от вас вы поставили свою цель? На каком расстоянии?
Где вы на этом пути? В начале, в середине, в конце?
Расстояние кажется реалистичным?
Хотели бы вы изменить расстояние между вами и вашей целью?


В своем воображении приблизьте шар света к себе, и улучшите состоянии пути. Состояние пути указывает на условия, с которыми вы можете столкнуться, когда вы предпринимаете шаги для достижения своей цели. Внося изменения в образ пути, вы вносите изменения в информацию, на которую воздействует ваше подсознание.
Скажем, например, ваш путь изогнут. Выпрями это. Нет никакого смысла бродить вокруг, тратить время и энергию. Прямая линия — это кратчайшее расстояние между вами и вашей целью.


Сотрите все неровности на своем пути, чтобы не упасть. Сделайте свой путь гладким и легким.
Как насчет расширения пути, чтобы он стал дорогой? Таким образом, ваши усилия не ограничены, и у вас есть пространство для маневра. Дорога также дает вам много места для получения помощи. Вы даже можете представить себе людей, которые помогут вам достичь вашей цели, путешествуя с вами по дороге к успеху.
Выложите дорогу к успеху любым материалом. Если вы практичны, вы можете покрыть его обычным дорожным материалом. Если вы хотите повеселиться, достигнув своей цели, сделайте ее желтой кирпичной дорогой. Или зеленый, или розовый, или любой понравившийся вам цвет.


Если вы хотите послать мощное сообщение о процветании в ваше подсознание, выложите его золотом.
Пейзаж границы вдоль дороги. Посадите взрослые цветы, кустарники и деревья. Некоторые деревья могут давать вкусные фрукты, если вы проголодаетесь на пути к успеху. И во что бы то ни стало не стесняйтесь сажать денежные деревья и алмазные кусты.


Следите за признаками ободрения на этом пути. Знаки — они могли быть рекламными щитами — красочными и сильными. Что-то вроде:
«ТЫ МОЖЕШЬ ЭТО СДЕЛАТЬ!»,
«У ТЕБЯ ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ!»
«УСПЕХ — ТВОЙ!»,
«БРАВО! »
«ПОЗДРАВЛЯЕМ! »


Сделайте все улучшения вашего Пути к Успеху, которые вы хотите.


Когда вы сделали все необходимые улучшения, посмотрите, что вы сделали. Нравится ли вам то, что вы видите? Похвалите себя. Поблагодарите себя за усилия.


Двигайтесь к своей цели плавно и быстро.


Представьте, что вы дошли до своей цели. Что вы чувствуете? Чувствуете ли вы какой либо запах или аромат и слышите ли звуки. Вы протягиваете руку и прикасаетесь к своей цели.


Вы достигли своей цели. Вы уже успешны. Пусть ваше счастье и волнение усилятс я. Пусть свет вашего удовлетворения от того, что вы успешны, сделает свет вокруг вашей цели еще ярче.


Используйте эту визуализацию для любой цели. В сочетании с другими визуализациями в этом курсе, это может увеличить их мощность.
УПРАЖНЕНИЕ НА ПОНИМАНИЕ И РАЗВИТИЕ СВОЕЙ ВНУТРЕННЕЙ СИЛЫ

Представьте, что вы находитесь на американском Старом Западе.
Вы видите стадо диких лошадей, которое скачет по равнине. Ваша цель — переместить лошадей в загон в трех километрах от сюда.
Переместите лошадей в загон, используя любые стратегии, которые приходят вам на ум.


Теперь проанализируйте, как вы это сделали:


Как ты относился к лошадям?
Вы были на лошади?
Вы определили, кто был ведущей лошадью?


Лошади символизируют вашу истинную личную силу, и вашу готовность и способность принимать конструктивные меры для улучшения вашего благополучия и благополучия других. Статус, в которой вы чувствовали себя комфортно или некомфортно с лошадьми, — это статус, в котором вам комфортно или некомфортно быть.


Если вы не хотели садиться на лошадь, вы могли бы не захотеть соединиться со своей силой. Пребывание на лошади отражает вашу готовность тесно общаться со своей внутренней силой и взять на себя ответственность за нее.


Образ того, кем является главный конь, показывает, насколько четко вы понимаете свое намерение и готовы двигаться вперед.


Как вам удалось переместить лошадей в загон?
Был ли этот процесс легким и веселым или трудным и неприятным?
У вас была помощь?


Бесконечное количество возможностей доступно в перемещении лошадей. Если вы двигаете лошадей в логической, пешеходной манере, вы, вероятно, думаете из левого (рационального) мозга, по привычке. Если вы двигаете лошадей, используя креативные решения, вы используете правое (творческое) полушарие
Если перемещение лошадей в загон было затруднено, вы говорите своему подсознанию, что хотите, чтобы процесс успеха был трудным. Если бы это было легко и весело, преуспеть будет легко и весело.


Многие люди считают, что просить или принимать помощь свидетельствует о слабости, но на самом деле все наоборот, просить и получать помощь требует силы, мужества и уверенности.


Все ли лошади пошли в загон?
Вы закрыли ворота загона?
Вы кормили и поили лошадей?
Вы поблагодарили лошадей и своих помощников?


Если некоторые лошади убегали или препятствовали перемещению в загон, они указывают на аспекты вас, которые не желают поддерживать ваши позитивные действия и цели. Вы можете спросить лошадей, отказавшихся от сотрудничества, почему они вели себя так, как они. Их ответы дадут понимание и приведут к решениям.


Закрытие ворот загона символизирует завершение вашей цели. Это также помогает сосредоточиться и сохранить энергию успеха.


Кормить лошадей, значит, что готовы питать свои цели.
Благодарность заряжает энергией все элементы любой цели, которую вы ставите перед собой. Это также привлекает удачу и расширяет ваши возможности для достижения успеха.


Помня эту новую информацию, переместите лошадей в загон снова. Используйте то, чему вы научились:
Соединитесь более эффективно с вашей внутренней силой
Сделать процесс проще
Больше радости! Будьте благодарным!

РЕКА СПОКОЙСТВИЯ

Представьте себе красивую и спокойную реку. Вода чистая и блестит на солнце. Слушайте звук воды, как она плывет мирно и целенаправленно. Река широка и достаточно глубокая, но удобная и приятная для вас.


Какие берега у этой реки? Какая земля. Встаньте на колени у берега реки и поместите руку в воду. Какая температура?


Зачерпните немного воды. Можете ли вы ее испить? Если да, почувствуйте. Что вода прохладная и освежающая.


Рядом с рекой вы видите лодку с удобной подушкой. Какого цвета лодка? Какого цвета подушка? На лодке есть надпись: РАССЛАБЛЕНИЕ
Сними обувь и положи ее в лодку. Немного толкни лодку в реку и заберитесь внутрь. В лодке есть два крепких весла, при помощи которых вы можете грести.


Вода достаточно глубока, чтобы лодка могла легко плыть. Вы выплываете на середину реки, и нежное течение без усилий отправляет ее вниз по течению. Вам даже не нужно грести.


Убедившись, что лодка останется в центре течения, вы ложитесь на удобную подушку. Звуки нежно текущей воды успокаивают вас. Вы плывете без усилий.


Солнце светит, вы чувствуете тепло на вашем лице. Легкий ветерок ласкает ваши волосы. Вы чувствуете свежий чистый запах реки.


Впервые за короткое время вы начинаете чувствовать себя хорошо.
И как только вы собираетесь задремать, ваши проблемы появляются снова. Она может появится в виде мыслей вашей голове или ощущений в груди. Насколько тяжела ваша проблема?


Вы хотите, чтобы эта проблема нарушила ваше расслабление? Конечно, нет! Вы не хотите, чтобы эта проблема разрушала вашу жизнь.


Поставьте руки ладонями к небу верх и представьте, что ваши две ладони — это два мощных магнита, которую впитывают энергию солнца, вселенной. Ту энергию, которая сотворила вселенную, звезды, созвездия и планеты, включая всех ее обитателей, включая вас!


Приложите свою ладонь в то место в теле, где ощущается проблема: к голове, к груди или к животу. Вы можете приложить обе руки, если проблема ощущается в нескольких местах одновременно.


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, чтобы проблема покинула мое тело и мою жизнь прямо сейчас. Такова моя воля и так будет»


Теперь направьте всю аккумулированную в ваших руках энергию в те места в теле, где сохранялась проблема. Представьте, как энергия вселенной растворяет, трансформирует и убирает проблему и ее последствия из вашего тела и вашей жизни.


Это определенное улучшение! Вы снова ложитесь на удобную подушку, используя ободок лодки в качестве подголовника. Река поддерживает вас легко и несет без каких-либо усилий с вашей стороны. Мышцы в вашем теле расслабляются, даже ваши мысли расслабляются. Ваше дыхание замедляется и становиться более спокойным. Ваше сердцебиение сильное и устойчивое.


Снова посмотрите вокруг. Берега рек с обеих сторон богаты зеленой травой. Старые и молодые деревья предлагают тень. На кустах растут спелые, сочные ягоды. Здесь и там красочно цветут красивые цветы. Кувшинки лениво плывут по реке.


Спокойный и здоровый пейзаж — это отражение внутреннего спокойствия и чувства благополучия, которое вы наконец-то достигли.


Вот вы видите причал. Рядом с причалом вы видите надпись: Пришвартуйте лодку


РАССЛАБЛЕНИЕ ЗДЕСЬ


Вы легко гребете к знаку.
Выйдя на берег, вытащите шлюпку из воды. Земля чувствует себя хорошо под вашими ногами. Вы аккуратно кладете весла внутрь шлюпки и БЛАГОДАРИТЕ лодку.


Сядьте на траве. Наденьте обувь, когда вы дотягиваетесь до второй обуви, вы замечаете, что внутри что-то блестящее. Если вы присмотритесь, вы увидите, что это ключ к вашей проблеме. Вы очень рады, что у вас есть ключ, и с радостью заберите его. Ваше имя выгравировано на ключе.


Какой это ключ? Старый или современный? У него есть какой-то особый дизайн?


Вы можете почувствовать прохладу и вес ключа в вашей руке. Решите, куда вы хотите положить ключ, и положите его туда. Это ключ к вашей проблеме. Теперь вы можете ее решить. С вами все будет хорошо!.


Твоя Река Спокойствия всегда рядом с тобой, течет мирно.
ДЕНЕЖНЫЙ ПОТОК

Каждый раз, когда вы думаете о деньгах негативно, вы усиливаете свое негативное отношение к ним. И тогда ваш сознательный разум говорит вашему подсознанию, что у вас не должно быть денег, у вас их не будет.


Хотя ваше подсознание лучше всего реагирует на изображения, слова также являются мощным способом раскрыть его силу. В конце концов, большинство из нас разговаривают с самим собой, то есть в наших умах, довольно часто.
Многие люди хорошо реагируют на сильные, направленные сообщения в подсознание, называемые аффирмации.


Выберите из приведенных ниже утверждений наиболее подходящие для вашей ситуации. После того, как вы увидите, как они работают, вы также можете захотеть создать свои конкретные, направленные аффирмации


«У меня всегда достаточно денег, чтобы делать и иметь все, что я хочу».
«Я заслуживаю иметь столько денег, сколько хочу!»
«Деньги приходят ко мне легко и часто!»
«Я обращаюсь с деньгами разумно и ответственно».
«Наличие денег, которые мне нужны, делают меня счастливым».
«Мне нравится, что я могу оплачивать счета вовремя».
«Деньги дают мне свободу».
«Мне нравится иметь деньги, чтобы делать вещи для других».


Это те позитивные утверждения, которые вы хотите донести до вашего подсознания.
Такие мысли будут иметь положительное влияние на сумму денег, которая поступает к вам. Повторите эти утверждения для себя при каждом удобном случае.


Изображение, которое четко передает ваши денежные цели вашему подсознанию, — это баланс в вашем банковском. Создайте мысленную картину своего банковского счета.


Что вы чувствуете, представляя свой банковский счет?


Испытываете ли вы беспокойство, ощущение тяжести в животе? Какого цвета это чувство? Мутно-коричневое? Темно-серое? Черное? Представьте, что этот цвет может нависать над вашим банковским счетом, как темное, угнетающее облако.


Какие мысли появляются, когда вы представляете себе свой банковский счет?


Представьте, что ваши негативные мысли, как сеть, покрывающая ваш банковский счет, как он держит его в ловушке.


Какого цвета сеть? Насколько большая эта сеть? Насколько прочная?


Вы можете видеть, как облако из негативных эмоций и сеть, сотканная из негативных, мыслей мешают попаданию денег на ваш счет. Даже когда деньги попадают на ваш счет, они заблокированы облаком или запутаны в сети. Негатив не позволяет деньгам добраться до вас.


Как избавиться от облака и сети, чтобы ваш счет был чистым? Используйте силу своего ума и силу своей воли!


Выберите аффирмацию, которая вам отозвалась больше всего. Представьте, что эта полезная аффирмация как нож, ножницы рассекает сеть из негативных мыслей.


Теперь представьте, как полезная аффирмация превращается в маленький лучик солнца. Теплые, солнечные слова скользят и витают в воздухе прямо над облаком. Они сияют так невероятно ярко, что облако просто испаряется прямо на ваших глазах.


Ваш счет теперь полностью свободен от негативных мыслей и чувств. Деньги могут попасть в нее свободно, потому что теперь нет облака или сети, которые бы мешали попаданию денег в ваш счет.


Теперь, когда препятствия устранены, в ваш счет текут потоки стодолларовых купюр. Деньги поступают в ваш счет стабильно и красиво. Вы видите водопад стодолларовых купюр, заполняющих ваш счет. Вид всех вливающихся денег наполняет вас радостью.
Подумайте о сумме денег, которую вы хотели бы видеть в качестве баланса. Сделайте сумму больше, чем у вас есть сейчас, но в пределах разумного.


Сделайте так, чтобы сумма баланса вашей чековой книжки была больше, чем у вас сейчас, но все еще кажется возможной.
Убедитесь, что это удобная сумма для вас. То, что удобно одному человеку, может быть неудобно другому. Если вы чувствуете какой-либо дискомфорт, уменьшайте количество, пока не достигнете своей зоны комфорта.


Точно так же, если вы действительно уверены в достижении желаемой суммы, увеличивайте число небольшими шагами, пока не достигнете своего уровня дискомфорта. Как только вы почувствуете, что сумма немного искажена или нереальная, уменьшите ее.


Достигнете своего полностью уверенного уровня.


После того, как вы выбрали сумму четко визуализируйте каждую цифру золотыми или серебряными красками.


Видя выбранную вами сумму, вы полны радости. Вы чувствуете это так, как будто это происходит прямо сейчас, именно так, как ваше подсознание получает изображение. Вы чувствуете себя таким счастливым и счастливым, когда получаете все деньги, которые вам нужны.


Ваше счастье исходит от вас как солнечный свет и сияет на вашем банковском счету. Солнечный свет вашей радости заставляет твой счет расти и расти.
По мере того, как ваш счет становится все больше и больше, ваш разум и тело расслабляются с осознанием того, что вы готовы иметь деньги, которые вы хотите. Чем больше вы думаете о радости, позитивных мыслях о деньгах и представляете свой счет с желаемым балансом, тем легче вы получите желаемые деньги.


Когда вы сможете увидеть себя преуспевающим в своем разуме, вы скоро увидите себя преуспевающим в своей жизни.

КАК УЛУЧШИТЬ КОММУНИКАЦИЮ СО СВОИМИ ДЕНЬГАМИ?

Прими комфортное состояние, закрой глаза, сделай серию глубоких вдохов.
Наблюдай за своим дыханием, положив пятно внимание на свое дыхание.


Если бы в твоем внутреннем пространстве существовал образ денег, то как бы н скорее всего выглядел?


Обрати внимание и подробно ( для себя или для оператора) опиши, как выглядит твой образ денег.


Позволь ему разместиться прямо напротив тебя во внешнем пространстве как если бы вы собирались провести диалог друг с другом.


Посмотри на Твои Деньги, стоящие прямо перед тобой. Поблагодари за сотрудничество. Собери свои ощущения. Выйди третью позицию ( позицию наблюдателя, позицию Ангела)


Наблюдая со стороны, как наблюдатель, ответь на вопросы :
Как выглядит их коммуникация?
Каким одним словом ты назвала тип коммуникации между ними?
Какие ресурсы девушке нужны, чтобы их коммуникация улучшилась


Передай девушке ресурсы любым удобным образом и убедись, что она их приняла и наполнилась ими


Войди в первую позицию ( позицию девушки ), поблагодари ангела за ресурсы и обрати внимание на то, как теперь ты чувствуешь себя в коммуникации с Твоими Деньгами


Выйди в третью позицию, понаблюдай какое-то время за их коммуникацией и после этого войди во вторую позицию ( позицию Твоих Денег )


Посмотри на девушку глазами Денег, прислушайся к ощущениями. Что такого она должна делать? Как себя вести? Что добавить в поведение или в отношение к тебе, чтобы твое отношение к ней улучшилось и чтобы тебе хотелось с нею делиться все больше и больше ? Получи ответы


Выйди в третью позицию. Задай вопрос про необходимые ресурсы. Поделись ресурсами


Снова войди в первую позицию ( то есть в себя)
По необходимости повтори цикл.


При каждом шаге полезно благодарить Ангела. В конце поблагодари Деньги за сотрудничество
ПРИЗВАТЬ ЛЮБОВЬ В СВОЮ ЖИЗНЬ

Настоящая любовь существует не только по телевизору. Настоящая любовь появляется сначала в вашем уме и сердце. Когда вы соприкасаетесь с любовью внутри себя, тогда вы можете легко и обильно иметь всю любовь, которую вы хотите в своей жизни.


Приложите руку к своему сердцу. Спросите свое сердце, как оно себя чувствует. Если ваше сердце грустно, одиноко, разочаровано или покинуто, не сердитесь на это. Будьте добры к нему. Скажите своему сердцу, что вы попытаетесь помочь ему чувствовать себя лучше.


Визуализируйте свою сердце. Как вы его себе представляете? В каком состоянии ваше сердце?
Например, если вы видите свое сердце как валентинку, оно ярко-красное или грязное? Это целое и здоровое, изношенное и порванное?
В общем, вы поняли идею. Трудно любить и быть любимым, когда твое сердце грустно и измотано.


Поставьте руки ладонями к небу верх и представьте, что ваши две ладони — это два мощных магнита, которую впитывают энергию солнца, вселенной. Ту энергию, которая сотворила вселенную, звезды, созвездия и планеты, включая всех ее обитателей, включая вас!


Представьте, что вы своим заряженными вселенской энергией руками начинаете исцелять свое раненное сердце.


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, чтобы мое сердце стало крепким и сильным. Такова моя воля и так будет»


Теперь направьте всю аккумулированную в ваших руках энергию для исцеления сердца. Представьте, как энергия вселенной растворяет, трансформирует и убирает все раны, боль, лечит и исцеляет ваше сердце.


Когда ваше сердце станет здоровым, найдите минутку, чтобы поблагодарить ваше сердце за то, что оно бьется для вас и сохраняет вашу жизнь Благодарите свое сердце, оно наполнено гордостью и сияет еще ярче.


Спросите свое сердце, как оно чувствует себя сейчас. Что оно говорит вам теперь, как чувствует себя. Если необходимо снова наполните его целебной энергией, пока оно не почувствует себя здоровым и сильным, ясным и спокойным.


Теперь, когда ваше сердце здорово и счастливо, оно готово установить любовную связь. Представьте себе человека, которого вы любите или хотите любить. Или подумайте о том, кто любит вас или кого вы хотите любить. Увидьте человека ясно, и четко:
Какого цвета его волосы? глаза?
Какого он роста?
Во что он одет?
Какова его поза тела?
Какая у него улыбка или какой-то особенный жест?
Увидь человека перед собой. Как далеко он?


Если он далеко, подойдите ближе. Когда человек находится на удобном расстоянии, представьте свое здоровое, счастливое сердце, связанное с его сердцем. Вы можете увидеть кусок толстой белой веревки, соединяющей ваши сердца, или тонкую золотую цепочку. Возможно, красочная атласная лента соединяет ваши сердца, завязанная посередине большим бантом. Вы могли бы видеть трубу света, простирающуюся между ними, или пылающую радугу между вашими сердцами.


Как бы вы ни видели вашу любовную связь, она действительно соединяет любовь с любовью. Любовь течет через любовную связь в обоих направлениях.
Вы могли бы видеть, что она течет как розовый свет, или электричество, или как прозрачная жидкость, как поток воды. Или вы можете просто почувствовать энергию, текущую между вашим сердцем и его сердцем.


Представьте, что вы делаете что-то вместе со своим человеком, связанным любовными связями, будь то романтическими, дружескими или семейными.
Вы можете видеть, как вы идете рядом, танцуете, держитесь за руки, обнимаетесь, вместе готовите еду, ходите в кино, слушаете музыку, красите мебель, смеетесь вместе или делаете что-то еще, что делают люди, которые любят друг друга.


Чем больше вы визуализируете человека, связанного с вами, тем сильнее становится любовная связь. Если вы чувствуете, что любовь начинает угасать, становится слабой оживите ее, выполнив эту визуализацию снова.

УЛЬТРА-МОЩНАЯ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Дышите расслабленно, естественным образом. После того, как вы восстановите расслабленный ритм дыхания, представьте, что вы окружены светом, который окружает вас. Форма света может быть круглой или яйцевидной, с более широкой частью внизу и более узкой частью вокруг головы.
Вы можете увидеть свет или почувствовать его .


Какого цвета этот свет? Это может быть белый, золотой или любой цвет радуги. Как вы чувствуете свет на вашей коже? Вы можете почувствовать это на своем лице или на коже рук. Какой температуры? Вам тепло, или прохладно, или нейтрально?


Как вы относитесь к свету? Каким вам кажется световой поток: положительным, мощным, защищающим? Может быть он добрый? заботливый? утешительный? милосердный? мудый? щедрый?


Представьте, что вы умеете питаться светом. Попробуйте его на вкус. Какой у него вкус: фруктовый, сладкий, мягкий?


Проглоти свет, почувствуй, как он скользит по горлу и скользит в живот.


Свет поглощает любое напряжение или токсины в желудке, приносит гармонию и здоровье. Всасывается через стенки желудка и с кровью разноситься по телу.


Свет проникает в ваш живот, заполняя весь ваш нижний торс. Вы наполнены светом от нижней части вашего солнечного сплетения до верхушек бедер, от правого бедра до левого бедра и от нижней части спины до передней части живота.


Все ваши органы — печень, желчный пузырь, поджелудочная железа, селезенка, тонкий и толстый кишечник, почки и мочевой пузырь — заполнены и окружены светом, который поглощает все напряжения и токсины, заставляя их исчезнуть.


Свет восстанавливает гармонию и здоровье в каждой клетке, к которой он прикасается.


Впитывайте больше света, свет течет вниз через ваши ноги, до самых кончиков пальцев. Попутно свет одновременно расслабляет и укрепляет мышцы ног.


Вся ваша нижняя часть тела теперь наполнена светом и здоровьем. Вы можете ощутить силу света, исцеляющую и укрепляющую.


Представьте, как сердце наполняется любящим светом. Каждая камера вашего сердца загорается. Любая боль в вашем сердце, физическая или эмоциональная, исцеляется светом. Ваше сердце чувствует себя сильным и устойчивым. Оно чувствует себя открытым для любви и света.


Ваша кровь легко и эффективно течет через камеры вашего сердца, а также очищается и бодрится.


После того, как свет проникает в ваше сердце, он выходит за пределы стен вашего сердца. Все ваше сердце становится наполненным любовью и светом.
Дополнительные вдохи увеличивают свет внутри вас, заполняя всю вашу грудь. Ваше солнечное сплетение наполняется светом, поглощая любые темные страхи или негатив. Свет делает ваше солнечное сплетение сильным и чистым.


В ваших легких свет поглощает любые токсины или мусор, который там осели, будь то от курения или просто от вдыхания загрязненного воздуха. Свет заполняет каждую складку и щель ваших легких, делая их ясными и сильными.


Изливаясь, свет наполняет ваши плечи светом. В частности, он поглощает темное напряжение, восстанавливая расслабление и легкость движений. Свет течет вниз через ваши плечи к вашим рукам. Он опускается вниз по вашим плечам, через локти и в предплечья.


Затем он весело льется через ваши запястья в каждую из ваших рук, легко стекает в каждый из ваших пальцев, начиная с ваших больших пальцев и двигаясь к вашим мизинцам.


Свет поглощает напряжение и повышает гибкость. Устраняет слабость и восстанавливает силы.


Каждое чудесное дыхание света, которое вы делаете, заставляет его подниматься в вашу шею. Он снимает напряжение с мышц шеи и позволяет им быть расслабленными, но при этом эффективными. Свет также помогает крови легко течь через шею.


Свет поднимается от вашей шеи и начинает наполнять вашу голову мощной энергией. Сначала это течет в ваш подбородок и челюсть. Любое напряжение в мышцах челюсти поглощается, а челюсть слегка опускается, поэтому ваши зубы больше не соприкасаются. Затем свет наполняет ваш рот и губы. Ваш язык расслабляется, свет может быть таким же вкусным, как когда вы впервые кладете его в рот, или он может иметь совершенно другой вкус. Затем свет течет в ваши уши, вперед к щекам и в нос.


Оттуда он поднимается и наполняет ваши глаза, укрепляя их. Все, что вы видите, освещено. Даже ваши веки наполнены светом, и они тоже расслабляются.


Он льется на лоб, вплоть до макушки головы. В то же время, свет наполняет и окружает ваш мозг своей силой. Он поглощает и лечит темные, негативные мысли.
Позитивные мысли освещаются и сияют, как бриллианты в вашем разуме, сильные и чистые. Свет оживляет и защищает ваш разум.


Все ваше тело и разум теперь наполнены мощным светом. Вы чувствуете себя живым с жизненной силой, и в то же время вы чувствуете себя мирно. Вы чувствуете себя в безопасности. Чувство благополучия течет через вас. Спасибо свету за его дары.


Свет приносит гармонию там, где был конфликт, силу там, где была слабость, расслабление там, где было напряжение, любовь там, где была горечь, здоровье там, где была болезнь, сострадание там, где была необходимость, спокойствие там, где был хаос, ясность там, где было смятение Бодрость, где была апатия, надежду, где было отчаяние.


Наполнение и окружение светом — это мощное, целительное и защитное средство. Это полезное и любящее действие, которое вы можете делать в любое время, когда вы хотите или нуждаетесь в свете. Вы можете начинать своей день этой практикой, а также заканчивать его, перед отходом ко сну.


Хорошей идеей будет окружить себя светом, прежде чем делать что-то важное, например, встречу с кем-то, поездку или подписание контракта.


Свет способствует успеху.
Вот некоторые утверждения, которые вы можете использовать, чтобы помочь вам во время этой визуализации:


«Я наполнен и окружен мощным светом».
«Я защищен светом».
«Свет исцеляет каждую клетку, к которой прикасается». «Свет освещает мои дни и ночи».

КАРТИНА ЗДОРОВЬЯ

Между вашим разумом и телом существует мощная связь.
Качество ваших мыслей влияет на качество вашего тела.
Каковы качества ваших мыслей о вашем теле? Это высококачественные мысли типа «я люблю свое тело» или «моё тело сильное и здоровое»? Или это совершенно негативные мысли «я ненавижу свое тело»?
Иногда вы развиваете негативное отношение к своему телу, потому что вы сердиты и разочарованы. Когда вы даете своему подсознанию негативный образ тела, ваше тело принимает этот образ. Становится больным или слабым. Тогда негативный образ усиливается — и ваше тело становится все слабее и слабее.
Вы можете разорвать этот негативный цикл силой своего разума.
Даже если у вас высокое мнение о вашем теле, визуализация поможет расслабить ваше тело, а также поддержит или улучшит его уровень здоровья.


Поставьте руки ладонями к небу верх и представьте, что ваши две ладони — это два мощных магнита, которую впитывают энергию солнца, вселенной. Ту энергию, которая сотворила вселенную, звезды, созвездия и планеты, включая всех ее обитателей, включая вас!


Когда руки будут наполнены вселенской силой, приложите ладони к тому месту в теле, которое нуждается в исцелении.


Просканируйте эту часть вашего тела, этот орган или ткань.


Какой вам представляется эта область темной или пасмурной. Орган может выглядеть сломанным, или «застреленным», или завязанным.


С каждым наложением рук, скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, мое тело крепкое! Здоровье богатырское. Я наполнен любовью. Такова моя воля и так будет»


Делайте вдох и выдох . На вдохе будто бы втягивайте эту энергию в те части тела, где приложены руки.


На выходе направьте всю аккумулированную в ваших руках энергию в орган. Представьте, как свет заполняет орган или часть тела и исцеляет его.


После того, как был орган или ткань был восстановлен, представьте, что у вас в руках «Универсальная целебная мазь». Какого цвета лечебный бальзам?
Наложите чудесную целебную мазь на исцеленную область.
Вы можете почувствовать бальзам, успокаивающий, защищающий и укрепляющий здоровье.


После того как ваше тело восстановило свет, вы чувствуете себя здоровым и крепким. Ваши клетки поют в гармонии, а ваше тело сияет жизненной силой.


Теперь представьте, что вы смотрите на себя в зеркало. Когда вы смотрите в зеркало, вы видите себя и делаете то, что вы любите или хотите делать. Вы выглядите сильным и энергичным. Ваша улыбка солнечная, и даже ваши глаза сверкают. Вы полны здоровья, бодрости и сил. Вы полностью восхищены. Поблагодарите Вселенную за помощь. Скажите ей, как хорошо быть здоровым.


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, я запомню это состояние здоровья. Мое здоровье богатырское. Я наполнен любовью. Такова моя воля и так будет»


Сделайте еще несколько плавных вдохов и выдохов и открывайте глаза.
КОНТРОЛЬ ГНЕВА

Эта визуализация может помочь вам понять причины вашего гнева, а также поможет справиться с ним.


Представьте себе пожар, который символизирует ваш гнев. Насколько близко или далеко от вас пожар? Что горит? Насколько велика сила этого пожара? Если он слишком близко, удалите его на безопасное расстояние от вас.
Обратите внимание на огонь. Какого он цвета? Желтый, оранжевый, красный, белый? Почувствуйте жару, насколько горяч ваш гнев?


Поставьте руки ладонями к небу верх и представьте, что ваши две ладони — это два мощных магнита, которую впитывают энергию солнца, вселенной. Ту энергию, которая сотворила вселенную, звезды, созвездия и планеты, включая всех ее обитателей, включая вас!


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, чтобы огонь гнева погас. Такова моя воля и так будет»


Представьте, что вы своим заряженными вселенской энергией руками призываете дождь. Начинается дождь. Сильный проливной. Вода тушит огонь. Дает необходимую свежесть и спасение.
Огонь гнева погас.


Скажите себе: «Я могу быть сильным без необходимости гневаться».
В вас есть ваша истинная сила, и теперь вы можете действовать конструктивно.


Сейчас представьте себе картину спокойствия и силы. Например вы можете представить себе берег моря, где волны спокойно накатывают на берег. В воздухе приятно ощущается запах соли моря. Теплый белоснежный песок, чистая вода. Покой и умиротворение. Дышите. Спокойно и ровно.


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, я запомню это состояние покоя. Я спокойный, уравновешенный человек. Такова моя воля и так будет»


В течении всего упражнения важно ровно и спокойно дышать. Таким образом, вы показываете своему телу и сознанию в каком состоянии вы хотите прибывать.


Гнев часто является нашей немедленной реакцией на ситуацию, которая заставляет нас чувствовать себя беспомощными. Мы чувствуем себя бессильными, поэтому мы обращаемся к гневу как к способу чувствовать себя сильным. Истинная сила — это способность действовать конструктивно. В большинстве случаев гнев дает нам ложное чувство силы. Утопив свой гнев, вы никому не причините вреда, включая себя.
УПРАВЛЕНИЕ СТРАХОМ

Следующая визуализация позволит вам избавиться от страха, чтобы ваш страх не мешал вам достигать своих целей.


Найдите ваш страх в теле. Предайте ему какой либо образ. На что он похож? Какого он цвета? Насколько велик ваш страх? Из чего он сделан? Как звучит этот образ? Как пахнет?


Сейчас поговорите с ним. Спросите его, откуда он пришел, с какой целью? Сколько ему лет? Хочет ли он вам что-то сказать или о чем то сообщить?


Поставьте руки ладонями к небу верх и представьте, что ваши две ладони — это два мощных магнита, которую впитывают энергию солнца, вселенной. Ту энергию, которая сотворила вселенную, звезды, созвездия и планеты, включая всех ее обитателей, включая вас!


Когда руки будут наполнены вселенской силой, приложите ладони к тому месту в теле, где спрятался страх.


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, чтобы мой страх превратился в любовь. Такова моя воля и так будет»


Теперь направьте всю аккумулированную в ваших руках энергию для трансформации страха в энергию любви . Образ страх превращается медленно, постепенно в новый образ.
— меняется цвет,
— меняется материал,
— меняется образ,
— меняется звучание образа,
— меняется запах.


Проставьте, что теперь в том месте в вашем теле, где был страх, теперь находится образ любви. Как ощущается любовь внутри?


Теперь скажите уверенным и могущественным голосом. «Повелеваю, я запомню это состояние любви и силы. Я наполнен любовью! Я наполнен силой! Такова моя воля и так будет»


В течении всего упражнения важно ровно и спокойно дышать. Таким образом, вы показываете своему телу и сознанию в каком состоянии вы хотите прибывать.

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ НА ПОХУДЕНИЕ

Эта техника вам поможет стать стройной и быть в том весе, в котором вы мечтаете быть. Ее полезно соединить с диетой и физическими нагрузками.


Вот как это происходит. Ваше подсознание хранит в себе образ вашего избыточного веса. Толстый образ очень яркий, потому что вы потратили много времени на то, чтобы сосредоточиться на нем, и вы наполнили его сильными негативными эмоциями — разочарованием и отчаянием.


Как только вы сможете стереть негативное изображение толстого и заменить его мощным позитивным изображением того, что вы худой, ваше подсознание будет поддерживать новый образ.


Придумай свою худшую картину о себе. Вы самая жирная и некрасивая. Видите выпуклости? Обратите внимание, что на вас надето и как сидит ваша одежда. Вы ухожены? Какое выражение на лице?


Эта картина, вероятно, имеет серый или пасмурный вид.
Мысленно возьмите черную маркерную ручку и на картинке, где вы толстый, напишите: НЕТ! НЕТ! НЕТ!


Затем поместите красный, запрещающий символ над этим образом — круг с диагональной линией, как автомобильный знак.


Затем мысленно порвите картинку. Разорвите ее в клочья руками и бросьте в камин или печь. Картинка превращается в пепел. Сбросьте пепел унитаз или развейте по ветру.


Теперь вы удалили старое изображение из своего подсознания.


Побалуйте себя хорошо выполненной работой. Теперь создайте мысленную картину себя в своем идеальном весе.


Вы носите новую одежду, которая хорошо подходит вашему стройному телу. Какого цвета и стиля они? Ваши волосы ухожены и красило уложены. Все в вас ухожено, потому что вы гордитесь своим телом. Вы улыбаетесь солнечной улыбкой Весь образ картины веселый, солнечный и яркий.


Что вы делаете в своем образе? Представьте, что вы делаете то, чего не могли делать раньше, когда вам мешал лишний вес. Может быть, вы на пляже, или танцуете, или занимаетесь любимым видом спорта. Может быть, вы с кем-то особенным или в особом путешествии.


Почувствуйте картину, как будто вы внутри нее. Почувствуй это всеми своими чувствами и всеми своими положительными эмоциями. Наслаждайтесь ощущением своего идеального веса. Пусть счастье наполнит тебя. Поздравь себя с твоим прекрасным, здоровым, подтянутым, подтянутым телом. Положите руки на живот или на бедра и почувствуйте, как чудесно они крепко себя чувствуют. О, как здорово!


Теперь взгляните на этот образ/картинку еще раз в качестве наблюдателя. Справа вы видите две ручки, одну серебряную и одну золотую. Выберите одну из ручек, и напишите свое имя золотом или серебром на картинке. Затем возьмите ручку, которой вы не пользовались, и напишите: ДА! ДА! ДА! по всей картине.
Ваше подсознание теперь имеет новый и позитивный образ, который вы поддерживаете.


Когда вы достигнете своего идеального веса и будете поддерживать его в течение определенного периода времени, вы будете знать, что визуализация помогла выиграть битву за стройность.
ПОВЫШАЕМ САМООЦЕНКУ

Представьте себя в своем наихудшем виде. Может быть, ваши плечи сгорблены, а голова опущена вниз. Ваша одежда неряшливая и мрачная. Ваши волосы грязные. Ваша обувь потертая. Глаза устали.


Не красивое или красивое зрелище, не так ли?


Теперь, подумайте, что вам нравится в себе, что угодно. У каждого есть, по крайней мере, одно качество, которое они любят в себе.


Может быть, вы умный, добрый, честный, творческий, верный, находчивый, или все вместе. Может быть, вы хорошо разбираетесь в математике, или решаете кроссворды, или вы хороший родитель.


Вы можете испечь отличный пирог или хорошо ремонтируете вещи. Вы хороший водитель или теннисист? Вы любите животных? Вы регулярно чистите зубы? Вы регулярно моетесь?


Любые из этих качеств или видов деятельности важны. Найдите одну вещь, которая вам нравится в себе, независимо от того, насколько это кажется несущественным.
Посмотрите снова на свое изображение и увидите, что одно хорошее качество сияет в вашем сердце, как свет. Как только вы найдете одну хорошую вещь в себе, подумайте о другой. Свет внутри вас сияет ярче, и вы расправляете плечи.


Скажи: «Я достойный человек!» Подумайте еще о нескольких хороших качествах в себе, и вы начнете высоко держать голову.


Светятся ваши глаза. Ваши волосы и ногти чистые и блестящие. Чем больше хороших качеств вы находите в себе, тем лучше становиться ваш образ.
Ваша обувь сияет. Вы сияете! Вы говорите: «Я уважаю себя!»


Чтобы сломать нисходящую спираль негативных мыслей о себе, просто делайте эту визуализацию. Звучит просто, но работает!


Изменения начинаются внутри, с одной позитивной мысли. Освещай свой образ раз в день, и другие увидят тебя таким, каким ты видишь себя. Ты стоишь усилий!
СОЗДАЕМ СПОКОЙСТВИЕ

Сядьте прямо, спиной к полу, чтобы кровь и энергия могли свободно течь. Сделайте три глубоких вдоха: один в легкие, второй в сердце, а третий в живот.
Закройте глаза и представьте себя на открытом воздухе при дневном свете, в прекрасном месте на природе, которое заставляет вас чувствовать себя в безопасности и быть сильным. Это может быть пляж, вершина горы, поляна в лесу или цветущий луг. Обратите внимание на детали. Запах воздуха. Слушайте звуки.
Посмотрите перед собой (своими ментальными глазами), вы видите большой шар яркого золотисто-белого света, символизирующий высокочастотную энергию.
Приветствуйте свет и попросите его помочь вам исцелить себя и землю. Из шара света выходит ваш Ангел-Хранитель. С благодарностью приветствуйте Вашего Ангела-Хранителя.


Ваш Ангел-Хранитель дает большую банку с краской и кисть.


На боковой стороне вы можете увидеть слова «Цвет радости и мира». Это может быть любой яркий цвет, или прозрачный, золотой или радуга цветов. Ваш Ангел объясняет, что где бы вы ни использовали эту Краску, она имеет два эффекта:


а. Она поглощает напряжение, восстанавливая мир и сотрудничество.
б. Бодрит, дает любящую энергию, восстанавливает здоровье и самочувствие.


Опустите свою руку в краску, и краска распространяется сама собой по всему вашему телу. Везде, где было физическое, умственное или эмоциональное расстройство, появляется энергия, происходит восстановление и исцеление.


Затем ваш Ангел-Хранитель дает вам крылья. Они такие же легкие. Они подымают тебя в воздух. Твой Ангел-Хранитель берет тебя за руку, и ты летишь, в руках ты держишь банку с краской радости и мира


Пролетая над своим домом, вы и ваш Ангел-Хранитель окунаете свои кисти в банки с краской и красите ее свой дом.


Поднимаясь выше, вы видите под собой город и район, в котором вы живете. Вы добавляете краски везде, где они необходимы.


Путешествуя со скоростью любви, вы и ваш Ангел-Хранитель летаете по всему миру, распространяя Краску Мира повсюду. Вы наносите дополнительные краски на те области, где есть конфликт или катастрофа.


Когда вы закончите, попросите, чтобы Любовь и Свет, Здоровье и Гармония, а также Процветание и Мир с любовью проявлялись для наивысшего блага всей жизни повсюду.


Скажите спасибо Создателю, Свету, вашему Ангел-Хранитель и себе.
Сделайте глубокий вдох, затем открывайте глаза.
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