МУНИЦИПАЛЬНОЕ  АВТОНОМНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ «СИНЕГЛАЗКА»

МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ГОРОД НОЯБРЬСК

Брифинг для педагогов 
"Коммуникативные технологии бесконфликтного общения"

Подготовила педагог-психолог: Ревицкая В.М.

Цель: повышение коммуникативной компетентности воспитателей во взаимодействии с родителями.

Задачи:
· Выявить значение бесконфликтного общения для всех участников учебно-воспитательного процесса.
· Познакомить педагогов с тактическими приёмами профилактики конфликтов.

· Определить уровень коммуникативного контроля педагогов.

· Предложить педагогам способы саморегуляции эмоционального состояния.

· Выделить наиболее приемлемые способы регуляции конфликтов при общение с «трудными» типами людей.
Материал и оборудование: 2 листа ватмана, цветные карандаши, фломастеры,  два магнитных мольберта, магниты; ручки по количеству участников; раздаточный материал и текст памятки – по количеству участников.

Ведущий: педагог-психолог.

Ход практикума 

1. Психологическое вхождение. Упражнение "Яблоко"

Инструкция. Представьте, что вы большое сочное спелое яблоко, висящее на ветке. К вам подползает червяк, всё ближе и ближе… что вы скажете червяку?
В этой сложной стрессовой ситуации вы поступили по-разному: кто-то пошёл на конфликт, спасая свою жизнь, кто-то пытался конфликта избежать. Наша жизнь и наша работа полны таких ситуаций, порой мы не знаем, как правильно поступить.

2.  Тема нашего практикума "Коммуникативные технологии бесконфликтного общения"
Что же такое общение? (Ответы педагогов) Даётся ли умение общаться человеку с рождения?
Общение или коммуникация – это сложный процесс установления и развития контактов между людьми. Умение общаться не даётся человеку от природы, навыкам общения приходиться учиться всю жизнь. 
В педагогической практике общение является важнейшим фактором профессионального успеха. Конфликты неизбежны, но в нашей власти либо предупредить конфликт, либо конструктивно его разрешить. 

Упр. «Дети, родители, педагоги». 

Инструкция: участники делятся на три группы: дети, родители, педагоги.

Давайте пофантазируем и представим, что где-то есть детский сад, в котором педагоги и родители общаются очень хорошо, они терпимы друг к другу, вежливы, доброжелательны. Какие преимущества получаете вы, дети, от этой ситуации? Чем это хорошо для вас, родители? Помогает ли это педагогам в их работе? 

Действительно, значение доброжелательного, конструктивного общения трудно переоценить. 
3. Упр. «Что я вижу на картине?»

Посмотрите, пожалуйста, на этот пейзаж и коротко, одной фразой скажите о своём впечатлении об этой картине. Фраза должна быть максимально короткой. (Ответы педагогов) У каждого участника было своё первое впечатление: кто-то что-то увидел (визуал), кто-то «услышал» (аудиал), а кто-то почувствовал (кинестетик). Так и педагог, находясь на рабочем месте, производит впечатление на родителей ещё до начала непосредственного общения.
Мы ещё не успели ничего сказать, а мнение о нас уже сформировано в соответствии с тем впечатлением, которое мы произвели. Наш внешний вид: одежда, причёска, походка подсказывают родителям, как с нами общаться. Поэтому очень важно для педагога умение преподнести себя: быть аккуратно одетым, причёсанным, ухоженным. 

До начала разговора желательно сделать паузу 5 – 10 секунд, дать родителям время настроиться на беседу. За это время мы успеем принять доброжелательное выражение лица, спокойным, лёгким шагом подойти к родителям и начать разговор. Но не всё так просто. Не со всеми родителями общаться легко и приятно.
4. Упражнение "Самый трудный родитель, самый приятный родитель"

Инструкция. Участники делятся на две группы и получают задание:

 Первая группа создает обобщенный портрет родителя, взаимодействие с которым вызывает отрицательные чувства. Портрет может быть выполнен разными техниками (в виде пиктограммы, схемы, карикатуры и т. п.). На стикерах воспитатели записывают отрицательные качества, которые они отразили в этом портрете.

 Вторая группа создает портрет того родителя, общение с которым всегда вызывает положительные эмоции. На стикерах записываются положительные качества созданного образа. 

Полученные портреты закрепляются на магнитных мольбертах, после чего проходит обсуждение:

Какие эмоции вы испытывали, создавая портрет родителя, с которым неприятно вступать в контакт?

Были ли в вашей практике такие родители?

Что вы чувствовали при создании положительного портрета?

Есть ли в ваших группах такие родители?

После обсуждения участники сравнивают записанные отрицательные и положительные качества. Для этого стикеры прикрепляются в два столбика, соотнесение по количеству указывает на отрицательный или положительный настрой в восприятии воспитателями родителей.
Главная цель взаимодействия педагога с родителями это совместная помощь ребёнку. Для реализации данной стратегии необходимо сознательно использовать определённые тактические приёмы:
- Слова приветствия.

- Использование положительной информации для привлечения к общению. 

- «Я – высказывания».
«Я – высказывания» не содержат негативной оценки и обвинений другого человека. Они помогают точно выразить свои чувства при сообщении родителям о произошедшем конфликте с ребёнком. 

Говоря о проблемах ребёнка лучше говорить с позиций его защитника – человека, который искренне переживает и готов помочь. Это является профилактикой возникновения конфликтов. 
5. Упражнение "Выбери фразу"

      Воспитатель несет ответственность за последствия того, что он говорит. Чтобы речь положительно воздействовала на родителей, нужно выбирать фразы, исключающие срабатывание психологической защиты у родителей. 

Инструкция. Воспитателям предлагается найти в предложенном перечне пять "неудачных" фраз, которые не следует употреблять; 

Извините, если я помешала...

Я бы хотела...

Вероятно, вы об этом еще не слышали...

Вам будет интересно узнать...

Я бы хотела еще раз услышать...

Мне представляется интересным то, что...

Я пришла к такому выводу, что...

Вы хотите...

Думается, ваша проблема заключается в том, что...

Давайте с вами быстренько обсудим...

Как вы знаете...

Хотя вам это и неизвестно...

Пожалуйста, если у вас есть время меня выслушать...

Вы, конечно, об этом еще не знаете...

А у меня на этот счет другое мнение...

Конечно, вам уже известно...

Вы, наверное, об этом слышали...

После выполнения упражнения проходит обсуждение и соотнесение с верными ответами:

"Неудачные" фразы:
Извините, если я помешала…
Я бы хотела еще раз услышать…
Давайте с вами быстренько обсудим… 
Пожалуйста, если у вас есть время меня выслушать…
А у меня на этот счет другое мнение…
Существует несколько правил, которые следует учитывать при выборе фразы: утверждается осведомленность собеседника в обсуждаемой проблеме; инициатор беседы уверен в себе; исключаются неуважение и пренебрежение к собеседнику, вынуждающие его обороняться и подыскивать контраргументы; обращение непосредственно к собеседнику формулируется в форме “Вы-подхода”". 

6. Для того, чтобы процесс общения был более эффективным, педагогу желательно использовать техники активного слушания. Оно включает в себя следующие приёмы:

- Дословное повторение (воспроизведение вслух части сказанного). Даёт понять собеседнику, что вы внимательно слушаете.

- Перефразирование (повторение основного содержания другими словами). Это позволяет проверить, насколько правильно вы поняли партнёра. 

- Резюмирование (подытоживание основных идей говорящего) Позволяет подвести итог разговору. 

Во время разговора мы можем использовать жесты и мимику, которые будут нам помогать: принять открытую позу, покачивать головой в знак согласия и т.д.

7. Педагог в большинстве случаев старается всегда себя контролировать в ситуации общения. Предлагаю вам тест, который поможет вам выявить свой уровень коммуникативного контроля.

Диагностика коммуникативного контроля 

(М. Шнайдер) 

Инструкция. Внимательно прочитайте 10 высказываний, отражающих реакции на некоторые ситуации общения. Каждое из них оцените как верное (В) или неверное (Н) применительно к себе, поставив рядом с каждым пунктом соответствующую букву. 

Опросник

1. Мне кажется трудным подражать другим людям. 

2. Я смог бы свалять дурака, чтобы привлечь внимание окружающих. 

3. Из меня мог бы выйти неплохой актер. 

4. Другим людям иногда кажется, что мои переживания более глубоки, чем это есть на самом деле. 

5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания. 

6. В различных ситуациях в общении с другими людьми я часто веду себя по-разному. 

7. Я могу отстаивать только то, в чем искренне убежден. 

8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я часто бываю именно таким, каким меня ожидают видеть. 

9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых не выношу. 

10.Я не всегда такой, каким кажусь. 

Обработка и интерпретация

По 1 баллу начисляется на ответ «Н» на вопросы 1, 5, 7 и за ответ «В» на все остальные вопросы. Подсчитывается сумма баллов. 

0-3 балла - низкий коммуникативный контроль; высокая импульсивность в общении, открытость, раскованность, поведение мало подвержено изменениям в зависимости от ситуации общения и не всегда соотносится с поведением других людей. 

4-6 баллов - средний коммуникативный контроль; в общении непосредственен, искренне относится к другим. Но сдержан в эмоциональных проявлениях, соотносит свои реакции с поведением окружающих людей. 

7-10 баллов - высокий коммуникативный контроль; постоянно следит за собой, управляет выражением своих эмоций. 

Низкий коммуникативный контроль может свидетельствовать о слабости нервной системы педагога на данный момент. В этом случае могут помочь техники самовосстановления:
1) Психологические средства: аутогенная тренировка (аффермации), мышечная релаксация, музыка и светомузыка, психорегуляция.

2) Психогигиенические средства: интересный досуг, позитивные кинофильмы, общение с природой, комфортабельные условия жизни, хорошее общение. 

3) Организационные средства: сбалансированная активность, правильный режим дня, планирование деятельности.

4) Медико-биологические средства: массаж, водные процедуры, бани, рациональное питание, полноценный отдых и сон.

5) Фармакологические средства: препараты женьшеня, золотого корня, витамины и минеральные вещества, биоактивные добавки, аромомасла. Особое место занимает хороший зеленый чай. Правильно организованная чайная процедура обладает не только фармакологическим, но и ярко выраженным психологическим действием.

8. Но если конфликт всё-таки произошёл? Как лучше повести себя? Какой способ регулирования конфликта лучше использовать?
Способы регулирования конфликтов

	№
	Стиль
	Сущность 
стратегии
	Условия эффективного применения
	Недостатки

	1
	Соревнование
	Стремление добиться своего в ущерб другому
	Исход очень важен. 
Обладание определенной властью. 
Необходимость срочного решения
	При поражении - неудовлетворенность; при победе - чувство вины;
непопулярность; 
испорченные отношения

	2
	Уклонение
	Уход от ответственности за решения.
	Исход не очень важен. Отсутствие власти. 
Сохранение покоя. 
Желание выиграть время.
	Переход конфликта в скрытую форму.

	3
	Приспособление
	Сглаживание разногласий за счет собственных интересов.
	Предмет разногласия более важен для другого.
Желание сохранить мир. 
Правда на другой стороне. Отсутствие власти.
	Вы уступили, 
решение откладывается.


	4
	Компромисс
	Поиск решений за счет взаимных уступок.
	Одинаковая власть.
Взаимоисключающие интересы.
Нет резерва времени.
Другие стили неэффективны.
	Получение только половины ожидаемого. 
Причины конфликта полностью не устранены.

	5
	Сотрудничество
	Поиск решения, удовлетворяющего всех участников.
	Есть время.
Решение важно обеим сторонам.
Четкое понимание точки зрения другого.
Желание сохранить отношения.
	Временные и энергетические затраты. 
Негарантированность успеха.


Выбор тактики может зависеть от того, какой человек перед нами. 
«Паровой каток». Люди этого типа считают, что все должны уступать им, они убеждены в собственной правоте. Поэтому при общении с таким партнером, если предмет спора не очень для вас важен, лучше использовать такие способы выхода из конфликта, как уклонение или приспособление. Уступив такому человеку в малом, вы поможете ему успокоиться. Если же вы решили бороться за свои права, желательно дать «паровому катку» выпустить пар, снизить эмоциональное напряжение. Не перечьте ему в это время. А затем спокойно и уверенно изложите свою точку зрения, ни в коем случае не критикуя его подход, иначе вместо конструктивного решения вы спровоцируете враждебное отношение к себе. Ярость «парового катка» можно подавить только собственным спокойствием.

«Скрытый агрессор». Такие люди стремятся причинить нам неприятности с помощью закулисных махинаций. Причем они вполне убеждены в своей правоте, в том, что именно они выполняют роль тайного мстителя, что они восстанавливают справедливость. Иногда их поведение вызвано тем, что они не обладают властью, чтобы действовать открыто. При возникновении трудностей общения с подобным «оппонентом» при возможности лучше уклониться от общения с ним, но в случае необходимости взаимодействия желательно выявить конкретный факт причинения зла и сказать такому человеку, что вам известно, что именно он совершил то или иное действие против вас. Приведите ему доказательства, если он будет оспаривать ваши факты. Однако сохраняйте при этом спокойствие, не давайте ему повод для агрессивного нападения. После того как вы разоблачили его, попытайтесь определить скрытые причины подобного поведения.
 «Разгневанный ребенок». Эти люди не злы по своей природе, но время от времени взрываются подобно детям, у которых плохое настроение. Если у вас нет возможности уклониться от контакта с таким человеком, то лучше всего в момент вспышки не перечить ему, дать накричаться, убедить его в том, что вы слушаете его. То есть он должен быть уверен, что по-прежнему контролирует ситуацию, это его успокоит. После вспышки он, скорее всего, будет ощущать дискомфорт, смущение, раскаяние, поэтому лучше всего не заостряйте внимание на случившемся, не напоминайте и не упрекайте его в содеянном. Переведите разговор на решение проблемы, не настаивайте на извинении перед вами, а если извинения последовали без вашей просьбы, примите их тут же, без анализирования случившегося. Помогая «разгневанному ребенку» вновь почувствовать себя спокойно, уверенно, вы тем самым приблизите обоих к моменту конструктивного решения проблемы.
«Жалобщик». «Жалобщики», как реалистичные, так и параноидальные (они жалуются на воображаемые обстоятельства), как правило, охвачены какой-либо идеей и обвиняют всех окружающих. Если «жалобщик» говорит вам о ком-то другом, можно либо поддакивать, либо возразить ему. Но лучше сначала просто его выслушать, причем совсем не обязательно соглашаться с тем, что он говорит. Может, единственное, что ему необходимо, — быть выслушанным, и вы тем самым возвратите ему ощущение собственной значимости. Выслушав, используйте технику резюмирования: изложите кратко суть его жалобы, дайте ему понять, что вы услышали его слова. Затем лучше всего перевести разговор на другую тему. Если же он вновь и вновь будет возвращаться к теме своей жалобы, спокойно и уважительно прервите его, переключите на решение проблемы, а не на ее описание. Можно спросить его: «Что бы вы хотели сделать в данной ситуации?» Скорее всего, у «жалобщика» нет готового рецепта, тогда вы спросите: «Чем я могу вам помочь?» Если и тут ситуация не прояснится, попробуйте вместе с ним придумать, какой конкретный человек (или люди) может помочь в этой ситуации. Например, это может быть специалист-дефектолог для ребенка, семейный психотерапевт, тренер спортивной секции и т. д.

 «Молчун». Причины скрытности таких людей могут быть самыми разными (враждебное отношение, плохое самочувствие, природная интровертированность и др.), и успех вашего общения будет зависеть от того, известна ли вам эта причина. Лучше всего с целью выяснения этого задать «молчуну» несколько открытых вопросов (например: «Что вы думаете по этому поводу?»). Но не перегибайте палку: если вопросов будет слишком много, «молчун» еще больше может замкнуться, ибо ваш разговор будет похож на допрос. Причем необходимо учитывать и возможные природные особенности человека: если он обычно малоразговорчив и медленно действует, то вы, задав ему какой-либо вопрос, не торопите его с ответом, не подгоняйте (ему необходимо больше времени для ответа). Если этот человек заговорил с вами, не старайтесь тут ж заполнять возможные в этом случае паузы в разговоре. Не торопите его, дайте обдумать и высказать ему все, что он хочет, в удобном для него темпе. В противном случае он вряд ли захочет продолжать общение с вами. Главное при взаимодействии с такими людьми — доброжелательное отношение к ним.

Соблюдайте чувство меры: если вы видите, что общение с вами тяготит «молчуна», не настаивайте, не вовлекайте его в разговор против его воли. 
«Сверхпокладистый». Когда такие люди встречаются нам, они кажутся приятными во всех отношениях: поддерживают любую нашу идею, всегда уступают в спорах, стараясь понравиться всем окружающим. Но, как правило, их слова расходятся с делом: вы полагаетесь на такого человека, а он в ответственный момент подводит вас, не выполнив того, что обещал. Если вы вынуждены общаться с таким человеком, скажите ему, что для вас самое главное — правдивость. Пусть он обещает сделать для вас только то, что действительно в его силах. 
Уважаемые педагоги, сегодня мы с вами поговорили о технологиях конструктивного общения, о профилактике конфликтов. Вы владеете необходимыми коммуникативными навыками и умениями. Предлагаю вам памятку «Конфликт. Берём инициативу в свои руки». 
Хотелось бы услышать ваши отзывы, пожелания. Заполните, пожалуйста, анкеты, оценив прошедший практикум.
А Н К Е Т А 

Уважаемые педагоги, ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы: 

1. Было ли вам интересно? (да     нет)

2. Было ли вам комфортно? (да    нет)

3. Была ли полезна информация? (да    нет)

4. Ваши пожелания________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Используемые материалы:
1. Г.Б. Монина, Е.К. Лютова - Робертс Коммуникативный тренинг (педагоги, психологи, родители). – СПб.: Издательство «Речь», 2007.
2. http://5psy.ru/obrazovanie/konfliktnie-tipi-lichnosti.html

3. http://www.studfiles.ru/preview/6278177/
КОНФЛИКТ

БЕРЁМ  ИНИЦИАТИВУ  В  СВОИ  РУКИ.

1. Ведём разговор с чувством собственного достоинства, спокойно, уравновешенно, но не заносчиво.

2. Предлагаем несколько путей решения проблемы.

3. Ищем решение, которое устроило бы обоих.

4. Не высказываем негативной оценки в адрес другого, не используем грубых слов и выражений.

5. Выражаем понимание другого человека, предлагаем совместно найти выход, идя на взаимные уступки.

6. Если человек, с которым возник конфликт, отказывается от совместного решения проблемы, очень возбуждён и не слушает нас, можно предложить вернуться к разговору в следующий раз.

7. Если же ничего не помогает, спокойно удаляйтесь, всё, что могли, вы сделали.

Аффермации

· У меня достаточно времени для всех нужных дел. Я мудро и с любовью планирую свою жизнь. Я концентрируюсь на текущем моменте. Я ежедневно меняю свою жизнь к лучшему. Я развиваю уверенность в себе.

· Я люблю и ценю свое тело. Мое тело воплощает совершенство природы. Мое тело энергично и здорово. Я следую естественным ритмам жизни. Я позволяю своему телу расслабиться и отдохнуть

· Я люблю и принимаю себя. Я радуюсь своей уникальности. Я забочусь о себе и своих потребностях. Я веду себя уверенно и с достоинством. Я смело провозглашаю свое право на счастье и успех

· Сегодня, я выбираю прощение. Прощение исцеляет мою душу. Прощение исцеляет мое тело. Прощение приносит гармонию в мои отношения. Прощение - это мой подарок себе

· Я нахожу в себе мудрость для успешной жизни. Мудрость приводит мою жизнь в равновесие. Я знаю, когда и что нужно делать. Я иду к своим целям уверенно, шаг за шагом. Я уделяю главное внимание главным вещам

· Я умею радоваться жизни. Я приветствую новый день с радостным ожиданием. Радость - мое естественное состояние. Радость пробуждает мою душу и исцеляет мое тело. Радость - результат гармонии с собой

· Я веду активный образ жизни. Я могу постоять за себя и за свои интересы. Я знаю, чего хочу. Мои желания исполнимы. Я выбираю свободу - для себя и моих ближних. Жизненный опыт делает меня мудрее и сильнее.

· Я настраиваюсь на успешный день. Я излучаю ауру успеха. Я притягиваю людей и переживания, которые помогают мне достичь целей. Я живу свободно и вдохновенно. Успех - мое естественное состояние

· Я делаю то, что люблю, и люблю то, что делаю. Я работаю легко, вдохновенно и эффективно. Я могу освоить все нужные мне навыки. Работа - канал выражения моих талантов. Я уверенно иду по пути самореализации

· Любовь открывает для меня двери новых возможностей. Любовь помогает мне делать правильный выбор. Я питаю себя любовью. Любовь исцеляет мое тело, мой разум и мои эмоции. Живя по закону любви, я обретаю счастье.

· Я - организованный человек. Моя жизнь течет планомерно, и я все успеваю. Я умело сочетаю последовательность и гибкость. Я создаю в своем окружении красоту и порядок. Мне неизменно сопутствует успех

· Мой разум спокоен, мое тело расслаблено. Я отпускаю всякое напряжение в душе и теле. Я веду себя спокойно в любых ситуациях. Моя целостность и внутренняя гармония - подарок миру

· Я живу самостоятельно. Я - сильная, независимая и уверенная в себе личность. Я свободно дарю и принимаю любовь. Я - воплощение изобилия и успеха. Я - воплощение здоровья

· Я действую решительно и целеустремленно. Я знаю, чего хочу - и уверенно достигаю своих целей. Я привлекаю к себе удачу. Я встречаю любые перемены с уверенностью в себе. Я принимаю успех как достойную награду.

· Здоровый образ жизни повышает мой энергетический уровень. Позитивное мышление повышает мой энергетический уровень. Любовь повышает мой энергетический уровень. Я радостно принимаю новую, обновленную силу. Я - энергичный человек.

· Мне нравится, как я выгляжу. Моя внутренняя красота отражается в моей внешности. Я - неповторимый и особенный человек. Мои отношения с окружающими гармоничны. Любовь - естественный путь моего самовыражения.

· Я освобождаюсь от мыслей и вещей, которые вызывают дискомфорт. Я прощаю всех, включая себя. Я хорошо понимаю и прощаю моих ближних. Я отпускаю стереотипы мышления, которые мешают мне любить себя глубже и полнее. Я приношу исцеление своим эмоциям.

· Глубокая благодарность приносит мне радость и счастье. Я учусь думать о хорошем и ожидать хорошего. Я охотно меняюсь и развиваюсь. Жизнь с готовностью откликается на мои желания и ожидания. Я в ладах с собой, со своим окружением и со временем.

· Я знаю свои таланты и способности. Я всегда умею применить их. Творческий потенциал проявляется во всех моих делах. Я - творец собственной жизни. Внутренняя работа - основа внешнего успеха. Работая над собой, я повышаю самооценку.

· Все события моей жизни вносят вклад в мой личностный рост. Все события моей жизни - ступени к большему успеху и счастью. Я легко приспосабливаюсь к изменившимся обстоятельствам. Я мудро пользуюсь своей силой. Я созидаю надежное будущее, работая над собой.

· Мое тело - отражение моих мыслей и внутренних убеждений. Мое тело постоянно говорит со мной, и я внимательно слушаю его голос. Я люблю и принимаю себя, внутри и снаружи. Я посылаю любовь и исцеление всем частям моего организма. Я благодарю вселенную за здоровье и целостность.

· Я демонстрирую процветание во всех своих делах. Я ежедневно настраиваюсь на изобилие и достаток. Я легко трачу деньги и легко получаю деньги. Процветание течет через мою жизнь свободным потоком. Я принимаю изобилие из всех источников.

· Я могу дарить и принимать любовь. Любовь - мой осознанный и ответственный выбор. Мои решения отражают мою любовь к себе. Любовь к себе помогает мне любить окружающих. Я проявляю щедрость в любви

· Я забываю о прошлом и смело переступаю порог нового дня. Я отпускаю прошлое, и прошлое отпускает меня. Я охотно учусь любить, прощать и жить настоящим. Я радуюсь жизни во всех обстоятельствах. Я отношусь к жизни с благодарностью и благоговением.

· Я говорю и думаю о том, что хочу увидеть в своей жизни. Я излучаю радость и оптимизм. Я предвкушаю успех. Я притягиваю к себе прекрасных друзей. Я посылаю окружающему миру мысли любви и доброжелательности.

· Я отпускаю все, что мне не нужно и все, чего я не хочу. Я отпускаю все, что препятствует осуществлению моих желаний. Я с каждым вздохом наполняюсь жизненной энергией. Я вдыхаю энергию здоровья, силы, изобилия и процветания

· Сегодня я люблю себя больше, чем вчера. Мои поступки отражают любовь к себе. Я наполняю свой дом энергией любви. Я посылаю своим ближним энергию любви. Быть собой легко и радостно. Я - светлая личность

· Я выбираю равновесие, гармонию и покой. Я выбираю жизнь в неиссякаемом потоке изобилия. Я выбираю двигаться по жизни легко и свободно. Я выбираю простить. Я выбираю оставить все, что не идет мне на пользу.

