TVIRTINIMAI
Juos reikia daug kartų kartoti, kol jūsų sąmonė pripažins jog tikrai esate atsakingas ir pasiruošęs keistis.

· Dabar aš renkuosi galimybę galvoti, kad man darosi lengva keistis.

· Aš susivienijusi su dabartimi ir Dievo galia. Manyje glūdi Dvasios išmintis ir savo vertės supratimas.
· Aš žinau, kad visada esu tinkamoje vietoje, tinkamu laiku ir darau tinkamus dalykus.

· Viskas, ką man reikia žinoti, man atskleidžiama.
· Mano gyvenimas yra džiaugsmingas ir pripildytas meilės. Mano siela džiūgauja.
· Aš esu sveika ir kupina energijos.

· Kur tik pasisuku, mane lydi klestėjimas. Dievo turtai liejasi ant manęs be galo ir be krašto.
· Aš kasdien mokausi, keičiuosi ir tobulėju.

· Mano pasaulyje viskas yra šaunu. 
· Man sekasi visur, visada ir visame.

· Aš darau geriausia ką galiu, esu drąsi ir pasitikiu savimi  bei Visata. Aš esu drąsi.
· Aš esu verta visų Visatos gėrybių, aš nusipelniau.

· Aš realizuoju save savo mylimoje veikloje ir šeimoje. 

· Aš esu unikali. Mano žavesio ir patrauklumo paslaptis – mano SIELOS IR PROTO VIENOVĖ. 
· Aš priimu save tokią, kokia esu ir leidžiu sau būti savimi. Aš tikiu savimi. AŠ MYLIU SAVE. Aš sau patinku. Aš savimi didžiuojuosi ir save gerbiu. Aš esu unikali ir ypatinga.
· Aš esu mylinti ir mylima moteris. Mano meilė yra rami.

· Aš turiu daug draugų ir aš pati sau esu gera draugė. Mano santykiai su visais mano pažįstamais yra harmoningi.
· Aš pasitikiu savimi ir pasauliu, bei žinau, kad viskas bus taip, kaip aš noriu ir kaip man yra geriausia. 
· Aš myliu pasaulį ir visus mane supančius, pasaulis man atsako meile.

· Aš gyvenu pagal savo kredo: „Aš esu savo pasaulio karalienė. Aš esu savo realybės lėmėja ir savo gyvenimo kūrėja“.

· Visata rūpinasi manimi. 
· Aš myliu savo gyvenimą. Jis – nuostabus ir labai įdomus.

Su sveikata susiję:

· Aš sveika, stipri ir energinga

· Aš esu puikioje formos

· Mano kūnas – mano geriausias draugas

· AŠ JAUČIUOSI PUIKIAI

· Aš rami ir atsipalaidavusi

V. Zeland „Likimo valdymo kursas per 78 dienas“

Energetinė gimnastika: „Aš trykšte trykštu energija. Mano energijos imlumas didėja. Mano energetika galinga ir kasdien darosi vis galingesnė. Aš švyčiu meilės ir žavesio energija. Aš tyras energijos šaltinis. Žmonės jaučia mano energetiką ir man simpatizuoja.“

(Kai pamatysite, kad žmonės tikrai jaučia jums simpatiją, nepamirškite konstatuoti, kad technika iš tikrųjų veikia. Toks konstatavimas reikalingas protui, nes jis amžinai abejoja „Nejaugi aš tai galiu?“)
Jei norite greitai ir efektyviai formuoti savo realybę, įpraskite dieną kartkartėmis ištarti sau minčių formas – nuostatas, ką norite pasiekti (pagrindinį tikslą apskritai pageidautina nuolat laikyti „slaptose mintyse“, foniniu režimu).
Deklaruokite sau:

„mano smegenyse yra savišvietos programa. Mano smegenys pačios vystosi ir tobulėja. Užsimezga nauji smegenų pusrutulių ryšiai. Abu pusrutuliai dirba tiksliai, darniai, sinchroniškai. Mano smegenys genealios. Man į galvą ateina ypatingos mintys. Aš nestandartiškai mąstau. 90% smegenų veikia aktyviai. Mano intelektas galingas ir kasdien darosi vis galingesnis. Aš lengvai sprendžiu visas problemas. Mano sąmonė šviesėja. Man viskas skaidru ir paprasta. Aš viską aiškiai suprantu ir dėstau.“

Jūs galite patys susikurti savo norimas deklaracijas ir kartoti jas kasdien nustatytu laiku, pavyzdžiui, po dušo, mankštos ir t. t. Įsivaizduokite – juk visa tai bus realizuota!
TEIGINIAI, IŠRINKTI IŠ KNYGOS 

Louise L. Hay „Mylėdamas save tu būsi laimingas“

Gyvenimo begalybėje, kurioje aš esu, viskas yra tobula, vientisa ir išbaigta. Aš susitapatinu su ta galia, kuri sukūrė mane. Išskėstomis rankomis aš priimu nesibaigiančią gausos tėkmę, kurią man siūlo Visata. Visi mano poreikiai ir troškimai yra patenkinami, man net neprašius. Man kelią rodo ir saugo mane Dieviškoji galia. Aš renkuosi tai, kas man naudinga. Aš džiaugiuosi kitų sėkme, nes žinau, kad mums visiems visko užteks. Aš nuolat sąmoningai stiprinu gausos suvokimą ir tai atsispindi mano nuolat didėjančiose pajamose. Gėris ateina pas mane iš visur ir iš kiekvieno žmogaus. Aš visada saugi, nes esu globojama ir vedama Dieviškos galios. Aš esu drąsi ir nepriklausoma.
Aš renkuosi sveikatą ir laisvę. Aš priimu sveikatą, kaip natūralią savo esybės būseną. Dabar aš sąmoningai išsilaisvinu iš mąstymo stereotipų, kurių raiška yra kai kurie mano negalavimai. Aš myliu savo kūną ir priimu jį tokį, koks jis yra. Sotinu jį sveiku maistu ir gėrimais. Aš jį nuolat mankštinu. Aš nuolat medituoju. 

Aš esu rami ir žinau, kad gyvenimas visada palaiko mane. Mano kūnas, protas ir siela puikiai sutaria. Aš – savo minčių valdovė.  Aš esu mylinti ir mylima. Aš pripažįstu tik meilę, ramybę ir džiaugsmą. Nuo šiol aš gyvenu atvira širdimi. Ieškau meilės ir visur ją randu. Aš žvelgiu į pasaulį su meile ir džiaugsmu. Dabar aš kuriu gyvenimą, į kurį žiūrėti man patinka. Aš pasikliauju Dieviška valia ir visada esu saugi. Aš esu laisva. Aš išsilaisvinu iš praeities. Gyvenimas laisvai teka per mane. Su meile širdyje aš galiu judėti pirmyn. Atsikratyti to, kas yra nereikalinga yra labai lengva. Aš laisvai ir lengvai atsikratau to, kas pasenę ir su džiaugsmu priimu tai, kas nauja. Aš leidžiu gyvenimo tėkmei sroventi manimi. Aš paleidžiu visa, kas nėra meilė. Visiems mano veiksmams yra ir laikas, ir vieta. Viskas, ką man reikia žinoti, man atskleista. Aš pasitikiu gyvenimo vyksmu. Aš visada gaunu tai, ko man reikia. Aš esu saugi. 
Aš kvėpuoju laisvai ir pilna krūtine. Aš myliu save ir pritariu sau. Gyvenimas myli ir palaiko mane. Aš gyvenu šia diena. Kiekviena akimirka atneša ką nors nauja. Aš noriu suvokti savo vertę. Kai aš atsisakau praeities, mane užvaldo naujos, gaivios ir mano gyvenimui svarbios mintys. Aš renkuosi meilę. Meilė man padeda išsitiesti. Mano širdis plaka meilės ritmu. Dabar mano gyvenimas kupinas meilės ir džiaugsmo. Aš gyvenu teisingai ir su džiaugsmu einu pirmyn. Aš atiduodu gyvenimo džiaugsmą ir vėl jį gaunu. Aš laisvai dalinu meilę ir pasitikėjimą. Aš myliu gyvenimą ir turiu pasirinkimo laisvę. Mano džiaugsmo kanalai yra atviri. Priimti džiaugsmą yra saugu. Aš myliu save ir pritariu sau bei savo poelgiams. 
Aš leidžiu kitiems likti savimi, o aš esu laisva. Aš myliu gyvenimą ir džiaugsmingai ir laisvai žengiu pirmyn.

MANO PASAULIS TOKS NUOSTABUS!
Gyvenimo begalybėje, kurioje aš esu, viskas yra tobula, vientisa ir išbaigta. Pačiame mano esybės centre yra neišsenkantis meilės šaltinis. Dabar aš leidžiu tai meilei iškilti į paviršių. Ji pripildo mano širdį, kūną, protą, mano sąmonę, visą mane ir spinduliuoja iš manęs visomis kryptimis, grįžta pas mane dvigubai stipresnė. Kuo daugiau meilės aš išdalinu, tuo daugiau galiu jos duoti. Jos atsargos neišsenkamos. Meilės dalijimas suteikia pasitenkinimo man, ta mano vidinio džiaugsmo išraiška. 

Aš myliu save, todėl aš su meile rūpinuosi mano kūnu. Aš su meile jį sotinu sveiku maistu ir gėrimais. Aš su meile jį prižiūriu, gražiai rengiu ir mano kūnas su meile atsako man puikia sveikata ir energija. 

Aš myliu save, todėl aš parūpinu sau puikius ir patogius namus, tokius, kurie atitinka mano poreikius ir kuriuose man malonu gyventi. Aš pripildau kambarius meilės šviesos, kad aš ir visi į juos įeinantys jaustų šią meilę ir pasisotintų ja. 

Aš myliu save, todėl dirbu darbą, kuris man labai patinka ir yra man malonus. Aš dirbu tokį darbą, į kurį aš įdedu visas savo kūrybines galias ir talentus. Dirbu su tais ir tiems, kuriuos aš myliu ir kurie myli mane, kurie man už mano darbą gerai atlygina. 
Aš myliu save, todėl aš elgiuosi ir mąstau mylėdama visu, nes žinau, kad tai ką atiduodu, man grįžta dvigubai.

Aš pritraukiu į savo gyvenimą tik mylinčius žmones, nes jie yra mano atspindys.

Aš myliu save, todėl atleidžiu ir visiškai atsisakau praeities, visų praeities išgyvenimų ir ESU LAISVA. 
Aš myliu save, todėl gyvenu dabar, džiaugdamasi kiekviena akimirka ir žinodama, kad mano ateitis yra šviesi, džiaugsminga ir saugi, nes aš esu Visatos numylėtinė, o Visata su meile rūpinasi manimi dabar ir amžinai. MANO PASAULIS TOKS NUOSTABUS!
MANO KŪNAS:

„Aš su meile klausausi, ką man sako mano kūnas“.

Kiekviena mūsų kūno ląstelė reaguoja į kiekvieną jūsų mintį ir ištartą žodį. Mąstymas ir ištarti žodžiai kuria savijautą, ligas ir negalavimus. Mūsų veidai ir kūnai aiškiai pademonstruoja mūsų mąstymų stereotipus. 

1. Paklauskite savęs: „Kokios mentalinės ligos priežastys? Kokios mano mintys galėjo sukurti ligą?“
2. Kartokite sau: „Aš noriu išsilaisvinti iš tų minčių stereotipo, sukūrusio tokią būseną“.

3. Keletą kartą pakartokite naują minčių modelį ir įsivaizduokite, kad gijimas jau prasidėjo.

AKYS – rodo sugebėjimą matyti praeitį, dabartį ir ateitį. Kai iškyla problemų su akimis, tai reiškia, kad mes kažko nenorime matyti savyje, savo gyvenime praeityje, dabartyje ar ateityje. Nepatinka tai, ką matote savo gyvenime. Ar jūs neigiate tai, kas vyksta dabar? Ko jūs nenorite pripažinti? Jūs bijotės pamatyti dabartį ar ateitį? Ar suvokiate ką darote sau?

TOLIARIAGYSTĖ – dabarties baimė.

TRUMPARIAGYSTĖ – ateities baimė.

TEIGINYS: Aš žvelgiu su meile ir džiaugsmu, žvelgiu mylinčiomis akimis. Dabar aš kuriu gyvenimą, į kurį žiūrėti man patinka. Aš pasikliauju Dieviška valia ir visada esu saugi. Niekas negali manęs įskaudinti.
GERKLĖ (5-oji čakra) – ta vieta, kur kūne vyksta pasikeitimai. Kai mes priešinamės pokyčiams arba pokyčiai dar tik vyksta, kai bandome pasikeisti, ima kažkas darytis su gerkle. Pastebėkite, kas vyksta, kai jūs kosite arba kiti kosi. Kas ką tik buvo pasakyta? Į ką mes reaguojame? Ar tai pasipriešinimas, ar vyksta pasikeitimo procesas? Užsiėmimo metu aš pasinaudoju kosčiojimais kaip būdu save pažinti. Kai tik kiti  sukosi, aš liepiu tam žmogui paliesti gerklę ir pasakyti garsiai: „Aš noriu pasikeisti“ arba „Aš keičiuosi“.

NUGARA – gyvenimo ramstis, laiko visą mūsų kūną. Įvairūs nugaros sutrikimai paprastai reiškia, kad mums trūksta paramos. Mes per daug galvojame, kad mus palaiko mūsų darbas, šeima, ar sutuoktinis. Iš tikrųjų mus besąlygiškai remia Visata ir pats Gyvenimas. 

TEIGINYS: aš žinau, kad gyvenimas visada palaiko mane. Meilė man padeda išsitiesti.
VIRŠUTINĖ NUGAROS DALIS – susijusi su emocinės paramos stoka. Mano vyras/žmona/meilužis /draugas/ viršininkas nesupranta ir neparemia manęs.

VIDURINĖ NUGAROS (KRŪTINĖS) DALIS – susijusi su kaltės jausmu. Ar jūs bijote pamatyti tai, kas slepiasi už jūsų nugaros. O gal jūs ką nors slepiate už nugaros. Ar jaučiatės lyg kas jums smogė į nugarą? Taip pat susijusi su dėmesiu, sutelktu į praeitį. Nuostata: palikite mane ramybėje.
TEIGINYS: aš atsikratau praeities. Su meile širdyje aš galiu judėti pirmyn.

APATINĖ NUGAROS (JUOSMENINĖ) DALIS – baimė dėl pinigų. Finansinės paramos trūkumas. Ar jūs jaučiatės sugniuždytas? Gal jūsų finansinė padėtis kebli, o gal jūs perdėtai ja rūpinatės? Tuomet jūs tikriausiai jaučiate apatinės nugaros skausmus. Pinigų trūkumas arba pinigų baimė galėtų būti priežastimi. Jūsų turimas pinigų kiekis su tuo nieko bendro.

TEIGINYS: aš pasitikiu gyvenimo vyksmu ir Visata. Aš visada gaunu tai, ko man reikia. Aš esu saugi. Aš myliu save ir pritariu sau. Gyvenimas myli ir palaiko mane. Aš esu drąsi ir nepriklausoma.
· Yra šis tas svarbesnio ir vertingesnio nei pinigai, be ko mes negalėtume gyventi. Tai – kvėpavimas. 

SKRANDIS – „virškina“ visas mūsų naujas idėjas ir išgyvenimus. Ko jūs neįstengiate „suvirškinti“? Skrandžio susirgimai paprastai reiškia, kad mes nežinome kaip asimiliuoti naują patirtį. Mums baisu. Naujovių baimė.
TEIGINYS: aš lengvai „įsisavinu“ gyvenimą. Gyvenimas man nekenkia. Bet kurią dienos akimirką aš įsisavinu ką nors nauja. Viskas yra gerai.
GASTRITAS – ilgai užsitęsęs netikrumo jausmas. Esi pasmerktas.

TEIGINYS: Aš myliu save ir pritariu sau. Aš esu saugus.

RĖMUO – baimė, baimė, baimė. Paralyžiuojanti baimė.

TEIGINYS: Aš kvėpuoju laisvai ir pilna krūtine. Aš saugi. Aš pasitikiu gyvenimo vyksmu.

VIRŠKINIMO SUTRIKIMAS – gyvuliška baimė, siaubas, nerimas. Niurzgėjimas ir skundai.

TEIGINYS: aš ramiai ir džiaugsmingai „suvirškinu“ ir įsisavinu visus naujus išgyvenimus.

KEPENYS – pykčio ir primityvių jausmų tvirtovė. Nuolatiniai skundai. Savo priekabumo pateisinimas ir tuo pačiu savęs apgaudinėjimas.

TEIGINYS: aš pripažįstu tik meilę, ramybę ir džiaugsmą. Nuo šiol aš gyvenu atvira širdimi. Ieškau meilės ir visur ją randu. Aš atsikratau viskuo, kas man nebereikalinga. Mano sąmonė dabar išvalyta, o sąvokos šviežios, naujos ir gyvenimiškai svarbios.
ANALINĖ ŽARNA – simbolizuoja mūsų sugebėjimą atsikratyti tuo, ko mums nebereikia. Kūnui, kuris tobulai atitinka gyvenimo tėkmę, reikia pusiausvyros tarp paėmimo, asimiliacijos ir pašalinimo. Tik baimė trukdo mums išmesti tai, kas sena.

Jei žmonės, kenčiantys nuo VIDURIŲ UŽKIETĖJIMO, ir nėra šykštūs, jie paprasčiausiai netiki, kad visko bus pakankamai. Jie įsikibę laikosi senų santykių, nešančių jiems skausmą. Jie bijo išmesti iš spintos senų, metais užsigulėjusių drabužių, nes jų , gal būt, vieną dieną prireiks. Jie ir toliau dirba nemėgstamą darbą arba niekada neleidžia sau malonumų, nes turi taupyti juodai dienai. 
Išmokite pasitikėti gyvenimo vyksmu, kuris suteiks jums visko, ko tik reikės.

Vid. užkietėjimas – nenoras atsisakyti senų minčių. Įstrigimas praeityje. Kartais šykštumas.

TEIGINYS: kai aš atsisakau praeities, mane užvaldo naujos, gaivios ir mano gyvenimui svarbios mintys. Aš leidžiu gyvenimo tėkmei sroventi manimi. Aš esu laisva. Aš išsilaisvinu iš praeities. Gyvenimas laisvai teka per mane. 
ŽARNYNAS – simbolizuoja atliekų pašalinimą. Baimė atsikratyti tuo, kas atgyveno ir nebereikalinga.

TEIGINYS: Atsikratyti to, kas yra nereikalinga yra labai lengva. Aš laisvai ir lengvai atsikratau to, kas pasenę ir su džiaugsmu priimu tai, kas nauja.

HEMOROJUS – baimė nesutilpti į duotus terminus. Neapleidžiantis baimės jausmas. Nepasiryžimas išsilaisvinti iš viso, kas trukdo. Jausmas lyg slėgtų našta.

TEIGINYS: aš paleidžiu visa, kas nėra meilė. Visiems mano veiksmams yra ir laikas, ir vieta.

KOJOS – neša mus per gyvenimą. Jų negalavimai parastai liudija baimę, trukdančią žengti į priekį, arba nenorą eiti tam tikra kryptimi. Mes bėgame, velkame kojas, sėliname, trypčiojame, mindžiukuojame.

VARIKOZINĖS VENOS – simbolizuoja buvimą nekenčiamame darbe arba vietoje. Trypčiojimas situacijoje, kurios nekenčiate. Nepritarimas. Venos praranda sugebėjimą išnešioti džiaugsmą. Venos ir arterijos yra džiaugsmo kanalai. Turi laisvai pratekėti meilė ir džiaugsmas. 
KRAUJAS – simbolizuoja laisvai kūne cirkuliuojantį džiaugsmą.
TEIGINYS: aš atiduodu gyvenimo džiaugsmą ir vėl jį gaunu. Aš gyvenu teisingai ir su džiaugsmu einu pirmyn. Aš myliu gyvenimą ir turiu pasirinkimo laisvę.
KELIAI – kaip ir kaklas turi ryšį su lakstumu, tik jie išreiškia nusilenkimą ir išdidumą, ego ir užsispyrimą.

Dažnai žengdami gyvenimo keliu, mes bijome nusilenkti ir tampame nelakstūs. Dėl to sąnariai sustingsta. Mes norime eiti pirmyn, bet nenorime keisti savo įpročių. Todėl keliams išgydyti reikia daug laiko, kalba eina apie mūsų ego. Jie susiję su mūsų išdidumu ir įsitikinimu savo teisumu. Kai jums suskaus kelį, paklauskite savęs kam jūs atsisakote nusilenkti. Atsikratykite užsispyrimo. 
KELIO SĄNARYS – išdidumas ir savojo „ego“ simbolis. Nelankstumas. Nenoras pasiduoti.

TEIGINYS: aš esu lankstus ir sugebantis prisitaikyti. Atleidžiu. Suprantu.

SĄNARIAI – simbolizuoja gyvenimo krypties pasikeitimus ir, kad lengva tai padaryti.

TEIGINYS: aš lengvai keičiuosi. Dieviškoji galia veda mane per gyvenimą ir aš visada renkuosi pačią geriausią kryptį.
VIRŠSVORIS – išreiškia apsaugos poreikį. Mes ieškome apsisaugojimų nuo įžeidimų, niekinimo, kritikos, blogo elgesio, seksualumo ar net seksualinės prievartos, nuo gyvenimo baimės apskritai. Užaugame keletą kilogramų, kai jaučiamės nesaugūs, nervinamės. Baimė, saugumo poreikis, jausmų vengimas, nesaugumo jausmas, savęs neigimas.

Meilė sau, pasitikėjimas gyvenimo tėkme ir saugumo pojūtis išvaduoja nuo viršsvorio. Dietinkitės nuo negatyvių minčių ir jūsų svoris pasirūpins pats savimi.
TEIGINYS: aš ramiai priimu savo jausmus. Ten, kur aš esu, gyventi saugu. Aš pats sau susikuriu saugumo jausmą. Aš myliu save ir pritariu sau.
APETITAS PER DIDELIS – baimė. Apsaugos poreikis. Emocijų smerkimas.

TEIGINYS: aš esu saugus. Jausti yra saugu. Mano jausmai normalūs ir priimtini.

SKAUSMAS (bet koks) – rodo esantį kaltės jausmą. Kaltė visada nori būti nubausta. Tai pykčio pasireiškimas ir atspindys organizme. 

TEIGINYS: su praeitimi baigta. AS6 renkuosi meil3 ir dabar pritariu savo poelgiams.

ALKOHOLIZMAS – „Kokia visa to prasmė?“. Beprasmybės, kaltės, neatitikimo jausmas, savo asmenybės neigimas.

TEIGINYS: Aš gyvenu šia diena. Kiekviena akimirka atneša ką nors nauja. Aš noriu suvokti savo vertę. Aš myliu save ir pritariu sau.

CHOLESTEROLIS – užkimšti džiaugsmo kanalai. Baimė priimti džiaugsmą.

TEIGINYS: Aš renkuosi meilę. Mano džiaugsmo kanalai yra atviri. Priimti džiaugsmą yra saugu.

KRAUJUOJANČIOS DANTENOS – džiaugsmo stoka, priimant gyvenimiškus sprendimus.
TEIGINYS: Aš tikiu, kad gyvenu teisingai. Aš esu ramus.

KRAUJOSPŪDIS ŽEMAS – vaikystė be meilės. Rezignacija. Koks skirtumas? Vis tiek nieko neįšeis.

TEIGINYS: dabar mano gyvenimas kupinas meilės ir džiaugsmo.

KRAUJOSPŪDIS AUKŠTAS – neišspręsta sena emocinė problema.

TEIGINYS: aš su džiaugsmu atsisakau praeities. Aš esu ramus.

NEMIGA – baimė, nepasitikėjimas gyvenimo vyksmu, kaltės jausmas.

TEIGINYS: aš su meile atsisveikinu su diena ir grimztu į ramų miegą, žinodama, kad rytojus pasirūpins manimi.

NERIMAS – nepasitikėjimas gyvenimo vyksmu.

TEIGINYS: aš myliu save, pritariu savo poelgiams ir pasitikiu gyvenimo veiksmu. Aš esu saugus.

NERVINGUMAS – baimė, nerimas, kova, skubėjimas, nepasitikėjimas gyvenimo vyksmu.

TEIGINYS: aš keliauju neaprėpiamais amžinybės keliais ir laiko turiu į valias. Aš bendrauju atvira širdimi. Viskas yra gerai.
VESTIBIULIARINIS APARATAS – Baimė. Baimė, kad negali valdyti situacijos.
TEIGINYS: Aš visada valdau savo mintis. Aš saugus. Aš myliu save ir pritariu sau.

