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Дух настроев животворит.
Настрои --суть дух и жизнъ.
Настрои сильней всесильной судьбы.
Настрои сильней всех стихий естества!
Г.Н. Сытин
2.1. На устойчивость нервной системы (первый вариант)
Когда я развиваю свои способности, то это развитие продолжается все быстрей и энергичней, непрерывно днем и ночью и будет продолжаться в течение долгих десятилетий до ста лет и больше, в течение всего того будущего времени моей жизни, которое я способен представить. Сейчас я буду усиливать нервную систе​му. Я буду повышать устойчивость всей нервной сис​темы. Этот процесс усиления нервной системы, повы​шения устойчивости нервной системы будет продол​жаться постоянно-непрерывно днем и ночью. С каж​дой секундой головной-спинной мозг будет накапли​вать все больше и больше молодой-юной энергии, будет с каждой секундой увеличивать свои энергети​ческие ресурсы и с каждым мгновением будет повы​шаться устойчивость всей нервной системы. Этот процесс будет продолжаться постоянно-непрерывно. Сегодня к вечеру нервная система станет еще более устойчивой, чем она была сегодня утром, а завтра утром нервная система станет еще более устойчивой, чем она будет сегодня вечером. И так будет продол​жаться постоянно-непрерывно. Головной-спинной мозг будет увеличивать свои энергетические ресурсы и устойчивость нервной системы будет повышаться непрерывно днем и ночью в течение долгих десятиле-
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тий до ста лет и больше, в течение всего того будуще​го времени, которое я способен представить.
Сейчас весь организм будет мобилизовывать все свои силы, все свои практически безграничные резер​вы для повышения устойчивости нервной системы. Сейчас все нервные клетки головного-спинного мозга все быстрей и быстрей увеличивают свои энергетичес​кие ресурсы. С каждой секундой, с каждым мгновени​ем повышается устойчивость нервной системы, здоро​веют - крепнут мои нервы. Головной-спинной мозг все более устойчиво-правильно управляет жизнью всего тела.
Я стараюсь как можно ярче представить, о чем идет речь. Головной-спинной мозг все более устойчиво-пра​вильно управляет жизнью моего тела. Каждая нерв​ная клетка головного-спинного мозга увеличивает свои энергетические запасы. Все нервные клетки головного-спинного мозга непрерывно увеличивают свои энергетические запасы, увеличивают свои энер​гетические ресурсы. Повышается с каждой секундой, с каждым мгновением, все быстрей и быстрей повыша​ется устойчивость нервной системы, все быстрей здоровеют - крепнут мои нервы. Я становлюсь все более устойчивым человеком в жизни.
Здоровеют - крепнут мои нервы. Все нервы и мыш​цы во всем теле становятся все более и более прочно-спокойными. И при физическом напряжении все нервы и мышцы во всем теле устойчиво-здоровы, прочно-спокойны.
Я стараюсь как можно ярче представить, о чем идет речь. Непрерывно увеличивается запас прочности спокойствия всех нервов и мышц во всем теле. С каждой секундой, с каждым мгновением увеличива​ется запас прочности спокойствия всех нервов и мышц во всем теле. Даже при длительном физическом напряжении все нервы и мышцы прочно спокойны. Я весь насквозь абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера.
Я стараюсь как можно глубже понять, о чем идет речь. В течение длительного времени я могу держать
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растянутую резину и при этом остаюсь абсолютно спокойным, как зеркальная гладь озера, и во всем теле все нервы и мышцы прочно спокойны. А все нервные клетки головного-спинного мозга продолжа​ют все быстрей и быстрей увеличивать свои энергети​ческие запасы. Все нервные клетки головного-спин​ного мозга все быстрей и быстрей накапливают моло​дую-юную энергию. Каждая нервная клетка головно​го-спинного мозга накапливает молодую-юную энер​гию. Весь головной-спинной мозг все быстрей и быст​рей накапливает молодую-юную энергию, увеличива​ет энергетические запасы.
Все кровеносные сосуды внутри головного-спинного мозга вечно-постоянно полностью открыты по всей своей длине. Внутри головного-спинного мозга вечно-постоянно свободное, абсолютно свободное кровообра​щение. И моя вечно молодеющая-юная-здоровая кровь постоянно-вечно начисто промывает головной-спин​ной мозг и несет в избытке полноценное питание всем нервным клеткам головного-спинного мозга. Кровь омолаживает, постоянно-непрерывно омолажи​вает головной-спинной мозг и увеличивает энергети​ческие ресурсы всех нервных клеток головного-спин​ного мозга. Головной-спинной мозг все сильней и энергичней правильно управляет жизнью всего тела. Головной-спинной мозг все сильней и энергичней не пропускает в организм никаких вредных влияний внешней среды, никаких волнений. Все тело живет легко-свободно под вечной защитой головного мозга.
Непрерывно увеличиваются энергетические запасы головного-спинного мозга. Все сильней и энергичней управляет головной мозг жизнью тела. Я стараюсь как можно глубже понять, о чем идет речь. Моя вечно молодеющая юная-энергичная-здоровая кровь веч​ным-быстрым-свободным потоком течет по всем кро​веносным сосудам внутри головного-спинного мозга и постоянно-вечно начисто промывает головной-спин​ной мозг и несет в избытке полноценное питание каждой нервной клетке головного-спинного мозга. Вечно молодеющая кровь непрерывно омолаживает
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головной-спинной мозг, восстанавливает первоздан​ную-юную свежесть головного-спинного мозга и напол​няет его все большей и большей молодой-юной энер​гией.
Непрерывно увеличиваются энергетические ресур​сы головного-спинного мозга. Головной-спинной мозг работает все более и более устойчиво. С каждым днем все более устойчивым становится мое веселое жизне​радостное настроение и мое прекрасное самочувствие. С каждым днем все более устойчивым становится мое жизнерадостное настроение. Сквозь все трудности, сквозь любые неприятности я непоколебимо сохра​няю веселое жизнерадостное настроение и прекрас​ное самочувствие, В жизни я становлюсь все более и более устойчивым человеком, и все противодействую​щие силы жизни против меня абсолютно бессильны.
Сквозь любую напряженную умственную и физи​ческую работу я сохраняю прочное спокойствие и все нервы и мышцы во всем теле прочно спокойны. Я стараюсь как можно ярче представить, о чем идет речь. Сквозь длительную напряженную физическую работу я непоколебимо сохраняю прочное спокойствие. Сквозь длительное физическое напряжение я остаюсь непоколебимо спокойным. При длительном физичес​ком напряжении все нервы и мышцы во всем теле устойчиво-здоровы, прочно спокойны. Молодые-юные нервы здоровы, прочно-спокойны. Все нервы во всем теле прочно-спокойны. В жизни я непоколебимо спо​коен, в жизни я всегда непоколебимо спокоен. Креп​нут мои духовные силы, здоровеют мои нервы. Нервы крепкие-стальные, сердце здоровое-богатырское У меня огромная физическая выносливость. Я могу в течение целых часов напролет выполнять тяжелей​шую физическую работу и при этом непоколебимо сохраняю прочное спокойствие. При длительной тяжелейшей физической работе во всем теле все нервы и мышцы прочно-спокойны, и я сам весь наск​возь абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера.
Я сейчас постараюсь начисто подавить абсолютно все свои сомнения в том, что сейчас с каждой секун-
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дой, с каждым мгновением увеличивается устойчивость нервной системы, и я становлюсь в жизни все более устойчивым человеком. Все нервные клетки голов​ного-спинного мозга все быстрей и быстрей накапли​вают энергию, увеличивают свои энергетические запасы. Головной-спинной мозг все быстрей и быстрей увеличивает свои энергетические запасы, С каждым мгновением возрастает устойчивость нервной систе​мы, здоровеют-крепнут нервы. Все более прочно спокой​ными становятся все нервы и мышцы во всем теле. И при держании растянутой резины все нервы и мышцы прочно спокойны. При держании растянутой резины я сам весь насквозь абсолютно-спокоен, как зеркальная гладь озера. И при длительном предельно-большом физическом напряжении я сохраняю прочное спокой​ствие. Я стараюсь как можно глубже осмыслить, о чем идет речь. При предельно большом длительном физи​ческом напряжении все нервы и мышцы прочно спо​койны. При длительном предельно большом физи​ческом напряжении я прочно спокоен, абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера. Крепнут мои духовные силы, здоровеют мои нервы, все более проч​но спокойными становятся все мои нервы и мышцы. При длительном предельно большом физическом напряжении все нервы и мышцы во всем теле прочно спокойны, при предельно большом длительном физи​ческом напряжении я прочно спокоен, абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера. Молодые-юные нервы устойчиво здоровы, прочно спокойны. Во всем теле молодые-юные нервы и мышцы устойчиво-здоро​вы, прочно спокойны. Во всем теле молодые-юные нервы и мышцы устойчиво-здоровы, прочно спокойны. Самые здоровые, самые крепкие нервы в области головы, самые здоровые, самые крепкие нервы в области головы, самые здоровые, самые крепкие нервы в области головы. Глаза здоровые спокойные. Юные красивые глаза здоровые спокой​ные. Юные глаза волевые-умные. Юные глаза умные волевые, волевые умные юные глаза, Глаза лучистые, блестящие. Глаза здоровые спокойные. Юные глаза
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здоровые-спокойные. Все нервы в области головы устойчиво-здоровы, прочно спокойны. Юные нервы в области головы устойчиво-здоровы, прочно спокойны. Самые здоровые, самые крепкие нервы в области головы.
Все нервные клетки головного-спинного мозга продолжают увеличивать свои энергетические ресур​сы. Продолжают здороветь и крепнуть все мои нервы. Продолжает повышаться устойчивость моей нервной системы. Каждая нервная клетка головного-спинного мозга продолжает все больше и больше накапливать юной энергии, увеличивать свои энергетические запа​сы. И при надобности нервная система может работать с огромной мощностью и начисто преодолевать все вредные влияния внешней среды и продолжать пра​вильно управлять жизнью всего тела. При надобности я смогу выполнять напряженную умственную работу сутками напролет без признаков усталости.
Все нервные клетки головного-спинного мозга непрерывно, каждую секунду, каждое мгновение продолжают накапливать энергию, увеличивать энергетические запасы. Непрерывно днем и ночью возрастает устойчивость нервной системы, здорове​ют - крепнут нервы. При самом большом, при предель​но большом физическом напряжении я непоколебимо сохраняю прочное спокойствие. При длительном пре​дельно большом физическом напряжении все нервы и мышцы во всем теле прочно спокойны, и я сам весь насквозь абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера.
Крепнут мои духовные силы, здоровеют мои нервы. Непрерывно увеличивается устойчивость нервной системы. Все более устойчивым человеком я станов​люсь в жизни. Во всем мире нет таких сил, которые бы могли поколебать мою беспредельную уверенность в себе.
Моя уверенность в себе становится тверже любого материала во всем мире. Нет такой силы, которая могла бы поколебать мою уверенность в себе. Моя уверенность в себе сильней всего во всем мире. Нервы
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крепкие-стальные. Молодое-юное-здоровое-богатырс​кое сердце легко, шутя, с молодецкой удалью справ​ляется с работой и с огромной силой гонит кровь по всему телу, наполняя меня все большей и большей молодой энергией. Энергия бьет ключом, все время хочется что-нибудь делать, работать. Походка легкая-быстрая, хожу, как на крыльях летаю, не чувствуя тяжести тела. Я все ярче и отчетливей чувствую как я весь наполняюсь все большей и большей энергией и силой. Я с каждым днем становлюсь все более здоро​вым, все более устойчивым человеком и продолжаю здороветь и крепнуть. Крепнут мои духовные силы, здоровеют мои нервы. Нервы крепкие-стальные, серд​це крепкое-богатырское.
У меня сильная воля и твердый характер. Все нервы и мышцы устойчиво здоровы, прочно спокойны. В области сердца все нервы устойчиво здоровы, прочно спокойны. В области сердца приятная легкость и спокойствие. В области сердца юные нервы здоровы, прочно спокойны, В области сердца молодые-юные нервы устойчиво-здоровы, прочно спокойны. Молодое-здоровое-богатырское сердце с молодецкой удалью справляется с работой. Юное-неутомимое-здоровое-бо-гатырское сердце.
Все кровеносные сосуды внутри самого сердца полностью раскрыты по всей своей длине. Внутри сердца свободное, абсолютно свободное, абсолютно свободное кровообращение. На сердце всегда легко​легко, В области сердца приятная легкость и спокой​ствие. Все нервы в области сердца устойчиво здоровы, прочно спокойны. Молодое-богатырское-здоровое сердце, нервы крепкие-стальные. Во всем теле все нервы и мышцы устойчиво здоровы, прочно спокой​ны. При длительном предельно большом физическом труде, при длительном держании тугой резины я аб​солютно спокоен, и все нервы и мышцы во всем теле прочно спокойны. Нервы крепкие-стальные, молодые-юные-сильные мышцы. С каждым: днем я становлюсь физически все более сильным, все более выносливым человеком. С каждым днем увеличивается моя умст-
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венная и физическая работоспособность. Во время самой работы все нервные клетки головного-спинного мозга продолжают увеличивать свои энергетические ресурсы. Во время самой напряженной умственной и физической работы все нервные клетки головного-спинного мозга продолжают увеличивать свои энерге​тические запасы. И потому у меня практически без​граничная работоспособность. Я могу работать сутка​ми напролет, не зная усталости. Во время самой рабо​ты весь организм продолжает восстанавливать свои силы, как обычно у людей во время крепкого ночного сна.
Я стараюсь как можно глубже понять, о чем идет речь. Мой организм во время работы продолжает восстанавливать свои силы, как обычно у людей во время крепкого ночного сна. И поэтому у меня рабо​тоспособность практически безгранична. Я могу рабо​тать сутками напролет, не зная усталости, не чувствуя утомления. Все нервные клетки головного-спинного мозга во время работы- продолжают увеличивать энергетические запасы. И сквозь рабочий день про​должает увеличиваться устойчивость нервной систе​мы. К концу рабочего дня нервная система становит​ся все более устойчивой. А все нервные клетки голов​ного-спинного мозга еще больше накапливают энер​гии, увеличивают свои энергетические запасы. И потому в конце рабочего дня я чувствую себя таким же свежим, не уставшим, как утром при пробуждении, как будто бы я весь день отдыхал и накапливал силы.
2.2. На устойчивость нервной системы
(второй вариант)
Сейчас я полностью выключаюсь из внешнего мира, я сейчас целиком сосредотачиваюсь на жизни своего собственного тела и сразу все тело слышит меня. Я сейчас целиком сосредотачиваюсь на управле​нии своим организмом, всеми своими внутренними органами, всеми системами организма.
Сейчас весь организм слышит меня, все то, что я говорю совпадает со стремлением моего организма к
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жизни, к здоровью. Организм мобилизует все свои силы на полное, точное исполнение всего того, что я буду говорить о себе. И потому мои слова, которые я сейчас буду говорить, будут производить сильнейшее воздействие на весь организм, на все системы орга​низма. Слова, которые я буду говорить, будут оказы​вать огромной силы воздействие, будут в сто раз сильней, в тысячу раз сильней воздействовать на деятельность моего организма по сравнению со всеми другими словами.
Сейчас вся моя молодая здоровая нервная система увеличивает энергетические запасы. Я стараюсь это как можно глубже понять, как можно глубже осмыс​лить. Сейчас вся моя молодая здоровая нервная система увеличивает энергетические запасы, увели​чивает энергетические ресурсы, увеличивает огром​ный, первозданный заряд жизненной энергии. Сейчас вся моя молодая нервная система увеличивает энер​гетические запасы, все нервные клетки головного-спинного мозга увеличивают энергетические запасы, увеличивают первозданный, новорожденный запас молодой энергии. Я отчетливо чувствую, что уже в ближайшее же время моя молодая здоровая нервная система станет в десять раз сильней, в сто раз сильней, чем у самых здоровых молодых людей, Я стараюсь это как можно глубже осмыслить.
Вся моя молодая здоровая нервная система с каж​дым мгновением, непрерывно днем и ночью увеличи​вает энергетические ресурсы, становится все более сильной, все более крепкой. Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Уже в ближайшее же время моя молодая нервная система станет в десять раз сильней, в десять раз крепче, чем у самых здоровых молодых людей. С каждым мгнове​нием все нервные клетки головного-спинного мозга увеличивают запасы энергии. Головной-спинной мозг становится все более сильным, все более энергичным. Все органы чувств наполняются огромной молодой энергией жизни. Молодое зрение сильное-острое. С каждым мгновением мое зрение становится все более
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сильным, все более энергичным. С каждым мгновени​ем я слышу все более и более высокие звуки, с каж​дым мгновением обостряется слух, с каждым мгнове​нием органы слуха наполняются все большей и боль​шей молодой энергией, Все органы чувств наполняют​ся все большей и большей молодой энергией. Вся моя молодая здоровая нервная система увеличивает энергетические запасы, становится все более сильной, все более крепкой.
Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мок молодые нервы. Все органы чувств наполняются все большей и большей энергией. Все быстрей развивают​ся мои умственные способности. Память становится все более яркой, все более твердой. С каждым мгнове​нием память становится все более яркой, все более твердой. С каждым днем я становлюсь способным запоминать все больший и больший по объему мате​риал. С каждым мгновением возрастает, увеличивает​ся объем памяти. С каждым днем я становлюсь спо​собным запоминать все больший и больший по объему материал.
Мышление становится все более быстрым, все более активным становится мое мышление. Я становлюсь способным решать всякие сложные задачи, которые раньше мне казались непосильными. Внимание ста​новится все более и более устойчивым. Я в жизни всегда постоянно контролирую каждое свое движение, каждый поступок, каждое слово, которое я собираюсь сказать. Все мои умственные способности продолжают все быстрей и энергичней развиваться. Все органы чувств наполняются все большей и большей молодой энергией, все органы чувств наполняются все большей и большей энергией жизни: усиливается зрение, обостряется слух, увеличивается общая чувствитель​ность.
Все нервные клетки головного-спинного мозга постоянно-непрерывно, днем и ночью увеличивают энергетические запасы. Каждое мгновение головной-спинной мозг рождается молодым-неутомимым с безграничным запасом энергии. Все нервные клетки
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головного-спинного мозга во время самой работы восстанавливают свою работоспособность. Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. Все мои молодые нервные клетки головного-спинного мозга восстанав​ливают свою работоспособность во время самой рабо​ты. Весь мой молодой энергичный организм во время самой работы восстанавливает работоспособность. Во время самой работы головной-спинной мозг увеличи​вает энергетические ресурсы, и потому даже во время самой напряженной работы вся моя молодая нервная система становится все более энергичной, все более сильной, все более крепкой.
Во время самой работы вся моя молодая здоровая нервная система увеличивает энергетические запасы, и потому в конце рабочего дня моя молодая здоровая нервная система становится еще более крепкой, еще более сильной. Я стараюсь это как можно глубже осмыслить, всем своим существом как можно глубже понять. Весь мой организм восстанавливает свои силы во время самой работы. Все нервные клетки головно​го-спинного мозга постоянно-непрерывно во время самой работы восстанавливают свою работоспособ​ность и увеличивают энергетический запас. В конце рабочего дня я становлюсь человеком с еще более энергичной, еще более здоровой, еще более крепкой молодой нервной системой.
Во время ночного сна все нервные клетки головно​го-спинного мозга еще быстрей увеличивают энергети​ческий запас, еще быстрей увеличивают первоздан​ный молодой запас жизненной энергии. Во время ночного сна еще быстрей моя молодая здоровая нерв​ная система становится еще более сильной, еще более крепкой. Утром я просыпаюсь человеком с еще более здоровой, с еще более крепкой, с еще более сильной молодой нервной системой.
К вечеру моя молодая здоровая нервная система становится еще более крепкой, еще более сильной. Постоянно-непрерывно, каждое мгновение, днем и ночью моя молодая нервная система увеличивает энергетические запасы, каждое мгновение моя моло-
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дая здоровая нервная система рождается все более крепкой-здоровой, все более сильной, все более энер​гичной. Каждое мгновение мой головной-спинной мозг рождается все более сильным, все более здоро​вым, все более энергичным. Постоянно-непрерывно днем и ночью, каждое мгновение моя молодая здоро​вая нервная система увеличивает энергетические запасы, становится все более сильной, все более крепкой. Каждое мгновение днем и ночью во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Вся моя молодая нервная система наполняет​ся первозданным несокрушимым здоровьем. Все мое молодое тело наливается первозданной несокруши​мой крепостью. Головной-спинной мозг все более энергично усиливает все системы организма, все внутренние органы работают все более и более энер​гично, все внутренние органы работают энергично-ра​достно, с молодецкой удалью выполняют все свои функции в организме. Каждое мгновение во всех внутренних органах здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Во всех мышцах тела - я стараюсь это сейчас как можно глубже осмыслить - во всех мышцах моего тела здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Все мои молодые мышцы наливаются огром​ной-первозданной несокрушимой силой. Все мои мо​лодые мышцы наливаются первозданной несокруши​мой, молодой-огромной молодой силой. С каждым мгновением я становлюсь человеком физически все более сильным, все более крепким, все более вынос​ливым. Увеличивается объем мышц, становится все более ярко, выраженным красивый рельеф мышц во всем теле, рождается специфическая мужская му-. скулистая фигура: тонкая талия, резко впалый тощий молодой живот, тонкая молодая талия, красивый рельеф сильно развитых мышц на всем теле красивый рельеф сильно развитых мышц. Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Вся моя молодая-здоровая нервная система увеличивает энергетические запасы, каждое мгновение моя мо-
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лодая здоровая нервная система рождается все более крепкой, все более сильной, все более крепкой. Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы, во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. Вся моя молодая здоровая нервная систе​ма каждое мгновение увеличивает энергетические ресурсы. Каждое мгновение моя молодая здоровая нервная система рождается еще более сильной, еще более энергичной-неутомимой. Во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Все быстрей, энергичней развиваются мои умственные способности. Все органы чувств наполняются все большей и большей энергией жизни. Во мне рождает​ся все более энергичная молодая жизнь. Каждое мгновение во мне рождается все более энергичная молодая жизнь.
Моя молодая здоровая нервная система все более энергично усиливает все системы организма, активи​зирует все внутренние органы- Все внутренние органы работают энергично-радостно, живут молодой полно​кровной жизнью. Здоровеет-крепнет мое молодое сердце. Во всей области моего сердца здоровеют-креп​нут молодые нервы. Внутри моего молодого сердца крепкие-стальные молодые нервы, внутри моего моло​дого здорового сердца крепкие-стальные молодые нервы. Во всей области сердца каждое мгновение, днем и ночью здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Во всех внутренних органах грудной клетки - брюш​ной полости здоровеют-крепнут мои молодые нервы, активизируются все внутренние органы, все внутрен​ние органы работают все более энергично-радостно, все внутренние органы живут полнокровной-радост​ной молодой жизнью. Я чувствую, как я наливаюсь первозданным-несокрушимым, крепким-несокруши​мым здоровьем. Во всем моем молодом теле здорове​ют-крепнут мои молодые нервы. Все нервные клетки головного-спинного мозга каждое мгновение увеличи​вают энергетические запасы. Во время самой работы все нервные клетки головного-спинного мозга не
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только восстанавливают, но и увеличивают свои энер​гетические запасы. В конце рабочего дня я чувствую себя еще более свежим, еще более энергичным, чем был утром при пробуждении.
Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. В конце рабочего дня я становлюсь еще более энергич​ным, еще более свежим, еще более полным сил и энергии, чем был утром при пробуждении. Это про​исходит потому, что во время самой работы все нерв​ные клетки головного-спинного мозга не только вос​станавливают свою работоспособность, но и увеличи​вают энергетические запасы, увеличивают энергети​ческие ресурсы. И потому в конце рабочего дня я становлюсь еще более энергичным, еще более бодрым, чем проснулся утром. В конце рабочего дня вся моя молодая нервная система становится еще более сильной, еще более энергичной.
Во время ночного сна нервная система не тратит энергию на внешнюю работу, и потому все силы идут на увеличение энергетических запасов, и потому процесс накапливания энергии во время ночного сна идет еще более интенсивно, еще быстрей, чем днем в бодром состоянии. И потому утром я просыпаюсь еще более сильным, еще более энергичным неутомимым челове​ком, чем заснул накануне вечером. А в конце рабочего дня нервная система опять становится еще более сильной, еще более крепкой. И так постоянно-непре​рывно днем и ночью вся моя молодая нервная система каждое мгновение увеличивает энергетические запасы, рождается все более крепкой-здоровой, все более устойчивой, все более сильной.
Каждое мгновение, я стараюсь это как можно глуб​же осмыслить, моя молодая здоровая нервная систе​ма каждое мгновение увеличивает энергетические ре​сурсы. Сейчас вся моя молодая здоровая нервная систе​ма стала еще более энергичной, еще больше увеличи​лась работоспособность моей молодой здоровой нерв​ной системы. Теперь моя молодая здоровая нервная система стала еще более сильной, еще более энергич​ной. Теперь моя молодая здоровая нервная система
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стала еще сильней, еще крепче, еще устойчивей. И вот так постоянно; с каждым мгновением моя молодая здоровая нервная система рождается все более силь​ной, все более энергичной, все более крепкой. Каждое мгновение во всем моем молодом теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы,
Все мышцы моего молодого тела наливаются перво​зданной-огромной несокрушимой молодой силой, все мышцы  тела  становятся  все  более  плотными,  все более сильными. Во  всех мышцах  тела здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Головной-спинной мозг с каждым мгновением все более энергично развивает все  мышцы  тела.  Все  более  красивым  становится рельеф мышц на всем теле. Рождается мускулистая мужская стройная фигура - резко впалый тощий-юный живот, тонкая молодая-юная талия, сильно развитые мышцы. Красивый рельеф сильно развитых мышц. Во всех мышцах тела здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Я с каждым мгновением становлюсь челове​ком физически все более сильным, все более выносли​вым, все более неутомимым. Здоровеют-крепнут мои молодые нервы, во всех мышцах обеих рук здоровеют-крепнут мои молодые нервы, в моих молодых руках крепнут стальные молодые нервы. В моих молодых руках крепкие-стальные молодые нервы. При физиче​ском напряжении все нервы и мышцы крепкие-сталь​ные, я сам весь насквозь крепкий-стальной. При физи​ческом напряжении, при держании растянутой резины все нервы и мышцы крепкие-стальные. Я сам весь насквозь крепкий-стальной, И потому, когда я держу растянутую резину руками, то создается такое впечат​ление, как будто резина находится не в руках челове-ка, а в стальном станке. При держании растянутой резины я неподвижен как стальной монумент, как будто резина находится не в руках человека, а в сталь​ном станке, При физическом напряжении все нервы и мышцы крепкие-стальные, при физическом напряже​нии все нервы и мышцы обеих рук крепкие-стальные.
Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. При физическом напряжении вес нервы и мышцы обеих
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рук крепкие-стальные. Руки абсолютно неподвижны. Я сам абсолютно неподвижен, как стальной мону​мент. При физическом напряжении я неподвижен, как стальной монумент, потому что при физическом напряжении все нервы прочно спокойны, все нервы прочно спокойны, все нервы и мышцы крепкие-сталь​ные. При физическом напряжении я сам весь насквозь крепкий-стальной, при физическом напряжении я сам весь насквозь крепкий-стальной. Вся моя молодая здоровая нервная система с каждым мгновением увеличивает энергетические запасы, становится все более сильной, все более крепкой, все более сильной становится моя молодая здоровая нервная система. Каждое мгновение здоровеют-крепнут мои молодые нервы во всем моем молодом теле. Здоровеют-крепнут мои молодые нервы. Каждое мгновение я рождаюсь человеком все более крепко-устойчивым в жизни. Каждое мгновение я рождаюсь молодым, все более крепко-устойчивым человеком в жизни.
Все быстрей и энергичней развиваются все мои умственные способности. Мышление становится все более быстрым, все более активным становится мое мышление. Все более яркой и твердой становится моя память. С каждым мгновением увеличивается объем памяти, с каждым днем я могу запоминать все боль​ший и больший по объему материал. Внимание стано​вится все более устойчивым, все более крепким и устойчивым, все более прочным и устойчивым стано-новится мое внимание. Я постоянно-непрерывно в жизни контролирую каждое свое движение, каждое свое сказанное слово. Все быстрей и энергичней развиваются все мои умственные способности, все органы чувств наполняются все большей и большей молодой энергией. Я весь наполняюсь все большей и большей энергией жизни.
Энергия бьет ключом, мне все время хочется выпол​нять какую-нибудь физическую работу, выполнять физические упражнения, совершать энергичные-быстрые, все более быстрые движения. Весь мой молодой, энергично развивающийся организм требует
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быстрых энергичных движений. Под влиянием физи​ческих упражнений еще быстрей здоровеет-крепнет мое молодое сердце. Каждое мгновение мое молодое сердце рождается все более крепким, здоровым, все более прочно-устойчивым. Пульс устойчиво-ритмич​ный - 72 удара в минуту, пульс устойчиво-ритмич​ный - 72 удара в минуту. Все промежутки времени между ударами пульса точно одинаковы, все удары пульса одинаковой нормальной силы молодого здоро​вого сердца. Молодое кровяное давление устойчиво-нормальное - 120/80.
Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. У меня здоровое прочное, устойчивое молодое сердце. Пульс устойчиво-ритмичный - 72 удара в минуту, артериальное давление устойчиво-стабильно-нормаль​ное - 120/80. И поэтому я всегда сохраняю прекрасное самочувствие и веселое жизнерадостное настроение. Я чувствую, как я весь насквозь здоровею и крепну, и это наполняет все мое существо радостью жизни. Солнечная радостная улыбка жизни наполняет все мое существо без остатка. Я с каждым днем стано​влюсь человеком все более веселым - жизнерадост​ным.
Энергия бьет ключом, все время хочется что-либо делать, работать. Молодая походка сильная, быстрая. Молодая энергичная походка сильная, быстрая. Хожу, как на крыльях летаю, не чувствуя тяжести тела. Хожу, как на крыльях летаю, не чувствуя тяжести тела. Я весь наполнен огромной молодой энергией жизни. А моя молодая здоровая нервная система с каждым мгновением становится все более сильной, все более крепкой, увеличиваются ее энергетические запасы, увеличиваются ее энергетические ресурсы; становится все более крепкой, все более устройчивой становится молодая здоровая нервная система. С каждым мгновением я становлюсь все более прочно устойчивым человеком в жизни, с каждым мгновени​ем  я становлюсь все более прочно устойчивым челове​ком в жизни. Каждое мгновение здоровеют-крепнут
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мои молодые нервы во всех системах организма, во всем теле здоровеют-крепнут мои молодые нервы.
Во всех костях здоровеют-крепнут мои молодые нервы. В моем молодом костном мозгу здоровеют-крепнут мои молодые нервы, активизируют костный мозг во всех костях тела. Вся система кроветворения работает все более и более энергично. Я с каждым мгновением рождаюсь человеком все более полно​кровным, розовым-румяным, все более энергичным, все более крепко-здоровым. Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. С каждым мгновением здоровеет-крепнет моя молодая нервная система, с каждым мгновением я рождаюсь человеком все более сильным, все более крепко-здоровым, все более устойчивым человеком в жизни. И это наполняет все мое существо радостью жизни. В моей душе всегда цветет весна и солнечная радостная улыбка жизни наполняет все мое существо без остатка. Я всегда в прекрасном настроении, я всегда чувствую себя очень хорошо, я всегда в веселом-жизнерадостном настроении. Я чувствую всегда бодрость и силу, я чувствую себя неутомимым-крепким-здоровым человеком. Все мое тело наливается первозданной нетронутой крепостью, во мне с каждым мгновением рождается все более энергичная молодая жизнь, я весь наполняюсь все большей и большей энергией жизни. Энергия бьет ключом. С каждым днем я становлюсь все более здоровым, все более крепким человеком. С каждым днем я становлюсь человеком все более веселым, все более жизнерадостным.
Я молодой-крепкий-здоровый волевой человек. У меня сильная воля и твердый характер. С каждым мгновением моя молодая здоровая нервная система становится все более сильной, и все более сильным становится мое управление жизнью всего тела, и все более сильной становится моя воля. Я ярко-отчетливо чувствую себя человеком сильным и смелым. У меня сильная воля и твердый характер. Я все смею, все могу и ничего не боюсь. И среди всех житейских ураганов и бурь я непоколебимо стою как скала, о которую все
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сокрушается, и с каждым мгновением я весь насквозь здоровею и крепну, с каждым мгновением моя моло​дая здоровая нервная система рождается все более сильной, все более крепкой, все более прочно устойчи​вой. Этот процесс будет продолжаться постоянно-не​прерывно днем и ночью в течение долгих десятиле​тий - до ста лет и больше, в течение долгих столетий, в течение всего того будущего времени, которое я вообще только способен представить, я буду продол​жать здороветь и крепнуть и вся моя молодая здоро​вая нервная система с каждым мгновением постоян но-непрерывно днем и, ночью будет увеличивать свои энергетические запасы, увеличивать свои энергетиче​ские ресурсы. И с каждым мгновением во всем моем молодом теле будут здороветь и крепнуть мои моло​дые нервы. Этот процесс будет продолжаться постоян​но-непрерывно днем и ночью.
Я стараюсь это как можно глубже осмыслить. Этот процесс, о котором я говорю, будет продолжаться постоянно-непрерывно днем и ночью в течение долгих десятилетий до ста лет и больше, в течение долгих столетий, в течение всего того будущего времени, которое я вообще способен представить. Я буду про​должать здороветь и крепнуть и вся моя молодая-здо​ровая нервная система будет продолжать увеличивать свои энергетические ресурсы, будут продолжать раз​виваться мои умственные способности. Все органы чувств будут продолжать наполняться все большей и большей энергией жизни, и все мои молодые нервы во всем моем теле будут продолжать здороветь и креп​нуть. И с каждым мгновением я буду рождаться чело​веком все более энергичным, все более здоровым и крепким.
23. На здоровый сон (первый вариант)
Через тридцать минут я лягу спать. И едва моя голова коснется подушки, я сразу же засну спокой​ным глубоким сном на всю ночь до самого утра. А сейчас весь мой организм готовится к ночному сну. Я весь наполняюсь прочным покоем.
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Все мышцы на лице расслабились, все лицо разгла​дилось, я весь успокоился. Во всем теле все нервы и мышцы прочно спокойны. Во всем теле мышцы рас​слабляются. Успокаиваются все нервы. Я весь напол​няюсь безмятежным покоем. Все мышцы на лице глубоко расслабились. Все лицо разгладилось. Я весь успокоился. Во всем теле все нервы и мышцы прочно спокойны. Во всем теле все мышцы расслабляются. Весь организм готовится к глубокому ночному сну в течение всей ночи до самого утра.
Я весь наполняюсь все более и более прочным покоем. Во всем теле все нервы и мышцы прочно спокойны. Я весь насквозь абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера. Я весь готовлюсь к глубокому ночному сну в течение всей ночи до самого утра.
Когда я лягу спать, едва моя голова коснется по​душки, как я сразу же засну на всю ночь спокойным, глубоким сном. И в течение всей ночи до самого утра буду спать одинаково глубоко, одинаково крепким, здоровым сном.
Все нервные клетки головного мозга успокоились. Я весь успокоился. И внешний мир перестает для ме​ня существовать. Я выключаюсь из внешнего мира. Я весь наполняюсь глубоким покоем и сном. Когда я ля​гу спать, едва моя голова коснется подушки, я сразу же засну как в детстве безмятежно-спокойным сном. Едва моя голова коснется подушки я сразу же засну безмятежно-спокойно, как в детстве, безмятежно-спокойным, глубоким, крепким, здоровым сном.
В течение всей ночи до самого утра я буду спать одинаково глубоким, одинаково крепким, безмятеж​ным сном с полным расслаблением всех мышц тела, Во время ночного сна все мышцы глубоко расслабле​ны, в течение всей ночи до самого утра все мышцы глубоко расслаблены. Невозможно даже пошевелить пальцем.
Я засну лежа на спине. И проснусь утром в том же положении, лежа на спине. Я в течение всей ночи буду спать абсолютно неподвижно. Мне очень приятно спать на спине. Это самое удобное, самое приятное
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для меня положение тела, Когда я лежу на. спине, тело своей тяжестью не давит на внутренние органы. И потому весь организм жизет спокойной, абсолютно спокойной жизнь» к все внутренние органы во время сна глубоко отдыхают. Восстанавливают свои силы. Во время ночного сна весь организм восстанавливает свои силы. Во время ночного сна весь организм восста​навливает свои силы. И утрем я просыпаюсь веселым, жизнерадостным человеком, полным сил и энергии.
Утром легкое, быстрое, пробуждение. Утром легкое, быстрое пробуждение. В веселом настроении и прекра​сном самочувствии встречаю новый день своей жизни. В течение всей ночи я сплю одинаково глубоким, крепким безмятежным сном. Я сейчас весь наполня​юсь безмятежным покоем, безмятежным, абсолютным покоем.
Все мышцы на лице глубоко расслабились. Я весь успокоился. Безмятежно спокойно, совсем спокойно, абсолютно спокойно я засыпаю глубоким, крепким сном. Сейчас весь мой организм все больше и больше успокаивается. Весь организм готовится к глубокому ночному сну.
Во всем теле расслабляются и засыпают мышцы. Все мышцы на лице глубоко расслабились. Я весь успо​коился. Я весь насквозь абсолютно спокоен, как зеркальная гладь озера. Я весь насквозь абсолютно спокоен. Во всем теле все нервы и мышцы прочно спокойны, наполняется прочным покоем и засыпает все тело. Я весь погружаюсь в море глубокого, крепко​го сна. Сон надвигается на меня со всех сторон. Сон надвигается на меня со всех сторон, Я все глубже погружаюсь в море глубокого, крепкого сна. Глубокий сон, глубокий сон. глубокий сон. Безмятежно спокой​но, совсем спокойно, абсолютно спокойно я засыпаю глубоким сном.
Все тело успокоилось и погружается ь глубокий сон. Мои глаза слипаются. Я чувствую тяжесть в веках. Мне становится уже трудно держать свои глаза откры​тыми. Глаза слипаются. Я засыпаю глубоким сном. Сон надвигается на меня со всех сторон. Я отключа-
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юсь от внешнего мира. Весь внешний мир перестает для меня существовать. Я весь успокоился. Я весь на​полнен прочным покоем и сном. Во время сна весь мой организм накапливает молодые жизненные силы. Во время сна весь мой организм накапливает молодую жизненную энергию. Весь организм отдыхает. Все тело отдыхает в глубоком, крепком сне. Я отдыхаю. Я засыпаю безмятежно спокойно, абсолютно спокойно, совсем спокойно, абсолютно спокойно.
Глубокий сон. Глубокий сон.
Когда я лягу спать, едва моя голова коснется по​душки, я сразу же погружаюсь в спокойный, крепкий, глубокий сон на всю ночь до самого утра. И а течение всей ночи до самого утра я буду спать одинаково глубоким, одинаково крепким безмятежным, спокой​ным сном. В течение всей ночи до самого утра глубо​кий сон, глубокий сон.
Я сейчас погружаюсь все глубже и глубже в море глубокого, крепкого сна. Все тело успокоилось и заснуло. Все мое тело уже спит глубоким сном. Засну​ло сердце. Глубоко расслабились и заснули все мыш​цы тела. Я все глубже и глубже погружаюсь в море глубокого сна. Я уже не в силах держать свои глаза открытыми. Глаза закрываются. Я засыпаю глубоким сном.
Сейчас я лягу спать. И едва моя голова коснется подушки, я сразу же засну спокойным, глубоким сном, с полным расслаблением всех мышц тела. В течение всей ночи все мышцы тела глубоко расслаблены. Я сплю абсолютно неподвижно. Все мышцы во сне глубоко расслаблены. Невозможно сделать ни малей​шего движения. Невозможно сделать ни малейшего движения. Невозможно даже пошевелить пальцем.
Глубокий сон надвигается на меня со всех сторон. Мои глаза слипаются. Я полностью выключился из внешнего мира. Весь внешний мир уже перестал для меня существовать. Я засыпаю здоровым глубоким сном.
Глубокий сон. Глубокий сон. Глубокий сон.
Я ложусь спать. Я ложусь спать. Я уже не в силах
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сопротивляться надвигающемуся сну, Я засыпаю глубоким сном, глубоким, крепким сном дс самого утра.
Глубокий сон. Глубокий сон. Глубокий сон.
Мои глаза закрылись. Я кладу голову на подушку и засыпаю на всю ночь глубоким сном, как в детстве безмятежным, глубоким сном.
Глубокий сон. Глубокий сон. Безмятежно спокойно, совсем спокойно, абсолютно спокойно.
Глубокий сон. Глубокий сон. Глубокий крепкий сон,
2.4. На здоровый сон (второй вариант)
Сейчас весь мой организм готовится к глубокому ночному сну до самого утра. В течение всей ночи, до утра, я буду спать одинаково глубоким, одинаково крепким здоровым детским сном. Сон надвигается на меня со всех сторон. Сон обволакивает меня со всех сторон. Все мое тело наполняется покоем и сном. Все мое тело наполняется покоем и сном.
Как ребенок уставший-уставший, беспредельно уставший я засну на всю ночь здоровым непробудным детским сном. Как ребенок уставший, я буду спать всю ночь до утра абсолютно спокойно, совершенно спокойно, безмятежно спокойно буду спать до утра. Как в детстве, всю ночь глубокий сон - глубокий сон - глубокий сон.
Все мышцы расслабляются. Все мышцы наполняют​ся глубоким сном. Все тело наполняется покоем и сном. Все мышцы лба расслабились, лоб разгладился, я весь наполняюсь блаженным покоем и сном. Все мышцы моего лица расслабились, все лицо разглади​лось, я весь насквозь успокоился, я весь насквозь аб​солютно спокойный, как зеркальная гладь озера, я весь насквозь абсолютно спокоен.
Я погружаюсь в море глубокого ска, я погружаюсь в море глубокого сна. Глубокий сон - глубокий сон -глубокий сов. Все внутренние органы успокоились. заснули. Мое сердце наполняется блаженным покоем и сном.
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Все мышцы моего лица расслабились, все лицо разгладилось. Лицо блаженное: всем довольное. Я весь наполняюсь покоем и сном. Как ребенок устав​ший-уставший, я засыпаю глубоким сном абсолютно спокойно, совершенно спокойно, как в детстве я засыпаю здоровым непробудным глубочайшим сном.
Я все глубже погружаюсь в море глубокого сна. Очень хочется спать-спать до утра. Очень хочется спать: непреодолимое желание погрузиться в глубо​чайший сон. Очень хочется спать-спать-спать до утра непробудным детским здоровым сном.
Мне становится трудней сопротивляться надвигаю​щемуся сну. Очень хочется спать. Мои глаза начина​ют закрываться. Мне становится все трудней держать свои глаза открытыми. Глаза неудержимо засыпают. Глаза неудержимо закрываются. Очень хочется спать-спать-спать до утра.
Успокоилось, заснуло мое сердце. Безмятежно спокойно, в полном довольстве беззаботно глубже засыпает молодое сердце. Все крепче засыпает сердце детским безмятежным сном. Все мое тело уже спит глубоким сном. Все внутренние органы заснули здоро​вым сном. Блаженным детским сном заснуло сердце. Я все глубже погружаюсь в море глубокого сна. Как ребенок уставший, беспредельно уставший, засыпаю глубочайшим сном. Безмятежно спокойно, совсем спокойно, абсолютно спокойно я засыпаю детским глубоким сном.
Очень хочется спать. Я уже не в силах сопроти​вляться надвигающемуся сну. Я весь наполняюсь глубоким сном. Глубокий сон - глубокий сон - глубо​кий сон. Непреодолимое желание на всю ночь заснуть непробудным глубочайшим сном. Непреодолимое желание всю ночь спать до утра глубоким крепким сном, всю ночь спать одинаково глубоким, одинаково крепким блаженным детским сном. Глубокий сон -глубокий сон - глубокий сон. Вся голова уже заснула, уже спит глубоким сном.
Я последним усилием воли заставлю себя слушать, мир уже перестал для меня существовать. Я уже
100
полностью выключился из внешнего мира, Я ничего не чувствую, Я ничего не знаю кроме глубокого сна, Я уже не в силах сопротивляться надвигающемуся сну, Я все глубже погружаюсь в море глубокого сна.
Как ребенок уставший-уставший, очень сильно уставший, я засыпаю глубоким сном до утра. Глубо​кий сон - глубокий сон - глубокий сон.
Я весь насквозь успокоился. Как зеркальная гладь озера, я весь насквозь абсолютно-спокойный. Я весь наполнился абсолютным покоем и сном. Глубокий сон - глубокий сон - глубокий сон. Абсолютно спокой​но, совершенно спокойно, безмятежно спокойно, как ребенок уставший, я засыпаю глубочайшим непробуд​ным сном. Я с наслаждением засыпаю непробудным глубочайшим сном. Я с наслаждением засыпаю непро​будным глубочайшим сном. Очень хочется спать-спать-спать, непробудно спать до утра. Блаженный детский сон. Глубокий сон - глубокий сон - глубокий сон. Мои глаза неудержимо закрываются. Я уже не в силах держать свои глаза открытыми. Я закрываю свои глаза. Я из последних сил продолжаю слушать прият​ные слова о крепком сне. Глубокий сон - глубокий сон. Как в детстве, блаженный детский глубокий сон.
Я весь наполнился глубоким сном. Я весь уже сплю, я погрузился в море глубокого сна, я погрузился в море глубокого сна. Я уже закрыл свои глаза. Я не​удержимо засыпаю глубочайшим сном. Глубокий сон - глубокий сон - глубокий сон. Абсолютно спокой​но я засыпаю на всю ночь непробудным глубочайшим сном. Глубокий сон - глубокий сон - глубокий сон.
Я уже не в силах даже слушать приятные слова о глубоком сне. Я уже заснул. Я засыпаю все крепче и глубже. Я засыпаю все крепче и глубже. Я уже ничего не чувствую. Я погружаюсь в непробудный глубочай​ший сон.
Последним усилием я выключаю магнитофон. Надо выключить магнитофон. Надо выключить магнито-фон. Надо выключить магнитофон.
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