Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 3

к вэбинару  «Как легко стать стройной»

Вебинар 3: «Зачем Вам нужен лишний вес?»
Задание 1: «Отслеживаем изменения»

Запишите параметры веса в кг и объемы фигуры в см (объем груди/объем талии/объем бедер). 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 2: «Глобальная чистка»

Вам нужно начать очищать свое тело от накопленной эмоциональной грязи.

Очищаться  мы будем с помощью приема Эффективное прощение. 
Подробно о приеме посмотрите видео:

Прием Эффективное прощение https://www.youtube.com/watch?v=BgRstE37mjU&feature=youtu.be 

 Работа с приемом Эффективное прощение проходит в два этапа:

1) Вы составляете Развернутую формулу прощения на объект прощения – уже сделали в рабочей тетради № 2.
2) Работаете с приемом Эффективное прощение в режиме активного дыхания – будете заниматься в рамках данной рабочей тетради.
Поскольку Эффективное прощение – очень мощный прием, имеются ограничения на его использование некоторыми категориями людей. Обязательно посмотрите следующее видео:

Техника безопасности при работе с Эффективным прощением https://www.youtube.com/watch?v=QDPGW5XBnZw 

Если активное дыхание вам противопоказано, то используйте другие приемы – они приведены на сайте Помощник по самотрансформации в нижней части экрана.  Зайдите на Помощник, посмотрите видео об этих приемах и используйте то, что Вам подойдет.

Все остальные, кто не попадает под ограничения, будут работать с Эффективным прощением.

2.1.  Работаем с Эффективным прощением  себя.

Если у вас нет противопоказаний к работе с Эффективным прощением, то смотрите видео ниже и  выполняете упражнение с активным дыханием.

Упражнение с активным дыханием выполняете 5-7 раз с перерывами по 15 минут. 

	
	Видеопрактикум Прощаю себя для женщин (с голосом)
	https://youtu.be/D9IAi1J2I7k 

	
	Видеопрактикум Прощаю себя для мужчин (с голосом)
	https://youtu.be/_TwkZZTPCnc 


Обязательно посмотрите видео «Как быстро убрать неприятные ощущения в теле при работе с Эффективным прощением» на  странице Шага 1 Помощника. Или здесь: https://youtu.be/HolYTdm4kjA
Запишите прямо здесь, какие ощущения у вас возникали при работе с  Эффективным прощением (указанный выше видеопрактикум с типовыми формулировками):
________________________________________________________________

Легкое онемение, тремор, покалывание, сухость во рту, кашель  – это норма, об этом можно не писать

Если работа с Видеопрактикумом с типовыми формулами прощения прошла успешно, Вы можете начать работать на Помощнике с вашей личной РФП себя, которую составили в результате работы с рабочей тетрадью № 2.
Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю себя», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у вас возникали при работе с  Эффективным прощением себя:
________________________________________________________________

2.2. Работаем с эффективным прощением своего тела.
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю свое тело», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у вас возникали при работе с  Эффективным прощением себя:
________________________________________________________________

2.3. Работаем с прощением одного из «заедаемых» объектов
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю … » (сына, мужа, мужчин, работу и т.д.), нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у вас возникали при работе с  Эффективным прощением себя:
________________________________________________________________

Предлагаю, исходя из Ваших возможностей, составить план работы с приемом «Эффективное прощение» и каждый день стараться подышать хотя бы одну дыхательную сессию.
Задание 3: «Не создаем новых переживаний»
Эффективное прощение позволяет избавиться от уже возникших эмоциональных блоков.
Как же не создавать новых переживаний?
Используем простую формула прощения
Она заключается в мысленном повторении всего двух фраз, являющихся 
простой формулой прощения (ПФП):

С любовью и благодарностью я прощаю (имя) и принимаю его таким, какой он 
есть  (вариант второй части: …и принимаю его таким, каким его создал Бог).

Я прошу прощения у (имя) за мои мысли, эмоции и поступки по отношению к нему». 

Эти две фразы нужно мысленно повторить про себя раз 10, и Вы успокоитесь.

Это  практика быстрого реагирования на  процесс бесполезного для Вас возбуждения (подраться-то вы не можете). 
Вы быстро успокаиваетесь и не создаете в себе нового эмоционального блока. 

Например: 
У Вас не получается ежедневно работать с приемом 
«Эффективное прощение». 
Вы злитесь за это на себя. 
Простая формула прощения в этом случае будет выглядеть так: 
«С любовью и благодарностью я прощаю себя и принимаю себя такой, какая я есть. 
Я прошу прощения у себя самой за мои мысли и эмоции по отношению к себе».
Если отражение в зеркале Вас раздражает:
«С любовью и благодарностью я прощаю свое тело и принимаю его таким, 

какое оно есть. 
Я прошу прощения у своего тела за мои мысли и эмоции по отношению к нему».
Предлагаю здесь указать результаты работы с приемом «Простая формула прощения»:
______________________________________________________________________
Задание 4: «Механизмы самоторможения на пути к стройной фигуре»
Знакомимся с ними поближе:

1. Нам выгодно ничего не менять.

2.  Мы  заполнены переживаниями сверх допустимого

3.  Наш Рептильный мозг  заставляет нас бороться с «врагами» (в виде лишних кг), а не идти к цели (похудеть)
4.  Мы реализуем наши ограничивающие  убеждения  

5.  Внешность (и вес в том числе) для нас малозначимы, мы выбираем другие ценности.

6.  Мы избегаем выхода из комфортной зоны.

7.  Мы неправильно формулируем свои цели, и получаем не то, чего хотим.

То, что Вы записались на вэбинар и оплатили его, вовсе не означает, что Вы готовы что-то поменять в своей жизни. От ума Вы можете хотеть улучшений, но в глубине души Вы можете сильно сопротивляться  изменениям, поскольку,  кроме веса и параметров фигуры, они обязательно поменяют что-то в Вашей нынешней жизни. А Вы этого можете совсем не хотеть.

    То, что Вы имеете  сейчас вместо желанных кг и параметров фигуры, называется «скрытые выгоды». 
Вам нужно разобраться с ними и принять решение, будете ли Вы действительно менять свою жизнь с тем, чтобы достичь желанной цифры на весах и параметров фигуры. 
Или Вы осознаете, что в случае снижения веса Вы теряете так много, что Вам легче  смириться с лишними кг, зато пользоваться всем тем, что Вы имеете в довесок к ним. 

Скрытые выгоды могут быть двух видов:
1) Вы что-то получаете сейчас вместо стройной фигуры (сочувствие, тему для разговоров, круг общения, свободу, безопасность и т.д.),

2) Вы избегаете тех неприятностей, которые неминуемо возникнут у Вас в жизни после получения стройной фигуры.

    Давайте разбираться с Вашими скрытыми выгодами от сохранения нынешней ситуации с весом. 

4.1. Ищем скрытые выгоды

Запишите в  Таблице 1, какие скрытые выгоды Вы получаете от Вашей нынешней ситуации с весом. Не менее 10 выгод. 

Таблица 1
	№
	Что хорошего я получаю вместо стройной фигуры,

чего я избегаю при имеющейся ситуации с весом

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	9
	

	10
	

	
	


Пример заполнения таблицы 1 приведен ниже.
	№
	Что хорошего я получаю вместо стройной фигуры,

чего я избегаю при имеющейся ситуации с весом

	1.
	Могу есть все подряд. И так толстая, не надо себя ни в чем ограничивать.

	2. 
	Не надо жить в напряжении – заниматься спортом, питаться правильно или вообще на диете сидеть

	3. 
	Могу без зазрения совести позволить себе любимый способ борьбы со стрессом – заесть его чем-то вкусным

	4
	Могу «свалить» на лишний вес часть своих проблем, например, «Меня не любят потому, что я толстая»

	5. 
	Мужчины меньше обращают на меня внимания, и нет соблазна изменить мужу

	6.
	Психологически хочется быть «весомым» (значимым и уважаемым) человеком на работе и в семье

	7. 
	Очень удобно списывать свой страх публичных выступлений и презентаций на работе 
	


Более подробно тема скрытых выгод описана в книге «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности» в Главе 16. Убираем  внутренние тормоза.

Книгу можно читать здесь  http://selftrans.ru/read/reading.php?ID=2  (для перехода по страницам используйте движок со стрелочками вверху станицы).  

Или можете скачать ее здесь:  http://www.sviyash.ru/alexandr-sviyash/a-sviyash-books/download-book/?book_id=64  

Используя примеры со страниц 209 – 211 книги при заполнении таблицы 1.
4.2.  Мои обязательства по отказу от выгод
Теперь Вам нужно будет записать, каким образом Вы  сделаете так, чтобы скрытые выгоды (далее по тексту - СВ)  больше не тормозили Вас на пути изменений (я  предполагаю, что Вы все же выбрали менять свою ситуацию с лишним весом)

Для этого для каждой выгоды нужно будет записать 1-3 способа, которыми Вы  будете избавляться от нее.

В левом столбце переписываете СВ из таблицы 1.
В правом столбце пишете, что Вы сделаете, чтобы она больше не тормозила Вас.  Вы можете не знать, как достичь того, что Вам нужно – пусть это вас не останавливает. В пределах разумного, конечно. 
Менять можно только себя, больше ничего и никого.
Таблица 2
	Моя СВ
	Как я буду от  нее избавляться

	
	

	
	

	
	

	
	


Пример выполнения таблицы 2 приведен ниже.
	Моя СВ
	Как я буду от  нее избавляться

	Могу есть все подряд. И так толстая, не надо себя ни в чем ограничивать.
	Я с удовольствием меняю свои пищевые привычки. Для этого, я:

- веду «Дневник питания», отслеживаю, какие продукты нравятся моему организму и дают мне энергию;
- слушаю настрой «Формируем красиво тело»

	Не надо жить в напряжении – заниматься спортом, питаться правильно или вообще на диете сидеть
	Я нахожу для себя вид активности, которым буду заниматься с удовольствием и радостью.

	Могу без зазрения совести позволить себе любимый способ борьбы со стрессом – заесть его чем-то вкусным
	Я нахожу причины стрессов и легко устраняю их с помощью приема «Эффективное прощение»

	Могу «свалить» на лишний вес часть своих проблем, например, «Меня не любят потому, что я толстая»
	Я беру на себя ответственность за сложившуюся ситуацию и изменяю ее в нужную мне сторону с помощью методики А.Свияша.


Вы можете заказать себе любые нужные вам изменения.
Затем зафиксируйте, какие изменения Вам нужны в себе, чтобы убрать этот барьер между Вами и стройной фигурой.  Возьмите эти данные из правого столбца таблицы 2.
4.3.  Что мне нужно изменить в себе для отказа от выгод
Запишите в таблицу 3, какие изменения Вам потребуются для избавления от СВ.

Таблица 3
	№
	Что мне нужно изменить, наработать, открыть в себе

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	
	

	
	

	
	

	
	


4.4. Корректируем свои убеждения и верования
ВНИМАНИЕ! Далее работаем с использованием Шага 2 Помощника.
Следующий  внутренний барьер на пути к  нужной Вам фигуре  – это Ваши убеждения и верования.

Если в РФП себя в первом разделе Вы писали, что склонны осуждать себя, стараетесь всегда быть для других удобным человеком, испытываете  сложности с принятием решений, избегаете ответственности и т.д.,  то у вас есть сложности с самооценкой.

А что такое самооценка? Не более чем набор Ваших  убеждений о том, что Вы из себя представляете, чего Вы можете сделать и  чего Вы достойны.  И в этой системе убеждений о себе Вы сами когда-то записали: «не могу», «не достоин», «не получится», «не для меня»  и так далее.  И теперь Вы бессознательно руководствуетесь этими убеждениями.

А зачем?  Что вам мешает поменять их и начать руководствоваться совсем другими убеждениями?  

Вас этому не научили? Давайте учиться и менять себя.

Для начала обязательно посмотрите видео о том, зачем нужно менять свои убеждения  - это  будет  Шаг 2 Технологии самотрансформации личности: 

https://youtu.be/JRvNEKVLsd4
Теперь Вам нужно  вытащить из себя  те Негативные (ограничивающие, вредные) убеждения, которыми Вы руководствуетесь сегодня.   Посмотрите видео о том, как нужно делать это правильно: 

https://youtu.be/MUuBoeJEuKo
Посмотрели? А теперь выполните 4.5.
4.5.  Выявляем и записываем те  НУ о себе, которые мешают снижению Вашего веса
В таблице 4 ниже запишите все Ваши негативные убеждения о себе.  О том, чего Вы не можете, что не получается. Чего Вы недостойны и так далее.

Только Ваши НУ должны  так или иначе относиться к сфере вашего веса (внешности). НУ в части отношений с родителями, детьми, любимыми и т.д. писать не нужно – это не наша тема. 

Посмотрите Вашу рабочую тетрадь № 1, задание 2, где Вы описывали текущую ситуацию. Внимательно прочтите его еще раз. Возможно, некоторые негативные убеждения (неосознаваемые программы) Вы найдете уже там. 

Например, все сравнивают Вас с какой-либо родственницей, а она всегда была полной женщиной. 

Или, мама с детства говорила Вам, что в Вашей семье все женщины «крепкие». 

Или Ваш отец часто употреблял выражение типа «Мужчины не собаки, на кости не бросаются», в результате чего Вы сделали вывод, что женщина должна быть «аппетитной».
Или фраза «хорошего человека должно быть много» плотно застряла у Вас в голове и, поскольку человек Вы хороший и плохим быть не желаете, лишний вес Вас никак не покидает.

Подумайте, Вы обязательно найдете у себя пару подобных установок.

Все фразы начинайте со слов  «Я» или «мне»,  «у меня».  То есть фразы должны начинаться со слов: «Я уверен», «Я опасаюсь..», «Я знаю..» и так далее. 
Таблица 4
	№
	Мои негативные убеждения

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Откуда Вам нужно брать ваши НУ?  Из материалов предыдущих Занятий.

1) Из столбца 2 (средний) таблицы задания 4 «Почему не получилось» рабочей тетради № 1.
Например в данном стобце Вы указали:
1) Не захотела договориться с мужем, воспользовалась возможностью не ходить в спортзал, 

2) Поставила свои интересы ниже интересов семьи

Из этих формулировкой Вы можете составить следующие НУ:
· Я не умею договариваться с людьми
· Я не умею ставить свои интересы выше других людей

Пройдитесь по всей таблице задания 4 «Почему не получилось» рабочей тетради № 1 и  запишите найденные подобным образом НУ в Вашу таблицу 4.
В третьем (крайний справа) столбце данного задания Вы записали, что Вам необходимо для достижения цели, например:
1) Самоорганизация

2) Самомотивация

3) Умение договариваться

4) Умение ставить свои интересы выше интересов других 

Отсюда тоже можно вынести НУ, например:

· Я не организованна

Запишите эти НУ в таблицу 4. Если НУ уже есть в табличке, повторять их не нужно.

Затем переходите к скрытым выгодам, которые писали выше в данной рабочей тетради (см. задание 4.1 таблицу 1). 
Теперь возьмите свои СВ и перепишите их как Ваши Негативные Убеждения. 
Например:
	Моя СВ
	НУ, вытекающее из СВ

	Могу есть все подряд. И так толстая, не надо себя ни в чем ограничивать.
	Я не хочу менять свои пищевые привычки
Я не хочу менять сложившуюся ситуацию с моим весом
Я не хочу себя ограничивать в еде

	Не надо жить в напряжении – заниматься спортом, питаться правильно или вообще на диете сидеть
	Я не люблю заниматься спортом
Я не хочу переходить на правильно питание

Я не желаю сидеть на диетах

	Могу без зазрения совести позволить себе любимый способ борьбы со стрессом – заесть его чем-то вкусным
	Я не хочу ограничивать себя в еде
Я не хочу отказывать себе в возможность есть вкусности в любых количествах


И так далее. Вы переделываете свои  СВ в НУ и записываете их  в таблицу 4.
2) Теперь берем Рабочую Тетрадь  № 2.  
Открываем Вашу РФП себя, Раздел 1 «Прошу прощения у себя».   И из фраз этой РФП попробуете построить свои НУ. 
Ниже приведен пример, как это нужно делать:
	Фраза из РФП
	Мои НУ, вытекающие из РФП

	Я прошу прощения у себя за то, что  
считала себя хуже других
	Я считала себя хуже других

	Я прошу прощения у себя за то, что была недовольна собой, не занималась собой ,считала это лишним 
	Я была недовольна собой, никогда не заботилась о себе

	Я прошу прощения у себя за то, что  не доверяла себе
	Я не доверяла себе

	Я прошу прощения у себя за то, что очень много времени уделяла мыслям о семье, жила жизнью детей и мужа, постоянно подсказывала, советовала, лезла со своими нравоучениями
	Я не ценила себя, жила только интересами и потребностями близких людей.

	Я прошу прощения у себя за то, что за то, что избегаю любых конфликтов, кроме семейных.
	Я никогда не могу отстоять свое мнение.


То есть почти из каждой фразы РФП  получается НУ – его нужно записать в таблицу 4.

 Только не нужно в таблице 4 повторять НУ  -  они все должны встречаться один раз.  (Правда, Вы можете  в конце НУ ставить небольшую цифру, которой будете отмечать, сколько раз это НУ встречалась при Вашем поиске своих НУ, чтобы выявить самое сильное из них). 

В итоге работы  у вас может получиться  20-50 разных  НУ.  

4.6.  Формулируем Позитивное Утверждение для каждого НУ. 

Само по себе знание системы своих НУ – вещь полезная.  Она поможет Вам понять, почему Вы, не задумываясь, принимаете то или иное решение  - Ваше Подсознание считает  Ваши НУ командами к исполнению. И руководствуется ими.

  Следующим шагом нам нужно сделать так, чтобы впредь наше Подсознание руководствовалось другими, более  комфортными для нас командами. 

Для этого  Вам нужно вместо каждого НУ сформулировать по определенным правилам более устраивающее Вас Позитивное Убеждение. Вам нужно будет сделать это в  таблице 5.
Сначала посмотрите видео о том, как правильно  формулировать  ПУ: 

                                      https://youtu.be/LUN3XEZiy-s
В левый столбец таблицы 5  перенесите НУ из таблицы 4.
ВНИМАНИЕ! Данную таблицу можно заполнить на Шаге 2 Помощника, выгрузить через Личный кабинет Ваши НУ-ПУ и вставить в рабочую тетрадь.
В правом столбце Вам нужно написать ПУ, руководствуясь правилами, изложенными в видео выше. Перечень этих правил также можно посмотреть в приложении 1 к данной рабочей тетради.
Таблица 5
	Мои НУ
	МОИ     ПУ

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Примеры  создания ПУ из НУ приведены ниже:
	№
	Мои НУ
	Мои новые ПУ

	1
	Я не хочу менять свои пищевые привычки
	Я легко управляю своим питанием

	2
	Я не хочу себя ограничивать в еде
	Я ясно вижу, что я ем, сколько и зачем.

	3
	Я не люблю заниматься спортом
	Я с удовольствием занимаюсь спортом

	4
	Я не хочу переходить на правильно питание
	Я легко придерживаюсь правильного питания

	5
	Я боюсь брать ответственность на себя
	Отныне я легко и с удовольствием беру на себя ответственность за свои дела

	6
	Я обвиняю себя во всём - у меня низкая самооценка
	Отныне я  одобряю себя и все свои поступки.

	7
	У меня есть страх перед неудачами,  я слишком нерешительный
	Впредь я легко и быстро принимаю эффективные решения  

Отныне я  фантастически уверен в себе

	8
	Я часто бросаю начатое дело на полпути, мне не хватает целеустремлённости
	Отныне я  настойчивый и целеустремленный. 

Впредь я  всегда довожу начатые дела до конца.



	9
	Я часто откладываю дела на потом – я ленивый
	Впредь с каждым днем возрастает моя   организованность  и результативность 

	10
	Я неуверенный и нерешительный
	Отныне я уверен в себе. Впредь я полностью одобряю все свои решения и поступки.

Впредь я  решительно и  настойчиво довожу до успешного завершения. все свои планы. 



	11
	Я не верю в свои силы и возможности
	Впредь я всегда  уверен в себе.                                     Впредь я  достигаю всего, что запланировал в жизни

	12
	Я не доверяю жизни, всё держу под контролем
	Отныне я  принимаю жизнь такой, какая она есть.

 Впредь я  выбираю спокойно реагировать на любые изменения в жизни

	13
	Я думаю  только о своих страхах и потерях, я зациклился на них
	Впредь я  смело смотрю в будущее. 

Отныне  сам творю свое будущее. 



	14
	Я нахожусь в зависимости от мнения окружающих
	Отныне я  позволяю людям думать обо мне всё что угодно. Я равнодушен к тому, что думают обо мне люди.                                  Отныне я самодостаточный    и уверенный в себе человек.                                              

	15
	Я боюсь повторения негативного опыта
	Впредь я  уверен в себе                                     


Еще больше примеров ПУ имеет на сайте Помощник по самотрансформации  на Шаге 2.
Вам необходимо составить ПУ к каждой НУ и прислать  выполненное Задание для проверки.
Не забывайте добавить себе те ПУ, которые откроют у вас новые качества, необходимые вам для достижения стройной фигуры (см. таблицу 3 выше). 
Задание 5: «Дневник радости»

Продолжаем вести дневник радости, ежедневно записывать в него не менее 5-ти радостей. Заполненный за последние несколько дней дневник копируем сюда:

______________________________________________________________________

Формат дневника:

	Дата
	Радостное событие

	
	

	
	

	
	


Пример заполнения:
	Дата
	Радостное событие

	04.07.2016
	1) Утром я проснулась от теплого лучика солнца на щеке

2) Муж вечером сообщил, что в отпуске мы едем отдыхать в Крым

3) По пути с работы домой встретила подругу, мы не виделись 3 недели, и она сказала, что я похудела

4) Начала понимать, какая пища для моего организма полезная, а какая – нет

5) Добралась до работы без пробок

	05.07.2016
	1) Приехала на работу пораньше и прогулялась по парку до начала рабочего дня

2) Начальница ушла в отпуск на целый месяц

3) Муж проявил инициативу в приготовлении ужина

4) Сын порадовал меня пятеркой по математике

5) Позвонила свекровь и сказала, что передумала ехать к нам в гости


Выполненную работу пришлите на адрес:  ________________________________
Файл только в формате Word , форматы pdf, odt и прочие не рассматриваются.

Лучше из письма убрать примеры и описание заданий, оставьте только название заданий и свои результаты.

Файл назвать: Фамилия Имя Занятие 1. Например: Иванова Мария Занятие 3, такой же желательно сделать Тему письма. 

Выявление скрытых выгод и осознание негативных установок, которые управляют Вашим поведением, очень важно при выявлении психологических причин лишнего веса.

С каждым выполненным домашним заданием Вы еще на один шаг приближаетесь к Вашей идеальной фигуре. 
Не забывайте хвалить себя за это и радоваться любым, даже маленьким, успехам!
Я уверена, у Вас все получится!
Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Если у Вас  появились какие-то позитивные изменения в жизни, опишите их в отдельном письме и пришлите мне на почту (адрес аналогичен тому, на который Вы направляете выполненное домашнее задание).

Тема письма: Мои достижения.  

Ваш проводник к стройной фигуре - Галина Черкасова
