Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 4
к вэбинару  «Как легко стать стройной»

Вебинар 4: «Создаем образ стройного человека»
Задание 1: «Отслеживаем изменения»

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

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 2: «Глобальная чистка»
2.1.  Работаем с Эффективным прощением  себя.

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 своего тела:
________________________________________________________________

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 «заедаемого» объекта:
________________________________________________________________

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»
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». 

Предлагаю здесь указать результаты работы с приемом «Простая формула прощения»:
______________________________________________________________________
Задание 4: «Если не я, то кто?»

Завершаем работу с домашними заданиями в рабочих тетрадях  1 – 3, присылаем на почту тренеру для проверки.

Задание 5: «Посмотри на себя со стороны»

Выполните упражнение «Посмотри на себя в зеркало».
Подойдите к зеркалу, посмотрите на себя и спросите: «Каких качеств не хватает мне, чтобы стать стройной?»
Если Вы хотя бы мысленно выполнили это задание, то Вы явно обнаружите, что  Вам действительно не хватает каких-то качеств, и их срочно нужно у себя открывать.

Поскольку Вы выполняете данное домашнее задание, значит, приняли решение менять себя, а не свое отношение к имеющимся лишним кг.

Изменить себя можно. Для этого нужно понять, каких качеств вам не хватает, и написать  их в виде ПУ в ваш полный список ПУ для загрузки в Подсознание. 

Например, Вы подходите к зеркалу, смотрите на свое отражение и понимаете, что Вам не хватает более правильного отношения к своему телу -  уменьшить объем еды, побольше заниматься бегом и гимнастикой типа йоги или цигуна. 
В результате Вы можете записать следующее ПУ:  «Впредь я беру на себя обязательство  ограничивать объем  съедаемой  пищи и  ежедневно  находить возможность и  с удовольствием  заниматься оздоровительной гимнастикой не менее 30 минут в день».

В этом ПУ присутствует цифра 30 минут, хотя, как Вы помните, не следует вводить в ПУ какие-то  цифровые показатели, которые могут превратить ее в цель. В данном случае введение цифры 30  не превращает ПУ в формулу цели, поскольку  нет конечного результата, который обязательно должен присутствовать в формуле цели. 

Если  бы в конце  фразы появился какой-то конечный результат, например: «Впредь я беру на себя обязательство  ограничивать объем  съедаемой  пищи и  ежедневно  находить возможность  и  с удовольствием  заниматься оздоровительной гимнастикой не менее 30 минут в день и через 6 месяцев достичь вес в 65 килограммов», то это была бы типичная формула цели.   Но в  предложенном ПУ нет конечного результата,  ограничивать объем съедаемой  пищи и заниматься оздоровительной гимнастикой можно всю жизнь.  Ограничение в 30 минут введено для того, чтобы Подсознание, идя навстречу нашей лени, не сокращало время гимнастики до 3-5 секунд. 
Информацию о том, какие недостающие качества Вам удалось выявить в результате данного упражнения, укажите здесь:
________________________________________________________________
Укажите ПУ, которые Вы планируете загружать в Подсознание для изменения себя:
______________________________________________________________________
Задание 6: «Сравниваем  себя с идеалом»
Как мы с Вами выяснили в рабочей тетради № 1, вы уже многое сделали для того, чтобы достичь нужного Вам веса и параметров фигуры, но у Вас это не получилось.  Не получилось у Вас, но ведь у кого-то другого это бы получилось? 
То есть  явно может существовать такой «идеальный»  человек, который легко решает те задачи, которые Вам пока не по силам.  Он легко  худеет до нужных параметров кг и см, без усилий поддерживает нужный вес длительное время и так далее, хотя ничем особо этот самый человек от Вас не отличается.

6.1. Опишите этого идеального человека.  

Возьмите лист бумаги, ручку и разрешите Вашим талантам проявиться во всей красе, результат творчества продублируйте сюда:
________________________________________________________________

Пример: Есть некая девушка Роза. Уже не один год она пытается похудеть, соблюдает диеты, иногда даже посещает тренажерный зал, протестировала на себе все возможные таблетки для похудения. А результата в виде нужной цифры на весах так и нет.

При этом, есть некая идеальная девушка Роза, назовем ее «Роза плюс», у которой все получается играючи.

1. Она каждое утро делает зарядку 15 минут в день;
2. Она придерживается правильного питания

3. Она кушает только полезные для организма продукты

4. 3 раза в неделю она катается на роликах (ее любимое занятие) и т.д.

6.2. Чего Вам не хватает?
А теперь напишите, чего недостает Вам по сравнению с Вашим идеалом? 

Например:
1. Я ленюсь делать зарядку (Я ленивая, Я ленюсь что-либо изменить в своей жизни)

2. У меня плохая самодисциплина

3. Я не достаточно волевой человек

4. Я трачу на себя недостаточно времени

Это и есть те НУ, с которыми Вам нужно работать. Дополните ими ранее сформированный список НУ на Помощнике и с помощью установленных правил трансформируйте данные Ну в ПУ.

Результаты скопируйте и вставьте в рабочую тетрадь, сюда:
_________________________________________________________________
Задание 7: «Визуализация образа стройного человека»

Визуализация – это использование силы воображения для достижения желанных целей. Все, что Вы можете вообразить, Вы можете реально достичь.

Многие известные и очень успешные люди рассказывают о том, что еще до того, как добиться всех благ жизни, они представляли себя и свою жизнь в будущем именно так, как хотели все это видеть.
Когда Вы рисуете визуальный образ желаемого и говорите себе «Я сделаю это» - Вы даете Вашему подсознанию команду на осуществление Вашей мечты. Между Вами и Вашей целью выстраивается путеводная нить, по которой в дальнейшем Вы пойдете навстречу этой цели.

В большинстве своем, люди концентрируются на том, от чего они хотят избавиться (лишние кг), а не на том, чего они желают достичь (стройная фигура). В результате их энергия направляется на борьбу, а не на достижение цели.

Визуализация, как способ управления мыслями, поможет Вам создать ту жизнь, к которой Вы осознанно стремитесь.

Большинство людей полагают, что для визуализации нужны какие-то особенные навыки, поэтому считают себя неспособными к ней. Между тем, визуализация – это очень простой метод, не требующий от Вас никаких специальных умений.

7.1. «Мысленный образ»
Включите спокойную музыку, отключите телефоны. Займите удобную позу, сидя в кресле или на диване. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, отпустите напряжение, максимально расслабьте тело. Начните считать в обратном порядке, от 10 до 1.

Задайте себе вопрос: «Как я буду выглядеть через _______ месяцев?» (выберите сами, в зависимости от цели).

Представьте, что Вы подходите к воображаемому зеркалу и смотрите на свое отражение. Как выглядит человек в зеркале? О чем говорит Вам его отражение? Заботится ли он о себе и своей внешности? Вкладывает ли он что-то в свою внешность и фигуру?

Рассмотрите свое отражение во всех подробностях, улавливая звуки, запахи, очертания этой картинки будущего. Представьте себе свое отражение в зеркале настолько ярко, насколько сможете. Почувствуйте свое эмоциональное состояние в этой, будущей, жизни.
Запомните увиденное и медленно, не спеша, вернитесь в реальность. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, откройте глаза.

Получилось? Замечательно!

Ежедневно, хотя бы 1 раз работайте с данной визуализацией.

Напишите здесь, получилось ли у Вас выполнить упражнение, какие возникли сложности:
______________________________________________________________________

Пока Вы не забыли свой образ в воображаемом зеркале, переходим к следующему заданию.

7.2. «Материализация образа»
Зафиксируйте образ из предыдущего задания – оформите материальное воплощение визуализации – используйте все Ваши творческие способности (коллаж, рисунок и т.д.).  Разместите данный образ на видном месте, чтобы он почаще попадался Вам на глаза. 
О результатах выполнения данного задания напишите здесь (в каком виде материализовали, где разместили и т.д.):

______________________________________________________________________
Задание 8: «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


Вы начали работать с эффективным прощением и уже скоро заметите первые положительные результаты от использования приема. Какие? Пусть эту тайну раскроет Вам Ваше тело.

Напишите мне  о своих результатах работы в отдельном письме и пришлите на почту (адрес аналогичен тому, на который Вы направляете выполненное домашнее задание).

Тема письма: Мои достижения.  

Вы уже сделали несколько несмелых, но важных шагов к стройной фигуре. Я рада за Ваше решение встать на путь изменений! Теперь главное – не останавливаться! Назад пути нет. Движемся только вперед. К заветной цифре на весах! 

Я уверена, у Вас все получится!
Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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 4, такой же желательно сделать Тему письма. 
Ваш проводник к стройной фигуре - Галина Черкасова
