Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 7
к вэбинару  «Как легко стать стройной»

Вебинар 7: «Легкие шаги к цели»
Задание 1: «Отслеживаем изменения»

Запишите параметры веса в кг и объемы фигуры в см (объем груди/объем талии/объем бедер), которые были у Вас на начало вебинара, а также укажите параметры на текущую дату:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 2: «Глобальная чистка»
Продолжаем избавлять от эмоциональных блоков, а вместе с ними – и от лишних кг и см.
2.1. Прощаем себя, свое тело, один из объектов заедания, выбранный в качестве первого – если Вы еще не завершили работу.

2.2. Если работа с прощением указанных объектов Вами завершена – следует составить РФП на 2-й объект заедания и ежедневно работать с приемом «Эффективное прощение».

Напоминаю, что с приемом «Эффективное прощение» Вам следует работать минимум 2 недели, максимум 1 месяц, примерное минимальное количество часов равно количеству лет борьбы с объектом прощения. Если возникнут сложности с определением необходимого времени работы – пишите тренеру на почту.
Например:
1) если уже 20 лет Вы боретесь с лишним весом, то Вам необходимо работать с прощением минимум 20 часов. Если Вы работаете ежедневно по 1 часу, то Вам потребуется 20 календарных дней. Для достижения наилучшего эффекта, я бы предложила в подобной ситуации работать с приемом полный календарный месяц (30 дней);
2) если срок борьбы с лишними кг у Вас не так велик – скажем, 7 лет, то предлагаю Вам поработать с прощением ежедневно по 1 часу в течение 14-ти календарных дней (2 недели) и посмотреть на результаты.
Информацию о результатах работы с приемом «Эффективное прощение», о возникших вопросах (в том числе по составлению РФП на 2-й объект заедания укажите здесь)
_____________________________________________________________________________

Задание 3: «Не создаем новых переживаний»
3.1. Используем простую формулу 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»:
______________________________________________________________________
3.2. Наблюдаем за собой
Начиная с текущего момента Вы начинаете наблюдать за собой и своими переживаниями по поводу веса (параметров фигуры).
Причем, Вам нужно не просто наблюдать и переживать по поводу, что «я опять переживаю, а это не хорошо». Нужно записывать свои переживания в особый дневник, который называется Дневник самонаблюдений.
В данном дневнике следует отражать любые негативные переживания (внутренние, подавленные, и внешние, ярко выраженные, сильные и едва заметные) по теме внешности (веса, параметров фигуры).

Ведите Дневник самонаблюдения, исходя из следующих принципов:
1) сегодня произошел конкретный случай (в части веса, фигуры)

2) я испытал (а) негативные переживания

3) я записал (а) этот случай в дневник

Заполнять дневник рекомендуется вечером, в конце дня, по следующей форме:
	Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания
	Выявленные идеализации
	Отработка идеализаций

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Сейчас Вам следует заполнять только левый столбец дневника «Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания». Другие столбцы пока заполнять НЕ НУЖНО!!!
В указанный левый столбец каждый день нужно записывать текущие жизненные эпизоды, связанные с Вашим весом (параметрами фигуры), которые вызвали у Вас отрицательные эмоции. 

В течение дня Вы наблюдаете за собой, а затем коротко записываете в первую колонку Дневника, какие конкретно обстоятельства вызвали у Вас те или иные переживания. Кроме того, желательно коротко перечислить, какими эмоциями сопровождалось переживание этого эпизода Вашей жизни.

Пример заполнения ЛЕВОГО столбца Дневника самонаблюдения:

	Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания
	Выявленные идеализации
	Отработка идеализаций

	Сегодня день рождения моей подруги. Нас с мужем пригласили в гости. Я планировала надеть свое любимое голубое платье, но, когда я старалась в него «влезть», платье предательски треснуло и порвалось. Пришлось срочно искать другое. Я расстроилась и злилась на себя и свое тело.
	
	

	На дне рождения не смогла остановиться – и переела, столько вкусного было на столе. Злюсь на себя, ругаю себя и свой ненасытный желудок.
	
	


Подробнее о дневнике самонаблюдения Вы можете прочесть в книге «Улыбнись, пока не поздно» (глава 1, раздел «Начинаем вести Дневник самонаблюдения»), которую можно бесплатно скачать на сайте: http://www.sviyash.ru/.

Дневник, заполненный за период с 17.08.2016 г. по 28.08.2016 г., скопируйте сюда:
______________________________________________________________________

Задание 4: «Если не я, то кто?»

Завершаем работу с домашними заданиями в рабочих тетрадях  1 – 6, присылаем для проверки тренеру.
Задание 5: «Нарабатываем нужное для стройности качество»

Вы продолжаете Месячник качества, выбранного в качестве первого для наработки в рабочей тетради № 5.

Информацию о работе с приемом (получается ли, что сложно, результаты, изменения и т.д.) укажите здесь:

______________________________________________________________________
Задание 6: «Загружаем в себя новые программы поведения»

Начинаем либо продолжаем загружать в подсознание ПУ по правилам, указанным в РТ 6.

Информацию о результатах работы с приемом «Эффективное самопрограммирование» укажите здесь:
__________________________________________________________________

Задание 7:  «Загружаем свои цели в Подсознание»

Начинаем либо продолжаем загружать в подсознание цели по правилам, указанным в РТ 6.
Информацию о результатах работы с приемом  «Эффективное самопрограммирование» укажите здесь:
_____________________________________________________________________________

Задание 8: «Работаем по плану действий по достижению стройной фигуры»

В частности, нарабатываем ПМП стройного человека. Используем напоминания и визуализацию образа стройной женщины.

Напоминаю, что план Вы разрабатывали в рамках РТ 6 по установленным правилам.

Выдержку из плана за период с 17.08.16 по 28.08.2016 г. вставьте сюда:

______________________________________________________________________
Задание 9: «Дневник радости»
Продолжаем вести дневник радости, ежедневно записывать в него не менее 5-ти радостей. Заполненный за период с 17.08.16 по 28.08.2016 г. дневник копируем сюда:

______________________________________________________________________
Задание 10: «Просим о помощи коллег и родственников»

Используем прием «Следопыты» - исключаем из своего лексикона слова недовольства лишним весом (параметрами фигуры). 
Суть приема:
Попросите членов семьи и (или) коллег на работе следить за Вашей речью – если Вы вдруг произнесли вслух негативную фразу в отношении своей внешности – домочадцам и (или) коллегам следует немедленно обращать Ваше внимание на данный факт и … 

С Вас штраф - 50 руб. в копилку внимательного домочадца или коллеги. 
Очень скоро Вам не захочется терять деньги, и слова недовольства своим телом (весом, параметрами фигуры) исчезнут из Вашего лексикона.

Напишите тренеру о результатах работы с приемом «Следопыты» здесь:
______________________________________________________________________
Задание 11: «Расширяем арсенал инструментов»

 11.1. Слушаем аудионастрой «Формируем красивое тело или жизнь без лишних килограммов», ссылка на приобретение настроя:
http://psymarket.ru/catalog/audionastroi/formiruem_krasivoe_telo_ili_zhizn_bez_lishnikh_kilogrammov_skachat/?id=534
11.2. Работаем с медитацией (аудионастроем)  «Прощаю себя», ссылка на приобретение настроя:
Для женщин:

http://psymarket.ru/catalog/dlya_zhenshchin/audio_nastroy_dlya_zhenshchin_proshchayu_sebya/?id=610
Для мужчин:

http://psymarket.ru/catalog/dlya_muzhchin/audio_nastroy_dlya_muzhchin_proshchayu_sebya/?id=612
Для участников Клуба «Управляй своей жизнью» данная медитация имеется бесплатно в Саду медитаций.
11.3.  Работаем с медитацией (аудионастроем) «Прощу прощения у своего тела», ссылка на приобретение настроя:
Для женщин: http://psymarket.ru/catalog/dlya_zhenshchin/audio_nastroy_dlya_zhenshchin_proshu_proshcheniya_u_svoego_tela/?id=607
Для мужчин:
http://psymarket.ru/catalog/dlya_muzhchin/audio_nastroy_dlya_muzhchin_proshu_proshcheniya_u_svoego_tela/?id=615
Для участников Клуба «Управляй своей жизнью» данная медитация имеется бесплатно в Саду медитаций.
Обращаю внимание, что для Вас действует скидка 30% на приобретение указанных инструментов. Если возникнут сложности с получением ссылки, напишите на адрес менеджера нашего центра Натальи Шаповал, которая присылает Вам домашние задания.
Задание 12: «Ода своему телу»

Напишите Оду своему любимому и самому замечательному телу и пришлите тренеру. 

Формат любой: стихи или проза – решать Вам.
Автор лучшей оды получит от меня подарок – 15 минут персональной консультации по скайпу.
В книге А.Свияша «Улыбнись, пока не поздно» (глава 3, раздел «О себе, любимом!») Вы можете посмотреть примеры оды себе и по аналогии написать оду своему телу.

Данную книгу можно бесплатно скачать на сайте http://www.sviyash.ru или прочитать на Помощнике.
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.  

Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Выполненную работу не позднее 29 августа 2016 года пришлите на адрес:  ______________________________________________________________________
Файл с выполненным заданием присылайте 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 7. Например: Иванова Мария Занятие 7, такой же желательно сделать Тему письма. 
Я желаю Вам легкого пути к стройной фигуре!
Галина Черкасова
