РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ

к вебинару «Как пережить расставание»

Занятие 3. 
Домашнее задание к занятию 3: 

Задание 3.1   а) Составить РФП других представителей противоположного пола, которые причинили вам сильную боль, заставили вас страдать, воспоминания о которых вам до сих пор не приятны или причиняют боль. 

Если таких людей более 1-2, составьте РФП на того, кто причинил наибольший дискомфорт. Остальных запишите в список. Этот список нужно будет постепенно прорабатывать. 

Начинайте работать с РФП человека, который причинил вам наиболее сильную боль. 

Задание 3.2 Составить РФП лиц противоположного пола, обладающих качествами, которые вы терпеть не можете. 

Например, вы - женщина и терпеть не можете слабых и жадных мужчин. Вам нужно составить РФП слабых и жадных мужчин. 

Или вы - мужчина и терпеть не можете истеричных и равнодушных к сексу женщин. Вам нужно составить РФП истеричных и равнодушных к сексу женщин. 

В РФП вам нужно как-то не обидно обозначить мужчин (женщин), обладающих качествами, которые вы терпеть не можете.  

Можно назвать их, например, «странными».   Нельзя называть их никчемными, дебильными и прочими ругательскими словами — такое название будет означать, что вы по-прежнему находитесь с ними в борьбе

 Ваша РФП может выглядеть примерно так:  

Раздел 1 РФП «странных»  мужчин: я прошу прощения 

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их  занудными и скучными. Это их  выбор, и я запрещаю себе впредь  осуждать их.  

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их мелочными. Это их  выбор, и я запрещаю себе впредь  осуждать их.  

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я считала их скупыми или  жадными. Это их  выбор, и я запрещаю себе впредь  осуждать их.  

Я прошу прощения у всех странных мужчин за то, что я осуждала  слабых, беспомощных, неуверенных в себе мужчин. Теперь я понимаю, что они стали такими не по доброй воле, и я запрещаю себе впредь  осуждать их.

Раздел 2 РФП «странных»  мужчин: я прощаю 

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим работоголизмом и отсутствием внимания ко мне. 

Я прощаю всех странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим   безденежьем и порой откровенной   бедностью. 

Если у вас в прошлом были отношения с мужчиной, который обладал качествами из приведенного выше списка, то вы можете немного изменить формулировки и ввести этого мужчину в ваши фразы. 

Например: Я прощаю Алексея и всех других  мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своим безденежьем. 

Я прощаю Михаила и всех странных мужчин за то, что они видели во мне только  объект для секса.   

Я прощаю Олега и  других  странных мужчин за то, что они отравляли мне жизнь своей  слабостью и беспомощностью. 

Относительно Раздела 3 и 4 ситуация  может быть разная. Если в вашем прошлом были мужчины, обладающие качествами,  которые вы осуждаете, и вы не писали на них отдельное РФП, то вы можете написать разделы 3 и 4   про этих мужчин. Естественно вам нужно будет простить запомнившиеся вам ситуации с ними. Например, это может выглядеть так:    

Раздел 3 РФП «странных» мужчин: я забираю энергию 

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как из-за неуверенности Олег так затянул вопрос со свадьбой, что  наши отношения исчерпали себя, и мы разошлись. 

Я забираю энергию из воспоминаний о том, как Василий  приходил ко мне только за сексом, и не хотел даже разговаривать со мной.  

Я забираю энергию из всех воспоминаний том, как Антон постоянно хамил и  оскорблял меня. И так далее. 

Раздел 5 следует написать, если даже вы использовали фразы из раздела 5 в других разделах. Здесь вы должны написать, что впредь вы спокойно и дружелюбно относитесь к людям, которые обладают осуждаемыми вами сегодня качествами.  То есть еще раз дать команду вашему  Рептильному мозгу  перестать вылавливать людей с неприятным вам сегодня набором качеств, и привлекать к ним ваше внимание.  

  Раздел 5 РФП «странных» мужчин: впредь я выбираю 

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала занудными или скучными.  

Впредь я выбираю считать таких мужчин  рассудительными и самодостаточными. 

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала мелочными и конфликтными. 

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала скупыми и жадными. 

Впредь я считаю, что скупые мужчины дают мне уроки экономного отношения к деньгам.  

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала слабыми и даже беспомощными.  

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала неуверенными  в себе.  

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала сильно пьющими. 

Впредь  я позволяю пьющим мужчинам жить той жизнью, которую они выбрали себе.  

Впредь я спокойно,  доброжелательно и отстраненно отношусь к мужчинам, которых раньше считала наглыми и  самоуверенными. 

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которые видят  в женщине только объект для секса. 

Впредь я спокойно и доброжелательно отношусь к мужчинам, которых раньше считала  безумными работоголиками.

(Материалы к этому заданию взяты из книги А.Свияша «Эффективное прощение»).

Когда РФП составлена, вы можете начинать работу с ней.
 Задание 3.3   Написать прощальное письмо партнеру, в котором вы: 
1) Благодарите партнера

2) Отпускаете партнера

3) Прощаетесь с партнером
Для участников Пакетов Standard и VIP:

 Присылайте выполненные задания мне на проверку. 

Чтобы вывести отдельно файл с вашей РФП с Помощника,  вам нужно зайти в Личный кабинет (кнопка Личный кабинет в верхней панели на Главной сайта). 

Выходите на Главную со страницы  Шаг1 (кнопка Главная слева вверху).  Нажимаете на кнопку «Личный кабинет», открывается новое окно.

 Ниже строки «Инструкция по оплате разными способами»

Есть синяя строка-кнопка: Мои РФП

Нажимаете на нее, в новом окне открывается страница с вашими РФП. 

Копируете вашу РФП, помещаете ее в эту Рабочую тетрадь и присылаете мне.

Выполните задания и пришлите  выполненную работу Юлии Тарасовой (только для пакетов Базовый и VIP). Участники пакета Лайт работают с Домашним Заданием самостоятельно.

Файл только в формате Word , форматы pdf, odt и прочие не рассматриваются.

Лучше из письма убрать примеры, оставьте только свои результаты.

Файл назвать: Фамилия Имя Занятие 1. Например: Петрова Елена Занятие 1, такой же желательно сделать Тему письма. 

Если у вас  появятся какие-то позитивные изменения в жизни, опишите их в отдельном письме и пришлите Ю.Тарасовой на адрес: tarasova@sviyash.ru. Тема письма: Мои достижения.  Авторы лучших изменений получат приз от организаторов тренинга. 

С верой в Вас и Ваши успехи,

Юлия Тарасова.
