Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 4
к вебинару  «Восстановление здоровья за 3 месяца»

Вебинар 4: «Выбираем то, что нравится»
Задание 1: «Глобальная чистка»
1.1.  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:
________________________________________________________________

1.2. 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:
________________________________________________________________

1.3. Работаем с прощением здоровья в целом
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю свое здоровье», 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 здоровья:
________________________________________________________________

1.4. Работаем с прощением одного больного органа
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю …» (сердце, печень, почки, голову 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 больного органа:
________________________________________________________________

Предлагаю, исходя из Ваших возможностей, составить план работы с приемом «Эффективное прощение» и каждый день стараться подышать хотя бы одну дыхательную сессию.
Задание 2: «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 3: «Расширяем арсенал инструментов»

 3.1. Формируем привычки здорового человека
Слушаем аудионастрой «Формируем красивое тело или жизнь без лишних килограммов» по 1 часу в день, ссылка на приобретение настроя:

http://psymarket.ru/catalog/audionastroi/formiruem_krasivoe_telo_ili_zhizn_bez_lishnikh_kilogrammov_skachat/?id=534
Вопросы по использованию настроя либо информацию о работе с настроем (что получается, какие ощущения, изменения и т.п.) укажите здесь:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.2. Прощаем себя еще эффективнее

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.
Вопросы по использованию медитации (аудионастроя) либо информацию о работе с настроем (что получается, какие ощущения, изменения и т.п.) укажите здесь:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.3.  Еще интенсивнее прощаем свое тело

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 4: «Выбираем свой вид активности»

В течение одного-двух месяцев внимательно смотрите вокруг себя и «прикладывайте  к себе» совершенно разные виды активности.  То есть примеривайтесь, хотели бы Вы этим заниматься, или нет. Что есть хорошего, привлекательного в этом виде активности. А что Вам категорически не нравится.

Ведите учет всех Ваших наблюдений в табличке из трех столбцов.

В первом столбце записывайте вид активности, который Вы рассмотрели.

Во втором столбце записывайте, что Вам нравится и что не нравится в этом виде активности.

В третьем столбце  делайте следующее.

Если во втором столбце вы записали то, что Вам нравится, то просто перепишите этот показатель в третий столбец.

Если во втором столбце Вы записали то, что Вам не нравится в этом виде активности, то в правом столбце запишите противоположное качество, которое Вы  хотели бы иметь.   

Рассмотрим пример заполнения такой таблички 

	Рассмотренный вид активности
	Что нравится и не нравится в нем
	Чего бы я хотела иметь от данного вида активности

	Бег
	Не нравится – потеешь, мокрая одежда, интенсивное дыхание
	Низкая интенсивность тренировки

	Ходьба
	Не нравится – чтобы получить эффект, нужно ходить интенсивно
	Низкая интенсивность тренировки

	Езда на велосипеде
	Не нравится – нельзя использовать постоянно (зима, слякоть)
	Иметь возможность заниматься круглый год

	Йога
	Нравится: Низкая интенсивность тренировки

Польза для здоровья
	Низкая интенсивность тренировки

Польза для здоровья

	Стретчинг
	Нравится: Низкая интенсивность тренировки
	Низкая интенсивность тренировки

	Пилатес
	Нравится: Низкая интенсивность тренировки

Польза для здоровья
	Низкая интенсивность тренировки

Польза для здоровья

	Футбол
	Не нравится – отсутствует польза для здоровья, травмоопасный вид активности
	Польза для здоровья

Безопасность


В итоге в правом столбце вы получаете набор из требований к Вашему виду активности. Вы выписываете их отдельно, например, так (для рассмотренного выше примера):

Мой вид активности должен быть:

 - полезным для здоровья

- иметь низкую интенсивность

- с возможностью заниматься им круглый год

- безопасным

-  и так далее. 

Когда вы получите описание требований к Вашему виду активность, Вам нужно начать раздумывать,  какой вид активности может отвечать им (не обязательно всем требованиям, от некоторых нужно быть готовыми отказаться). 

Ваше Подсознание, получив набор подсказок, что именно Вы ищете, тоже активно включится  в поиск и начнет подбрасывать Вам варианты. 

Скорее всего, в какой-то момент Вас посетит своего рода озарение: так вот же оно, как же я раньше этого не понимала!

Заполните  табличку и пришлите на проверку тренеру:

	Рассмотренный вид активности
	Что нравится и не нравится в нем
	Чего я бы хотел(а) бы иметь о данного вида активности



	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Задание 5: «Сравниваем  себя с идеалом»
Как мы с Вами выяснили в рабочей тетради № 1, Вы уже многое сделали для того, чтобы стать здоровым человеком, но у Вас что-то 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  находит пути улучшения своего здоровья, занимается спортом, питается только правильными продуктами, хотя ничем особо этот самый человек от Вас не отличается.

5.1. Опишите этого идеального человека.  

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

Пример: Есть некая девушка Луиза. Уже не один год она пытается улучшить свое здоровье, иногда даже посещает тренажерный зал, старается правильно питаться. А результата в виде идеального здоровья так и нет.

При этом, есть некая идеальная девушка Луиза, назовем ее «Луиза 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.

5.2. 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

Результаты скопируйте и вставьте в рабочую тетрадь, сюда:
_________________________________________________________________
С полученной информацией мы с Вами будем работать чуть позже.
Задание 6: «Визуализация образа здорового 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 (болезни), а не на том, чего они желают достичь (здоровье). 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. Жизнь здорового человека!
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.

6.1. «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 чувствовать себя и 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 своем здоровье? Вкладывает ли он что-то в свое здоровье?

Рассмотрите свое отражение во всех подробностях, улавливая звуки, запахи, ощущения, очертания этой картинки будущего. Представьте себе свое отражение в зеркале настолько ярко, насколько сможете. Почувствуйте свое эмоциональное состояние в этой, будущей, жизни. Жизни здорового человека!
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.

6.2. «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 7: «Аудит недостающих качеств»

Составьте и укажите полный перечень качеств, необходимых Вам для того, чтобы стать здоровым человеком:

_____________________________________________________________________________

Используйте, в частности,  информацию из РТ № 1 – задание 5 (крайний правый столбец), из задания 5.2 выше.
Проранжируйте выбранные качества в порядке их важности для Вас и укажите здесь:
1. _________________

2. __________________

3. __________________

4. __________________

5. __________________

6. __________________

И т.д.

Задание 8: «Открываем месячник нужного качества»

Выберите то Ваше качество, которое требуется  Вам в первую очередь для того, чтобы улучшить свое здоровье.
Запишите выбранное качество и обоснование его выбора здесь: 

__________________________________________________________________
Поскольку у Вас нет соответствующего опыта, Подсознание не знает, что такое, например, сила воли, и не понимает, как Вам помочь.
Поэтому, нужно показать своему Подсознанию, как ведет себя волевой человек.

Для этого, предлагаю Вам использовать навыковый подход.

Нарабатывать нужные качества мы будем с помощью приема «Месячник идеала». 

Видео об этом приеме смотрите здесь: https://youtu.be/f9xAnq2lNsU  
В рамках данного приема я предлагаю Вам работать без фанатизма, но постоянно, превозмогая  Ваше желание скатиться в привычное поведение. 

Здесь укажите, как Вы нарабатываете выбранное качество (конкретные действия):

_________________________________________________________________

Наблюдения по работе с приемом укажите здесь:

______________________________________________________________________ 
Задание 9: «Выбираем полезные продукты»

Продолжаем ежедневно заполнять Дневник правильного питания по прилагаемой форме (при отсутствии противопоказаний по здоровью):
	Продукт
	Наличие/отсутствие энергии (+/-)

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 

	 
	 


Дневник, заполненный за период с 30.08.16 по 02.09.16, скопируйте сюда: 
_____________________________________________________________________________

Задание 10: «Наблюдаем за собой»
Продолжаем вести дневник самонаблюдения 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!!!
Задание 11: «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

	
	

	
	

	
	


Оглянитесь вокруг – жизнь прекрасна уже сейчас!
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 4. Например: Иванова Мария Занятие 4, такой же желательно сделать Тему письма. 

С каждым днем  Ваши шаги на пути к здоровью становятся более правильными и уверенными. А это значит – Вы обязательно придете туда, куда хотите придти!
Я уверена, у Вас все получится!
Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Я желаю Вам успехов на пути превращения в здорового человека!
Галина Черкасова
