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Улучшение качества жизни через питание 
и контакт с телом 

Гайд 

Я разделила гайд на две части :  
Психологическая часть работы и практическая часть работы. 
 Так как одно без другого не будет работать. 
Всё начинается с нашей  головы .  
Но без действий не будет результата . 
Единственное ,что с нами  на всю жизнь, это наше тело  
И чем раньше мы это осознаем ,тем лучше. 
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Наша тело - делает для вас всё .  
Позаботьтесь о нем . Нам нужно перестать  его как то оценивать и 
тем более сравнивать с другими телами . 
Оно дано с рождения одно и другого не будет , представьте если бы 
при рождении, нам выдавали автомобиль на всю жизнь и сменить 
нельзя , как бы вы  за ним ухаживали ? Чем бы заправляли ?  

С чего всё  начинается?. И точно будет результат ? 
С принятия тела таким ,какое оно есть сейчас и ответственности 
за это .  
Потому что наше тело - это отражение полностью нашей жизни . 
А за нашу жизнь - ответственны мы только сами .  
Не муж , не родители , не подруга и тд  
То, какой жизнью мы живем - это создали только мы , а тело лишь 
отражает нам это .  
Тело - это живой ,чувствующий организм 
Нам важно чтобы начать работать над собой из любви, сначала 
принять свое тело сейчас таким ,какое оно есть ,словно оно вот 
такое на всю жизнь и никогда не изменится. 
И только тогда ,мы сможем начать заботиться о нём по любви, а не 
потому что с ним что то не так 
не морить его диетами и колоть различными уколами и таблетками, 
не издеваться в тренажерном зале над ним ,словно тело- это собака 
над которой можно издеваться как хочется ,чтобы оно 
соответствовало и устраивало нас по каким то параметрам и 
стандартам 
Когда всё будет только с заботой, с любовью ,для здоровья- 
тогда  будет результат 
Тело начнет быть благодарным и изменения будут сразу. 
Тело - никогда не врет и это наш помощник ,а не враг и к нему 
важно прислушиваться. 
Главный критерий - это хорошее самочувствие, много энергии 
и бонус это прекрасный внешний вид тела. 
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Упражнение «ПИСЬМО» 
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Это упражнение - помогает нам осознать наше отношение 
к телу и взаимодействие с ним , а также словно 
пригласить его на разговор и дать ему слово и спросить « а 
чего хочешь ты на самом теле?» 
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Второе упражнение -работает на контакт с нашим телом  
Попробуйте неделю осознанно слышать потребности 
своего тела , вовремя его кормить, поить , ходить в 
туалет ,а не терпеть до последнего  , чувствовать жарко 
ему или холодно , выбирать приятную и удобную одежду 
для тела , высыпаться ,давать отдыхать и расслабляться 
хотя бы 15 мин в день , дышать полной грудью . 
Задавайте вопрос в течении дня « что чувствует моё тело 
сейчас ? Что оно хочет ? 
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БЛОК  
ПИТАНИЕ И ОБРАЗ ЖИЗНИ  

Помним ,что у  каждого человека всё индивидуально,ниже будут приведены общие 
рекомендации по питанию и образу жизни . 

«Любовь к себе и взросление » начинается не с ментального  
отношения к себе, а с ФИЗИЧЕСКОГО •
Ты то - что ты ешь.
Хочешь хорошо жить - научись хорошо есть. И заботиться о своем 
теле .
А ещё питание  - это то, с чего начинается наш финансовый рост и 
улучшение качества жизни.

Еда 
Вода 
Сон 
Физическая активность
Это базовые вещи ,с чего всё начинается . 
И важно каждому человеку, изучить себя ,свой 
организм и включить в свою жизни все эти аспекты 
так , чтобы было комфортно и качество жизни было 
на высоком уровне . 
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Чай - 1-2 кружки в день  
Кофе 1-2 кружки в день ,  
после еды минимум через  час 
Также можно пить ромашку , мяту в умеренных 
количествах
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Еда
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Помним главное правило: 
 Ваша тарелка должна быть 
сбалансирована ,а также 
цветная , в ней должно быть 
минимум 3 цвета продуктов .  
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