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Интернет-курс «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»
Я  приветствую вас в своем салоне красоты «Красота в тебе». В этом салоне вы проведете 7 недель, чтобы  ПРЕОБРАЗИТЬСЯ! Вы не только узнаете, как это сделать, но и ощутите на себе! Хотите выглядеть молодо и привлекательно? Занимайтесь собой!

Каждую неделю вы будете открывать ОДНО ПИСЬМО  с заданием (все письма представлены ниже). Задания важно регулярно выполнять. Пусть это станет вашим новым стилем  жизни. Письма будут посвящены отдельным темам. ВАЖНО!!!: новую тему вы ДОБАВЛЯЕТЕ к предыдущим заданиям и продолжаете выполнять их все. Так по истечении 7 недель у вас появится КОМПЛЕКС ИЗ 7 УПРАЖНЕНИЙ. Отныне он будет с вами ВСЕГДА!

Что вы получите в результате прохождения курса? СИЯЮЩИЕ ГЛАЗА, ОТСУТСТВИЕ МОРЩИН, ПРЯМУЮ СПИНУ, УЛЫБКУ И - НОВУЮ ЖИЗНЬ!!!

1. БЛАГОДАРНОСТЬ. 
НЕДЕЛЯ №1, ПИСЬМО №1 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»
Красота – в благодарности.
В течение следующей недели НАПИШИТЕ  благодарственные письма всем, с кем связала вас жизнь. Это могут быть члены вашей семьи, коллеги, возлюбленные, родители.
Не умеете писать писем, ПЕРЕЧИСЛИТЕ ВСЁ, за что вы можете поблагодарить того или иного человека (помните, что важно благодарить и за «плохое»!!!). Пусть даже у вас нет возможности пообщаться с ним сейчас. Письмо отсылать не нужно. В этом упражнении важна ваша искренняя благодарность и эмоции по этому поводу.

Чем больше будет благодарностей – тем лучше. Если вы делаете список из пунктов – более 50ти благодарностей каждому человеку! И это список будет пополняться в течение ближайших 7ми недель. Ведь мы ПРОДОЛЖАЕМ все упражнения, начав их однажды.

Слезы, радость, очищение – все, что вы испытаете – и есть ВАША БОЛЬШАЯ РАБОТА на всю следующую неделю!!!! Эффект ДЛЯ КРАСОТЫ? Сделаете это искренне – ваше лицо будет светиться. Вот увидите! Окружающие вам обязательно об этом скажут! Желаю успеха!
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2. ПРОЩЕНИЕ. 
НЕДЕЛЯ №2 и ПИСЬМО №2 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»
1. Напишите вашему обидчику (или обидчикам) письмо, где вы выскажете ВСЕ СВОИ ЧУВСТВА. Не сдерживайте себя. Озвучьте всё то, что накопилось у вас на душе!!!
2. Подумайте, какой УРОК принес в вашу жизнь обидчик. Как только ответ придет, поблагодарите его за это.

3. Напишите письмо прощения – что вы прощаете его и СЕБЯ за всё, что произошло.
4. Писем может быть несколько (ведь вам есть, кого прощать?). У вас целая неделя для выполнения этой техники.

Эффект для красоты? Мы продолжаем технику Очищения. Морщинки, даже глубокие,  после недельной практики разгладятся. Наблюдайте за собой, и вы увидите!
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3. ДОВЕРИЕ. 
НЕДЕЛЯ №3 и ПИСЬМО №3 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»

Недоверие к людям и к жизни приводит к тому, что вы не позволяете вашей энергии свободно течь. Конечно, это сказывается и на внешности! Разве зажатый внутри человек может быть привлекательным? Раскрывайтесь!
Упражнение№1 Улыбка. Улыбайтесь максимально много в течение этой недели и не бойтесь, что появятся морщины! Улыбка будет способствовать вашему позитивному настрою. И даже если не хочется улыбаться – улыбайтесь всё равно!!! (добавьте сюда чувство благодарности из 1го урока)

Упражнение №2 Слово «ДА» Старайтесь говорить «ДА» максимальное число раз в день. Даже если вам хочется сказать «Нет». Так вы впускаете в себя новую энергию.

Упражнение №3 Далее переведите улыбку и слово «да» внутрь и наблюдайте, как будет меняться мир вокруг. Появились новые знакомства? Люди говорят, что вы великолепно выглядите? Вот видите, как всё просто!
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4. УНИКАЛЬНОСТЬ

НЕДЕЛЯ №4 и ПИСЬМО №4 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»

Вам кажется, что вы такой (такая),  как все? Всё еще не знаете, в чем ВАША ОСОБАЯ КРАСОТА???
Упражнение №1. Проведите 3 минуты перед зеркалом. Зачем? Чтобы ХВАЛИТЬ СЕБЯ. Да, хвалить себя вслух! И не два слова, а целых 3 минуты (засеките время!) в течение недели.

Упражнение №2. Продолжите фразу «Я особенный (особенная), потому что…» (вспомните свои похвалы)

Эффект?  Вы заметили, что у вас другая осанка? Новый поворот головы? Жесты? Так мы начинаем блок упражнений Восхождение. Восхождение к самому себе.

P.S. Помните, что упражнения из предыдущих писем остаются с вами навсегда ДЛЯ ЕЖЕДНЕВНОЙ ПРАКТИКИ.
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5. ТВОРЧЕСТВО

НЕДЕЛЯ №5 и ПИСЬМО №5 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»

Иногда творчество приходит через концентрацию, иногда – через расслабление. Попробуйте и то, и другое в течение этой недели. Пригодится ВСЁ! Сочетайте!
Упражнение №1. Техника успокоения и концентрации: указательными пальцами массируйте точку под подбородком. Прием способствует успокоению и сосредоточению. То же можно делать, положив подбородок на низкий столик. Третий способ активации этой точки – лежа на животе, сжать руки в кулаки и положить их под подбородок, поставив кулаки друг на друга. 

Упражнение №2. Техника расслабления. Успокойте ваши мысли. Попробуйте дышать животом. Представьте, что ваши мысли – лишь белые облачка, проплывающие перед вами по синему небу.  Не концентрируйтесь на них, отпускайте одну за другой.

Упражнение №3. После концентрации (или расслабления) доставайте краски, фломастеры и рисуйте вашу жизнь: какая она у вас? какая будет? какого цвета ваши желания? Может, стоит поменять цвет, чтобы желание сбылось? Для  тех, кто не любит рисовать (может, вам это только кажется?), проделайте то же с ручкой и листом бумаги. Напишите, что есть сейчас и чего вы хотите в будущем. Позвольте себе БОЛЬШЕ. Если вам кажется, что вы не достаточно получаете от Жизни, начните с  отдачи. Отдача очень красит человека!
Эффект этого этапа? Сияющие глаза. Почувствуйте,  что вы участвуете в  СО-Творении Жизни, и ваши глаза засияют Радостью.
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6. СОЕДИНЕНИЕ

НЕДЕЛЯ №6 и ПИСЬМО №6 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»

Мы переходим к 3му этапу наших совместных занятий. Знаете, как он называется? Он называется Жизнь! Или Соединение с Жизнью.
Упражнение №1. Дневник наблюдений. УДИВЛЯЙТЕСЬ и записывайте все, что вас удивило за день. Пусть это будут короткие записи в два-три слова. Так мы пробуждаем Внутреннего Ребенка и начинаем снова смотреть на Жизнь с широко открытыми глазами.
Упражнение №2.Выпишите все глаголы, начинающиеся с СО… Я помогу: СОединять, СОзидать, СОзнавать, Сочувствовать… Продолжите сами! Все эти глаголы объединят вас с людьми и ситуациями. Дневник наблюдений, продолжаем. Рядом с каждым глаголом выпишите свои действия за неделю. 

Эффект этого этапа? Почувствуйте, что всё в этом мире создано для ваших открытий и вашего движения вперед. Походка стала легче и увереннее? Хочется обнять не только близких людей, но и весь мир? Так делайте это почаще!!!
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7. ЛЮБОВЬ

НЕДЕЛЯ №7 и ПИСЬМО №7 из курса «7 НЕДЕЛЬ ДЛЯ КРАСОТЫ»

Благодарю Вас! Мы добрались с Вами до финальной, 7ой недели нашего движения к красоте.

Упражнение№1 Чему вы научились за это время? Какие успехи у вас есть? Что теперь говорят о вас окружающие? Какие перемены чувствуете вы сами? Напишите об этом  в своем Дневнике наблюдений. Если захотите поделиться, присылайте наблюдения мне, на krasotavtebe@gmail.com
Упражнение №2 У меня к вам, как в выпускнику курса «7 недель для Красоты», есть вопросы: где находится красота этого мира? где находится любовь?  счастье? У вас появились новые ответы? 

Упражнение №3 Пожелание всем счастья. В этом упражнении не может быть ошибок. Вы можете желать счастья всем вместе. Или каждому по отдельности. Утром или вечером. Обязательно желайте счастья «врагам» и «обидчикам»! Как? Их число сразу резко уменьшилось? Мое главное пожелание – это должна быть ежедневная регулярная практика!

Эффект нашего 7го этапа? Ваше сердце расцветает! Так обычно происходит с теми, кто искренне желает счастья окружающим! А когда расцветает ваше сердце – расцветаете и вы. Убедитесь сами и расскажите другим!
Красота - в Тебе
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