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Э Т О  Т В О Е  М А Л Е Н Ь К О Е  Н А П О М И Н А Н И Е ,  Ч Т О

Т В О Ё  Т Е Л О  —  Н Е  М Е Х А Н И З М .  

О Н О  Ж И В О Е .

 И  О Н О  У С Т А Л О .

@OLGA_WONDER_G

Этот гайд -



Т Ы  З А Б О Т И Ш Ь С Я  О  С Е Б Е …  И Л И  П Р О С Т О  С Т А Р А Е Ш Ь С Я  В С Ё  В Ы Д Е Р Ж А Т Ь ?

К О Г Д А  Т Ы  В  П О С Л Е Д Н И Й  Р А З  О С Т А Н А В Л И В А Л А С Ь  

И  З А Д А В А Л А  С Е Б Е  В О П Р О С :

Н Е  “ Ч Т О  Е Щ Е  Н У Ж Н О  У С П Е Т Ь ” ,

“ Ч Е М  Н А К О Р М И Т Ь  С Е М Ь Ю ” ,

А  Т Ы  —  С А М А .

 В  Т Е Л Е .  В  Г О Л О В Е .  В  Д У Ш Е .

@OLGA_WONDER_G

“Как я себя чувствую?”

Э Т О Т  Г А Й Д  Н Е  Д А С Т  Т Е Б Е  В О Л Ш Е Б Н О Й  Т А Б Л Е Т К И .
О Н  П Р О С Т О  П О К А Ж Е Т ,  Ч Т О  З А Б О Т А  О  С Е Б Е  —  Э Т О  Н Е

М А С С А Ж  Р А З  В  М Е С Я Ц  И  Н Е  Н О В А Я  Б А Н К А  К Р Е М А .
Э Т О  —  В Е Р Н У Т Ь  С Е Б Е  К О Н Т А К Т  С  Т Е Л О М .

Б Е З  Д А В Л Е Н И Я .  Б Е З  К Р А Й Н О С Т Е Й .
Ч Е Р Е З  П И Т А Н И Е .  П О Д Д Е Р Ж К У .  И  У В А Ж Е Н И Е  К  С Е Б Е .



Привет,
М Е Н Я  З О В У Т  О Л Я .

Я  М Е Н Т О Р  О С О З Н А Н Н О Г О  П И Т А Н И Я .

У Ж Е  Б О Л Е Е  5  Л Е Т  Я  П О М О Г А Ю  А К Т И В Н Ы М  Ж Е Н Щ И Н А М

В Ы Х О Д И Т Ь  И З  С О С Т О Я Н И Я  З А Г Н А Н Н О Й  Л О Ш А Д И  И

В О З В Р А Щ А Т Ь  К О Н Т А К Т  С  С О Б О Й  —  Ч Е Р Е З  П И Т А Н И Е ,

Б Е Р Е Ж Н Ы Е  П Р А К Т И К И  И  Ч Е С Т Н Ы Й  Д И А Л О Г  С  Т Е Л О М .  

М О Я  П Р О Г Р А М М А  —  Э Т О  Н Е  М А Р А Ф О Н  С И Л Ы  В О Л И .

Э Т О  П Р О С Т Р А Н С Т В О ,  Г Д Е  Т Ы  Б У Д Е Ш Ь  Н Е  “ Н А  Д И Е Т Е ” ,  

А  В  З А Б О Т Е  О  С Е Б Е .

Т Ы  Н Е  О С Т А Н Е Ш Ь С Я  О Д Н А —  Я  Р Я Д О М  К А Ж Д Ы Й  Д Е Н Ь ,

П О Д Д Е Р Ж У ,  П О Д С К А Ж У  И  

П О М О Г У  И Д Т И  

В  С В О Ё М  Р И Т М Е .

А  Я  —  С Е Б Е  С Е Й Ч А С  П О Д Р У ГА ?
 И Л И  Т Р Е Б О В А Т Е Л Ь Н Ы Й  Б О С С ?

А  П О К А  —  П Р О С Т О  П О С М О Т Р И  Э Т И  5  Ш А Г О В .  И  З А Д А Й  С Е Б Е  В О П Р О С :

@OLGA_WONDER_G

с любовью,

@Olga_Wonder_G



Шаг 1.
Перестань грузить
тело “втихую”

В  М О Е Й  П Р О Г Р А М М Е  М Ы  У Б И Р А Е М  5  В Е Щ Е С Т В ,  О Т  К О Т О Р Ы Х  

Т Е Л У  С ТА Н О В И Т С Я  Т Я Ж Е Л Е Е :

С А Х А Р,  ГЛ Ю Т Е Н ,  М О Л О Ч К У,  К О Ф Е И Н  И  А Л К О Г О Л Ь .

Н О  Н Е  Р Е З К О ,  Н Е  Н А С И Л Ь Н О  —  А  К А К  Б УД Т О  Г О В О Р И М  Т Е Л У :

“ Я  В И Ж У,  Т Е Б Е  Т Я Ж Е Л О .  Д А В А Й  Я  Т Е Б Е  П О М О Г У ”

М Ы  П Р И В Ы К Л И :

К О Ф Е  В М Е С Т О  С Н А ,

С Л А Д К О Е  В М Е С Т О  О Т Д Ы Х А ,

В И Н О  В М Е С Т О  П А У З Ы .

М Ы  Д А Ж Е  Н Е  З А М Е Ч А Е М ,  К А К  Ч А С Т О  Т Е Л О  К Р И Ч И Т  О  П О Щ А Д Е ,  

    А  М Ы  Е М У  —  “ П О Д О Ж Д И ”.

@OLGA_WONDER_G



В  П Р О Г Р А М М Е  Т Ы  П О Л У Ч А Е Ш Ь  П Р О Д У К Т Ы ,  Р Е Ц Е П Т Ы ,

С Т Р У К Т У Р У  Д Н Я  —  В С Ё ,  Ч Т О Б Ы  Н Е  М У Ч И Т Ь С Я  В О П Р О С О М :  

“ А  Ч Т О  М Н Е  Т Е П Е Р Ь  Е С Т Ь ? ”

Т Ы  Н Е  О Д Н А  —  Я  У Ж Е  П О Д У М А Л А  З А  Т Е Б Я .

Т Ы  Н Е  Б УД Е Ш Ь  Г О Л О Д Н О Й .

Т Ы  Н Е  Б УД Е Ш Ь  З Л О Й .

Т Ы  Н Е  Б УД Е Ш Ь  Е С Т Ь  « В О З Д У Х »  И  Д Е Л АТ Ь  В И Д ,  Ч Т О  Н А Е Л А С Ь .

З А Б О ТА  —  Э Т О :

–  В К У С Н О ,  Н О  Л Е Г К О ,

–  С Ы Т Н О ,  Н О  Н Е  Т Я Ж Е Л О ,

–  П Р О С Т О ,  Н О  С О  С М Ы С Л О М .

Шаг 2.
Забота — это не
лишение, а замена

@OLGA_WONDER_G



Э Т О  К А Ж Е Т С Я  П Р О С Т Ы М .

Н О  И М Е Н Н О  В  Э Т И Х  Д Е ТА Л Я Х  М Ы  Л И Б О  П А Д А Е М ,  Л И Б О

В О С С ТА Н А В Л И В А Е М С Я .

Н А  Д Е Т О К С Е  М Ы  М Е Д Л Е Н Н О ,  Б Е З  Д А В Л Е Н И Я ,  

В О З В Р А Щ А Е М  Э Т И  О П О Р Ы .

Э Т О  Н Е  П Р О  Й О Г У  Н А  Р А С С В Е Т Е .  Э Т О  П Р О  Т О ,  Ч Т О :

 •  Т Ы  П Ь Ё Ш Ь  В О Д У

 •  Т Ы  С П И Ш Ь  Н Е  П О  О С ТАТ О Ч Н О М У  П Р И Н Ц И П У

 •  Т Ы  Е Ш Ь  В О В Р Е М Я ,  А  Н Е  К О ГД А  У Ж Е  Т Р Я С Ё Т

Шаг 3. 
Верни себе опору
через базовые
ритуалы

@OLGA_WONDER_G



Б Е З  П О Д Г О Т О В К И  Э Т О  Б Е С С М Ы С Л Е Н Н О  —  О Н И  Н Е  С Р А Б О ТА Ю Т.

Н О  К О ГД А  Т Е Л О  Г О Т О В О ,  О Н И  С ТА Н О В Я Т С Я  Н Е  “ ТА Б Л Е Т К О Й ”,

А  П О М О Щ Н И К О М .

И  Т Ы  В Д Р У Г  П О Н И М А Е Ш Ь :  

Т Е Л О  У М Е Е Т.  Е М У  П Р О С Т О  Н У Ж Н О  Б Ы Л О  Н Е  М Е Ш АТ Ь .

Н А  В Т О Р О Й  Н Е Д Е Л Е  М О Е Й  П Р О Г Р А М М Ы  М Ы  П О Д К Л Ю Ч А Е М  

М Я Г К И Е  Д О Б А В К И :

Д Л Я  П Е Ч Е Н И

Д Л Я  Л И М Ф Ы

Д Л Я  П И Щ Е В А Р Е Н И Я

ШАГ 4.
Дай телу помощь —
не “вдобавок”, 
а в поддержку

@OLGA_WONDER_G



П О Т О М У  Ч Т О  К О ГД А  Т Ы  Н Е  О Д Н А  —  У  Т Е Б Я  П О Л У Ч А Е Т С Я .

Я  П Р О В Е Д У  Т Е Б Я  Ш А Г  З А  Ш А Г О М .

Т Ы  П Р О С Т О  И Д Ё Ш Ь .

Л Е Г К О .  Б Е Р Е Ж Н О .  Б Е З  Н А С И Л И Я  Н А Д  С О Б О Й .

Т Ы  Н Е  Д О Л Ж Н А  Б Ы Т Ь  С И Л Ь Н О Й  В С Ё  В Р Е М Я .

В  Г Р У П П Е  М О Ж Н О  Н Е  Т Я Н У Т Ь  Н А  С Е Б Е .

 ТА М  М О Ж Н О  З А Д АТ Ь  В О П Р О С .  П О Д Е Л И Т Ь С Я .  П О Л У Ч И Т Ь  Р Е Ц Е П Т.

 П О С М Е Я Т Ь С Я .  П О Л У Ч И Т Ь  П О Д Д Е Р Ж К У.

И  —  Н Е  С Д АТ Ь С Я  Н А  3 - Й  Д Е Н Ь .

Шаг 5. 
Не справляться, а
быть с кем-то

@OLGA_WONDER_G



ЗАПИСАТЬСЯ

Х О Ч Е Ш Ь  П О П Р О Б О В АТ Ь  П О - Д Р У Г О М У ?

Я  П Р И ГЛ А Ш А Ю  Т Е Б Я  В  С В О Й  2 1 - Д Н Е В Н Ы Й  Д Е Т О К С .

Б Е З  Ж Ё С Т К О С Т И .  Б Е З  М О Р А Л И З АТ О Р С Т В А .  

Б Е З  “ В С Ё  И Л И  Н И Ч Е Г О ”

С  П О Д Д Е Р Ж К О Й .  

С  З А Б О Т О Й .  С  В Н И М А Н И Е М  К  С Е Б Е .

Т Ы  С О  М Н О Й ?

А  Т Ы  С Е Б Е  С Е Й Ч А С  П О Д Р У ГА ?  
И Л И  П Р О С Т О  “ Ф У Н К Ц И Я ” ?

@OLGA_WONDER_G

УЗНАТЬ
ПОДРОБНОСТИ

Н А Ж М И  Н А  К Н О П К У  Н И Ж Е

https://wa.me/+41791270079
https://wa.me/+41791270079
https://olgawonderg.my.canva.site/detoxrus
https://olgawonderg.my.canva.site/detoxrus
https://olgawonderg.my.canva.site/detoxrus

