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O yeM 3Ta KHMrIa

Ecnu aTa KHuUra nonana K Te6e...

3HauunT cenyac B XM3HWN, CKOpee BCEro,
HEenpPoOCTON Nepuoa.

Bo3MOXHO, Tbl yCcTana.

Bo3MoOXHO, noTepsina cebs.

BO3MOXHO, XX1BELb B HAMNPs>XeHUN Unu Tpesore.
f He 3Hato TBOKO UCTOPMUIO.

Ho 3Hato, YTO U3 TEMHOTbI MOXXHO BbINTW.

N a xouy nponTn aTOT NyTb PALOM.

OTa KHUra — UHTEPAKTUBHbBIN TPEHWUHI OJ151 THO60M
YKEHLLUWHbI, KOTOpas Xo4eT yCbllaTb cebsl.
KoTopas uweT onopy. Kotopasi Xo4eT XXUTb CBOHO
YKU3Hb, @ HE YYXYIO.

30ecb 6yayT He TOMbKO C/0Ba, HO U 3afaHus,
MeguTauumn, gbixatenbHble NPakTUKK, ayano. Bee,
4yTO A cobpana, NPOBEPEHO HAa MHE U MOUX
KNIMEeHTKax. OTO paboTaeT, ecnu genatb. W gnsa
KaX[oro TeMHOro COCTOSIHUS 34eCb HanayTca
CoBa, NPaKTUKKU N Noagep>xka.

MeHs 30ByT Onbra 3nHoBbeBa. A NPaKTUKY LU
NCUXOMOr, 9HEProKoy4, UrPonpakTUK, aBTop
TpeHuHros u konogbl MAK «lMopa». N aTta kHuUra
poannacb N3 MOEro JIMYHOro nyTwu.



Korga-To a1 cTpouna ycnewHyro Kapbepy. Mos
paboTa npuHocuna komnanmam éonblie 100
MWIINOHOB py6sen o6opoTa B Mecsl,. Ho
COBCTBEHHYHIO XN3Hb A MNOCTENEHHO Tepsa.
BHyTpu 6blna nycrtoTa.

A npolwna yepes BbiropaHue, 4enpeccuto,
NNLWHNKW BEC U NOJTHYIO MOTEPHO cebs. A 3Hatko, YTO
Takoe TbMa. Ho s 3Hato n gpyroe: BbIXog ecTb.

CnoXkHO NoOBEPUTL BO YTO-TO XOpoLLee, Korga
BHYTPU TeMHO. [103TOMY 9 CMOTPHO Ha TebS
NOO6ALLMMU FNa3aMn U BEPHO B TedOHA BCEM
cepguem. Tbl He ofHa. A pagom.

[MoXkanyncra, Yntam KHUry go3MpOoOBaHHO.
[MounTana, NpoXxuna — BO3BpaLLANCS 3aBTpa.
[Mocne Ka)gow rnaBbl OCTaHOBUCD.

Cpoenan ynpaxHeHue.

[Morynsan.

[Mocnu.

[an mo3ry Bpems.

3agaHus BaXKHbl: MMEHHO OHW BEAYT K
N3MEHEHUAIM. W TaK Luar 3a LWwarom BMecTe
NpMOEM K paccnabneHHOCTN BMECTO TPEBOIN, K
Tenny B cepale BMeCTO KycKa Nbga, K

oLy LLEHNIO Cebsi COOOM.



3afaHuns BaXKHbl: UMEHHO OHUM BeayT K
N3MeHeHusaM. M Tak war 3a warom BMecTe
NPUAEM K paccnabfieHHOCTN BMECTO TPEBOIU, K
Tenny B ceple BMECTO KycKa fibAa, K
OLLYLLEHNIO Cebs1 COOOM.

He nbiTancs BbINOMHUTDL BCE NPaKTUKKU Cpa3sy.
He cywecTByeT npaBuibHOro TemMna
BOCCTaHOBNEHUS.

Y Kaxk[aoro oH cBOMW.

OTa KHUra He Npo naearnbHble pe3ynbTaThl.
OHa npo 3ab60Ty 0 cebe.

N BaXXHbIM MOMEHT - A co3ana 3Ty KHUTY, YToObI
nopnep>xaTtb Tebd, HO OHa He 3aMeHseT NOMOLLb
Bpava uin ncuxortepanesTa.

Ecnn Tbl 3aMeyvaellb, YTO He cnpaBnseLlbCcA
OfiHa, MoXasnyucrta, 06paTnUChb K CreumanncTy.
Tak>ke Tbl MOXeLUb NPOUTU TECT Ha AENRECCUIO U
nyylle NOHATb CBOE COCTOSAHME.

A HaperCb, YTO 3Ta KHUra CTaHeT A4 Tebs
ManeHbKUM NTy4YOM CBeTa U NepBbiM LLaromM K
BOCCTaHOBNEHMUIO.

Bo3bMu MeHs 3a pyky. Monaem yepes aTy TbMY K
TBOEMY CBETY


https://psytests.org/depr/bdi-run.html
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Masa 1. MpuHUMaeM TeMHOTY

Horpga tTemMHoTa NpuUXoanT TUXO.

He cnyyaeTcs HU4Yero cTpawlHoro.

EcTb paboTa. ECTb ceMbs. ECTb NpuBbIYHaSA
YKU3Hb.

Ho ogHa) bl yTPOM CTaHOBUTCS TPYAHO MPOCTO
OTKPbITb rnasa. Tbl NpoAos/mKaellb ynbl6aTbCA.
OTBevaellb Ha coobleHunsa. PaboTaeLb.

Ho BHYTpUM Kak OyATO BbIK/IFOYWUIIN CBET.
Kaxkabl feHb CTaHOBUTCS MOXOX Ha
npeabioyLwmmn.

PafocTb nc4yesaer.

Bce vaule xoueTtcsa, 4Tobbl Te6A MPOCTO OCTaBUNU
B MoKoe.

TeMHOTOM 51 Ha3bIBakO NOOOE BHYTPEHHEE
COCTOsIHME, Korga Tebe nioxo.

TpeBOXHO. Hebe3onacHo. Korga >kueellb Yyepes
«Hapgo». Korga yacTo nnadellb.

Korga npocbinatbCsi HE XO4YeTCH.

Korga BHYTpW MOCTOAHHO XXUBET OLLYLEHUE:
«YTO-TO He Tak».

MHorga nmeHHo Tak gylla HauMHaeT NpoCcUTb
nepemMeH.



Mos uctopus

CamMbIM TEMHbIM NEPUOSOM MOEN XXN3HW CTana
aeripeccus.

CHapy>ku BCE BbIrnsageno xopowo. PaboTa.
Cembsl. Bbicokad 3apnnarta.

A BHYTpM Bblfia OrpomMHasa nycrora.

A TpaTuna HeBEPOATHOE KOMMMYECTBO CUJI, YTOODI
NPOCTO BCTaTb C KpoBaTMW.

He xoTenocb npocbinatbcs. He XOoTenocb HU C
KeM pasroBapuBaTb.

He XOoTenocb XUTb TOM XXU3HbID, KOTOPOW S XXUna.
A nNblTanacb pagoBaTb Ceba BCTpedamy,
noesakamm, BKYCHOM egoMn.

He nomorano, a HAao60pOT, CTAaHOBUIIOCb
TsXXenee.

A Habpana 30 kunorpamMmmoB. Havana
HEeHaBUOETb CBOE TeNO.

M Torga Bnepsble YECTHO cnpocuia ceobs:

«fl BOOOLLE XOUY XKXUTb?»

IMeHHO € 3TOro Bonpoca Havanocb Moe
BOCCTaHOBJ1IEHNE.



NMouemy He nonyyaeTcs npocTo "cob6paTtbeca”

Camoe cTpaluHoe B ienpeccum — He TOJIbKO
cama genpeccus.

Camoe cTpaliHoe — Korga Tebe roBopAr:
«B03bMU cebsa B pyKn»

«He npungymbiBan»

«Y Bcex nNpobrieMbl»

«Cobepucb»

Ho genpeccus — 3TO HE NPOCTO NJSIoXoe
HaCTpPOeHMe, a COCTOSIHME, MPU KOTOPOM MO3ry
AEeVUCTBUTENBHO CIIOXHO paboTaTb Tak, Kak
paHbLUe.

[TOTOMY YTO BHYTPW HEFO BOWHA.

ONuTenbHbIN XPOHUYECKNM CTPECC HapyLlaeT
6anaHc HeMpoMeanaTopoB B MO3re, M0O3TOMY
yenioBek PU3NYECKN HE MOXET NPOCTO
"cobpaTbcs”. CepOTOHUH NepecTaeT paboTaTb B
NONHYto cuny. Mo3ry CTaHOBUTCSI CTOXKHO
CMpaBnsaATbCS CaMOMYy.

N 6e3 nogaep>XKn aHTMaenpeccaHToB TPYAHO, a
MHOrga N HEBO3MOXXHO HanUTU SHEPrUto OJis
pPaboTbl C NCUXONIOrOM UK OJ151 CEPbE3HbIX
N3MEHEHUIN B XXU3HMW.



Y10 nOoMoOrno mHe

Moe BoCCTaHOB/IEHNE Havanocb C NPU3HaAHUA:
«fl He cnpaBnsAlOCb»

A nowna Kk Bpayy. Hauana npuHumatb
aHTUAEenpecCcaHThbl.

[MTowna B Tepanuto.

A noHeMHory ctana Bo3BpallaTb Te0 K XXU3HW.
AHTMOEenpeccaHTbl CTann TOM CaMoUn NECTHULEWN,
KOTOPYH OMyCKakoT YesloBEKY B AMY.

A Tepanusa Hay4yuna 6onbllue Tyaa He
BO3BpalLLaTbCH.

[TocTeneHHO A CHOBa Hayana ynblibaTbCcA.

Ywna c paboTbl, KOTOpas MeHs paspyLlana.
[Moxygena Ha 20 KunorpamMmmos.

 BnepBble 3a Aonroe Bpems nodyecTBoBana:

f cHoBa >kuBas.

Camoe rnaBHoe, 4YTO 4 NoHsana:

MHorpa penpeccus — He KOHeL, XXU3HM.
MHorpa a3To KoHeL, TOM XXU3HU, KOTopas 60obLue
Tebe He noaxoamrT.
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Ecnu Tbl ceMyac B TeMHOTe

[MoxanymncTta, He genaun YeTbipe BELUM.
e He nrHopumpym csoro 60/b.

e He 6ouncs 06paTuUTbCS K Bpauvy.

e He cpaBHuMBan cebs c gpyrumu.

e He Tpebymn oT cebst ngeanbHOCTH.
Cenvac TBOSI rnaBHas 3afavya —
BOCCTaHOBUTbCH.

Y10 cTOUT caenaTb?

v MpusHaTh:

«[a, cenyac MHe TAXeno.»

Vv MpyHATb, 4TO 3TOT NEpUoS He HaBceraa.
v/ Mo3BoANTb ce6e NoNpPoOCUTb O MOMOLLM.

N NOMHUTD:

[laxke ecnm cenyac KaxeTca nHaye — BbIXO[,
ecTb.

1 oueHb HaJerCb, YTO 3Ta KHUra CTaHeT Ansa Tebs
OAHWM M3 MEePBbIX LLIAroB K HEMY.

[Monpgem nckatb TBOM CBET.

n
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MaBa 2. Bo3BpallaeM CnoKkomucreue

[(NnaBHadA 3agadya Mo3ra — 3awmiiaTb Hac.
[TosToMYy, KOrAa Mbl 4OATO XXMBEM B TPEBOre Uimn
cTpecce, OH NPUBbLIKAET NOCTOSAHHO NUCKaTb
onacHoCTb. [laxxe ecnn BOKPYT y>Xe BCE
CMOKOWHO.

AIMEHHO NO3TOMY MBbIC/IM NPOA0IXKAKOT
KPYTUTbCS caMmu COBOMN.

Mbl CHOBa 1 CHOBa NPOKPY4YNBaAEM HEMPUATHbIE
pa3roBopbl.

[MepexuBaem o 6ygyLiem. Pyraem cebs 3a
npoLusioe.

OTO He 3HAUUT, YTO C TOOGOM YTO-TO HE TaK.

Tak paboTaeT MO3T.

Ho xopoluast HOBOCTb B TOM, UTO OH YMeeT
nepecTpanBaTbCA.

Korga mMbl perynsipHo genaem npocTble MPakKTUKK,
YyYMMCS 3aMedaTb Xopollee, ycriokamBaem Teno u
BO3BpalllaeM BHMMaHME B HACTOSLLNNA MOMEHT,
MO3r NOCTENeHHO MOHNUMAET:

«OnacHocCTb 3aKoH4YMUMacb. MoXHo
paccnabutbca».

N MeHHO 3aTOMY MocCBsiLLEHa CcriefytoLlas 4yacTb
KHUTW.



A cobpana Te NpaKTUKK, KOTOPble NOMOIIN MHE
camMou 1 KOTOpble perynsipHo NoMoratoT MOUM
KIMeHTaM.

Boi6epu ogHy. Ty, KOTOopas cemyac OTKIIMKHYMacb
6o/blLUe BCero.

NHorpga ogHOW NpuBbIYKM JOCTAaTOYHO, YTOObI
NOYyBCTBOBaTb NepBble U3MEHEHUS.

N nonpo6ywn BbINOMHATL €€ XOTS Obl HeAEN!HO.

Cnoco6 nepsbin
YTpeHHue cTpaHULbl

Kaxkgbi oeHb B TedeHne 20 MUHYT NULIK BCe
CBOW MbIC/IN Ha Bymary, B ngeane rno ytpam.

Bepu nro6on NUCTok/TeTpadb 1 pydky. 1 B
TeyeHne 20 MUHYT MUK BCE, YTO B TBOEU rOSI0BE
ecTb.

BbinnBan Ha 6ymary Bce MbIC/N, BCe TPEBOIN,
BCe pa3o4yapoBaHus, BeCb 6pes, KOTOpPbIN eCTb B
TBOeu ronose. Bce 3agaun Tyga xe.

[la>ke Korga He 3Haellb, YTO NMcaTb — MNULLK «S
He 3Hato, YTo nNncaTb». Ho rnaBHoe — He
oCTaHaBnueaucs. Nnwun, Noka B rofioBe He CTaHeT
CBOOOHO, NOKa HXU O4HOU MbIC/IN HE BO3HUKHET U
OyaeT oLyLUeHne YUCTOThI.

14



Ecnun nocne Bcen KHUIMM Tbl OCTaBULb cebe
TOJIbKO OHY NPUBbIYKY, S1 Obl XOTeNa, YTobbl 3TO
Obl/IN YTPEHHME cTpaHuubl. OHM 3aHUMAKOT BCEro
20 MUHYT, 3aTO OCBOBOXatOT MECTO B rosioBe
A9 )XKU3HW.

Cnoco6 BTopow
ObixaHue

[bixaHue Bcerga ¢ To60M U CTaHOBUTCA NepBO
NMOMOLLIbIO B MOMEHTbI TPEBOIU.

I NVHHDBIN BbIAOX

Korga Bblgox CTaHOBUTCA AJIMHHEe BAOXA, TeNo
nonyyaet curHan: " B 6e3onacHoOCTN" U
NOCTENeHHO HaYMHaeT paccnabnaTbCcs.

- [lenan Boox Ha 4 cyeta (1,2,3,4), BbIAOX Ha 6
cueTos (1,2,3,4,5,6).

- MOXHO yONUHATL BblAOX A0 KOMPOPTHOro
COCTOSIHUA, 6€3 3aflePXKN abixaHus. Boox Ha 4
cYyeTa, BblAoX Ha 5 cyeToB. BOox Ha 4 cuyeTa,
BblJOX Ha 6 CYETOB U TaK ganee.

- [longn oo 10 c4eToB MaKCUMYM, FaBHOE —
KOM®OPTHbIN NfiaBHbIN BbIOOX, KakK Yepes
TPYOOUKY. — .

15



KnaccHo 6ygeT paboTtaTb Nocne YTPEeHHUX
CTpaHuL, — Hanucana, nogblwana, B HOBOM
KayecTBe nowuna BCTpeyaTb CBOWN AEHb.

dusmonornyeckoe
AblXaHue

- Bobixan aaxkgbl (BAOX, M eLlé oANH KOPOTKUN
BOOX) M NNaBHbIN OIMHHBIN BbILOX, KaK Yyepes
Tpyoouky. [NoBTopATb MUHUMYM 10 pas.

- OTOT 4BONMHOW BAOX MOXOX Ha niay n gaet
ObICTPbIN €CTECTBEHHbIN 3PDEKT, YTOObI HEPBHas
cucTemMa ycnokounacs.

MNMpakTuka 5-4-3-2-1

Korga TpeBora HakpblBaeT C FOfIOBOM M Ka)eTcs,
YTO Thl TEPSIELLb OMNOPY, UCMOMNb3YM 3TY TEXHUKY.
OHa BO3BpaLLaeT B peaslbHOCTb Yepes opraHbl
YyBCTB:

- Hanguy rnasamu 5 Bellen, KoTopble Tbl BUOMLLb.
- 4 BelUn, KOTopble Thl CAbILWNLLb.
- 3 BELUN, KOTopble Tbl MOXELLUb NOTpOraThb.
- 2 3anaxa.
AR C e o
16



Mocne aTon NPaKTUKKU CTAHOBUTCSA Nerye
MNOYyBCTBOBAaTb, YTO Thl 3€Cb, B 6€30MacHOCTH, a
He BHYTPM CBOUX TPEBOXHbLIX MbICNEN.

Cnoco6 TpeTun
Meputauuu

[na meHa meguTtaumm ctanm cnocooom
OCTaHOBUTbLCS, BbIAOXHYTb M CHOBA YCNblWaTb
cebsi. Bo3MOXHO, Kakasa-ToO U3 HUX CTaHET TaKou
»Xe ornopoun n ans Tebs. MHorga gocTaTtoyHo
OECSATU CMOKOMHbBIX MUHYT, YTOObI NOYYBCTBOBATb
cebsi coBCeEM NO-ApYyromy.

A Te6e CKMHY HECKOJIbKO MOMX MeauTaLuin HUXKE:

£) Meputaumsa «OTKpbITME cepaLa»
Korga Hy>XHO COoeauHUTbCA C coObom

£) Mepautaumsa «OTOYCTUTb KOHTRO/b U
[0BEpPATbY
Korga Hy>HO OTNYCTUTb KOHTPOSIb

£3 Meautaumsa «BouH cBeTa»
Korga Hy>Ha aHeprus afsi 4eNcTBUin

17
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https://4526bf55-7084-4359-9ccb-92285de696f5.srvstatic.kz/meditationkontrol.m4a
https://4526bf55-7084-4359-9ccb-92285de696f5.srvstatic.kz/meditationkontrol.m4a
https://4526bf55-7084-4359-9ccb-92285de696f5.srvstatic.kz/meditationkontrol.m4a
https://4526bf55-7084-4359-9ccb-92285de696f5.srvstatic.kz/meditationvoinsveta.mp3
https://4526bf55-7084-4359-9ccb-92285de696f5.srvstatic.kz/meditationvoinsveta.mp3

BeuepHsia npuBbIYKa

[Mepen, cHOM nonpobyn OTBETUTL cebe BCEero Ha
Tpu Bonpoca.

Kak a1 cebs1 cerogHsa yyBcTBOBana?

3a uTo A 6bnaropapHa ce6e?

YT0 XopoLuero npounsoLwuno cerogHa?

Takune NpocTble BONPOChI MOCTENEHHO Yy4aT MO3r
3aMeyvaTb He TOJSIbKO OMacHOCTU, HO U XU3Hb
BOKPYT.

Mbl y>Ke Havanun nomMmoraTb CBOEMY BHYTPEHHEMY
COCTOSIHUIO.

Tenepb nopa No3aboTUTbCSA O Tene.

Begb UMeHHO OHO NepBbIM NMPUHUMAET Ha Ccebs
BeCb HaKOMNMBLUUNCS CTPecC.

18
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maBa 3. NoMmoraem teny

B Tene konaTcs BCe HENPOXUTbIE 3MOLMN U
ocepfaroT B Buae 6one3Hen. Tam ckannmBaeTcs
HeBbIBeEHHbIN KOPTU30/ - FOPMOH CTpecca u
HY>XHO MOMOYb Tefy BMecTe ¢ To60M NATU K
CBETY.

Korga mMbl JoNro HaxogMmcst B CTpecce,
cumnaTuyeckasl HepBHasa cuctemMa (peakums
«6en unum 6ermn») padbotaeT Ha U3HOC, a
napacumMnaTnyeckas, oTeevaroLlas 3a
paccnabneHne n BOCCTaHOBEHUE, MOYTU HE
BKNtOYaeTca. Mbl TepsieM CNOCOBHOCTb
YyBCTBOBaTb Cebs1 B 6€30MacHOCTU, AaXxe Korga
BHELLHE BCE CMNOKOUHO.

[MToaTOMY Teny HY>XXHbl cneunanbHble, 6epeXxHble
curHanbl: «Bcé xopowo. OnacHoCTN HeT. MoXHO
paccnadbutbca». Bce TEXHUKM U3 3TOU MaBbl —
MMEHHO Mpo 3TO.

W 20



Ilonroe BpemMsi MHe Kasasnocb, YTO MOe Teno
NPOTUB MEHS.

OHo Habupano Bec. boneno. Yctasano. He
Cnywanocs.

A 3nnnack Ha Hero. NblTanacb 3acTaBUTb €ro
N3MEHUTbCH.

A noTom ofHaXkabl NOHANA...

OHO BCe 3TO BpeM4 MNbiTasioCb MeHs cnacTu.

OHO genano BCE, YTO MOIO, YTOObI A1 Bblgep>Kana
TOT Nepmnos CBOEN XXU3IHWN.

CerogHs s 0340paBnBatoCb He U3 HEHABUCTU K
cebe, a N3 No6BU 1N yBaXKeHUs. Ml Bec, KCTaTy,
yLlien o4yeHb 6bICTPO. A rotoBa rMaguTb CBOE
Teno, MasaTb BKYCHSILLKaMW, faBaTb €My HY>XHYHO
Harpysky, 3a60TUTbCA. XOXY B Kand B 6acCeunH, B
3an, Ha nory. 1 aTo MeHsieT BCE.

Teno — gom.

HaBan nomoraTb emy!

1. lNepBoe NpennoXeHne - NOCETUTL TepaneBTa.
[MoxkanyncTa, He npeHebperan MeguLUMHON -
NPOBEPUTb aHaNn3bl, UCKITHOYNTb NPOGAEMbI U
nogaep>XaTb CBOM OPraHmn3m U3HYTPWU.

21



2. BTopoe - pa3pewu cebe cnaTb 6€3 COXaneHus

B nnoxune BpemMeHa Tbl MOXeLUb CnaTb 60/bLUe
06bIYHOro. 3TO HOPMasbHO. TBOA HEpPBHas
CUCTEMA UCTOLLEHA, U COH — 3TO €€ NEKapCTBO.

YTO NOMOXET ynMy4dlWnTb COH:

v/ Cnu, Korga yctana.

YTpoMm, OHEM NN BeyepomM — 6e3 YyBCTBaA BUHbI.
Korga nepecTaélub cYnTaTbh OTAbIX CNaboCTbHo,
CWUN1 CTAHOBUTCHA 3aMETHO O0JibLUE.

v/ Nloxxucb cnaTb MPUMEPHO B OHO U TO Xe
Bpems.

Mo Bo3MOXXHOCTN — [0 22:00. PerynsipHbin
PEXWUM NOMOraeT HEPBHOM CUCTEME BbICTpee
BOCCTaHaB/IMBaTbCA.

v/ Mo3aboTbecs 0 KomdopTe.

[MpoBepb, yOoO6HbI K1 Yy Teba MaTpac, nogyLika n
noctenbHoe 6enbé. IHorga MMeHHO Takue
MeNoYn 3HaUYUTENbHO Yy4LlatoT KayecTBO CHa.
v/ Monpo6yn Taxénoe ogesno.

OTO 0gHa N3 MOUX NOBUMBbIX HaxogoK. OHO
CO3[0a€ET OLyLLEeHME 0O6bATUIN, MOMOraeT
paccnabutbCcs, ObICTpee YCHYTb U AenaeT CoH
rnyoxe. d cama cnito Nog Takum of4esasiom,
KYynuna ero CblHy U 4aCcTo Aapto 6JIM3KUM.

22



v/ Cnv B nNosiHOM TemMHoTe.

Y6epu muraroLme namnoykm, BblKiKouam aKpaHsbl
N NOBECH MNJIOTHbIE WTOPbI 6/13KayT. B nosHou
TEMHOTE BblpabaTblBaeTCs MeTaTOHNH — FrOPMOH,
KOTOPbIM OTBEYaeT 3a ryooKnmn COH,
BOCCTaHOB/IEHNE HEPBHOW CUCTEMbI, UMMYHUTET
N KayeCcTBO OTAbIXa.

3. Paspelun cebe nnakaTtb

Cnésbl — 3TO eCcTeCTBEHHbIN CNOCO6 Tena
BbIMYCTUTb Hanpsa>XeHue.

B cnes3ax cogepyxatcsa ropMoHbl cTpecca. Korga
Tbl NayeLlb, Tol 6YKBaNIbHO BbIBOAMLLIb KOPTU3OJT
N3 opraHmnama. [loaTomy nocne xopoLuero nnava
4acTO HacCTynaeT 06s1ier4YeHne n Xxo4eTcsd cnatb.
He pep>kun cnésbl B cebe. Nnayb, korga xodeTcs.

4. Tpo epny.

Ecnu cenyac epa ctana egUHCTBEHHbIM
CNOCO6OM MOYYyBCTBOBATb XOTb HEMHOIO
obneryeHns — noxkanymcTa, He pyram ceos.
OueHb YacTo 3TO He OTCYTCTBME CUMbl BOSK, a
NonbITKa HEPBHOM CUCTEMbI XOTb KaK-TO BbIXKUTb.
Co BpeMeHeM, Korga CTaHeT CroKOMHee BHYTPU,
OTHOLUEHUSA C 0N TOXKE HAaYHYT MEHSATbLCS.
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5. iBMXKeHue 1 nérkasa ¢pusnyeckasi Harpyska

OAuvH un3 NydLlnXx Cnoco6oB BblBECTU KOPTWU30J1 N
NMOMOU4b TeJ1y NMOBEepPUTb, YTO OMNAaCHOCTb
MWHOBaJsla.

v TMporynka, 0co6eHHO Ha NpUpPoae, TBOPUT
yyneca. bes uenu, 6e3 wiaromepa — NpocTo UATK
N CMOTPETb MO CTOPOHaM.

v/ Xopp6a 6ocmkom no 3emne. Ecnv ectb
BO3MOXHOCTb, CHUMWN OBYBb 1 MOCTOM Ha Tpase,
necke N NPoCTo Ha 3emne. OTO ApeBHUN
Croco6 3a3eMseHUSI: KOXa cTon nony4vaer
CUrHasnbl OT NOBEPXHOCTU, MO3I BO3BPaLLaeTCH B
Teno, 6eCrnoKoNCTBO CHUXaeTcA.

v/ Wora, markas pacTsxka, nunartec, LuryH —
6epeXXHO BO3BPaLLaOT KOHTAKT C TESIOM.

v/ MnaBaHne — Mo no608Bb. Boga cMbiBaeT
TpeBOry, CHUMaET Harpy3ky c CycTaBoB U
NnomMoraeT NovyBCTBOBaTb CEOS Nnerye.
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Hanee a cobpana ana 1ebs Lenyrto KOnuaky
6epeXXHbIX CNOCOBO0B N NPaKTUK N03aboTUTLCA O
Tene, gaxke Korga CoBCeEM HET CuUs.

MNMpakTuka
KopHu

Korga BHyTpu TpeBora, a MbiCnu yneTaroT
Aaneko-ganeko, Hy>XHO BEpHYTb cebs B Tesno. JTa
npakTMka NoMoraeTt noYyyBCTBOBaTb OMnopy —
OyKBaNlbHO, HOramMm.

- BcTaHb Ha non 6ocmkoMm. [TouyyBCTBYM CTOMLI.

- [NpepncTaBb, YTO N3 TBOUX CTOM BHU3, IMYyOOKO B
3eMJI0, NpopacTatoT KOPHWU. Ténble, CUMbHbIE,
>XUBble.

- [bllWn 1 NpeacTaBnsan, Kak ¢ KaXkgblM BblLOXOM
Hanps>XeHne yxoauT no 3TUM KOPHAM B 3eMJIHO.

* A C KaXXablM BOOXOM Tbl BOMpPaeLlb MOKOM K
cuny.

[Mo6yab Tak 3—5 MUHYT. STO BEPHET OLLyLLEHNE &S
3[0ecCb, 1 B nopsigKe».
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MNMpakTuka
Be3onacHoe mecTo

STy NpaKTUKYy UCMONb3YOT B Tepanumn TpaBMbl U
KIT, 4To6bl NOMOYb Teny BEPHYTb OLLYyLLEeHWe
MOKOA.

3akpow rnasa un npeacTtaBb MecCTo, rae Tebe
abCOOTHO CMOKOUHO. OTO MOXET ObITb
peanbHOe MecTo U3 AeTCTBa UM BOOOPpaXKaeMblu
Yrosiok: OMUK Y MOpSi, flecHasi NonsiHa, 6eper
OKeaHa.

v/ YTO Tbl TaM BUAMLLL?

vV Kakue 3Byku crbilmLLb?

v/ Kakoi Tam Bo3ayx? Kakow 3anax?

v/ TMouyBCTBYN, YTO Tbl TaM B MOSHOM
6e30MnacHOCTU. HUKTO He TPOHET. HUKTO He
ocyauT. 34ecb TBOM MOKOW.

Mo6yab B 3TOM MECTe CTOJNIbKO, CKOMbKO HYXHO.
 3Ha: 3TOT OCTPOBOK — TBOW. Thl MOXeELLb
BO3BpaLLaTbCsA B HEro B NIOGOM MOMEHT, MPOCTO
3aKpbIB rnasa.
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MNMpakTuka
Tpsicka

[Tocne cunbHOro ncriyra >XUBOTHblIE TPACYTCA —
TaK OHU C6paCbIBaI'OT Harpsa>XxeHue. Y Hac
3aJZ1I0OKEH TOT Xe MEXaHU3M, MNMpPoOCTO Mbl O HEM
3abbinu. NocTaBb HOMM Ha WnpuHe rnney n Ha4vyHu
MArKo TPACTU KUCTAMU, PyKaMW, rniev4yamMun, BCemM
Tenom. [lo3Bonb Teny ABnUratbCA XaoOTU4YHO. Bcero
napa MUHYT — U Tbl NOYYBCTBYELLUb, KaK yXoauT
JINLIHee.

KoHTpacTHoe
yMbiBaHue

Msrknm cnocob pas3éyguTb NapacumMnaTuky
yepes 6nyXxagarowmm Heps. YMON nnuo
npoxnagHon BOOOW, NOGEPXM 3ansACTbs MNO4
CTPYEN, 064an HOrM NPoxnagHon BOLOW nocne
Ténnoro AyLia.
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MNMpakTuka
CkaHupoBaHue Tena

J1ar Ha cnuHy, 3akpown rnasa. [Nponan BHUMaHUEM
OT NanbLeB HOr 4o Makywku. 'ae tenno? I'ge
Hanpsi>xeHne? [ge nyctoTta? He nbitancs HU4Yero
MEHATb — MPOCTO 3aMeyan. OTa NpakTuka yumT
CNblWaTb CBOE Tesio U BO3BpaLLlaeT KOHTAKT C
coboM.

HamacnuBaHue

HaHecwn Ha Teno macno unu kpem. MegneHHo, ¢
BHMMaHMeM. MoYyBCTBYM, KaK KoXa MpUHUMaeT
3a60Ty. OTO He NPO rMrmeHy — aTo MNpo «4
Kacarocb cebsi ¢ nroodoBblo». [1na Tex, KTo JoNro
He 6K CBOE TENO, 3TO MOXET ObITb HEMPOCTO.
Ho aTo ncuenser.
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OKCUTOLMH — rOpMOH, KOTOPbIN CBSI3aH C
posepmem n 6m3ocTbo. OH CHUXXAET YPOBEHb
KOPTM30/1a 1 NMOMOraeT Tesly NoBEPUTb B
6e30MacHOCTb.

[MpocTble cnocobbl BbipaboTaTb OKCUTOLMNH:

VvV 06bsaTus. Jonrue, Koxa K Koxxe. MoXHO
OOHATb cebsl, pebEHKa, NMTOMLA NN MSATKYHO
NUrPYLLKY.

v/ Maccax, cna, AXaKy3n — NoMoratoT Teny
OTNYCTUTb Hanpsi>XeHune.

v/ Cmex ¢ Apy3bsAMU — OTANYHBIN UCTOYHUK
OKCUTOLMHa.

vV [do6pble gena — gaxe ManeHbkasi MoMOLLb
KOMY-TO COrpeBaeT U3HYTPMW.

Bbibepu ogunH 13 NnpeasioXXeHHbIX cnocob6oB

MNOMOLLIM TENY U NONPOBYN BHEAPUTb €0 B CBOKO

XXW3Hb Ha 3TON Hepene &

Bo3MOXHO, NpAMO cenyac Tbl eLle He
4YyBCTBYeLUb 6/1arog4apHOCTMN K CBOEMY Teny.
OTO HOpPMasibHO, HE HY>XXHO 3acTaBfsATb CeO6S.
HayHM NpocTo 3a60TUTLCA O HEM, a JTIOOOBb
NPUOET B npoLecce.
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CO31AEM
[TPOCTPAHCTBO
JJ151 BOCCTAHOBJIEHWA




MaBa 4. Co3gaeM NpoCcTpaHCTBO ANg
BOCCTAaHOBJ/IEHUSA

Korpa BHYTpW Xaoc, BOKPYr Hac 4acTo
MNPOUCXOAUT TO Xe camoe.

NHoraa Mbl HegenamMu oTknagbiBaeM y6opKy.
[NepecTaem 3aMeyaTb BellW, KOTOPble AaBHO
nepecTtanu pagoBaTb.

XXnBem cpean npeaMeToB, K KOTOPbIM JABHO He
NCMbITbIBaEM HUKaKNX YyBCTB.

Korga HeT cun BHYTpU, peaKo NnosABAAKOTCH CUMbl
Ha NPOCTPAHCTBO BOKPYT.

Ho npoucxoauTt youBuTenbHas Belb.

CTOWUT NOCTENeHHO HAaBECTU MOPALOK BOKPYT
cebsl — 1 BHYTPU TOXE CTaHOBUTCHA HEMHOIO
nerye.

f 3amMeyvana aTo MHoro pas. /1 Ha cebe, 1 Ha
CBOUX KJINEHTAaX.

[MopAAOK CHapY>XU - NOPSL0K BHYTPM.

Korga mMHe Ts>keno, 9 Bcerga HauynMHaro ¢ AomMa.
[ToTOMY UYTO Kakgast HEHY>XHas BELLb C/TOBHO
NPOAOIKAET 3aHMMaTb MECTO.

Ha nonke. B wkady. B ronose.
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MHe HpaBuTCA 3agaBaTb cebe NPoCcTom BOMNpoc.

Ecnun 6bl 9 yBuaena aTy Bellb CerofHs Bnepsble,
3axoTena 6bl OCTaBUTb €e B CBOEWU XXU3HU?

Ecnun oTBET HET — 3HAYUT, NPULLIO BPEMS
OTNYCTUTb.

Bo3bMu ee B pyKy 1 MOYYBCTBYM - YTO TENO
noAcKasbiBaeT Npo 3Ty BelWb? Tebe NPUATHO C
Hen? OHa BbI3blBAET NOMOXUTENbHbIE OLLYLLEHNA?
nu oT CONPUKOCHOBEHUS YYBCTBYELLb CXaTue U
Hanpsi>XeHne?

BbIKMHb CTapble BeLW, oaexay 6e3 yyBcTBa
»anocTtn. Oco6eHHO Te, YTO CBA3bIBAIOT C
HeraTuBHbIMUK NtogbMn. OCcBO6OAN CBOE
NPOCTPAHCTBO. Thl 3aCNy>XUBaELLlb XWUTb cpean
BeLlen, KoTopble paaytoT.

[MocTmnpan wtopsbl. [lomon nosn, 3epkana.
A 060>ato BbIKMObIBATb JINLWIHEE, CTAapPOE, TO YEM

He MoNb3yCb. OTO BCErfa Takom 3apsg, saHeprum
paet!
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He nbiTanca caenatb BCE cpasy.

Boi6epu ogHy nonky. OanH awmk. OgHy KOMHarTy.
NHorpa, ocBoboXgast MecTo B IOME, Mbl
HEOXMAAHHO OCBOOOXJaeM MEeCTO M AJ1 HOBOW
YKU3HW.

N npepnoxy tTebe NHTEPECHYIO naer — co3gaTb
CBOW OCTPOBOK CMTIOKOUCTBMUS.

Cobepu BOKpYr cebsi BeLmn, paaom ¢ KOTopbiMuU
Tbl YyBCTBYELLb TEMNSIO U 6€30MacHOCTb.

[TycTb fOMa NOSBUTCSA MasleHbKOe MeCTO,
KOTOpoOe 6yneT HanoMuHaTb Tebe: 30eCb MOXHO
BbIAOXHYTb.

Hanpumep:

e NOOUMAs KPY>KKa U BKYCHbIN Yau;

e TEMMbIX NNe4 UM HOCOYKMN;

e CBeuYa;

e 3pUpHOE Macso (naBaHga gns paccnabnenus,
6epramMoT ANA CHATUA HaMpPsAXKeHWd, nagaH
A1 CNOKONCTBMUS)

e KHUra;

e paccnabnsrouwas My3blka;

o doTorpadpuu;
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MaBa 5. OTnyckaemM obupabli

ECcTb BelK, KOTOpbIE NPOAOIKAOT XUTb BHYTPU
Hac ga)ke Torga, Korga cobbiTua 4aBHO
3aKOHYMIUCD.

NHorga 4yenoBek, KOTOPbIN MPUYNHUA 60b, YXKe
[aBHO XXUBET CBOEN XU3HbHO.

A Mbl NpogonkaemMm CHoBa M CHOBa BO3BpallaTbCA
K TeM pa3roBopam.

Crnopum.

[loka3biBaeMm.

Obuxxaemcs.

Hapgeemcsi, 4YTo ogHaxkabl BCE CTaHeT no-
APyromy.

O6uabl pefKo HakasbIBalOT APYroro Yesioseka.
3aTo NPoAo/HKAT NPUUUHATDL 60J/1b TOMY, KTO
MUX HOCMT.

iIMeHHO NoaToMy cerogHsi Mbl 6yaem NOHEMHOrY
0CBOOOXaTb MEeCTO OT 06uAa BHYTPU CebA.

MNMpakTuka

[na Hee Tebe NoHagobUTCA cBeYa U napy JIMCTOB
A4,

3aXkKrm ceevy u rnoka oHa roput - 6epu ymary u
MULLIK: e 3
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1 06uXKeHa Ha.. 30 To, YTo OH/OHA (onucbkiBaeLLlb
CUTyaumo)

S HEHABUXY ...3A TO, YTO OH/OHa (onuckiBaeLLlb
CUTyauuo)

5 cyutaro, 4TO .. gesiaeT HernpaBuiibHO, NMNOTOMY
4yTO (ONMChIBAELLb CUTYALUIO)

N Tak nuLLeLllb BCeX, Ha KOro obuxeHa, 4em
60MbLUe NHOAEN BCMIOMHULLD - TEM JydLle.

[Tocne Toro Kak BbinuMcana no MakCMMyMy BCEX U
BCEe CUTyauuu, NULK:

«Ha Bce cBoboaa Bomn yenoseka. Kaxkabiv
MoCTyrnaeT TAK, KOK CYUTAET npaBusibHbIM 4J151
cebsi. 1 aTo 3aKOH. OHM XNBYT CBOEU XXU3HBIO U
[enaroT Bce no ceoen cesoboae Boin. V1 umerot
HQ 3TO NpPABO.M 9 UMero NMPABO XXUTb MO CBOEM
cBoboge Bosn. Ml genatb TAK, KOK 1 CYNTAKO
HY>XXHbIM. CBO604A XXN3HU Y KAXXA0ro cBos. Tak
eCTb U TaK 6yJeT.»

JINCTbI CXXeub OT NflaMeHN CBeYn N 40X OaTbCH,
Korga cBe4ya AoroBopuT NOJIHOCTbHO. TyLLIVITb ee
HE HY>XHO.

NHorpa y>Xe rocrne 3TOM NPaKTUKN CTaHOBUTCA
nerye AgblllaThb.
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Maea 6. OT cTpaxa K pecypcy

OTa rnaBa MosHOCTbIO NOCBSALLEHA aBTOPCKOM
npakTuke ¢ MAK kapTamu n3 Mmoen Konogpl
«[Mopa».

MHorga mbl HACTONbKO NPUBbIKAEM XUTb U3
CTpaxa, YTo NepecTaeM 3amMeyaTb 3TO.

CerogHs A npegnarato Te6e NOCMOTPETb Ha CBOE
COCTOSIHME HEMHOIO UHaye.

OTa npakTnka NOMOXET YBUAETb, YTO cenyac
3abupaeT TBOM CUMbI, U BblOpaTb TO, YTO OyaeT
Tebda nogaep>XmeaThb.

[1lns Hee Tebe noHapobaTcs 2 nnucta A4 n pyuka.
N Bpemsa, MUHUMYM MUHYT 30, YTOOblI HUKTO HE
oTBnekan.

Bo3bMu nepBbIn IMCTOK. Bbi6epn U3 3aKpbITbIX
KapT Ty, KOTOpasa OTK/IMKaeTCs:

MNMoPrPA MNMoPrPA MnoperA
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OTKpbIBal BbIOpPaHHYH KapTy:

Xaoc Crpax

A Ternepb pacCMOTPU - YTO N30OPAXKEHO Ha
KapTte?

Bo3MOXHO, UMEHHO 3Ta TeMa Cenyac cunbHee
BCEro 3abupaetT TBOU CUNbI.

1. 3anuwu 4TO Thl YyYBCTBYELLb, NS48 Ha Hee
2. CMOTpK Ha CBOIO KapTy U CKOJSIb3HU
BHMMaHMEM B TENO - YTO C HUM cenvac? [ge

YYBCTBYELLb Hanps>xeHne? 3anuumn

3. lMoowyLwan-npo 4YTo B TBOEN XXU3HU 3Ta KapTa?
3anuwmn.
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A Tenepb BCTaBal Ha NMepBbiv NUCT ByMary,
3aKpblBau rnasa, BK/KOYN STOT TPEK U ChyLuamn
mow ronocfd

¢ _Tpek Ha 1 AncToK

2 yacTtb NMPaKTUKn

He nepexoaun aasnblie, NokKa He NnoclriyLwaellb,
naBan npoXxXmeem Bce 3T aMOLUUN Hepe3 Teno!

Kak TonbKo nocnylana - Conau ¢ MCcTKa, 6epu

BTOPOW NIUCT 6yMaru n Bblbupan HOBYHO KapTy -
Kakasi OTK/IMKaeTCsa U3 3TUX Tpex?

MnoperA MnMoprA MNMoPA
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[TocMOTpK Ha BbIGpaHHYHO KapTy:

CUNA o
WHTYMuma

Nwboeb TuwmHa

1. 3anuLu 4To Tbl YyBCTBYELUb, MAAA Ha Hee

2. MouyBCTBYM KaKMe OLLYLLEeHUs B Tene, Koraa Thbl
CMOTPULLb Ha KapTy

3. 3anuLn-Kak UMeHHO 3TOT Pecypc NOMOXeT

Tebe 1 KaK Tbl MOXeLLb BHEAPWUTb €ro B CBOIKO
XXN3Hb

A KaK HanuLielb - BCTaBan Ha BTOPOW JIMCTOK U
BKJIKOYal BTOPON TPEK, A yxe xay Te6s Tambd

£ Tpek Ha 2 NUCTOK

Kak olyuieHns nocne npakTmkn? 4 ropxxycob
To60mn! O6yyas cebsa BbIbUpaTb pecypc-aenaellb
CBOIO XW3Hb cyacTinBeee
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MaBa 7. YeCTHOCTb C cobomn

ECcTb 0ANH MOMEHT, KOTOPOro Mbl 4aCTto

nsberaem, MOTOMY UYTO CTPALUHO YBUAETb NpaBay.

MHorga mMbl HACTOMbKO NPUBLIKAEM XWUTb "Ha
aBTOMaTe", YTo NepecTaemM 3amMeyaTb, YTO
WMEHHO JenaeT HaCc HeCYaCTHbIMMU.

Mbl roBopum cebe:

«[MoTom»

«Cenyac He Bpemsa»

«Hapgo notepneTb»

Ho rnoka Mbl He YBMOMM CBOK pPeanibHOCTb TakKowm,
Kakasa OHa eCTb, UBMEHUTb ee MoYTu
HEBO3MOXXHO.

A npepnarato MegsieHHO U pa3sMepPEHHOo, C

NOB6OMNbITCTBOM, OTBETUTb Ha BCe BOMPOCbLI HNXKeE.

NMocMmoTpeTb, YTO peasibHO Teb6s He yCcTpanuBaeT
B TBOEM XXU3HMU - OTPE3BASIET U AaeT Cuiy.

Hawa 3agaya - noCcMOTPETb Ha npasay,
3adpuKcmnpoBaTb 3TOT PaKT, MPUHATb, PeLUUTb
Kakue 0encTBus crnefyeT caenatb, YToObl
ncnpasutb. Bce! bes yyBcTBa BUHbI U
obecLeHnBaHUA, a € NNIoO6OBbIO K cebe
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Bonpochbi:
NMpo meHs

e UTO MeHSs He ycTpanBaeT B MOEM Tesie n
BHeLIHOCTU?
YTO MeHs He ycTpanBaeT B MOeM noBefeHnn?
YTo 5 3Har0 0 cebe, HO 60HOCb 3TO MPU3HATb
Jaxke cebe camomn?
51 XXnBy 60sbLUe 4/15 cebs Unu 4ns apyrux?
YTto g xouy ans cebs?

NMpo oTHOLWeEeHuUsA

» YTO MeHs He ycTpanBaeT B OTHOLLUEHUSIX C
MY>XXYNHON?

» YTO MeHsI He ycTpanBaeT B OTHOLLUEHUSIX C
aeTbMun?

e UTO MeHSs He ycTpanBaeT B OTHOLLUEHUSIX C
poanTensimm?

e UTO MeHSs1 He ycTpanBaeT B OTHOLLUEHUSIX C
ApPYy3bIMun?

» YTo MeHSs He ycTpanBaeT B OTHOLLUEHUSX C
Kosiieramm?

e YTO 51 genatro, NOToOMy 4TO 3TO HY>XKHO APYruM,
a He MHe?

e 3a4yem 51 6epy OTBETCTBEHHOCTb 3a 4yXune
XWU3HU HO cebs?
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lpo mou pelieHns1 u BbiI6op

Kakune peLueHuvsi 1 npuHUMQAro, XOTS 3HAKO, YTO
He AO/IKHA UX NMPUHUMATb?

UTo 6bI 51 caenana, ecsv 6bl He 605/10Ch
MEeHSITb peqslbHOCTb?

YTo 5 genaro n3 Toro, 4To He xo4dy genatb?
Kakune ctpaxun MeHsi OCTAHAB/INBAKOT OT MOUX
XesaHUn?

Mpo Mmoto XX13Hb cenyac

[ae mosi sHeprusi / pokyc cendac? Kyaa
YXOANT MOS XXU3Hb?

LlocTaTtoyHo n 9 ygensto BpeMeHU cebe un
Teny?

[Moyemy 51 nocTosiHHO Kyaa-To 6ery? Yero s
60r0Cb?

YTo npounsonaeTt, ecniv S nepecTaHy Bce
BpeMs crewmnTb?

Kak 51 pacrnopsi>karoCcb CBOUM BpeMeHeM?
[ToyeMy MMeHHO TakK?

YacTo 51 nepexxuBaro U NUCMbITbIBAKO TPEBOryY
30 TO, YTO OT MEHS He 3aBUCUT?

NMpo moe 6yayuee

Xouy nin g yepes rof npoCHYTbLCS U XNUTb
TOYHO TAKYH XKe XXU3Hb?
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» Kak s 6yay 4yBCTBOBATL CebS Yepes rof,
ecsim Bce 6yaeT TaK, KaK cenyac?

o [loyemy 9 4O cux Nop He TaM, rge xo4yeTcs?

» Bo yTo 9 TaKkoe Bepro 0 cebe U 0 Mupe, YTo He
rno3BosiIeT MHe Ty4ad nagrn?

e Cyas no MonM BepOBAHUSIM, KAKOIo
SMOLMOHA/IbHOIo onbITA 1 n3beraro?

Ecnun BO BpemMsi OTBETOB CTaslo rPyCTHO — BCE B
nopsigke.

Oy4eHb YacTo rpycTb NOABMASETCH UMEHHO Toraa,
Korga Mbl HaKoHeL, nepecTtaeM yberatb OT Ceb4.
[Mo6naropapw cebs 3a YECTHOCTb.

OHa TpebyeT ropasgo 60Mble CMENTOCTH, YEM
KaXeTcs.

Bce 371 BONpOCHI HY>XHbl HE A8 TOro, YToobl
HaWTU CBOU HEOOCTATKMW.

OHM HY)XHbI, YTOObI NOCTENEHHO HaYaTb
CTPOUTb XXU3Hb, KOTOpasi AEUCTBUTENIbHO
HpaBUTCHA UMEHHO Tebe.
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maea 8. [lenaeM nepsbie Waru

Ecnu Tbl goynTana KHUry 4o aToro Mmecta —
X04y cKasaTb Tebe cnacubo.

Bo3MOXXHO, Kakne-To rnaBbl ganucb nerko.
Kakne-To BbI3Bann CONMpoOTUBIIEHME.

N n3ameHeHns NoOYTU HUKOrga He NPOUCXOOAT B
TOT MOMEHT, KOrfa Mbl YTO-TO MOHUMAEM.

OHKM HauMHaroTCA Torga, Korga Mbl genaem
OencTBeme.

ManeHbKue Wwarn noMoryT He caaTbCd Ha nyTu. A
OrNSAHYBLUNCb Tbl MOMMELLb, YTO MUMEHHO
MaJsieHbKUME LWarn Ka)xabln AeHb 1 NpuUBenu Tebs K
HOBOW cebe.

OpHO He6GoNbLIOE AeNCTBME, NOBTOPAEMOEe
Ka)kablA feHb, CO BpeMeHeM MeHseT ropas3ao
60J1blle, YeM COTHA MHCAUTOB.

A peicTBUAMM 3aiMeMcs NPsSIMO cenvac %’
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3anuiumn, noXkanymcra, oTeeThbl, No 3 NYHKTa Ha
Ka)abl BONPOC:

e YTO 5 MoOry cgenatb, 4TOObI YI1y4LUNTb CBOE
COCTOsIHWE U1 340p0oBbe?

o UTO 9 Mory cgenaTtb, YTOObI YpaB/IATb
CBOUMMU IMOLMNAMUN U PEeAKLMNAMMN?

e YTO 51 MOry cgenatb, 4YTobbl PA3BUBATL CBOU
WUHTEJINIEKT M PecypCHoe MbliLuneHne?

e UTO 9 Mory cgenartb, YTOObI XUTb eLle
n306unsbHee/6osbLue 3apabaTbiBATL?

BbiNULLM U3 BCEX BAapPUaAHTOB MO OQHOMY
BapuaHTy 1 coCcTaBb ceGe NnaH Ha AeHb.

OTO MOXET BbIrNAAETb Tak:

e MeaonTtupoBaTb KaXabl AeHb

e EXXeoHeBHO xoguTb newkom 20 MUHYT

e CeaHcbl Nncmnxonora pas B Hefento

e YutaTb 10 CTpaHUL KHUMM KaXXabl OEHb

e Tpatntb 20 MUHYT B A€Hb Ha MOUCK HOBbIX
K/INEHTOB
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He BbIGMpan cpasy AecsaTb HOBbIX NMPUBbIYEK.
Bbi6epn No ogHOMY ManeHbKOMY AENCTBUIO.
TakoMmy, KOTOpOE Tbl 4ENCTBUTENIBHO CMOXELLIb
BbINOJIHUTL Y>XXe 3aBTpa.

Jlydiwie naTb MUHYT KaXkabl AeHb, YeM [ABa Yaca
OOMH pa3 B MecsL,

A, noxanymncra...

He cTpemMucb cgenaTtb BCE naeanbHoO.

Ecnu nocne aTon KHUMM B TBOEWN XXU3HU NMOSIBUTCA
XOTS O6bl O4Ha HOBas NPUBbIYKA...

XoTa 6bl OAMH YECTHbIN Pa3roBop...

XoT4a 6bl MATb MUHYT 3a60Tbl O cCebe Kaxablu
[OEHb...

3HauuT, Tbl y>Xe Havana gBuratbCcs.

A 3TO ropasfo BaxkHee, YeM KaXeTcH.

Cnacunbo, 4To NnpoLuna aToT NyTb BMECTe CO
MHOMW.

A UCKpeHHe HaferoCb, YTO ogHaXabl Thbl
OTKpOELLb 3Ty KHUT'Y CHOBa 1 NONMELL b,
HaCKOJ/IbKO [aNnieKo yXe yLunia oT TOro COCTOSHMS,
B KOTOPOM HauunHana ee 4ntatb.

Beperun cebs.

N nomMmHn.

[a>ke camMmblt ANIMHHBIA NYTb HAaYNMHAETCS C
OAHOro Lwara.
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OT aBTOpAa

[ake B camble TeMHble BpeMeHa CBeT
NPoOAOoJKAET XXUTb. BHYTpU Teb1.

M Korpa Tbl BHOBb NOBOPaYMBaELLbCS K HEMY,
HauMHaeTCcs HOBasi rnaBa TBOEM XXU3HMU.

Ecnu Bo BpemMs UTeHus Tbl y3Hana ceba u
NoOYyBCTBOBasIa, YTO XOYETCHA NOUTU B paboTy
rnyoxe, 9 6yay paga npouTu YacTb 3TOro nyTuU
BMecCTe C TOOOW.

Horga AocTtaTovyHO OQHOW BCTPEYM, YTOObI
HaKOHeL, YBUAETb CUTYaLUIO MO-HOBOMY.

[lnsa 3anncu Ha ceccuto/vnm 3agaTtb BONPOC NULLN
MHe:

Max

Tenerpam

Nnn ckanmpyn QR koapl

@ @

nL

S

@OLGA_ZINOVEVA

W2 51


https://max.ru/u/f9LHodD0cOIppLp1cSE_CBmNqgGICW-SClTrRara-tQc6iTnqIMgn9sx0uY
https://t.me/Olga_Zinoveva

Ecnu KHUra okasanacb onsa tTeésa rnose3Hou, He
3aKpbiBaun ee cpaay.

Moannwncb Ha Mou colmasnbHble CeTU — TaM 4
PErynspHoO AENOCb MbICISIMU U NPaKTUKaMy,
KOTOpble MOMOraroT CTPOUTb XNU3Hb, KOTOPas
HpaBUTCS.

Instagram (3anpeweHa B PO)
VK

Telegram kaHan
Caut

XXAy HoBbIX BCTpeY ¢ To6oMu!
C Tennowm,
Onbra 3nHoBbEBA
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https://www.instagram.com/olga__zinoveva/
https://vk.com/olgazinovevavk
https://t.me/olga_zinovevaa
http://xn--80aafacomixyfg0ph.xn--p1ai/

	Оглавление
	О чем эта книга
	Когда-то я строила успешную карьеру. Моя работа приносила компаниям больше 100 миллионов рублей оборота в месяц. Но собственную жизнь я постепенно теряла. Внутри была пустота.  Я прошла через выгорание, депрессию, лишний вес и полную потерю себя. Я знаю, что такое тьма. Но я знаю и другое: выход есть.
	Сложно поверить во что-то хорошее, когда внутри темно. Поэтому я смотрю на тебя любящими глазами и верю в тебя всем сердцем. Ты не одна. Я рядом.
	Пожалуйста, читай книгу дозированно. Почитала, прожила — возвращайся завтра. После каждой главы остановись. Сделай упражнение. Погуляй. Поспи. Дай мозгу время. Задания важны: именно они ведут к изменениям. И так шаг за шагом вместе придем к расслабленности вместо тревоги, к теплу в сердце вместо куска льда, к ощущению себя собой.
	Задания важны: именно они ведут к изменениям. И так шаг за шагом вместе придем к расслабленности вместо тревоги, к теплу в сердце вместо куска льда, к ощущению себя собой.  Не пытайся выполнить все практики сразу. Не существует правильного темпа восстановления. У каждого он свой. Эта книга не про идеальные результаты. Она про заботу о себе.
	И важный момент - я создала эту книгу, чтобы поддержать тебя, но она не заменяет помощь врача или психотерапевта. Если ты замечаешь, что не справляешься одна, пожалуйста, обратись к специалисту. Также ты можешь пройти тест на депрессию и лучше понять свое состояние. Я надеюсь, что эта книга станет для тебя маленьким лучом света и первым шагом к восстановлению.
	Возьми меня за руку. Пойдем через эту тьму к твоему свету 🤍
	Глава 1. Принимаем темноту
	«Я вообще хочу жить?»
	Почему не получается просто "собраться"
	Что помогло мне
	Иногда депрессия — не конец жизни. Иногда это конец той жизни, которая больше тебе не подходит.
	Если ты сейчас в темноте
	Глава 2. Возвращаем спокойствие
	Способ первый Утренние страницы
	Способ второй Дыхание
	Длинный выдох
	Физиологическое дыхание
	Практика 5-4-3-2-1
	Способ третий Медитации
	Вечерняя привычка
	Глава 3. Помогаем телу
	Долгое время мне казалось, что мое тело против меня. Оно набирало вес. Болело. Уставало. Не слушалось. Я злилась на него. Пыталась заставить его измениться. А потом однажды поняла... Оно все это время пыталось меня спасти. Оно делало всё, что могло, чтобы я выдержала тот период своей жизни. Сегодня я оздоравливаюсь не из ненависти к себе, а из любви и уважения. И вес, кстати, ушел очень быстро. Я готова гладить свое тело, мазать вкусняшками, давать ему нужную нагрузку, заботиться. Хожу в кайф в бассейн, в зал, на йогу. И это меняет всё. Тело – дом.
	Давай помогать ему!
	1. Первое предложение - посетить терапевта. Пожалуйста, не пренебрегай медициной - проверить анализы, исключить проблемы и поддержать свой организм изнутри.
	2. Второе - разреши себе спать без сожаления
	В плохие времена ты можешь спать больше обычного. Это нормально. Твоя нервная система истощена, и сон — это её лекарство.
	Что поможет улучшить сон: ✔Спи, когда устала.  Утром, днём или вечером — без чувства вины. Когда перестаёшь считать отдых слабостью, сил становится заметно больше. ✔Ложись спать примерно в одно и то же время.  По возможности — до 22:00. Регулярный режим помогает нервной системе быстрее восстанавливаться. ✔Позаботься о комфорте.  Проверь, удобны ли у тебя матрас, подушка и постельное бельё. Иногда именно такие мелочи значительно улучшают качество сна. ✔Попробуй тяжёлое одеяло.  Это одна из моих любимых находок. Оно создаёт ощущение объятий, помогает расслабиться, быстрее уснуть и делает сон глубже. Я сама сплю под таким одеялом, купила его сыну и часто дарю близким.
	✔Спи в полной темноте.  Убери мигающие лампочки, выключай экраны и повесь плотные шторы блэкаут. В полной темноте вырабатывается мелатонин — гормон, который отвечает за глубокий сон, восстановление нервной системы, иммунитет и качество отдыха.
	3. Разреши себе плакать Слёзы — это естественный способ тела выпустить напряжение. В слезах содержатся гормоны стресса. Когда ты плачешь, ты буквально выводишь кортизол из организма. Поэтому после хорошего плача часто наступает облегчение и хочется спать. Не держи слёзы в себе. Плачь, когда хочется.
	4. Про еду.  Если сейчас еда стала единственным способом почувствовать хоть немного облегчения — пожалуйста, не ругай себя. Очень часто это не отсутствие силы воли, а попытка нервной системы хоть как-то выжить. Со временем, когда станет спокойнее внутри, отношения с едой тоже начнут меняться.
	5. Движение и лёгкая физическая нагрузка
	Один из лучших способов вывести кортизол и помочь телу поверить, что опасность миновала.
	✔ Прогулка, особенно на природе, творит чудеса. Без цели, без шагомера — просто идти и смотреть по сторонам.
	✔ Ходьба босиком по земле. Если есть возможность, сними обувь и постой на траве, песке или просто на земле. Это древний способ заземления: кожа стоп получает сигналы от поверхности, мозг возвращается в тело, беспокойство снижается.
	✔ Йога, мягкая растяжка, пилатес, цигун — бережно возвращают контакт с телом.
	✔ Плавание — моя любовь. Вода смывает тревогу, снимает нагрузку с суставов и помогает почувствовать себя легче.
	Практика Корни
	Практика  Безопасное место
	Практика Тряска
	Контрастное  умывание
	Практика  Сканирование тела
	Намасливание
	Окситоцин — гормон, который связан с доверием и близостью. Он снижает уровень кортизола и помогает телу поверить в безопасность.
	Простые способы выработать окситоцин:
	✔ Объятия. Долгие, кожа к коже. Можно обнять себя, ребёнка, питомца или мягкую игрушку. ✔ Массаж, спа, джакузи — помогают телу отпустить напряжение. ✔ Смех с друзьями — отличный источник окситоцина. ✔ Добрые дела — даже маленькая помощь кому-то согревает изнутри.
	Выбери один из предложенных способов помощи телу и попробуй внедрить его в свою жизнь на этой неделе 🤗 Возможно, прямо сейчас ты еще не чувствуешь благодарности к своему телу. Это нормально, не нужно заставлять себя. Начни просто заботиться о нем, а любовь придет в процессе.
	Глава 4. Создаем пространство для восстановления
	Мне нравится задавать себе простой вопрос.
	Если бы я увидела эту вещь сегодня впервые, захотела бы оставить ее в своей жизни?
	Если ответ нет — значит, пришло время отпустить. Возьми ее в руку и почувствуй - что тело подсказывает про эту вещь? Тебе приятно с ней? Она вызывает положительные ощущения? Или от соприкосновения чувствуешь сжатие и напряжение?
	Выкинь старые вещи, одежду без чувства жалости. Особенно те, что связывают с негативными людьми. Освободи свое пространство. Ты заслуживаешь жить среди вещей, которые радуют.
	Постирай шторы. Помой пол, зеркала.
	Я обожаю выкидывать лишнее, старое, то чем не пользуюсь. Это всегда такой заряд энергии дает!
	Не пытайся сделать всё сразу. Выбери одну полку. Один ящик. Одну комнату. Иногда, освобождая место в доме, мы неожиданно освобождаем место и для новой жизни.
	И предложу тебе интересную идею – создать свой островок спокойствия. Собери вокруг себя вещи, рядом с которыми ты чувствуешь тепло и безопасность. Пусть дома появится маленькое место, которое будет напоминать тебе: здесь можно выдохнуть. Например:
	любимая кружка и вкусный чай;
	теплый плед или носочки;
	свеча;
	эфирное масло (лаванда для расслабления, бергамот для снятия напряжения, ладан для спокойствия)
	книга;
	расслабляющая музыка;
	фотографии;
	Глава 5. Отпускаем обиды
	Практика

	Я обижена на.. за то, что он/она (описываешь ситуацию) Я ненавижу …за то, что он/она (описываешь ситуацию) Я считаю, что .. делает неправильно, потому что (описываешь ситуацию) И так пишешь всех, на кого обижена, чем больше людей вспомнишь - тем лучше.
	После того как выписала по максимуму всех и все ситуации, пиши: «На все свобода воли человека. Каждый поступает так, как считает правильным для себя. И это закон. Они живут своей жизнью и делают все по своей свободе воли. И имеют на это право.И я имею право жить по своей свободе воли. И делать так, как я считаю нужным. Свобода жизни у каждого своя. Так есть и так будет.»
	Листы сжечь от пламени свечи и дождаться, когда свеча договорит полностью. Тушить ее не нужно.
	Иногда уже после этой практики становится легче дышать.
	Глава 6. От страха к ресурсу
	Открывай выбранную карту:
	А теперь рассмотри - что изображено на карте?  Возможно, именно эта тема сейчас сильнее всего забирает твои силы.
	1. Запиши что ты чувствуешь, глядя на нее
	2. Смотри на свою карту и скользни вниманием в тело - что с ним сейчас? Где чувствуешь напряжение? Запиши
	3. Поощущай-про что в твоей жизни эта карта? Запиши.
	2 часть практики
	🎧 Трек на 2 листок
	Глава 7. Честность с собой
	Посмотреть, что реально тебя не устраивает в твоей жизни - отрезвляет и дает силу.

	Вопросы: Про меня
	Про отношения
	Про мои решения и выбор
	Про мою жизнь сейчас
	Про мое будущее
	Они нужны, чтобы постепенно начать строить жизнь, которая действительно нравится именно тебе.
	Глава 8. Делаем первые шаги
	Одно небольшое действие, повторяемое каждый день, со временем меняет гораздо больше, чем сотня инсайтов.

	Запиши, пожалуйста, ответы, по 3 пункта на каждый вопрос:
	Не выбирай сразу десять новых привычек. Выбери по одному маленькому действию. Такому, которое ты действительно сможешь выполнить уже завтра. Лучше пять минут каждый день, чем два часа один раз в месяц.
	И, пожалуйста… Не стремись сделать всё идеально. Если после этой книги в твоей жизни появится хотя бы одна новая привычка… Хотя бы один честный разговор… Хотя бы пять минут заботы о себе каждый день… Значит, ты уже начала двигаться. А это гораздо важнее, чем кажется. Спасибо, что прошла этот путь вместе со мной. Я искренне надеюсь, что однажды ты откроешь эту книгу снова и поймешь, насколько далеко уже ушла от того состояния, в котором начинала ее читать. Береги себя. И помни. Даже самый длинный путь начинается с одного шага.
	От автора
	Даже в самые темные времена свет продолжает жить. Внутри тебя.  И когда ты вновь поворачиваешься к нему,  начинается новая глава твоей жизни.

	Если книга оказалась для тебя полезной, не закрывай ее сразу. Подпишись на мои социальные сети — там я регулярно делюсь мыслями и практиками, которые помогают строить жизнь, которая нравится.
	Instagram (запрещена в РФ) VK Telegram канал Сайт
	Жду новых встреч с тобой! С теплом, Ольга Зиновьева

