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Немного теории вместо введения

С раннего детства, еще точнее, сказать, от самого рождения и на протяжении 
всей жизни нас сопровождают стрессы и психологические травмы.

Стресс – неспецифическая реакция организма, как мобилизация, как 
сложная колебательная система. Стресс не несет угрозы жизни человека, тогда 
как психологическая травма несет опасность его имуществу, близким, родным и 
даже животным. Отсюда следует, что если человек в детстве потерял кошку или 
собачку, то он вполне может пережить травму. 

Во время стресса и травматизации выделяется большое количество 
негативных эмоций и переживаний, эта энергия от переживаемых эмоций, 
блокируется чаще в теле и спустя время может переходить в различные телесные 
расстройства, провоцирующие в будущем психосоматические расстройства. 
Если человек часто испытывает стрессы (дома, на работе, в общении и т.д.), то 
возникает дистресс, который ведет к телесным симптомам и заболеваниям.

Что происходит, когда человек возвращается к воспоминаниям о 
пережитом непереработанном событии? При представлении стрессовой 
ситуации у большинства людей учащается сердцебиение, так как в этот момент 
физическая активность отсутствует, физиологические изменения происходят 
только благодаря мыслям. Данный факт демонстрирует нам природу стресса 
и природу стрессовой реактивности. Стрессор является стимулом, способным 
возбудить стрессовую реакцию (физиологическое возбуждение). Но не все так 
плохо. Если мы часто попадаем в стрессовые ситуации, наш организм привыкает 
к такому стрессогену, перестает остро реагировать, но затем все равно отомстит 
нашему телу дискордантностью (латын. «discordans», «discordantis» означает 
несогласованный). Визуально тело выглядит перекошенным, одно плечо выше 
другого, фигура становится печальной, мимика недовольной, выражение лица 
злым и т.д. В теле возникают неприятные ощущения и постепенно появляется 
энергодефицит, ощущается недостаток жизненных сил, недосыпание, пропадает 
аппетит, системы органов начинают сбоить и начинает проявляться болезнь. 
Надо понимать, что любая эмоционально окрашенная информация чаще всего 
не усваивается или усваивается плохо, поэтому стоит сначала успокоить свои 
эмоции и затем вести разговор или доносить информацию до оппонента.

Каждая эмоция имеет свою вибрацию. Негативные эмоции вибрируют на 
низких частотах и не совпадают с вибрацией наших внутренних органов и систем, 
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что часто является причиной возникновения болезни. Известный факт, что один 
человек вибрирующий на частоте любви, может преобразовать вибрацию сотен 
тысяч других людей. Исцелив себя, вы становитесь мощным катализатором 
изменений в мире.

Рабочая тетрадь по борьбе со стрессом «Алфавит самопомощи» предлагает 
научиться распознавать и справляться со стрессорами, явлениями, запускающими 
стресс. В тетради даются авторские упражнения, зарекомендовавшие в процессе 
многолетней работы, представлены техники из телесно ориентированной 
терапии, арт терапии, ДПДГ.

Правила самопомощи:

– �Не чувствуйте себя виноватым и не думайте, что вы должны все знать. Ни у кого 
нет ответов на все вопросы. Нормально иногда чувствовать себя беспомощным. 

– �Не расстраивайтесь, если что-то меняется медленно. Вы не можете никого 
изменить. Люди должны измениться сами. 

– �Позаботьтесь о своем физическом и психическом здоровье. Если вы чувствуете, 
что заболеваете или часто чувствуете грусть и безнадежность, обратитесь к 
специалисту. 

– �Не отказывайтесь от своей внешней жизни. Находите время для занятий и 
хобби, которые вам нравятся. Продолжайте встречаться с друзьями. 

– �Найдите время, чтобы побыть наедине с собой. Найдите тихое место, чтобы 
собраться с мыслями и «перезарядиться». 

– �Регулярно занимайтесь физическими упражнениями, пусть даже всего 
несколько минут в день. Упражнения – это здоровый способ справиться со 
стрессом. 

– �Ешьте здоровую пищу. Когда вы заняты, то может показаться, что фаст-фуд есть 
проще, чем готовить здоровую пищу. Но здоровая пища дает больше энергии 
на весь день. 

– �Помните о хороших вещах. Беспокойство и стресс легко угнетают. Но не 
забывайте видеть и праздновать хорошие дела и события, которые происходят 
с вами и вашей семьей. 

– �В трудные времена важно, чтобы в вашей жизни были люди, на которых вы 
можете положиться. Эти люди – ваша сеть поддержки. Члены семьи, друзья, 
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коллеги и соседи, специалисты (врачи, психологи, сотрудники социальных 
служб) могут помочь вам с повседневными делами, подарить вам любовь, 
понимание, заботу, поддержку.

Правила самопомощи просты и понятны, важно помнить о них и 
систематически выполнять. В этом вам поможет «Алфавит самопомощи». Любое 
упражнение требует порядка, последовательности, определенного времени 
суток, дня недели, месяца в году. Очень важно полюбить свои упражнения, 
воспринимать их как потребность, источник обогащения, необходимость. 

Этика требует от упражнений регулярности, работы, дозировки, но ни один 
из моментов жизни не должен нарушаться. 

Научитесь сочетать дисциплину и расслабленность, действие и отдых.

Помните, что выполнение заданий – это личный жизненный 
выбор. 
Новая привычка формируется в течении 28 дней.

Настоящая философия – это самодисциплина, потому что нужно 
уметь противостоять себе.
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Инструкция по использованию рабочей тетради  
по борьбе со стрессом «Алфавит самопомощи»

Рядом с каждой буквой Алфавита написана фраза, которая выглядит как 
призыв к действию, установка, аффирмация. Там же вы увидите пустые строки, 
куда можете вписать свои жизненные девизы. Ваша задача в течение 3-х недель 
перед сном прочитывать все предложенные и написанные вами фразы. Можете 
добавить местоимение «Я». Каждую букву вы можете раскрасить цветными 
карандашами, цветом какой вы выберете интуитивно.

АЛФАВИТ САМОПОМОЩИ:

А	 – абсолютное спокойствие.

Б	 – буду жить радостно.

В	 – верю, что все возможно.

Г	 – где бы я ни был(а), везде для меня плюсы.

Д	 – делаю «ДПДГ» сам(а) себе.

Е	 – «если» уходит из моих дел.

Ж	 – жизнь прекрасна.

З	 – запоминаю, повторяю самое важное и тренируюсь 4 недели.

И	 – избавляю себя от негатива.

К	 – �контроль и безопасное отреагирование моих негативных эмоций 
ис пользую ежедневно.

Л	 – люблю мою жизнь.

М	 – мыслю только позитивно.

Н	 – небесные силы мне помогают во всем в моей жизни.

О	 – оптимизм мой выжигает все неудачи.

П	 – помогаю себе каждый день, питаюсь правильно.

Р	 – решения принимаю, доверяя интуиции и разуму.

С	 – счастливые минуты складываются в год.

Т	 – тело мое здорово и отвечает мне надежностью.

У	 – уверенность – главное состояние души, удовольствия разрешаю!

Ф	 – физическая активность и хороший сон – мои спутники.
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Х	 – хочу научится справляться с эмоциями.

Ц	 – целостность души, тела, духа – гарантия успешности.

Ч	 – чувствую и ценю себя и всех, кто со мной рядом.

Ш	– широта взглядов других людей мне также важна.

Щ	– щедрость в отдавании и проявлении любви – это для меня важно.

Э	 – �эстетическое наслаждение достигаю через ароматы, музыку, 
пение, рисунок.

Ю	– �юбилейный год 2025 живу, расту, люблю, достигаю, дышу легко и 
свободно.

Я	 – Я живу легко и просто справляюсь с любыми ситуациями.
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АБСОЛЮТНОЕ СПОКОЙСТВИЕ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Чтобы отличить иррациональные идеи от рациональных, следует знать, 
что иррациональным идеям присущи следующие качества:

1. Иррациональные идеи не могут быть ни подтверждены, ни опровергнуты.
2. Иррациональные идеи вызывают негативные чувства и ощущения, 

которые по интенсивности значительно превосходят интенсивность стимула.
3. Иррациональные идеи мешают их носителю вернуться к стимулу и 

изменить или разрешить его.

Ожидания человека относительно того, чего ждут от него другие люди, и 
ожидания относительно того, какими должны быть другие люди и мир в целом. 
Если ожидания не оправдываются, это вызывает всплеск отрицательных эмоций.

Категории иррациональных идей – суждения «долженствования», 
«ужасающие», «надлежит, следует», «порицающие» – принижают личность, 
«требуют наказания», или отвержения.

Рациональные убеждения – соответствуют реальности, подкреплены 
опытом, отражают предпочтения, желания, дают возможность выбора, 
положительных эмоций, ощущения силы и свободы.

Упражнение «Критерии иррациональных идей»
Упражнение научит воспринимать мир не только как черное или белое, 

видеть возможности и делать выбор в любой жизненной ситуации. 

Инструкция: Прочитайте список иррациональных убеждений. Обведите 
кружочком те убеждения, которые присущи вам. Вы можете добавить в этот 
список какие-либо ещё идеи и убеждения, которые подходят под критерии 
иррациональных идей. Прочитайте список, который у вас получился. К каждой 
выделенной иррациональной установке подберите какую-либо рациональную 
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установку из списка. Также вы можете добавить свои рациональные установки 
по подобию предложенных. 

Упражнение выполняется 4 раза по 1 разу в неделю.

Примеры иррациональных идей (убеждений)

1.	 Я ничего не умею.

2.	 Я всегда во всём виноват.

3.	 Я несу ответственность за поступки других людей.

4.	 Я должен быть вежливым.

5.	 Я причастен к проблемам других людей.

6.	 Я никому не нужен.

7.	 Во всём виноваты другие.

8.	 Я не должен быть агрессивным.

9.	 Я не достоин хорошего отношения.

10.	 Я не нравлюсь себе.

11.	 У меня нет качеств, чтобы преуспеть.

12.	 Мой удел – страдать.

13.	 У меня ничего не получается.

14.	 Меня никто не любит.

15.	 Все родители пло хие.

16.	 Со мной всегда происходит всё плохое.

17.	 Никому нельзя доверять.

18.	 Надо быть настороже.

19.	 Я недостаточно хорош.

20.	 Я одинок в этой жизни.

21.	 Нельзя расслабляться.

22.	 Я предпочитаю ничего не менять.

23.	 Я должен всем нравиться.

24.	 Это катастрофа, когда всё идёт не так, как хотелось бы.

25.	 Я должен всё знать и уметь и во всём добиваться успеха.



10

26.	 Я не властен над своими эмоциями и не могу не испытывать их.

27.	 Люди не должны испытывать гнев.

28.	 Будет ужасно, если я не успею сделать то, что запланировано.

Примеры рациональных идей (убеждений)

1.	 Я имею право на ошибку.

2.	 Я имею чувство собственного достоинства.

3.	 Я имею право хорошо к себе относиться.

4.	 �Я имею право поступать в соответствии со своими убеждениями и 
ценностями.

5.	 Есть люди, которые меня любят и которых люблю я.

6.	 Иногда хорошо бы и расслабиться.

7.	 Иногда родители могут ошибаться, потому что они обычные люди.

8.	 У каждого человека иногда может быть плохое настроение.

9.	 �Я могу проявлять свою злость в безопасной для меня и других 
людей форме и обстановке.

10.	 Иногда не стоит доверять незнакомым людям.

11.	 �У меня не все получается сразу, иногда необходимо приложить 
больше усилий или попросить о помощи.

12.	 Есть на свете люди, которые нужны мне, и которым нужен я.
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 БУДУ ЖИТЬ РАДОСТНО.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Слоник» 
Выполняется поочередно правой и левой рукой. Правое ухо плотно прижать 

к плечу одновременно вытянув правую руку, как хобот слона, отставив большой 
палец вверх, как знак «ОК» и начать им «рисовать» в воздухе горизонтальную 
восьмерку, начиная от центра зрительного поля и идя влево против часовой 
стрелки, затем то же движение – по часовой стрелке. Глаза следят за движениями 
кончика большого пальца, голова неподвижна. Затем поменять руку и ухо-
плечо. Упражнение выполнять медленно по 3-5 раз каждой рукой. Упражнение 
выполнить по 1 разу в день до обеда, в течение 3-х недель.

Упражнение «Глоток воды от стресса»
Набрать в рот небольшой глоток воды (комнатной температуры), подержать 

во рту, прижав язык к верхнему небу, через 1-2 секунды проглотить. Таким образом 
сделать 10-15 глотков воды. Упражнение помогает во время стресса, конфликтной 
ситуации, волнения, тревоги. Упражнение выполнять при необходимости.

Упражнение «Эмоции радости и удовольствия» 
Инструкция: составьте четыре списка: 

1. список обстоятельств, которые, по вашему мнению, возбудили вашу радость 
от события

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2. список телесных ощущений, которые ее сопровождали

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3. список всех мыслей, связанных с ней

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

4. список людей, которые больше, чем другие, вызывают у вас радость

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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Перечитайте написанное и ответьте на вопросы: были сложности с 
выполнением? Как можно использо вать это упражнение в дальнейшем? Какой 
вывод по окончанию упражнения можно сделать для себя? 

Место для ваших записей

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________
__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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ВЕРЮ, ЧТО ВСЕ ВОЗМОЖНО. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Визуализация целей» 
Упражнение выполняется при необходимости для визуализации целей.

Инструкция: 
Вариант 1. Выберите время и место, когда вас никто не будет отвлекать и 

беспокоить. Перед началом выполнения упражнения сделайте глубокий вдох и 
выдох. Читая нижеприведенный текст, запишите все что вам будет приходить в 
голову. Старайтесь не оценивать и критически не относиться к тому, что вы пишете.

Вариант 2. Выберите время и место, когда вас никто не будет отвлекать и 
беспокоить. Перед началом выполнения упражнения сдел айте глубокий вдох и 
выдох. Попросите близкого вам человека не торопясь прочитать нижеприведенный 
текст или вы можете заранее записать текст на диктофон телефона. Ваша задача 
расслабиться, прикрыть глаза, позволить принимать свои чувства, эмоции, 
переживания и образы.

Текст:
Выберите цель, с которой вы хотите поработать, или которая не достигается 

в настоящий момент. Закройте глаза и представьте себе, что вы добились ее 
выполнения. Испытайте чувства, которые возникнут, когда вы ее достигнете; 
«услышьте», что вам скажут окружающие; что вы будете делать; как будете 
выглядеть; представьте кто вас окружает; рассмотрите все подробности. 
Послушайте, что вам скажут значимые для вас люди. Представьте, что вы 
столкнулись с трудностями и препятствиями, как вы их будете преодолевать, 
какие действия предпримите, какие чувства переживете, когда удалось преодолеть 
препятствие. Почувствуйте радость и благодарность в связи с тем, что вы добились 
поставленной цели.

Вернитесь в настоящий момент времени. 
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Место для ваших записей

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________
__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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ГДЕ БЫ Я НИ БЫЛ(А), ВЕЗДЕ ДЛЯ МЕНЯ ПЛЮСЫ. 

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

Упражнение «Минусы и плюсы»
Инструкция: 
Вспомните какую-либо существующую в вашей жизни неразрешенную 

проблему, вызывающую у вас отчаяние. Впишите в этих колонках все минусы и 
плюсы ситуации.

зло (-) добро (+)

Теперь используя стратегию «сравнение, идущее вниз», сравните себя с 
другими людьми, находящимися в еще более худшем и/или сложном положении. 
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Запишите.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Затем используйте стратегию «сравнение, идущее вверх», вспомните о 
своих успехах в других областях. Запишите.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

После выполнения заданий ответьте себе на вопрос: каким сейчас стало 
отношение к проблеме?

Упражнение выполняется 4 раза по 1 разу в неделю.
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ДЕЛАЮ «ДПДГ» САМ(А) СЕБЕ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Самопомощь с применением ДПДГ
ДПДГ (десенсибилизация и переработка движением глаз, англ. EMDR) – 

это психотерапевтический метод помощи при эмоциональных травмах и 
посттравматическом стрессовом расстройстве (ПТСР). Метод активизирует 
естественные механизмы мозга, чтобы помочь чело веку проработать 
травмирующие воспоминания и переживания, снижая их эмоциональную яркость 
и интенсивность, что приводит к улучшению состояния.

Инструкция: описать самому себе и представить как можно ярче стрессовое 
событие, приведшее к психотравме, зафиксировать свои физиологические 
ощущения, возникшие при воспоминании и само описании психотравмирующего 
события. Подойдите к зеркалу, так чтобы расстояние между вами и им было 
около 30-36 см. Необходимо представить травматическую сцену и одновременно 
вслух проговорить свои переживания. Ваш взгляд направлен на себя в зеркале. 
Глядя на себя в зеркале, вы начинаете быстро работать глазами перемещая по 
диагонали взгляд от нижнего левого угла зеркала к правому верхнему или по 
горизонтальной линии – с права налево. Дистанция одного движения – примерно 
30 см, скорость – около двух возвратно-поступательных движений в секунду, 
частота 10-20 раз возвратно-поступательных движений глаз. В конце техники 
необходимо сделать дыхательный цикл – не менее трех глубоких спокойных 
вдохов и выдохов.

Вновь проводится детализация образа, образ описывается словами, 
осуществляется концентрация на своих психофизиологических ощущениях для 
сравнения их с начальным состоянием и определения положительной динамики. 
Что изменилось? Изменился ли образ? Образ тревоги? Возникло ли какое-то 
новое восприятие образа (например, кажется ли образ удаленным)?
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Данное упражнение позволяет значительно снизить болезненность 
интенсивных травматических переживаний в короткий отрезок времени, добиться 
позитивных поведенческих изменений в социальной и интимной сфере. 

Упражнение выполняется по необходимости, не чаще чем 2 раза в неделю.

Упражнение «Дыхание»

Инструкция: Выдохните. Убедитесь, что ваши ноги прочно стоят на 
поверхности – наступите на правую, затем на левую ногу, ощущая их твердый 
контакт с полом. Сделайте глубокий вдох. Вдохните и выдохните. Выдох должен 
быть в два раза дольше, чем вдох. Повторите это упражнение трижды.

Упражнение «Картина мира»

Инструкция: возьмите два листа белой бумаги и вырежьте из них два 
квадрата 10 см х 10 см. На первом квадрате создайте образы, основанные на 
пережитом травматическом опыте: это могут быть линии, формы, цвета красок. 
Какое впечатление производит созданная картина? Что вы испытываете, глядя на 
неё? Какое мироощущение она передаёт? На втором квадрате создайте образы, 
передающие идеальную картину мира. Какое впечатление производит созданная 
картина? Что вы испытываете, глядя на неё? Какое мироощущение она передаёт?

Приклейте обе картины на лист белой бумаги, слева – первый квадрат, 
справа – второй квадрат. Объедините обе картинки в единый рисунок, заполни в 
всё свободное пространство листа новым сюжетом. По желанию можно добавить 
больше ярких кра сок или символов. Как теперь изменилось ваше впечатление? 
Какое мироощущение возникает, глядя на новый рисунок?
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«ЕСЛИ» УХОДИТ ИЗ МОИХ ДЕЛ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Убираем сомнения»

Инструкция: упражнение выполняется сидя. Сядьте на край стула, 
убедитесь, что ваши стопы стоят на полу. Сделайте вдох и изо всех сил нап рягите 
сразу все мышцы. Сосчитайте в этом положении до 20. Затем медленно выдыхайте 
это напряжение, пусть «тело обмякнет». Откиньтесь на спинку стула и посидите 
в спокойном положении 1-2 минуты.

Упражнение выполняется по необходимости, но не чаще 1 раза в день, до 
обеда, не более 3-х недель.

Упражнение «Расслабление мышц»

Инструкция: Сожмите кулаки как можно сильнее. Задержите дыхание 
на две секунды. Выдохните и одновременно разожмите ваши руки. Повторите 
упражнение трижды.

Упражнение «Фотоколла ж»

Инструкция: для выполнения упражнения вам понадобится придумать 
желание, подобрать по вашим интересам 1-2 журнала с цветными картинками, 
1 лист плотной бумаги форматом А3, ножницы, клей-карандаш. Выберите 
и вырежьте из журналов 8-10-12 иллюстраций, наклейте их на лист бумаги в 
любом порядке, затем внимательно рассмотрите общую картину, придумайте и 
запишите историю/рассказ/сказку, в которой вы - главный герой.  
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ЖИЗНЬ ПРЕКРАСНА.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Хлопок»
Упражнение выполняется для снятия телесного напряжения, зажимов, 

блоков, повышения жизненного тонуса и настроения. 

Инструкция:
Встаньте напротив стены, ноги на ширине плеч, дыхание ровное и 

спокойное. Сделайте хлопок в ладоши и упритесь руками в стенку. Хлопок, в 
стенку. Цикл – 5 раз двумя руками. Затем сделайте хлопок в ладоши и упритесь 
поочередно одной левой и одной правой. Цикл по 5 раз каждой. Завершаете 
упражнение обеими руками 5 раз. 

Упражнение выполняется по необходимости, один раз в день, не более 3-х недель.

Упражнение «Жизненные цели»
Инструкция: составьте рассказ используя все предложенные слова: 

поляна, цветок, дорога, лошадь, кузница, я, гора, поиск клада, остров, живая 
вода, место счастья.

Все слова должны быть использованы в предложенной последовательности.

Место для записей

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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�ЗАПОМИНАЮ, ПОВТОРЯЮ САМОЕ ВАЖНОЕ 
И ТРЕНИРУЮСЬ 4 НЕДЕЛИ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Все упражнения от А до Ж повторяю и выполняю в течение 3-4 недель, 
соблюдая рекомендации для каждого упражнения.

Помните, Друзья!
Изучение трудов великих философов, раскрывающих смысл, истину, 

красоту и поэзию жизни, является непременным условием достижения хорошего 
физического и психологического самочувствия.

Эпикур: «Благополучие и счастье – не в обилии денег, не в высоте положения, не 
в должностях каких-либо или в силе, но в свободе от печали, в умеренности чувств 
и расположения души, полагающих всему пределы, назначенные природой.»

Демокрит: «Только глупцы живут, не наслаждаясь жизнью.»

Марк Аврелий: «Тебе только стоит изменить твой взгляд на данную вещь, 
и ты будешь по отношению к ней в безопасности. Гордая вера стоиков и их 
неуязвимость есть самое сильное лекарство, которое мы можем предложить 
той жалкой слабости, которой обычно отличается наше нервное время.»
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ИЗБАВЛЯЮ СЕБЯ ОТ НЕГАТИВА. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Карусель» 
Старые переживания – это незавершенные дела, которые препятствуют 

тому, чтобы приняться за новые дела.
Для выполнения задания вам потребуются листы бумаги формата А4 и ручка.

Инструкция: для завершения болезненных эпизодов, оживите свои 
переживания, эмоции, вспомните, кто и какие роли исполнял, какими были ваши 
истинные чувства (гнев, вина, страх, ненависть, беспомощность, обида, пр.). 
Вспомните детали истории и на листе бумаги напишите имя или имена 
участников события. Затем на листе бумаги напишите фразу: «Я возвращаю 
тебе, (имя человека), всю твою ответственность за совершенное поведение 
(поступок) в отношении м еня». В адрес одного человека фраза пишется 5 раз. 
Затем переверните лист вверх ногами и напишите эту фразу еще 5 раз. Затем 
скомкайте лист и выбросьте его в мусорку. Если в вашей истории задействовано 
несколько человек, продолжите выполнять упражнение до тех пор, пока в вашем 
списке не останется людей.

Упражнение выполняется по необходимости, один раз в день в течение  
3-4 недель.
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�КОНТРОЛЬ И БЕЗОПАСНОЕ 
ОТРЕАГИРОВАНИЕ МОИХ НЕГАТИВНЫХ 
ЭМОЦИЙ ИСПОЛЬЗУЮ ЕЖЕДНЕВНО.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Для экологичного отреагирования своих негативных эмоций предлагаем 
выполнить упражнение из телесно ориентированной терапии, использующий 
тело и физические проявления (движения, дыхание, ощущения) для решения 
психологических и эмоциональных проблем.

Упражнение «Сброс негатива сидя» 

Инструкция: сядьте на стул, свесьте руки вдоль тела, стопы ног стоят 
на полу. Сбрасываем напряжение, скопившееся в теле от негативных эмоций, 
резкими ударами кулаков вниз. Повторить одновременно обеими руками 3-5 раз. 
Движение-удар вниз должен быть максимально резким. Во время выполнения 
упражнения следите за дыханием.

Упражнение выполнять один раз в день по необходимости, не более 3-х 
недель.

Упражнение «Сброс негатива стоя» 

Инструкция: Встаньте, ноги на ширине плеч, дыхание ровное и спокойное. 
Втяните голову в шею (максимально) и затем сделайте резкое движение плечами 
назад, как бы сбрасывая с них что-то. Повторите три раза.

Упражнение выполняется по необходимости, но не чаще 1 раза в день, до 
обеда, не более 3-х недель.
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ЛЮБЛЮ МОЮ ЖИЗНЬ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение  выполняется по желанию. Расскажите родным и/или друзьям о 
своем любимом хобби, а в свободное время найдите возможность его исполнить. 
Желательная частота выполнения 2-3 раза в неделю. Отследите какие эмоции вы 
испытываете при рассказе об увлечении и его выполнении. Запишите их.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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МЫСЛЮ ТОЛЬКО ПОЗИТИВНО. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Сказка «Как Иван-дурак умным хотел стать»
Как-то раз Иван-дурак пришел к Бабе яге и попросил ее сварить зелье, 

чтобы стал он самым умным. Баба яга и говорит: «Зелье это находится у Василисы 
Премудрой. Надо к ней идти». И пошли они вдвоем к Василисе. Долго ли коротко 
шли, пришли и рассказали о своей просьбе. Выслушала их внимательно Василиса 
Премудрая и говорит: «Отдам я вам зелье, если сможете загадку мою отгадать.» 
Согласился Иван-дурак с условиями и отгадал загадку. Отдала им Василиса 
Премудрая зелье, но предупредила, что пить его много нельзя, иначе глупым 
станешь. Не послушались ее совета Иван-дурак и Баба яга и выпили по чашке. 
Превратились они в лягушек и попрыгали в болото. Так и закончилась сказка.

Ответьте себе на вопросы: 
Какие мысли сказка вызывает у вас? 
Чему она вас учит? 
На кого из персонажей вы сейчас похожи?
Часто ли вы прислушиваетесь к советам других людей?
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НЕБЕСНЫЕ СИЛЫ МНЕ ПОМОГАЮТ ВО ВСЕМ 
В МОЕЙ ЖИЗНИ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Напоминание о вере, небесных силах и чудесах, в которых всегда 
присутствует родовая вековая сила и божественный промысел, законы естества 
и духовные законы (нравственность, порядок, ценности, убеждения). Запишите 
свои убеждения, ценности, нравственные взгляды. Проанализируйте как вы 
живете, по каким правилам?

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Фраза: «Человек свободен любить и ненавидеть». Что выберете вы?



28

ОПТИМИЗМ МОЙ «ВЫЖИГАЕТ» ВСЕ НЕУДАЧИ.

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

_____________________________________________

Упражнение «История моей жизни»
Каждый дом является музеем жизни его обитателей. Составьте и запишите 

историю своего дома, наполненную оптимизмом.

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Прочитайте историю и определите ее ресурсы, выделите их текста 
любым удобным для вас способом. Иногда сочинение историй можно заменять 
просмотром любимого кинофильма.
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ПОМОГАЮ СЕБЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ, 
ПИТАЮСЬ ПРАВИЛЬНО.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Всем известно, что в процессе жизнедеятельности важно следить за 
физической формой, духовным развитием, психоэмоциональной стабильностью 
и другими не менее важными показателями. Мы хотим остановиться на дыхании 
и питании.

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ

Упражнение «Брюшное дыхание»
По данным американского Института стресса, 20-30 минут брюшного 

(диафрагмального) дыхания могут уменьшить стресс и беспокойство.
Инструкция: найдите тихое место, чтобы сесть или лечь в удобном 

положении. Одну руку положите на грудь, а другую – на живот под грудной 
клеткой, расслабьте живот: не втягивайте его и не напрягайте его мышцы. 
Медленно вдохните через нос с помощью живота. Проследите, чтобы рука под 
грудной клеткой поднималась, а рука на груди оставалась неподвижной. Во время 
вдоха мысленно просканируйте свое тело. Вы можете почувствовать напряжение 
там, где раньше его не замечали. Сделайте выдох через слегка сжатые губы и 
попробуйте немного напрячь мышцы живота, чтобы вытолкнуть весь воздух. На 
выдохе постарайтесь расслабить те части тела, в которых заметили напряжение.

Упражнение выполняется ежедневно, особенно при стрессе, тяжелых 
эмоциональных переживаниях.

Упражнение «Коробочное дыхание»
Так называемое «коробочное дыхание» или дыхание 4-4-4-4 может 

повысить производительность и концентрацию, помогает справиться со стрессом. 
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Например, эту технику используют «морские котики» военно-морских сил США. 
Если вы когда-нибудь замечали, что дышите в ритм песне, которую слушаете, вы 
заочно знакомы с этим упражнением.

Инструкция: выдохните, считая до четырех. Задержите дыхание на четыре 
счета. Вдохните, считая до четырех. Еще раз задержите дыхание на четыре счета.
Выдохните и повторите упражнение.

Упражнение «Дыхание с поджатыми губами»
Эта простая дыхательная техника помогает бороться не только с тревогой. 

Эксперты американской ассоциации пульмонологов рекомендуют дыхание 
с поджатыми губами пациентам с хронической обструктивной болезнью 
легких (хобл), чтобы справиться с одышкой – упражнение по могает увеличить 
поступление кислорода в легкие.

Инструкция: сядьте поудобнее, расслабив шею и плечи. Сделайте 
медленный вдох через нос в течение пары секунд, стараясь держать рот закрытым.
Через сжатые губы в течение четырех секунд медленно выдыхайте весь воздух, 
находящийся в легких. Повторите упражнение несколько раз. Важно помнить: 
если одышка после выполнения упражнения не проходит или усиливается, 
обратитесь за медицинской помощью.

Упражнение «Резонансное дыхание»
Резонансное (когерентное) дыхание помогает расслабиться, а также 

увеличивает вариабельность сердечного ритма. Этот показатель отражает 
неравномерность сердцебиения – чем вариабельность выше, тем лучше организм 
контролирует работу сердца и настроение, адаптируется к стрессовой ситуации.

Инструкция: лягте или сядьте и закройте глаза. В течение шести секунд 
медленно вдыхайте через нос и следите, чтобы воздух не заполнял легкие 
полностью. Так же медленно выдыхайте в течение шести секунд, не прилагая 
усилий. Повторяйте упражнение в течение 10 минут.

ПИТАНИЕ
Во время стресса многим людям свойственно беспорядочное питание-

«заедание стресса». Как следствие это приводит к излишней мышечной массе, 
нарушению сна, работы желудочно-кишечного тракта и пр. Предлагаем в период 
проживания стресса обратиться к полезным продуктам: киви, морепродукты, 
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сливы, орехи, травяной чай, помидоры, авокадо, сухофрукты, кабачки, злаки, 
бобовые, горький шоколад, оливки, ягоды, рыба, капуста. Правильное питание 
формирует здоровые привычки, которые работают на ваше будущее – от крепких 
костей до хорошего метаболизма и активного долголетия.

Рацион должен включать белки (мясо, рыба, яйца, бобовые), углеводы 
(цельнозерновые крупы, овощи, фрукты) и жиры (растительные масла, орехи, 
авокадо). Примерное соотношение для взрослых: 10–20% калорий из белков, 
45–65% из углеводов, 20–35% из жиров, но точные цифры зависят от целей и 
активности.

Витамины и минералы из разнообразных продуктов (особенно овощей, 
фруктов, зелени) поддерживают иммунитет, кости, кожу и внутренние органы. 
3–5 приемов пищи в день с равномерными интервалами (например, каждые 
3–4 часа) помогают избежать переедания, поддерживают стабильный уровень 
энергии и нормализуют обмен веществ. Помните, что вода – основа метаболизма. 
Взрослому человеку нужно около 1,5 – 2 литров воды в день (точнее – 30–40 
мл на 1 кг веса), не считая чая, кофе или супов. Пейте регулярно, не дожидаясь 
появления жажды.

Учитывайте свой возраст, уровень активности, аллергии, хронические 
заболевания или предпочтения. Посоветуйтесь со специалистом по питанию. 
Правильное питание до лжно быть комфортным и устойчивым.
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РЕШЕНИЯ ПРИНИМАЮ, 
ДОВЕРЯЯ ИНТУИЦИИ И РАЗУМУ. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Живя в большом городе следует использовать золотое правило – приложить 
все старания, чтобы не втянуться в чужую воронку гнева. 

Негативные факторы:
– �негативная энергетика (телевизор, криминальные и мелодраматические 

сюжеты, мир чужих страстей, невзгод, соседи, семейные неурядицы, 
родственники и т.д.);

– запредельная плотность населения;

– постоянные «вторжения в нашу личную зону»;

– спешка и немотивированная агрессия окружающих;

– переизбыток зрительных впечатлений;

– засилье машин, нездоровая удушливая атмосфера;

– недопустимый уровень шума;

– повышенный электомагнитный фон;

– �яркое ночное освещение улиц, назойливая светодинамическая реклама,  
мешающая уснуть;

Преимущества большого города:
– облегчение поиска подходящей работы;

– насыщенная культурная жизнь;

– возможность дать детям достойное образование;

– широкий круг общения;

– качественная медицина.
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Упражнение «Лев»
Для выполнения упражнения вам потребуются цветные карандаши.
Инструкция: на листе бумаги цветными карандашами нарисовать льва. 

Нарисуете его настолько хорошо, к ак только можете. После того как нарисуете, 
ответьте на вопросы: какой это лев? Вы знакомы с ним? Это вы сами или кто-то 
из ваших знакомых? Как вы себя чувствуете?

Место для вашего рисунка
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�СЧАСТЛИВЫЕ МИНУТЫ  
СКЛАДЫВАЮТСЯ В ГОД. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Гримасничанье» 
Упражнение помогает эффективно избавляться от мышечных зажимов 

лица и дает разрядку, заряжает оптимизмом.
Инструкция: сядьте поудобнее, расслабьтесь, закройте глаза. Позвольте 

лицу проделывать любые гримасы, посильнее зажмурьте глаза, сожмите зубы, 
подергайте щеками, губами, челюстями, позвольте себе все. Выполняется 1-2 
минуты. Выполняется в течение 1 недели, по одному подходу до обеда.

Упражнение «Мое дерево счастья» 
Инструкция: нарисуйте цветными карандашами или ручкой свое дерево 

счастья, пусть корни в нём будут – ваши ценности, которые вам передались из 
семьи, ствол – убеждения, созданные вами, ветки – ваши цели, листья – ваши 
чувства и эмоции, цветы и плоды – ваши решения и достижения. 

Упражнение «Улыбка»
Улыбаться ежедневно 100 раз. Если поначалу 

трудно выполнять, то можно выполнять упражнение 
механически. Со временем вы научитесь делать 
искренне, естественно и от души.
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��ТЕЛО МОЕ ЗДОРОВО И ОТВЕЧАЕТ МНЕ 
НАДЕЖНОСТЬЮ. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Негативные эмоции и травмы «записываются» в теле в виде мышечных 
напряжений и блоков. При помощи телесно ориентированной терапии (движений, 
дыхания) и массажа можно снять эти блоки, наладить связь между телом и 
психикой, достичь внутреннего комфорта, справиться с психологическими 
и эмоциональными проблемами, такими как страхи, депрессия, неврозы и 
психосоматические нарушения.

Психосоматические нарушения являются реакцией и защитным механизмом 
на длительный стресс. Приведем несколько примеров вопросов-причин. Отметьте 
для себя причины, на которые откликается ваше тело и попробуйте письменно 
ответить на вопросы.

Кожные болезни: вы принимали опрометчивое решение? У вас «чешутся 
руки» что-то делать? Что-нибудь вас та к раздражает, как заноза под кожей? Вы 
чувствуете, что вам надо «выцарапывать» средства на жизнь?

Язва, проблемы с желудком: что-то вас гложет? От кого-то или чего-то вас 
тошнит? Есть ли что-то, что вы не можете «переваривать»? То, что вы делаете, 
требует вас целиком (с потрохами)?

Головная боль, проблема шеи: кто-то или что-то вызывает у вас боль в шее? 
«Расшибаете ли вы лоб» об одни и те же проблемы? Не несете ли вы бремя мира 
на своих плечах? Не чувствуете ли вы иногда, что у вас голова «дырявая»?

Вопросы веса: вы «ожидаете» чего-нибудь? Есть ли у вас тяжелые 
проблемы?

Зрение: есть ли у вас какая-нибудь проблема, которую «глаза бы ваши не 
видели»? Есть ли что-то, на что вы и смотреть не хотите? Есть ли кто-то, от кого 



36

вы не видите ничего хорошего? Кажется ли вам, что вам ничего не ясно?

Запоры: вы всегда сдерживаетесь? Вам приходится все держать в узде? 
Вы придерживаетесь своих проблем? Кажется, у вас ничего не выходит гладко? 
Психоаналитики связывают происхождение запоров с денежными проблемами. 
Необходимость экономить, беречь деньги как психологическая проблема (вы 
постоянно думаете, на чем бы еще сэкономить) может приводить к запорам.

Сердце: что-то или кто-то разбивает ваше сердце? Вы переживаете одну 
сердечную муку за другой? У вас к чему-то не лежит сердце? Не хочется ли вам 
сменить сердечное расположение к чему-нибудь?

Геморрой: от чего-нибудь или кого-нибудь у вас бывает боль в задней части? 
Чьё присутствие вызывает у вас напряжение?

Упражнение «Мое тело»
Для выполнения упражнения вам потребуются кисточки разной толщины 

и акварельные краски, лист плотной бумаги 2 метра х 1,5 метра.
Инструкция: Лягте на ковер, расслабьтесь, сделайте три ровных глубоких 

вдоха и выдоха, затем просканируйте всё тело (пальцы ног, стопы, икры, голень, 
колени, бедра, живот , грудная клетка, плечи, руки, запястья, кисти, пальцы рук, 
шея, голова). Почувствуйте, где в теле есть напряжение, а где оно, наоборот, 
расслаблено. Попросите кого-то из близких обрисовать ваше тело на большом 
листе, или сами создайте контур вашего тела во весь рост. Затем раскрасьте 
рисунок красками, обратите внимание на зоны напряжения, при раскрашивании 
напряжение снижается. Если это упражнение выполнять 2 раза в неделю в 
течение 3-х недель, ваше тело будет вам благодарно. При выполнении упражнения 
художественные способности не важны. 
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��УВЕРЕННОСТЬ – ГЛАВНОЕ СОСТОЯНИЕ 
ДУШИ, УДОВОЛЬСТВИЯ РАЗРЕШАЮ!

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Список жизненных удовольствий»
Инструкция: Выберите из предложенного списка то, что вы бы 

хотели сделать в ближайшее время. Выпишите их на отдельный лист бумаги. 
Проранжируйте. Выберите из них три, которые нравятся вам больше всего. 
Напротив каждого напишите дату, когда вы планируете выполнить это.  Приятного 
время препровождения!

Побывать на природе, красиво одеться, пообщаться с друзьями, 
познакомиться с новыми людьми, сходить на концерт, сделать себе приятный 
подарок, почитать интересную книгу, посмотреть спортивное состязание, 
проехаться на автомобиле, спеть,  доставить радость близким, посмеяться, 
разгадать кроссворд, принять ванну, душ, поиграть с животными, позаниматься 
свои хобби, сходить на вечеринку,  сделать прическу, сходить в театр, сыграть 
в шахматы, сходить в зоопарк, сфотографироваться, потанцевать, сходить на 
массаж, съездить в горы, поговорить о политике, сходить на рыбалку, поговорить 
о здоровье, похвалить кого-либо, хорошо выспаться, поч итать газету, сделать 
фоток оллаж, послушать музыку, посмотреть хороший фильм, сделать покупки, 
поиграть или поговорить с детьми и другие личные удовольствия.

Вы можете составить свой список жизненных удовольствий или пополнять 
новыми предложенный.
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�ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ И ХОРОШИЙ 
СОН – МОИ СПУТНИКИ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Предложенные ниже упражнения выполняются ежедневно и постоянно.
Прогулки на свежем воздухе не менее 60 минут.
Правильное питание, не переедать и не заедать; соблюдать режим дня, в 

одно и то же время просыпаться и ложиться спать. Помните, что тело должно 
отдыхать.

Упражнение для тонуса тела
Инструкция: взять две одинаковые по весу книги в левую и правую руки. 

Стоя у стены  так, чтобы спина была прижата к стене, руки вытянуты вперед, 
медленно разводим их в стороны, повторяем движение по 5 раз левой рукой и 5 
раз правой рукой, 5 раз обеими руками, поочередно. Упражнение выполняется 
максимально медленно. Усложненный вариант упражнения, когда книги лежат 
на ладонях обеих рук. Делать по одному подходу в день, ежедневно до обеда 3-4 
недели.

Упражнение для тонуса и снижения веса.
Инструкция: встаньте в полный рост. Спина прижата к стене. Поочередно, 

выбрасываем сначала правую, а затем левую ногу, сгибая в колене вверх (5 раз 
левая нога и 5 раз правая нога). Делать по одному подходу в день, ежедневно до 
обеда 3-4 недели. 

Упражнение для тонуса тела. 
Выполнение комплекса утренней зарядки всего 10 минут ежедневно, 

повысит вашу продуктивность в несколько раз.
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�ХОЧУ НАУЧИТЬСЯ ВСЕГДА СПРАВЛЯТЬСЯ 
С МОИМИ ЭМОЦИЯМИ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Почему важно научиться контролировать, калибровать, распознавать свои 
чувства? Потому что любовь к себе проявлена на трех уровнях: мысли, чувства, 
действия. Это как сообщающиеся сосуды: преобразуя мысли, мы автоматически 
поступаем иначе и достигаем потепления в чувствах. Однако именно чувства 
показывают результат вложенных усилий. Как приручить уровень чувств, чтобы 
полюбить себя окончательно? 

Часто застрявшие негативные чувства из прошлого мешают жить счастливо, 
и мы продолжаем нести на себе бремя разочарования или мир видится в серых 
тонах. Часто это наши запертые внутри эмоции, которые мы не отреагировали 
тогда, когда их испытывали. Поэтому надо сделать ревизию и ликвидацию обид, 
вины, страхов, ревности, агрессии, сомнений, гнева, и всего того, что мешается 
под ногами и тормозит движение по лестнице успеха. 

Упражнение «Ревизия чувств»
Инструкция: напишите список своих обид, страхов, других негативных и 

деструктивных чувств из прошлого и настоящего. Затем прочитайте написанное 
вслух. Закройте глаза, представьте все перечисленное в виде огромной груды 
булыжников. При помощи больших экскаваторов начните сбрасывать камни в 
овраг, до тех пор, пока не поймете, что от груды ничего не осталось. Сначала вы 
берете по одному маленькому камешку, потом побольше и большие, для которых 
потребуется специальная тяжелая техника, трактор, самосвал, чтобы переместить 
их в овраг, или может быть вам захочется их сбросить в море, или закопать где-то. 
Через некоторое время вы увидите, что на месте завала образовалась просторная, 
светлая площадка, которую вы можете засеять травой, высадить клумбы цветов, 
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разбить фруктовый сад, построить дом. Посмотреть, что получилось в итоге, 
нравится? Дополните необходимыми деталями до полного ощущения приятных, 
новых чувств и положительных эмоций. Цветы, деревья или дом вы можете 
нарисовать цветными карандашами. 

Место для записей

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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«Смешное упражнение»

Инструкция: ниже приведены пары, где есть часть тела и эмоция. 
С помощью перечисленных частей тела выразите предложенные эмоции. Данное 
упражнение можете использовать, как игру с домашними и друзьями.

−	 радость-губы

−	 гордость-спина

−	 страх-ноги

−	 горе-лицо

−	 ненависть-правая рука

−	 страсть-левая рука

−	 вина-правая нога

−	 обида-левая нога

−	 ревность-живот

−	 чванство-правая рука

−	 любовь-голова

−	 гнев-грудь

−	 стыд-шея

−	 депрессия-ладошки

−	 злость-уши

−	 любовь-сердце

Упражнение «10 человек и 10 чувств»
Инструкция: Выберите тихое место, чтобы немного побыть наедине с 

собой. Выберите десять человек, которые играют важную роль в вашей жизни. 
Упражнение можно выполнять с закрытыми глазами. Взгляните на них своим 
мысленным взором. Представьте, будто они проходят перед вами – один за 
другим, каждому из них выразите мысленно свое уважение, когда он будет 
проходить мимо вас. Посмотрите, как прекрасны эти люди, как они мудры, 
мужественны, сильны, выносливы и добры.

Скажите несколько приятных слов каждому из них, когда они будут 
проходить перед вашим мысленным взором.

Попросите каждого из них подарить вам самую дорогую для них эмоцию, 
или чувство, соберите из этих эмоций, как из кирпичиков дом. Самые крепкие 
стены получаются из добра, радости, любви, уважения, счастья, благополучия, 
постоянства, заинтересованности, увлеченности, миролюбия. А из каких чувств 
вы строите свой дом?

Посидите еще несколько минут, пока ваши мысли вернутся в настоящий 
момент времени, глубоко подышите и можете открыть глаза. Запомните свои 
телесные ощущения.
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�ЦЕЛОСТНОСТЬ ДУШИ, ТЕ ЛА, ДУХА – 
ГАРАНТИЯ УСПЕШНОСТИ! 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Самопроверка. Проверьте как вами выполнены упражнения от А до Ц.  
Если какое-либо упражнение пропущено, самое вре мя выполнить его и 
порадоваться результату.

Упражнение «Река»
Инструкция: попробуйте прочитать представленный ниже текст 

максимально медленно и представить себе его в цветном формате, помечтать, 
затем кратко опишите свое состояние или выразите его символом, – это может 
быть слово, рисунок, просто цветное пятно, разрешите себе любую фантазию. 
Сделайте 2-3 глубоких вдоха/выдоха и завершите упражнение.

Текст:
«У каждого из нас в жизни есть своя река. Вспомните себе ту реку, которую 

Вы видели, может быть, прогуливались по её берегу, в детстве, в юности или 
совсем недавно. Попробуйте представить себе, что Вам необходимо ее пересечь.

Сложности могут легко сбить нас с ног, но ситуация, когда обстоятельства 
требуют от нас проявить все свое мужество, сохранить твердость духа, поможет 
нам перебраться через эту реку и тогда наша жизнь распахивается навстречу 
обещаниям, которые мы даем самим себе. И сейчас в ваших руках есть канат, 
которым вы можете обвязаться вокруг себя и второй конец каната перебросить на 
дальний берег. С нашими ценностями, которые связывают нас с нашим видением 
жизни и друг с другом, мы решаемся вступить в бурную реку. Когда мы рискнем 
сделать шаг в бурные воды настоящего лидерства и подлинного доверия, мы 
пересечем реку и направимся в будущее к нашим мечтам. И наша жизнь с ее 
ценностями и целями откроется каждому!»
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Место для записей

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________ 
____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________
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�ЧУВСТВУЮ И ЦЕНЮ СЕБЯ И ВСЕХ, КТО 
СО МНОЙ РЯДОМ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Существует два языка общения: вербальный и невербальный языки. 
Вербальный язык помогает письменно и устно выразить мысли и эмоции. 
Невербальный язык тела – это передача информации без использования слов, 
включает в себя мимику, жесты, позы, взгляд и положение в пространстве. Он 
помогает выражать чувства и намерения, истинное отношение собеседника 
к ситуации, понять эмоциональное состояние собеседника, правдивую 
информацию, которую человек не может контролировать. Язык тела состоит из 
мимики (движения бровей, губ, глаз), голоса (тон, темп, громкость), телесной 
реакции (жестикуляция рук, положение тела и позы, походка, осанка, рукопожатие) 
и дистанции между людьми, позволяя. 

Часто невербальные послания выдают истинные мысли и чувства человека, 
особенно если он пытается скрыть свои намерения или лжет. Какими жестами 
вы пользуетесь чаще всего в своей жизни при общении с другими людьми? 
Хотели бы вы что-то изменить в своих невербальных жестах?

Признаки языка тела по Максу Эггерту

№ Телесная реакция Физическая реакция

1 Движения кадыка Тревога, ложь 

2 Руки перед корпусом, прикосновения 
к сумочке, украшениям, воротнику 
рубашки и т.п. 

Неуверенность

3 Одна рука поперек тела, 
закрепившись за другую руку 

Неуверенность

4 Руки и ладони открыты Открытость, искренность
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5 Руки скрещены на груди Отгораживание от кого-то или чего-
то, не признаваемого, выражение 
отрицательного отношения

6 Руки скрещены, одна держит 
другую

Неуверенность

7 Руки держатся за сумочку, чашку и 
т.п., как за барьер

Неуверенность

8 Съеживание Желание защититься

9 Моргание (учащенное) Тревога

10 Глубокий вздох Расслабление, согласие

11 Поглаживание подбородка  Обдумывание решения, оценка

12 Искренняя улыбка Приветствие, стремление к 
сближению, одобрение

13 Прикосновения к лицу (включая 
рот, глаза, уши, шею)

Стремление скрыть правду или 
нервозность

14 Потирание глаз Смущение, усталость

15 Потухший взгляд Скука, обдумывание

16 Палец (дужка очков и др.) во рту Оценка или ожидание 
подтверждения

17 Направление носков ступней Указание, куда направлено 
внимание (к двери, если человек 
хочет уйти, к собеседнику, если тот 
привлекателен)

18 Притопывание Скука

19 Прикосновение к собеседнику Стремление к близости

20 Прихорашивание Проявление интереса к  
собеседнику

21 Руки раскрыты ладонями вверх Покорность

22 Потирание ладоней Надежда на успех

23 Кусание губ Тревога, нежелание высказываться

24 Скрещенные ноги Замкнутость, поза покорности или 
защиты

25 Поворот спиной к собеседнику Желание прекратить разговор
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�ШИРОТА ВЗГЛЯДОВ ДРУГИХ  ЛЮДЕЙ  
МНЕ ВАЖНА.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Сказка «Мечта золотой рыбки»
В глубоком синем море жила маленькая золотая рыбка по имени Лили. 

Ее домом были длинные водоросли возле белых камней. У Лили было много друзей 
и подруг, таких же, как и она, рыбок. Они вместе играли и познавали огромное 
подводное царство. Лили была счастлива, но всегда мечтала о приключениях и 
дальних морях. Однажды она разговаривала со старой, мудрой черепахой, которая 
поведала ей о мире людей и об удивительных аквариумах в их домах. С тех пор 
Лили загорелась желанием попасть в такой аквариум и жить там как принцесса. 
И вот в один прекрасный день в море, неподалеку от ее родных водорослей, 
появились аквалангисты, и Лили радостно выплыла к ним навстречу. Теперь она 
живет в маленьком, но красивом аквариуме вместе с другими экзотическими 
рыбками из далеких морей, но часто скучает по бескрайним просторам синего 
моря и по друзьям,  которых не может забыть.

Какие чувства вызывает поступок золотой рыбки?
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�ЩЕДРОСТЬ В ОТДАВАНИИ И ПРОЯВЛЕНИИ 
ЛЮБВИ – ЭТО ДЛЯ МЕНЯ ВАЖНО. 

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Список дел»
Инструкция: напишите список дел, которые вы сделали для себя и других 

людей в течение этой недели и в течение этого месяца.
Список хороших дел (улыбка, приятные слова, комплимент, презент, 

подарок, разговор, поступок и др.)

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Подумайте о каждом из этих людей, кто они, знакомые, друзья, сотрудники, 
любимые, родственники?
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Список плохих дел (грубое замечание, претензия, недовольство, упрек, 
драка, желание ударить и др.)

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Подумайте о каждом из этих людей, кто они, знакомые. друзья, сотрудники, 
любимые, родственники?

Вывод: если список хороших дел превышает количество пунктов второго 
списка – поздравляем вас! Вы – щедрый человек! Если наоборот – научитесь 
видеть в других положительное, ценить это и благодарить!
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�ЭСТЕТИЧЕСКОЕ НАСЛАЖДЕНИЕ ДОСТИГАЮ 
ЧЕРЕЗ АРОМАТЫ, МУЗЫКУ, ПЕНИЕ, 
ПОЭЗИЮ, РИСУНОК, ФИЛЬМЫ, СКАЗКИ, 
ЛЮБЫЕ ХУДОЖЕСТВЕННЫЕ ОБРАЗЫ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Исцеление ароматами»
Аромат – это художественная интерпретация запаха. Ученые утверждают, 

что с помощью ароматов работоспособность человека можно повысить на 30-50%. 
Действие природных запахов:

освежающее – пихта, лаванда, апельсин, лимон, мята;

стимулирующее действие – вербена, розмарин, гвоздика;

очищающее действие – герань, роза, шалфей;

гармонизирующее действие – жасмин, мимоза, сандал;

расслабляющее действие – кедр, ромашка;

примиряющее действие – ваниль, жасмин.

Упражнение имеет ограничение для беременных женщин и лиц, 
склонных к расстройствам.

Упражнение «Автопортрет»
Инструкция: составьте письменно свой автопортрет, включающий в себя 

ваши любимые произведения, прозу, стихи, мелодии, песни, ароматы, цветы, 
деревья, фильмы, мультфильмы, сказки, всё, что вы собрали за свою жизнь. 
Подумайте, что объединяет и создаёт ваш образ? Как часто вы используете эти 
образы в вашей повседневной жизни?
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�ЮБИЛЕЙНЫЙ ГОД 2025 ЖИВУ, РАСТУ, ЛЮБЛЮ, 
ДОСТИГАЮ, ДЫШУ ЛЕГКО И СВОБОДНО.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Голос тела»
Инструкция: напишите оду своему телу под названием «голос тела», в 

стихотворной форме или в прозе, используя следующий перечень 12 слов:

1-й вариант: нежность, пламя, ночь, сказка, красота, мечта, сон, бархат, 
прелесть, цветок, единственная, река;

2-й вариант: водопад, искра, небо, муза, нега, плен, ласка, шелк, солнце, 
волшебство, океан, клад;

3-й вариант: придумайте свой вариант – набор из 12 слов.

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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�Я ЖИВУ, ЛЕГКО И ПРОСТО СПРАВЛЯЮСЬ С 
ЛЮБЫМИ СИТУАЦИЯМИ.

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

Упражнение «Паучья сеть»
Упражнение направлено на работу с любовной зависимостью, когда 

остались неприятные воспоминания об отношениях, или вы не можете забыть 
этого человека, позволяет избавиться от тянущих, вязких, прошлых любовных 
отношений, которые давно закончились. Техника экологична.

Инструкция: сядьте на стул, почувствуйте, как стопы ног стоят на полу, 
выполните три глубоких ровных вдоха и выдоха. Для лучшей концентрации на 
упражнении можете прикрыть глаза (по желанию).

Представьте себе человека и ваши прежние с ним любовные отношения. 
На одну минуту погрузитесь в воспоминания, затем постарайтесь представить, 
как вы стоите на поляне, на краю которой находится паутина, а в середине нее 
большой паук. Он плетет паутину и постепенно затягивает вас в нее. Что вам 
хочется сейчас сделать с пауком? Как от него можно избавиться? Найдите ваш 
единственно верный способ избавления. Убедитесь, что большой паук исчез 
навсегда, что он исчез из вашего воображения. 

Откройте глаза, вернитесь в то место, где вы есть. Выполните три глубоких 
ровных вдоха и выдоха. При желании это упражнение можно повторить несколько раз.

Упражнение с психоанимационной техникой 
Инструкция: сядьте на стул, почувствуйте, как стопы ног стоят на полу, 

выполните три глубоких ровных вдоха и выдоха. Для лучшей концентрации на 
упражнении можете прикрыть глаза (по желанию).

Представить себя на поляне, из которой ведут две дороги. Одна идет по лесу 
и вдали еле-еле виден просвет, очень и очень далеко. Другая – по солнцу, и там, 
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далеко впереди очень красиво. Выберите свою дорогу, по которой вы хотите идти. 
С собой можно взять компьютер, мобильный телефон, шляпу от солнца, запас 
воды, и то, что именно вы сейчас считаете нужным взять с собой. Не торопясь 
соберите и подготовьте свою экипировку, чтобы идти дальше. Готовы? И теперь 
идите вперед, впереди вас ждет карьера, работа, творческая самореализация, 
прилив творческой энергии, радость, счастье, успех и много разных радостных 
минут, часов и впереди счастливых лет. Доброго пути вам!


