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Аннотация
В этой книге вы найдете множество полезных советов и

рекомендаций, которые помогут вам стать лучше и достичь
больших результатов в жизни. Позволят улучшить качество
вашей жизни и научиться ценить каждый момент, каждый вдох,
каждый шаг.Mind Healing поможет вам понять, кто вы и как
справиться со своими эмоциональными проблемами. Я уверен,
что после прочтения этой книги ваша жизнь станет гармоничной
и счастливой.
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Предисловие

 
Дорогой читатель!
Эта книга посвящена теме самосовершенствования

и улучшения жизни. В ней вы найдете множество полезных
советов и рекомендаций, которые помогут вам стать лучше
и достичь больших результатов в жизни.

Основная идея этой книги – это развитие самосознания
и понимания, как взаимодействовать с окружающим нас ми-
ром. Мы часто живем автоматически, без осознания своих
действий и мыслей. Но только те, кто осознает свои поступки
и мысли, могут действительно изменить свою жизнь к луч-
шему.

Жизнь – это не просто прожитое вами время, это возмож-
ность наслаждаться каждой его секундой. Но  как достичь
полноты этого процесса? Как жить полноценной и счастли-
вой жизнью? В этой книге вы найдете ответы на эти вопро-
сы. Она поможет вам открыть новые возможности, научить-
ся правильно управлять своей жизнью и наслаждаться каж-
дой его стадией.

Эта книга поможет вам понять, кто вы и как справиться
со своими эмоциональными проблемами. В ней вы найдете
множество советов и рекомендаций, которые позволят улуч-
шить качество вашей жизни и научиться ценить каждый мо-
мент, каждый вдох, каждый шаг. Я уверен, что после про-



 
 
 

чтения этой книги ваша жизнь станет гармоничной и счаст-
ливой.

В этой книге вы найдете много полезных советов, которые
помогут вам развить самосознание и осознанность. Вы узна-
ете, как управлять своими эмоциями, как принимать осо-
знанные решения и как достигать своих целей.

Кроме того, в этой книге вы найдете советы по улучшению
отношений с другими людьми. Вы узнаете, как быть более
эмпатичным и понимающим, как создавать глубокие и про-
дуктивные отношения.

Но самое главное – эта книга поможет вам стать лучше
и достичь большего в жизни. Она поможет вам осознать свой
потенциал и использовать его на полную мощность.

На страницах этого практического руководства собраны
советы и методики, в самом простом их смысле. Некоторые
разбиты по пунктам, чтобы было проще их выполнить, неко-
торые написаны в формате эссе. На самые основные вопро-
сы, которые могут возникнуть у вас на протяжении жизни,
вы найдете ответы.

Я надеюсь, что эта книга станет для вас источником вдох-
новения и мотивации для достижения своих целей. Читайте
ее с удовольствием и не забывайте применять полученные
знания на практике.

С уважением, Владимир Шкрадюк



 
 
 

 
Как научиться любить себя

 
Любовь к себе – это важный аспект здоровой и счастливой

жизни. Но как научиться любить себя?
1. Принимай себя таким, какой ты есть
Первый шаг к любви к себе – это принятие себя таким, ка-

кой ты есть. Никто не идеален, и каждый человек имеет свои
сильные и слабые стороны. Важно понимать, что ты не дол-
жен быть идеальным, чтобы любить себя. Принимай себя та-
ким, какой ты есть, со всеми своими достоинствами и недо-
статками.

2. Уделяй время себе
Чтобы начать любить себя, нужно уделить время себе. Это

может быть занятие хобби, чтение книг, медитация или про-
сто время для отдыха. Уделение времени себе поможет тебе
лучше понять свои потребности и желания, а также укрепит
твое самоуважение.

3. Говори положительно о себе
Говори положительно о себе и своих достижениях. Не фо-

кусируйся на своих недостатках и ошибках, а на своих до-
стижениях и сильных сторонах. Это поможет тебе укрепить
свое самоуважение и начать любить себя.

4. Ухаживай за своим телом
Ухаживай за  своим телом, чтобы чувствовать себя луч-

ше и укрепить свое самоуважение. Это может быть занятие



 
 
 

спортом, правильное питание или просто уход за кожей и во-
лосами. Ухаживание за  своим телом поможет тебе почув-
ствовать себя более уверенно и привлекательно.

5. Прощай себя и других
Прощание – это важный аспект любви к себе и другим.

Прощайте себя за свои ошибки и прошлые неудачи, а также
прощайте других людей за  их ошибки. Это поможет вам
освободиться от негативных эмоций и начать жить в мире
и гармонии.

6. Избавляйся от негативных мыслей
Негативные мысли могут мешать тебе начать любить себя.

Избавляйся от них, заменяя их положительными мыслями.
Например, вместо мысли «Я никогда не смогу это сделать»
скажи себе «Я могу это сделать, если попробую». Это помо-
жет тебе изменить свой взгляд на жизнь и начать любить се-
бя.

7. Будь благодарным
Благодарность – это еще один важный аспект любви к себе

и жизни в целом. Будь благодарным за все, что у тебя есть
в жизни, даже за маленькие вещи. Это поможет тебе оценить
свою жизнь и начать любить себя.

8. Не сравнивай себя с другими
Сравнение себя с другими может мешать тебе начать лю-

бить себя. Каждый человек уникален и  имеет свой путь
в жизни. Не стоит сравнивать свой путь с путем других лю-
дей. Вместо этого, фокусируйся на своих достижениях и це-



 
 
 

лях.
9. Принимай решения на основе своих потребностей
Принимай решения на основе своих потребностей и же-

ланий, а не на основе ожиданий других людей. Это поможет
тебе чувствовать себя более уверенно и начать любить себя.

Любовь к себе – это важный аспект здоровой и счастли-
вой жизни. Чтобы начать любить себя, нужно принять себя
таким, какой ты есть, уделить время себе, говорить положи-
тельно о себе, ухаживать за своим телом, прощать себя и дру-
гих, избавляться от негативных мыслей, быть благодарным,
не сравнивать себя с другими и принимать решения на ос-
нове своих потребностей. Начни любить себя уже сегодня!



 
 
 

 
Как научиться позитивно мыслить

 
Позитивное мышление – это способ видеть мир в более

светлых тонах, даже в трудные времена. Но как научиться
и начать позитивно мыслить?

1. Оценивай ситуации объективно
Чтобы начать позитивно мыслить, нужно уметь оценивать

ситуации объективно. Не стоит падать в отчаяние при пер-
вой же трудности, а лучше посмотреть на ситуацию со всех
сторон и найти решение проблемы. Это поможет тебе сохра-
нить оптимизм и начать позитивно мыслить.

2. Ищи позитивные моменты в жизни
Найди позитивные моменты в  жизни, даже если они

кажутся маленькими. Это может быть улыбка прохожего
на улице, звонок от друга или просто красивый закат. Уме-
ние видеть позитивные моменты в жизни поможет тебе на-
чать позитивно мыслить.

3. Говори положительно о себе и других
Говори положительно о себе и других людях. Это поможет

тебе укрепить свое самоуважение и начать позитивно мыс-
лить. Не фокусируйся на недостатках, а на достоинствах, как
у себя, так и у других людей.

4. Избавляйся от негативных мыслей
Негативные мысли могут мешать тебе начать позитивно

мыслить. Избавляйся от них, заменяя их положительными



 
 
 

мыслями. Например, вместо мысли «Я никогда не смогу это
сделать» скажи себе «Я могу это сделать, если попробую».
Это поможет тебе изменить свой взгляд на жизнь и начать
позитивно мыслить.

5. Улыбайся чаще
Улыбайся чаще, даже если тебе не до улыбок. Улыбка по-

могает вырабатывать гормоны счастья и повышает настрое-
ние. Это поможет тебе начать позитивно мыслить и привле-
кать к себе положительные эмоции.

6. Будь благодарным
Будь благодарным за все, что у тебя есть в жизни, даже

за маленькие вещи. Это поможет тебе оценить свою жизнь
и начать позитивно мыслить. Благодарность помогает выра-
батывать гормоны счастья и повышает настроение.

7. Избегай негативных людей и ситуаций
Избегай негативных людей и  ситуаций, которые могут

подавлять твой дух и  настроение. Вместо этого, общайся
с людьми, которые поддержат тебя и помогут начать пози-
тивно мыслить.

8. Находи время для отдыха и развлечений
Находи время для отдыха и развлечений, которые прино-

сят тебе удовольствие. Это может быть занятие хобби, чте-
ние книг или просто время для отдыха. Уделение време-
ни для себя поможет тебе расслабиться и начать позитивно
мыслить.

9. Принимай решения на основе своих потребностей



 
 
 

Принимай решения на основе своих потребностей и же-
ланий, а не на основе ожиданий других людей. Это помо-
жет тебе чувствовать себя более уверенно и начать позитив-
но мыслить.

Позитивное мышление – это способ видеть мир в более
светлых тонах, даже в трудные времена. Чтобы начать пози-
тивно мыслить, нужно оценивать ситуации объективно, ис-
кать позитивные моменты в жизни, говорить положительно
о себе и других, избавляться от негативных мыслей, улыбать-
ся чаще, быть благодарным, избегать негативных людей и си-
туаций, находить время для отдыха и развлечений, прини-
мать решения на основе своих потребностей. Начни пози-
тивно мыслить уже сегодня!



 
 
 

 
Как найти смысл жизни

 
Найти смысл жизни – это один из самых важных вопро-

сов, который задают себе люди во все времена. Этот вопрос
не имеет однозначного ответа, так как каждый человек уни-
кален и имеет свои собственные ценности и убеждения. Од-
нако, есть несколько советов, которые помогут тебе найти
свой путь и смысл жизни.

1. Определи свои ценности
Первый шаг к  поиску смысла жизни  – это определение

своих ценностей. Ценности – это то, что тебе действительно
важно в жизни. Например, для одного человека ценностью
может быть семья, для другого  – карьера или творчество.
Когда ты понимаешь свои ценности, тебе легче определить
свой путь и найти смысл жизни.

2. Ищи свое призвание
Призвание – это то, что тебе нравится делать и что при-

носит тебе удовлетворение. Ищи свое призвание, то, что ты
можешь делать всю жизнь и при этом оставаться счастли-
вым. Это может быть любое занятие  – от  художественной
деятельности до научных исследований. Когда ты находишь
свое призвание, ты чувствуешь смысл жизни и удовлетворе-
ние от своей деятельности.

3. Ставь цели и достигай их
Цели – это то, что помогает тебе двигаться вперед и раз-



 
 
 

виваться. Ставь себе цели, как краткосрочные, так и долго-
срочные, и работай над их достижением. Когда ты достига-
ешь своих целей, ты чувствуешь удовлетворение и понима-
ешь, что жизнь имеет смысл.

4. Ищи счастье в маленьких вещах
Счастье  – это не  только большие достижения, но  и  ма-

ленькие радости жизни. Ищи счастье в маленьких вещах –
в улыбке прохожего, в аромате цветов, во вкусной еде. Когда
ты находишь счастье в маленьких вещах, ты чувствуешь, что
жизнь имеет смысл.

5. Помогай другим
Помощь другим – это то, что помогает тебе найти смысл

жизни. Когда ты помогаешь другим, ты чувствуешь себя по-
лезным и нужным. Это может быть любая помощь – от де-
нежной до моральной. Когда ты помогаешь другим, ты чув-
ствуешь, что жизнь имеет смысл.

6. Развивайся и учись
Развитие и  обучение  – это то, что помогает тебе расти

и развиваться как личность. Учись новому, развивай свои
навыки и умения, ищи новые знания. Когда ты развиваешь-
ся, ты чувствуешь, что жизнь имеет смысл.

7. Живи в настоящем
Жизнь – это то, что происходит здесь и сейчас. Живи в на-

стоящем, наслаждайся моментом и не думай о прошлом или
будущем. Когда ты живешь в настоящем, ты чувствуешь, что
жизнь имеет смысл.



 
 
 

Поиск смысла жизни – это долгий и  сложный путь, ко-
торый требует времени и усилий. Определи свои ценности,
найди свое призвание, ставь цели и достигай их, ищи счастье
в маленьких вещах, помогай другим, развивайся и учись, жи-
ви в настоящем, ищи связь с высшей силой. Когда ты нахо-
дишь свой путь и смысл жизни, ты чувствуешь счастье и удо-
влетворение от жизни. Начни поиск своего пути уже сего-
дня!



 
 
 

 
Как не думать

о прошлом и будущем
 

Часто мы слишком много думаем о прошлом и будущем,
что мешает нам наслаждаться настоящим моментом. Мы пе-
реживаем о прошлых ошибках и проблемах, а также беспо-
коимся о том, что может случиться в будущем. Но как не ду-
мать о прошлом и будущем и наслаждаться настоящим?

1. Практикуйте медитацию
Медитация  – это отличный способ научиться жить

в  настоящем моменте. Она помогает нам сосредоточиться
на  своих мыслях и  чувствах, а  также на  теле и  дыхании.
Во время медитации мы учимся не думать о прошлом и бу-
дущем, а сосредоточиваться только на том, что происходит
сейчас.

2. Занимайтесь спортом
Занятие спортом  – это еще один отличный способ на-

учиться жить в  настоящем моменте. Когда мы занимаем-
ся спортом, мы сосредоточены только на своих движениях
и дыхании, а также на том, что происходит вокруг нас. Это
помогает нам забыть о прошлом и будущем и полностью по-
грузиться в настоящий момент.

3. Осознавайте свои мысли
Когда мы думаем о прошлом и будущем, наши мысли ча-



 
 
 

сто бегут вперед или назад, а не остаются в настоящем мо-
менте. Однако, если мы осознаем свои мысли и учимся пере-
ключать их на настоящее время, мы сможем лучше контро-
лировать свое внимание и не думать о прошлом и будущем.

4. Практикуйте глубокое дыхание
Глубокое дыхание – это еще один отличный способ на-

учиться жить в настоящем моменте. Когда мы глубоко ды-
шим, мы сосредоточены только на своем дыхании и не ду-
маем о других вещах. Это помогает нам забыть о прошлом
и будущем и полностью погрузиться в настоящий момент.

5. Находите удовольствие в маленьких вещах
Часто мы не замечаем прекрасных моментов в нашей жиз-

ни, потому что мы слишком заняты думать о прошлом и бу-
дущем. Однако, если мы находим удовольствие в маленьких
вещах – например, в природе, в еде или в общении с друзья-
ми – мы можем лучше наслаждаться настоящим моментом
и не думать о прошлом и будущем.

6. Планируйте свой день
Планирование своего дня – это еще один отличный спо-

соб научиться жить в настоящем моменте. Когда мы плани-
руем свой день, мы сосредоточены только на том, что нужно
сделать сейчас, а не на том, что произошло ранее или может
произойти в будущем. Это помогает нам забыть о прошлом
и будущем и полностью погрузиться в настоящий момент.

В конце концов, чтобы не думать о прошлом и будущем,
нужно научиться жить в настоящем моменте. Медитация, за-



 
 
 

нятие спортом, осознавание своих мыслей, глубокое дыха-
ние, нахождение удовольствия в маленьких вещах и плани-
рование своего дня – все это может помочь вам научиться
жить в настоящем моменте и не думать о прошлом и буду-
щем.



 
 
 

 
Как обрести

адекватную самооценку
 

Адекватная самооценка – это способность оценивать се-
бя и свои действия реалистично, без преувеличения или за-
нижения своей значимости. Это важный аспект психическо-
го здоровья, который позволяет человеку чувствовать себя
уверенно и успешно в жизни. Однако, не всегда легко обре-
сти адекватную самооценку, особенно если у вас есть нега-
тивный опыт из прошлого, который мешает вам видеть свои
достижения и качества.

1. Принимайте себя таким, какой вы есть
Первый шаг к адекватной самооценке – это принятие се-

бя таким, какой вы есть. Никто не идеален, и каждый чело-
век имеет свои сильные и слабые стороны. Важно научить-
ся принимать себя целиком, со всеми своими достоинства-
ми и недостатками. Это поможет вам перестать сравнивать
себя с другими людьми и начать видеть свою уникальность
и ценность.

2. Оценивайте свои достижения
Часто мы склонны занижать свои достижения и не при-

давать им должного значения. Однако, чтобы обрести адек-
ватную самооценку, важно научиться оценивать свои дости-
жения реалистично и  без преувеличения. Попробуйте ве-



 
 
 

сти список своих достижений и регулярно перечитывать его,
чтобы напоминать себе о своих успехах и качествах.

3. Не обращайте внимание на критику
Когда мы получаем критику от других людей, это может

сильно повлиять на нашу самооценку. Однако, чтобы обре-
сти адекватную самооценку, важно научиться не обращать
внимания на критику, которая не конструктивна или неспра-
ведлива. Помните, что каждый человек имеет право на свое
мнение, но  это не  значит, что вы должны принимать его
на свой счет.

4. Общайтесь с позитивными людьми
Общение с  позитивными и  поддерживающими людьми

может помочь вам обрести адекватную самооценку. Когда вы
находитесь в окружении людей, которые видят в вас только
лучшее и поддерживают вас, это может помочь вам почув-
ствовать себя увереннее и успешнее. Попробуйте находить
время для общения с такими людьми и избегать тех, кто по-
стоянно критикует и занижает вашу самооценку.

5. Развивайте свои навыки и качества
Развитие своих навыков и качеств – это еще один способ

обрести адекватную самооценку. Когда вы улучшаете свои
навыки и достигаете новых целей, это помогает вам чувство-
вать себя более уверенно и успешно. Попробуйте выбрать
несколько областей, в  которых вы хотели  бы развиваться,
и начните работать над этими целями.

6. Не сравнивайте себя с другими



 
 
 

Сравнение себя с другими людьми – это еще одна при-
чина, почему мы часто занижаем свою самооценку. Одна-
ко, чтобы обрести адекватную самооценку, важно научиться
не сравнивать себя с другими и видеть свою уникальность
и ценность. Помните, что каждый человек имеет свой путь
и свои достижения, и вы не должны сравнивать свою жизнь
с жизнью других людей.

Принимайте себя таким, какой вы есть, оценивайте
свои достижения реалистично, общайтесь с  позитивными
людьми, развивайте свои навыки и качества, не сравнивайте
себя с другими и не обращайте внимания на критику. В ре-
зультате вы сможете обрести адекватную самооценку и чув-
ствовать себя уверенно и успешно в жизни.



 
 
 

 
Как не зависеть от чужого мнения

 
Не зависеть от чужого мнения – это важный аспект пси-

хического здоровья, который позволяет человеку чувство-
вать себя свободным и независимым. Однако, не всегда лег-
ко не обращать внимания на мнение других людей, особенно
если оно касается нашей личности или действий.

1. Принимайте себя таким, какой вы есть
Первый шаг к независимости от чужого мнения – это при-

нятие себя таким, какой вы есть. Никто не идеален, и каж-
дый человек имеет свои сильные и слабые стороны. Важно
научиться принимать себя целиком, со всеми своими досто-
инствами и недостатками. Это поможет вам перестать боять-
ся критики и начать видеть свою уникальность и ценность.

2. Понимайте, что мнения других людей – это их пробле-
мы

Когда мы обращаем внимание на мнение других людей,
мы часто забываем, что это их проблемы, а не наши. Каж-
дый человек имеет свой взгляд на мир и свои собственные
проблемы, которые могут влиять на его мнение о нас. Важно
помнить, что мы не можем управлять мнением других лю-
дей, но мы можем контролировать свою реакцию на него.

3. Не бойтесь высказывать свое мнение
Когда мы боимся высказывать свое мнение, это может

быть связано с желанием понравиться другим людям или из-



 
 
 

бежать критики. Однако, чтобы не зависеть от чужого мне-
ния, важно научиться высказывать свои мысли и чувства от-
крыто и честно. Помните, что каждый человек имеет право
на свое мнение, и ваше мнение также имеет ценность.

4. Не принимайте критику на свой счет
Когда мы получаем критику от других людей, это может

повлиять на нашу самооценку и заставить нас чувствовать
себя некомпетентными или неполноценными. Однако, что-
бы не зависеть от чужого мнения, важно научиться не при-
нимать критику на свой счет. Помните, что каждый человек
имеет право на свое мнение, и вы не должны принимать его
на свой счет.

5. Общайтесь с позитивными людьми
Общение с  позитивными и  поддерживающими людьми

может помочь вам не зависеть от чужого мнения. Когда вы
находитесь в окружении людей, которые видят в вас только
лучшее и поддерживают вас, это может помочь вам почув-
ствовать себя увереннее и успешнее. Попробуйте находить
время для общения с такими людьми и избегать тех, кто по-
стоянно критикует и занижает вашу самооценку.

6. Доверяйте своим инстинктам
Когда мы доверяем своим инстинктам, мы можем при-

нимать решения, которые соответствуют нашим ценностям
и желаниям, а не мнению других людей. Важно научиться
слушать свое сердце и доверять своей интуиции, чтобы не за-
висеть от чужого мнения и принимать решения, которые со-



 
 
 

ответствуют нашей личности.
Понимайте, что мнения других людей – это их проблемы,

не бойтесь высказывать свое мнение, не принимайте критику
на свой счет, общайтесь с позитивными людьми и доверяй-
те своим инстинктам. В результате вы сможете не зависеть
от чужого мнения и чувствовать себя свободным и незави-
симым.



 
 
 

 
Как понять, чего я хочу

 
Часто мы сравниваем себя с другими и видим, как мно-

го у них есть интересных хобби и целей, а у нас – ничего.
Это может вызывать чувство недовольства и неуверенности
в своих способностях и желаниях. Однако, чтобы понять, че-
го мы хотим в жизни, необходимо задать себе несколько важ-
ных вопросов.

1. Что я люблю делать?
Первый шаг к пониманию своих целей и хобби – это опре-

делить, что мы любим делать. Какие занятия приносят нам
удовлетворение и радость? Это может быть что-то простое,
например, чтение книг или готовка, или что-то более слож-
ное, например, игра на музыкальном инструменте или путе-
шествия. Важно определить, что именно приносит нам удо-
вольствие и делает нас счастливыми.

2. Что я хочу достичь?
Когда мы определили, что нам нравится делать, следую-

щий шаг – это определить цели, которые мы хотим достичь.
Что мы хотим получить от нашего хобби или деятельности?
Это может быть что-то материальное, например, заработок
денег или приобретение новых навыков, или что-то более ду-
ховное, например, саморазвитие или помощь другим людям.

3. Какие препятствия могут возникнуть?
При определении своих целей и хобби важно учитывать



 
 
 

возможные препятствия, которые могут возникнуть на пути
к их достижению. Это могут быть финансовые или времен-
ные ограничения, отсутствие необходимых навыков или зна-
ний, а также внешние факторы, например, отношение окру-
жающих людей. Важно быть готовым к тому, что будут пре-
пятствия, и иметь план действий для их преодоления.

4. Что я могу сделать уже сейчас?
Часто мы откладываем свои цели и хобби на потом, го-

воря себе, что сначала нужно решить какие-то другие про-
блемы. Однако, чтобы понять, чего мы хотим в жизни, важ-
но начать действовать уже сейчас. Можно начать с малого –
заняться своим хобби хотя бы на несколько минут каждый
день или прочитать книгу по теме, которая нас интересует.
Важно начать двигаться к своим целям, даже если малень-
кими шагами.

5. Кто может помочь мне достичь моих целей?
Наконец, чтобы понять, чего мы хотим в жизни, важно

найти людей, которые могут помочь нам достичь наших це-
лей. Это могут быть друзья, родственники или коллеги, ко-
торые разделяют наши интересы и  могут поддержать нас
в нашем стремлении. Также можно обратиться за помощью
к специалистам, например, тренерам или консультантам.

Чтобы понять, чего мы хотим в  жизни, необходимо за-
дать себе несколько важных вопросов и начать действовать.
Определить, что мы любим делать и какие цели хотим до-
стичь, учитывать возможные препятствия и начинать дви-



 
 
 

гаться к своим целям уже сейчас. Найти людей, которые мо-
гут поддержать нас в нашем стремлении, также может по-
мочь нам достичь успеха. Важно помнить, что каждый чело-
век имеет свой путь и свои цели, и не стоит сравнивать себя
с другими.



 
 
 

 
Как перебороть страх высказывать

свое мнение или страх критики
 

Страх отказывать, высказывать мнение или страх крити-
ки – это общие проблемы, с которыми сталкиваются мно-
гие люди. Они могут быть вызваны различными факторами,
включая низкую самооценку, перфекционизм или опасение
о том, что другие люди не примут наши идеи или предложе-
ния. Однако, чтобы добиться успеха в жизни и достичь своих
целей, необходимо научиться перебирать эти страхи и дей-
ствовать несмотря на них.

1. Понимание корня проблемы
Первый шаг к переборке страха отказывать, высказывать

мнение или страха критики – это понимание корня пробле-
мы. Часто эти страхи связаны с негативным опытом в про-
шлом, когда мы были отвергнуты или критикованы за на-
ши идеи или предложения. Важно осознать, что прошлое
не  должно определять наше будущее и  что мы можем из-
влечь уроки из прошлого опыта, чтобы не повторять ошибки
в будущем.

2. Установление реалистичных ожиданий
Часто страх отказывать, высказывать мнение или страх

критики связаны с нашими нереалистичными ожиданиями.
Мы можем ожидать, что наши идеи будут приняты безогово-



 
 
 

рочно или что мы не будем критиковаться за наши ошибки.
Однако, в реальности, это не всегда возможно. Важно уста-
новить реалистичные ожидания и понимать, что не все будут
согласны с нашими идеями или подходом.

3. Практика
Чтобы перебороть страх отказывать, высказывать мнение

или страх критики, необходимо практиковаться. Чем больше
мы будем высказывать свои идеи и предложения, тем более
уверенными мы станем. Важно начать с малого – например,
высказаться на небольшой встрече или в рабочей группе –
и постепенно увеличивать сложность задач.

4. Подготовка
Часто страх отказывать, высказывать мнение или страх

критики связаны с  недостаточной подготовкой. Если мы
не уверены в своих знаниях или навыках, то мы можем бо-
яться, что наши идеи будут отвергнуты или мы будем кри-
тиковаться за ошибки. Важно подготовиться к выступлению
или встрече, изучив тему и собрав необходимую информа-
цию.

5. Поиск поддержки
Когда мы перебороли свой страх и высказали свои идеи

или предложения, важно найти поддержку. Это может быть
коллега, друг или родственник, который поддержит нас
и даст обратную связь. Важно помнить, что критика не все-
гда является негативной – она может помочь нам улучшить
наши идеи и подход.



 
 
 

6. Участие в тренингах
Если мы не можем перебороть свой страх самостоятель-

но, то мы можем обратиться за помощью к профессионалам.
Тренинги по личностному росту и развитию могут помочь
нам развить уверенность в  себе, научиться выражать свои
мысли и идеи более эффективно и перебороть страх крити-
ки.

7. Позитивный взгляд на жизнь
Наконец, чтобы перебороть страх отказывать, высказы-

вать мнение или страх критики, важно сохранять позитив-
ный взгляд на жизнь. Мы можем сосредоточиться на своих
достижениях и успехах, а не на своих неудачах. Важно пом-
нить, что ошибки – это не поражение, а возможность учить-
ся и расти.

Чтобы перебороть страх отказывать, высказывать мнение
или страх критики, необходимо понимать корень проблемы,
установить реалистичные ожидания, практиковаться, подго-
товиться, найти поддержку, участвовать в тренингах и сохра-
нять позитивный взгляд на жизнь. Важно помнить, что каж-
дый человек имеет свой путь и свои цели, и не стоит срав-
нивать себя с другими.



 
 
 

 
Как перестать испытывать

панические атаки
и перестать тревожиться

 
Переживание панических атак и тревожность – это общие

проблемы, с которыми сталкиваются многие люди. Они мо-
гут быть вызваны различными факторами, включая стресс,
низкую самооценку или наличие психических расстройств.
Однако, чтобы добиться успеха в жизни и достичь своих це-
лей, необходимо научиться перебирать эти страхи и действо-
вать несмотря на них.

1. Понимание корня проблемы
Первый шаг к переборке панических атак и тревожности –

это понимание корня проблемы. Часто эти страхи связаны
с негативным опытом в прошлом, когда мы были подверже-
ны стрессу или переживали трудности. Важно осознать, что
прошлое не должно определять наше будущее и что мы мо-
жем извлечь уроки из прошлого опыта, чтобы не повторять
ошибки в будущем.

2. Установление реалистичных ожиданий
Часто панические атаки и тревожность связаны с нашими

нереалистичными ожиданиями. Мы можем ожидать, что все
будет идеально и безупречно, что мы не будем испытывать
стресса или тревоги. Однако, в реальности, это не всегда воз-



 
 
 

можно. Важно установить реалистичные ожидания и пони-
мать, что жизнь может быть сложной и непредсказуемой.

3. Практика релаксации
Чтобы перебороть панические атаки и тревожность, необ-

ходимо научиться расслабляться. Релаксация может вклю-
чать в  себя медитацию, глубокое дыхание, йогу или дру-
гие техники. Важно практиковаться в релаксации регуляр-
но, чтобы научиться быстро справляться со стрессом и тре-
вогой.

4. Поддержка близких
Когда мы испытываем панические атаки и тревожность,

важно найти поддержку близких людей. Это может быть се-
мья, друзья или коллеги, которые могут помочь нам спра-
виться с  эмоциональным стрессом и  дать обратную связь.
Важно помнить, что мы не одни в наших проблемах и что
есть люди, которые готовы помочь.

5. Установление здорового образа жизни
Здоровый образ жизни может помочь нам справиться

с паническими атаками и тревожностью. Это может вклю-
чать в себя здоровое питание, регулярные упражнения, до-
статочный отдых и избегание вредных привычек, таких как
курение или употребление алкоголя. Важно уделить вни-
мание своему телу и духу, чтобы быть более устойчивыми
к стрессу.

6. Поиск профессиональной помощи
Если мы не  можем перебороть свою паническую атаку



 
 
 

и  тревожность самостоятельно, то мы можем обратиться
за  помощью к  профессионалам. Психотерапия, консульта-
ции специалистов по психическому здоровью или прием ле-
карств могут помочь нам справиться с нашими проблемами.
Важно не бояться обращаться за помощью и понимать, что
это не означает слабость.

7. Позитивный взгляд на жизнь
Наконец, чтобы перебороть панические атаки и тревож-

ность, важно сохранять позитивный взгляд на  жизнь. Мы
можем сосредоточиться на  своих достижениях и  успехах,
а не на своих неудачах. Важно помнить, что ошибки – это
не поражение, а возможность учиться и расти.

Чтобы перебороть панические атаки и тревожность, необ-
ходимо понимать корень проблемы, установить реалистич-
ные ожидания, практиковаться в  релаксации, найти под-
держку близких, установить здоровый образ жизни, обра-
титься за профессиональной помощью и сохранять позитив-
ный взгляд на жизнь. Важно помнить, что каждый человек
имеет свой путь и  свои цели, и  не  стоит сравнивать себя
с другими.



 
 
 

 
Как перестать хотеть

изменить всех вокруг себя
 

Желание изменить всех вокруг себя может быть очень
сильным и  могут возникать по  разным причинам. Напри-
мер, это может быть связано с низкой самооценкой, неудо-
влетворенностью собой или желанием контролировать окру-
жающих. Однако, чтобы добиться успеха в жизни и достичь
своих целей, необходимо научиться переставать хотеть из-
менить всех вокруг себя.

1. Понимание, что мы не можем контролировать других
Первый шаг к перестановке хотеть изменить всех вокруг

себя – это понимание, что мы не можем контролировать дру-
гих людей. Мы можем влиять на них, но мы не можем за-
ставить их действовать так, как мы хотим. Важно осознать,
что каждый человек имеет свой путь и свои цели, и что мы
должны уважать их выбор.

2. Работа над самим собой
Часто желание изменить всех вокруг себя связано с низ-

кой самооценкой и неудовлетворенностью собой. Важно на-
чать работу над самим собой, чтобы улучшить свою жизнь
и стать более уверенным в себе. Это может включать в себя
заботу о своем здоровье, обучение новым навыкам, установ-
ление личных границ и т. д.



 
 
 

3. Принятие других людей такими, какие они есть
Чтобы перестать хотеть изменить всех вокруг себя, необ-

ходимо научиться принимать других людей такими, какие
они есть. Мы можем не соглашаться с их мнением или по-
ступками, но мы должны уважать их право на свое мнение
и выбор. Важно помнить, что различия между людьми дела-
ют наш мир более интересным и разнообразным.

4. Понимание, что каждый человек имеет свой путь
Каждый человек имеет свой путь и свои цели в жизни. Мы

не можем заставить других людей действовать так, как мы
хотим, потому что у них может быть своя цель и свой путь.
Важно уважать выбор других людей и понимать, что каждый
человек имеет право на свою жизнь и свои решения.

5. Концентрация на своих целях
Чтобы перестать хотеть изменить всех вокруг себя, важ-

но сосредоточиться на своих целях и задачах. Мы должны
уделить внимание своему развитию и своим достижениям,
а не на том, что делают другие люди. Важно помнить, что
наш успех зависит от нашего труда и нашего решения.

6. Поиск поддержки
Когда мы испытываем желание изменить всех вокруг се-

бя, важно найти поддержку близких людей. Это может быть
семья, друзья или коллеги, которые могут помочь нам спра-
виться с  эмоциональным стрессом и  дать обратную связь.
Важно помнить, что мы не одни в наших проблемах и что
есть люди, которые готовы помочь.



 
 
 

7. Практика медитации и релаксации
Медитация и  релаксация могут помочь нам справиться

с желанием изменить всех вокруг себя. Эти техники могут
помочь нам снять стресс и успокоить наш ум. Важно прак-
тиковаться в медитации и релаксации регулярно, чтобы на-
учиться быстро справляться со стрессом и тревогой.

8. Поиск профессиональной помощи
Если мы не  можем перестать хотеть изменить всех во-

круг себя самостоятельно, то мы можем обратиться за по-
мощью к профессионалам. Психолог сможет помочь вам ре-
шить этот вопрос.

Чтобы перестать хотеть изменить всех вокруг себя, необ-
ходимо понимание, что мы не можем контролировать дру-
гих, работа над самим собой, принятие других людей таки-
ми, какие они есть, понимание, что каждый человек име-
ет свой путь, концентрация на своих целях, поиск поддерж-
ки, практика медитации и релаксации и поиск профессио-
нальной помощи. Важно помнить, что каждый человек име-
ет свой путь и свои цели, и не стоит сравнивать себя с дру-
гими.



 
 
 

 
Как проблемы, которые мы

сами себе придумываем,
мешают нам жить

 
Проблемы, которые мы сами себе придумываем, могут

стать настоящими препятствиями на пути к счастью и успе-
ху. Часто мы думаем о том, что не хватает нам чего-то в жиз-
ни, что мы не достигли того, что хотели, или что наша жизнь
не такая, как мы бы хотели ее видеть. В результате мы созда-
ем для себя проблемы, которых на самом деле нет.

Одна из главных проблем, которые мы сами себе приду-
мываем, это постоянное сравнение себя с другими. Мы смот-
рим на жизнь других людей и думаем, что у них все лучше,
чем у нас. Мы начинаем сомневаться в своих способностях
и своем будущем. В результате мы теряем уверенность в себе
и перестаем действовать.

Еще одна проблема, которую мы создаем для себя, это по-
стоянное ожидание идеальной жизни. Мы думаем, что ес-
ли у нас будет все идеально, то мы будем счастливы. Одна-
ко, идеальная жизнь не существует. Всегда будут проблемы
и трудности. Важно научиться принимать жизнь такой, ка-
кая она есть, и искать радость в маленьких вещах.

Также мы часто создаем для себя проблемы, связанные
с  нашими ожиданиями от  других людей. Мы думаем, что



 
 
 

другие люди должны вести себя так, как мы хотим, или что
они должны делать то, что мы хотим. В результате мы стал-
киваемся с разочарованием и разочарованием.

Чтобы избавиться от проблем, которые мы сами себе при-
думываем, важно научиться принимать жизнь такой, какая
она есть. Мы должны перестать сравнивать себя с другими
и начать концентрироваться на своих достижениях. Важно
научиться принимать других людей такими, какие они есть,
и  не  ожидать от  них ничего. Мы должны научиться жить
в моменте и наслаждаться каждым днем.

Кроме того, важно понимать, что мы не можем контро-
лировать все в жизни. Мы должны научиться принимать то,
что не можем изменить, и работать над тем, что можем изме-
нить. Важно научиться быть гибкими и адаптивными к из-
менениям в жизни.

Проблемы, которые мы сами себе придумываем, могут
мешать нам жить полной и счастливой жизнью. Мы долж-
ны научиться принимать жизнь такой, какая она есть, и пе-
рестать сравнивать себя с другими. Важно научиться жить
в моменте и наслаждаться каждым днем. Мы должны быть
гибкими и адаптивными к изменениям в жизни и не ожидать
от других людей ничего.



 
 
 

 
Почему нельзя прощать измену

 
Измены – это одно из самых больших испытаний в отно-

шениях между людьми. Когда кто-то, кого ты любишь и ко-
му доверяешь, обманывает тебя и нарушает обещания, это
может нанести непоправимый ущерб твоему эмоционально-
му и психологическому здоровью. Некоторые люди считают,
что измены можно простить и продолжить отношения, но я
считаю, что это неправильно и вредно для всех сторон.

Во-первых, измены нарушают доверие, которое является
одним из самых важных компонентов здоровых отношений.
Если ты не можешь доверять своему партнеру, то как мож-
но ожидать, что он будет поддерживать тебя и быть твоим
союзником в жизни? Кроме того, нарушение доверия может
привести к чувству беспомощности и уязвимости, что может
повлиять на самооценку и самоуважение.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/vladimir-urevich-shk/mind-healing-prakticheskoe-rukovodstvo-k-schastlivoy-69271186/
https://www.litres.ru/book/vladimir-urevich-shk/mind-healing-prakticheskoe-rukovodstvo-k-schastlivoy-69271186/

	Предисловие
	Как научиться любить себя
	Как научиться позитивно мыслить
	Как найти смысл жизни
	Как не думать о прошлом и будущем
	Как обрести адекватную самооценку
	Как не зависеть от чужого мнения
	Как понять, чего я хочу
	Как перебороть страх высказывать свое мнение или страх критики
	Как перестать испытывать панические атаки и перестать тревожиться
	Как перестать хотеть изменить всех вокруг себя
	Как проблемы, которые мы сами себе придумываем, мешают нам жить
	Почему нельзя прощать измену
	Конец ознакомительного фрагмента.

