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Альберт Сафин
Искусство перемен: руководство по
подведению итогов и осознанному

движению к своим целям
 

Введение: Зачем мы оглядываемся
назад и смотрим вперед?

 
Возможно, вы замечали, как быстротечно время. Годы сменяют друг друга, события

накладываются одно на другое, и в этой суете мы редко останавливаемся, чтобы по-настоя-
щему осмыслить пройденный путь. А ведь именно в этом осмыслении кроется огромная сила.
Когда мы сознательно обращаем свой взор в прошлое, мы не просто предаемся ностальгии.
Мы извлекаем бесценные уроки, замечаем свои победы (даже самые маленькие!), признаем
свои ошибки не для самобичевания, а для мудрости, и видим, как мы изменились, выросли,
стали сильнее.

Подведение итогов – это как работа опытного садовника, который осенью внимательно
осматривает свой сад. Он не только любуется собранным урожаем, но и анализирует, какие
деревья нуждаются в уходе, какие семена дали лучшие всходы, а где почву нужно удобрить.
Без такого анализа следующий сезон может оказаться менее плодородным. Так и в жизни: без
осознания прошлого мы рискуем повторять одни и те же ошибки и упускать возможности для
роста.

Точно так же, взгляд в будущее, основанный на понимании настоящего и уроках про-
шлого, перестает быть просто мечтой. Он становится осознанным проектированием желаемой
реальности. Когда мы знаем, кто мы есть сейчас, что для нас ценно и куда мы хотим прийти,
наши шаги становятся более уверенными и целенаправленными.

Как эта книга поможет вам: путешествие по страницам руководства
Это руководство задумано как ваш верный спутник и помощник в процессе самоанализа

и планирования. Я постарался вложить в него не только структуру и последовательность шагов,
но и атмосферу поддержки, принятия и вдохновения. Мы будем двигаться поэтапно, шаг за
шагом, исследуя различные аспекты вашей жизни.

Книга разделена на пять ключевых частей:
Взгляд в прошлое: Мы вместе вспомним уходящий год, его ключевые события, ваши

достижения и преодоления.
Лицом к лицу с настоящим: Мы оценим ваше текущее состояние, ваши ресурсы, ценно-

сти и то, что происходит в вашей жизни прямо сейчас.
Путешествие в будущее: Мы позволим себе роскошь помечтать и представить, каким вы

хотите видеть свой следующий год, наполнив этот образ конкретными деталями.
Погружение в себя: Это будет исследование вашего внутреннего мира, ваших глубинных

ценностей, мотивации и смысла жизни.
От размышлений к действиям: Мы подведем итоги нашей работы и наметим конкретные

шаги для воплощения ваших планов.
Каждая глава будет содержать не только теоретические размышления и объяснения, но

и практические упражнения, а также открытые вопросы для саморефлексии. Эти вопросы и
упражнения – сердцевина нашего процесса. Они помогут вам не просто прочитать книгу, а
прожить ее, применяя полученные знания к собственной уникальной ситуации.
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Я буду обращаться к вам на "Вы", с уважением и теплом, как если бы мы вели довери-
тельную беседу. Позвольте себе быть откровенными с собой, ведь это пространство создано
исключительно для вас и вашего развития. Здесь нет правильных или неправильных ответов,
есть только ваш уникальный опыт и ваши открытия.

Настраиваемся на работу: создание пространства для размышлений
Прежде чем мы начнем наше путешествие, я предлагаю вам создать для себя макси-

мально комфортные условия. Найдите время, когда вас никто не будет отвлекать. Это может
быть час, несколько часов или даже целый день – столько, сколько вы готовы посвятить себе.
Возможно, вам понадобится блокнот или дневник и ручка, чтобы записывать свои мысли,
ответы на вопросы и результаты упражнений. Бумага все стерпит, и письменное изложение
мыслей часто помогает их структурировать и глубже осознать.

Заварите себе чашку любимого чая или кофе, включите приятную музыку, если она
помогает вам сосредоточиться. Главное – чтобы вы чувствовали себя спокойно и расслабленно.
Помните, что эта работа – это акт любви и заботы о себе.

Человек – это его мышление, и именно над мышлением мы будем трудиться. Отвечая
на вопросы, размышляя, вы будете производить важную внутреннюю работу, которая поможет
вам увидеть, что для вас действительно важно, а что второстепенно, и в конечном итоге – стать
немного другим, более осознанным и целостным человеком.

Ну что ж, если вы готовы, давайте начнем. Наше увлекательное путешествие в мир само-
познания и планирования ждет нас!

Часть I: Взгляд в прошлое – Собираем мозаику уходящего года
Первый шаг на нашем пути – это обращение к недавнему прошлому, к году, который

подходит к своему завершению или уже завершился. Это не просто перечисление фактов, а
скорее попытка увидеть за ними более глубокий смысл, извлечь уроки и поблагодарить себя
и жизнь за полученный опыт. Представьте, что вы открываете альбом с фотографиями или
дневник, чтобы освежить воспоминания и увидеть целостную картину.
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Глава 1: Привет, уходящий год!

Ключевые события и их значение
 

Давайте поприветствуем уходящий год. Каким он был для вас? Попробуйте охватить его
мысленным взором, не вдаваясь пока в глубокий анализ, а просто позволяя воспоминаниям
всплывать.

Воспоминания как ресурс: что мы ищем в прошлом?
Многие из нас склонны либо идеализировать прошлое, вспоминая только хорошее, либо,

наоборот, фиксироваться на неудачах и разочарованиях. Однако прошлое – это, прежде всего,
бесценный источник информации о нас самих и о том, как мы взаимодействуем с миром. Вспо-
миная события, мы можем увидеть закономерности в своем поведении, понять, какие наши
действия приводят к желаемым результатам, а какие – нет. Мы можем обнаружить скрытые
таланты, которые проявились в определенных ситуациях, или осознать убеждения, которые нас
ограничивают. Прошлое – это не просто архив, это учебник жизни, написанный нами самими.

Самые яркие моменты: радости, достижения, поворотные точки
Сейчас я предлагаю вам сосредоточиться на ключевых событиях уходящего года. Что

приходит на ум в первую очередь? Это могут быть:
Значительные достижения: успешное завершение проекта, получение новой должности,

освоение нового навыка, спортивный рекорд, творческий прорыв.
Важные жизненные этапы: начало или завершение учебы, свадьба, рождение ребенка,

переезд, покупка жилья.
Яркие впечатления: незабываемое путешествие, встреча с интересным человеком, посе-

щение значимого мероприятия.
Моменты глубокой радости и счастья: время, проведенное с близкими, ощущение гар-

монии, исполнение заветного желания.
Поворотные точки: события, которые заставили вас переосмыслить что-то важное, при-

нять непростое решение, изменить направление движения.
Не старайтесь вспомнить все подряд. Выберите 5-7 наиболее значимых для вас событий.

Дайте каждому из них имя, кратко его охарактеризуйте.

Упражнение: "Карта событий года"
Цель: Визуализировать и структурировать ключевые события уходящего года,

чтобы лучше понять их последовательность и взаимосвязь. Ожидаемый результат:
Более ясное представление о насыщенности года, его основных темах и эмоциональ-
ной окраске.

Шаги:
Возьмите большой лист бумаги (например, А3 или ватман) или используйте онлайн-

инструмент для создания ментальных карт.
В центре листа напишите "Мой уходящий год: [Название года, если оно уже есть, или

просто год]".
От центра проведите лучи или линии к каждому из выбранных вами ключевых событий.

Расположите их в хронологическом порядке или по степени важности – как вам удобнее.
Для каждого события напишите:
Его название.
Краткое описание (1-2 предложения).
Дату или примерный период, когда оно произошло.
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Ваши основные чувства и эмоции, связанные с этим событием (например, радость, гор-
дость, волнение, спокойствие, грусть).

Ключевых людей, которые были вовлечены или оказали влияние.
Посмотрите на получившуюся карту. Какие мысли и чувства она у вас вызывает? Есть

ли какие-то неожиданные связи между событиями? Какие темы или закономерности вы заме-
чаете?

Роль других людей в вашей истории года
Вспоминая ключевые события, обратите внимание на людей, которые были их частью.

Кто был рядом с вами в моменты радости и триумфа? Кто поддержал в трудную минуту? Чье
присутствие или участие оказалось особенно значимым?

Подумайте:
Кто был задействован в этих событиях?
Какой вклад эти люди внесли в произошедшее? Был ли этот вклад позитивным, негатив-

ным, нейтральным?
Какой вклад в эти события внесли вы сами?
Как эти взаимодействия повлияли на вас, на ваши отношения?
Иногда мы недооцениваем роль окружающих в нашей жизни или, наоборот, переоцени-

ваем их влияние. Честный взгляд на это поможет лучше понять динамику ваших взаимоотно-
шений и свою собственную роль в них.

Уроки, извлеченные из каждого из этих событий
Каждое событие, будь то радостное или трудное, несет в себе определенный урок или

открытие. Что вы поняли благодаря каждому из этих ключевых моментов?
Чему вас научило это событие о себе самом? О ваших сильных сторонах, слабостях, цен-

ностях, желаниях?
Чему оно научило вас о других людях? О природе человеческих отношений?
Чему оно научило вас о жизни в целом? О ее закономерностях, непредсказуемости, воз-

можностях?
Что нового вы узнали или какой навык приобрели?
Какие чувства вы испытывали, и что эти чувства говорят вам о ваших потребностях и

границах?
Запишите эти уроки. Они – ваш капитал, который вы сможете использовать в будущем.
Вопросы для саморефлексии:
Перечитывая список ключевых событий года, какое из них вызывает у вас самый сильный

эмоциональный отклик сейчас и почему?
Если бы вам нужно было выбрать одно слово или короткую фразу, чтобы описать главное

послание этого года лично для вас, что бы это было?
Вспоминая людей, сыгравших важную роль в событиях вашего года, кому бы вы хотели

выразить особую благодарность и за что?
Посвятите достаточно времени этой главе. Не торопитесь. Позвольте воспоминаниям и

осознаниям приходить естественно. Это важный фундамент для всей последующей работы.
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Глава 2: Преодоление препятствий

– Сила в каждом вызове
 

Жизнь не всегда бывает гладкой и безоблачной. Каждый из нас сталкивается с трудно-
стями, вызовами, моментами, когда кажется, что все идет не по плану. Эти препятствия могут
вызывать фрустрацию, разочарование, усталость. Однако именно они часто становятся ката-
лизаторами нашего роста, источниками неожиданной силы и мудрости.

Трудности как точки роста: что они нам показывают?
Представьте себе спортсмена, который готовится к соревнованиям. Его мышцы стано-

вятся сильнее не от легких прогулок, а от преодоления сопротивления, от регулярных трени-
ровок, которые требуют усилий и выхода из зоны комфорта. Точно так же и наш характер,
наша внутренняя сила закаляются в процессе столкновения с жизненными вызовами.

Препятствия – это не просто досадные помехи. Они как зеркала, отражающие наши теку-
щие ограничения, страхи, а также скрытые ресурсы и потенциал. Они могут указывать нам на
то, какие навыки нам нужно развить, какие убеждения пересмотреть, от каких иллюзий отка-
заться. Когда мы перестаем воспринимать трудности исключительно как нечто негативное и
начинаем видеть в них возможность для обучения и развития, наш взгляд на жизнь меняется.

Вспомните, с какими препятствиями вы столкнулись в уходящем году. Это могли быть:
Проблемы на работе или в бизнесе (сложный проект, конфликт с коллегами, потеря

работы).
Трудности в личных отношениях (недопонимание с близкими, расставание, болезнь

члена семьи).
Финансовые затруднения.
Проблемы со здоровьем.
Внутренние барьеры (неуверенность в себе, страхи, прокрастинация).
Запишите 3-5 наиболее значимых препятствий, с которыми вам пришлось иметь дело.
Анализ препятствий: что это было и как вы с этим справились (или не справились)
Теперь давайте рассмотрим каждое из этих препятствий более внимательно.
О чем каждое препятствие было для вас? Постарайтесь понять глубинную суть проблемы.

Например, конфликт на работе мог быть не просто из-за разногласий по конкретному вопросу,
а сигналом о том, что ваши ценности не совпадают с ценностями компании, или что вам сложно
отстаивать свои границы.

Что вы поняли о себе, столкнувшись с этим препятствием? Какие ваши качества прояви-
лись? Возможно, вы обнаружили в себе неожиданную стойкость, находчивость, терпение. Или,
наоборот, увидели свои уязвимые места, например, склонность к избеганию или чрезмерной
самокритике.

Как вам удалось эти препятствия преодолеть? Какие стратегии вы использовали? Обра-
щались ли за помощью? Какие внутренние или внешние ресурсы задействовали? Даже если
вам кажется, что вы не справились "идеально", сам факт того, что вы прошли через это, уже
является опытом.

А если не удалось преодолеть, то как именно не удалось и почему, на ваш взгляд? Были ли
это объективные обстоятельства или внутренние факторы? Что помешало? Важно быть чест-
ным с собой, но без осуждения. Признание того, что что-то не получилось, – это тоже шаг к
пониманию.

Какие из них так и остались непреодоленными? Почему? Это важный момент для
рефлексии. Иногда мы не можем преодолеть что-то, потому что это выходит за рамки нашего
контроля, или потому что мы еще не готовы, или потому что выбранный способ неэффективен.
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Что вы чувствовали в этих ситуациях? Позвольте себе признать весь спектр эмоций:
злость, страх, беспомощность, отчаяние, но также, возможно, решимость, надежду, азарт. Эмо-
ции – это важные сигналы.

Какой вывод вы извлекли из этого опыта? Чему научила вас эта ситуация?

Упражнение: "Дневник преодолений"
Цель: Глубоко проанализировать опыт столкновения с трудностями, извлечь

из него уроки и увидеть свой рост.
Ожидаемый результат: Повышение самооценки через признание своей способности

справляться с вызовами, выявление эффективных стратегий преодоления и осознание зон для
дальнейшего развития.

Шаги:
Выберите одно из значимых препятствий уходящего года, которое вы записали ранее.
Возьмите свой блокнот и разделите страницу на несколько колонок или просто последо-

вательно ответьте на следующие вопросы (как можно подробнее):
Препятствие: Кратко опишите его суть.
Мои мысли в тот момент: Какие мысли доминировали в вашей голове, когда вы столк-

нулись с этой трудностью? (Например: "Я не справлюсь", "Это несправедливо", "Нужно что-
то делать").

Мои чувства: Какие эмоции вы испытывали? (Например: страх, гнев, растерянность,
решимость).

Мои действия: Что конкретно вы предприняли (или не предприняли)? Какие шаги сде-
лали?

Результат: К чему привели ваши действия? Удалось ли преодолеть препятствие полно-
стью, частично, или оно осталось?

Что помогло (или могло бы помочь)? Какие ваши качества, ресурсы, поддержка других
людей оказались полезными? Чего вам не хватило?

Главный урок: Что самого важного вы вынесли из этой ситуации? Чему она вас научила?
Моя сила: Какую свою силу или новое качество вы обнаружили или укрепили благодаря

этому опыту?
Проделайте это для каждого из выбранных вами препятствий.
Когда закончите, перечитайте свои записи. Постарайтесь увидеть общие закономерности

в том, как вы реагируете на трудности и как их преодолеваете. Похвалите себя за проявленную
стойкость и извлеченные уроки.

Новые грани себя: что вы узнали о своей силе и уязвимости?
Каждое преодоленное (или даже не до конца преодоленное) препятствие открывает нам

что-то новое о себе. Возможно, вы и не подозревали, что способны на такую выдержку, или что
умеете находить нестандартные решения в критической ситуации. А может быть, вы осознали,
что вам сложно просить о помощи, или что вы склонны слишком долго терпеть дискомфорт.

И сила, и уязвимость – это две стороны одной медали, неотъемлемые части нашей лич-
ности. Признание своих сильных сторон дает нам опору и уверенность. Осознание своих уяз-
вимостей – это не повод для стыда, а приглашение к большей заботе о себе, к развитию недо-
стающих навыков или к поиску поддержки там, где она необходима.

Подумайте, как изменилось ваше представление о себе после столкновения с вызовами
этого года.

Что нового вы узнали о своей способности справляться со стрессом?
Какие внутренние ресурсы (например, оптимизм, креативность, дисциплина) вы в себе

открыли?
В каких ситуациях вы чувствовали себя особенно сильным и уверенным?
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В каких моментах вы ощущали свою уязвимость, и как вы с этим справлялись?
Вопросы для саморефлексии:
Вспоминая самое сложное препятствие года, какой позитивный аспект или скрытую воз-

можность вы можете найти в этом опыте сейчас, оглядываясь назад?
Как опыт преодоления трудностей в этом году повлиял на вашу уверенность в способно-

сти справляться с будущими вызовами?
Если бы вы могли дать один совет себе прошлому, столкнувшемуся с одним из этих пре-

пятствий, что бы вы сказали?
Работа с темой препятствий может быть эмоционально непростой, но она невероятно

важна. Именно здесь мы черпаем силу, мудрость и глубже понимаем, на что способны.
Помните, что вы уже прошли через это, и этот опыт навсегда останется с вами как свидетель-
ство вашей стойкости.

Когда будете готовы, мы перейдем к следующей главе, где рассмотрим изменения, про-
изошедшие в вашем внутреннем мире и отношениях.
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Глава 3: Внутренний мир в динамике –
Изменения в вас и ваших отношениях

 
Уходящий год – это не только череда внешних событий. Параллельно с ними происхо-

дила и внутренняя работа, порой незаметная, но очень важная. Менялись ваши мысли, убеж-
дения, отношение к себе и к миру, а также ваши связи с другими людьми. Давайте попробуем
осветить эти аспекты.

Разрешения и запреты: как вы формировали свои границы?
В течение жизни мы постоянно что-то себе разрешаем, а что-то запрещаем. Эти разре-

шения и запреты формируют наши внутренние границы и во многом определяют наше поведе-
ние, выборы и даже самочувствие. Иногда они служат нам во благо, защищая и направляя. Но
порой старые, неосознанные запреты могут становиться серьезными препятствиями на пути к
счастью и самореализации.

Подумайте об уходящем годе с этой точки зрения:
Что нового вы себе разрешили в этом году? Возможно, вы разрешили себе отдыхать без

чувства вины, пробовать что-то новое, ошибаться, говорить "нет", просить о помощи, быть
несовершенным, следовать своим желаниям, а не чужим ожиданиям.

От каких внутренних запретов вы смогли освободиться? Может быть, вы перестали
запрещать себе радоваться мелочам, гордиться своими достижениями, выражать свои чувства,
доверять людям.

А что, наоборот, вы себе запрещали или продолжали запрещать? Были ли это осознан-
ные и полезные самоограничения (например, запрет на вредные привычки) или деструктивные
запреты, идущие из страха, неуверенности, старых установок (например, запрет на успех, на
близкие отношения, на проявление себя)?

С чем были связаны эти разрешения и запреты? С вашими ценностями? Со страхами?
С опытом прошлого? С влиянием окружающих?

Осознание своих внутренних разрешений и запретов – это ключ к большей свободе и
аутентичности. Когда мы понимаем, что именно нас сдерживает или, наоборот, вдохновляет,
мы можем сознательно выбирать, каким правилам следовать.

Во что вы верили: убеждения, которые вели вас
Наши убеждения – это как невидимые рельсы, по которым движется поезд нашей жизни.

Они формируют наше восприятие реальности, влияют на наши решения, реакции и, в конеч-
ном счете, на наши результаты. В течение года ваши убеждения могли как поддерживать вас,
так и ограничивать.

Вспомните:
Каким вы видели себя в этом году? Считали ли вы себя способным, достойным, сильным?

Или, наоборот, в вашей голове чаще звучали самокритичные мысли?
Какими качествами, по вашему мнению, вы обладали? На какие свои знания и умения

вы опирались?
Во что вы верили относительно других людей и мира в целом? Считали ли вы мир дру-

желюбным местом, полным возможностей, а людей – готовыми к сотрудничеству? Или ваша
картина мира была более пессимистичной?

Какие из ваших убеждений помогали вам двигаться вперед, достигать целей, строить
гармоничные отношения? Это ваши ресурсные убеждения.

А какие убеждения, возможно, создавали препятствия, вызывали сомнения, портили
настроение? Это ограничивающие убеждения. Например: "У меня ничего не получится", "Я
недостоин любви", "Никому нельзя доверять".
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Работа с убеждениями – одна из самых мощных техник для изменения жизни. Осознав
свои ограничивающие верования, мы можем начать их оспаривать и заменять на более кон-
структивные и поддерживающие.

Приобретения года: материальные и нематериальные сокровища
Каждый год приносит нам не только опыт, но и вполне конкретные приобретения. Они

могут быть как материальными, так и нематериальными, но все они важны и заслуживают
внимания.

Что вы приобрели в материальном плане? Это могут быть крупные покупки (дом,
машина), новые гаджеты, одежда, книги, предметы интерьера. Или, возможно, вы создали
финансовую подушку безопасности, увеличили свой доход.

Какие нематериальные ценности вы обрели? Это могут быть новые знания, навыки, уме-
ния. Новые друзья, полезные знакомства, укрепившиеся отношения. Новый уровень самопо-
нимания, уверенности в себе, душевного равновесия. Чувство благодарности, любви, вдохно-
вения.

Составьте список своих приобретений за год. Не обесценивайте даже самые, на первый
взгляд, незначительные из них. Каждое приобретение – это результат ваших усилий, вашего
выбора, или подарок судьбы, который стоит оценить.

Эволюция отношений: с близкими, коллегами, друзьями
Человек – существо социальное, и наши отношения с другими людьми играют огром-

ную роль в нашей жизни. В течение года ваши взаимоотношения с разными людьми могли
меняться: какие-то становились ближе и теплее, какие-то охладевали или прекращались, появ-
лялись новые связи.

Проанализируйте, как изменились ваши отношения в различных сферах:
С близкими людьми (семья, партнер, самые близкие друзья): Что хорошего было в этих

отношениях в уходящем году? Были ли моменты особой близости, понимания, поддержки?
Какие трудности или конфликты возникали, и как вы с ними справлялись? Что бы вам хотелось
улучшить в этих отношениях?

С коллегами и деловыми партнерами: Как складывалось ваше профессиональное взаи-
модействие? Были ли вы довольны уровнем сотрудничества, взаимопонимания? Появились ли
новые полезные контакты?

С друзьями и знакомыми: Как вы поддерживали дружеские связи? Появились ли в вашей
жизни новые интересные люди? С кем из старых знакомых общение стало более или менее
интенсивным и почему?

Упражнение: "Паутина взаимосвязей"
Цель: Наглядно представить систему ваших текущих отношений, оценить их

качество и определить, какие из них требуют вашего внимания или изменения.
Ожидаемый результат: Более ясное понимание своего социального круга, выявление под-

держивающих и, возможно, токсичных связей, а также осознание своей роли в различных отно-
шениях.

Шаги:
На листе бумаги в центре напишите "Я".
Вокруг "Я" расположите имена людей или группы людей, с которыми вы регулярно вза-

имодействуете (семья, друзья, коллеги и т.д.). Можно использовать разные цвета или размеры
шрифта для обозначения степени близости или важности этих отношений для вас.

Соедините линиями "Я" с каждым именем/группой.
На каждой линии напишите 1-2 слова, характеризующие эти отношения в уходящем году

(например, "поддержка", "радость", "напряжение", "вдохновение", "конфликт", "нейтрально").



А.  Р.  Сафин.  «Искусство перемен: руководство по подведению итогов и осознанному движению к своим целям»

14

Рядом с каждым именем/группой кратко отметьте:Что вы получаете от этих отношений?
(эмоции, помощь, информацию и т.д.)

Что вы даете этим отношениям?
Довольны ли вы текущим состоянием этих отношений? Что бы хотели изменить?
Рассмотрите получившуюся "паутину". Какие отношения являются для вас источником

силы и радости? Какие вызывают дискомфорт или требуют больше вашего вклада? Есть ли
люди, с которыми вы хотели бы укрепить связь, или, наоборот, дистанцироваться?

Забота о себе: как это было и что это значит для вас?
В суете повседневных дел мы часто забываем о самом важном человеке в нашей жизни

– о себе самом. Забота о себе – это не эгоизм, а необходимое условие для нашего физического
и психического здоровья, для нашей способности быть счастливыми и продуктивными.

Вспомните, как вы заботились о себе в уходящем году:
Физическое здоровье: Достаточно ли вы спали? Правильно ли питались? Занимались ли

физической активностью? Проходили ли необходимые медицинские обследования?
Эмоциональное благополучие: Давали ли вы себе время на отдых и восстановление?

Занимались ли тем, что приносит вам радость и удовольствие? Умели ли вы справляться со
стрессом конструктивными способами? Обращались ли за поддержкой, когда она была нужна?

Интеллектуальное развитие: Узнавали ли вы что-то новое? Читали книги? Развивали
свои способности?

Духовное измерение: Было ли в вашей жизни место для размышлений о смысле, для
связи с чем-то большим, чем вы сами (это может быть природа, искусство, религия, медитация
– все, что наполняет вас изнутри)?

Что в целом значит для вас "забота о себе"? Из каких ключевых компонентов она состоит
в вашем понимании? Соответствовали ли ваши действия в этом году вашему представлению
о заботе о себе? Что бы вы хотели изменить или добавить в следующем году?

Вопросы для саморефлексии:
Какое самое важное разрешение вы дали себе в этом году, и как оно повлияло на вашу

жизнь?
Если бы вам нужно было выбрать одно убеждение, от которого вы хотели бы избавиться,

и одно, которое хотели бы укрепить, что бы это были за убеждения?
Оглядываясь на свои отношения в этом году, какой самый ценный урок о взаимодействии

с людьми вы извлекли?
Какой один маленький, но регулярный акт заботы о себе вы могли бы добавить в свою

жизнь прямо сейчас, чтобы почувствовать себя лучше?
Эта глава была посвящена глубокому погружению в ваш внутренний мир и мир ваших

отношений. Помните, что самопознание – это процесс, и каждый ответ, каждое открытие при-
ближает вас к более гармоничной и осознанной жизни.

Когда вы будете готовы, мы перейдем к заключительной главе первой части, где подведем
итоги нашего взгляда в прошлое.
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Глава 4: Итоги первой главы жизни

под названием "Уходящий год"
 

Представьте, что уходящий год – это прочитанная глава вашей личной книги жизни. Каж-
дая глава имеет свое название, свой сюжет, своих героев и свои уроки. Прежде чем перевер-
нуть страницу и начать новую главу, важно осмыслить содержание предыдущей.

О чем была эта книга для вас? Даем имя году
Если бы уходящий год действительно был книгой или фильмом, какое название вы бы

ему дали? Это название должно отражать его главную суть, основную тему или самое яркое
впечатление, которое он оставил. Не спешите с ответом. Позвольте себе перебрать несколько
вариантов. Возможно, это будет что-то вроде:

"Год неожиданных открытий"
"Время испытаний и стойкости"
"Путешествие к себе"
"Уроки любви и прощения"
"Год смелых решений"
"Гармония в простоте"
Это название – не просто красивая метафора. Оно помогает сконцентрировать весь мно-

гогранный опыт года в одной емкой фразе, которая будет служить вам напоминанием о его
ключевых посланиях.

Подумайте также:
О чем была эта "книга" (уходящий год) в целом? Какой у нее был основной сюжет или

лейтмотив?
Чему эта "книга" может обучить своего читателя (то есть вас в будущем или даже других

людей, если бы вы поделились своей историей)?
Какие открытия ждут читателя на страницах этой "книги"?
Запишите выбранное вами название года и свои размышления о его содержании.
Главные открытия и послания уходящего года
Проделав работу в предыдущих главах, вы наверняка сделали для себя немало откры-

тий. Вы вспомнили события, проанализировали трудности, осознали изменения в себе и своих
отношениях. Теперь давайте попробуем выделить самое главное.

Какие 3-5 самых важных открытий о себе вы сделали в этом году? Это могут быть новые
грани вашей личности, скрытые таланты, осознанные ценности или потребности.

Какие главные уроки преподнес вам уходящий год? Чему вы научились о жизни, о людях,
о себе?

Какое главное послание или совет вы бы взяли от уходящего года в год наступающий?
Если бы год мог говорить, что бы он вам сказал на прощание?

Эти открытия и послания – ваш бесценный опыт. Они как путеводные звезды, которые
помогут вам ориентироваться в будущем.

Что взять с собой, а что оставить с благодарностью?
Не все, что произошло в уходящем году, мы хотим нести с собой дальше. Есть опыт,

который научил нас чему-то важному, но сам по себе был тяжелым или болезненным. Есть
старые обиды, сожаления, страхи, которые больше не служат нам, а лишь отягощают наш путь.

Сейчас у вас есть возможность сознательно выбрать, что вы берете с собой в следующий
год, а что решаете оставить в прошлом.

Что ценного из уходящего года вы готовы и хотите взять с собой? Это могут быть:
Новые знания и навыки.
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Укрепившиеся отношения.
Позитивные привычки.
Вдохновляющие воспоминания.
Чувство благодарности, любви, уверенности.
Осознанные ценности и цели.
Извлеченные уроки и мудрость.
А что вы готовы оставить в уходящем году? Помните, что "оставить" – не значит забыть

или обесценить. Это значит отпустить с благодарностью за тот опыт, который это принесло, но
больше не позволять этому определять ваше настоящее и будущее.

Это могут быть:
Обиды и разочарования.
Чувство вины или сожаления о прошлом.
Ограничивающие убеждения и страхи.
Токсичные отношения или связи, которые себя изжили.
Негативные привычки.
Нереализованные ожидания, которые больше не актуальны.
Помните, вы вольны выбирать, что брать с собой, а что оставить. Бумага вытерпит все

ваши решения. Позвольте себе этот процесс отпускания – он может быть очень освобождаю-
щим.

Упражнение: "Багаж в будущее"
Цель: Сознательно определить, какой опыт, знания, качества и эмоции из ухо-

дящего года вы хотите взять с собой в будущее, а от чего готовы освободиться.
Ожидаемый результат: Ощущение легкости, завершенности и готовности к новому этапу,

а также ясное понимание своих ресурсов и того, что больше не служит вашему развитию.
Шаги:
Возьмите два листа бумаги.
На первом листе напишите заголовок:
"Мой багаж в наступающий год: Беру с собой с благодарностью".
Разделите этот лист на несколько категорий, например:
Уроки и мудрость: (Какие главные уроки вы берете?)
Качества и навыки: (Какие свои сильные стороны, развитые или открытые в этом году,

вы берете?)
Ценности и убеждения: (Какие поддерживающие верования и важные ценности остаются

с вами?)
Отношения: (Какие отношения вы цените и хотите развивать?)
Позитивные эмоции и состояния: (Какие чувства – радость, благодарность, уверенность

– вы берете с собой?)
Вдохновляющие воспоминания: (Какие моменты года будут согревать вас?)
Заполните каждую категорию, опираясь на свои размышления из предыдущих глав.
На втором листе напишите заголовок: "Оставляю в уходящем году с благодарностью за

опыт".
Здесь также можно выделить категории или просто составить список:
Обиды и сожаления: (Кого или что вы прощаете и отпускаете?)
Страхи и сомнения: (Какие опасения больше не должны влиять на вас?)
Ограничивающие убеждения: (С какими мыслями вы прощаетесь?)
Изжившие себя отношения/ситуации: (Что пора отпустить?)
Негативные привычки: (От чего вы готовы отказаться?)
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Заполните этот список. Когда будете писать, старайтесь испытывать не злость или досаду,
а именно благодарность за тот опыт, который это вам дало, и решимость двигаться дальше без
этого груза.

После того как оба списка будут готовы, вы можете символически "отпустить" второй
лист. Некоторые находят полезным его сжечь (соблюдая меры предосторожности!), разорвать
на мелкие кусочки или просто торжественно выбросить. Главное – это ваше внутреннее ощу-
щение завершения и освобождения.

Первый лист – "Мой багаж" – сохраните. Это ваш ресурс, к которому вы сможете обра-
щаться в течение следующего года.

Вопросы для саморефлексии:
Какое чувство доминирует у вас сейчас, когда вы подвели эти итоги по уходящему году?
Если бы уходящий год был человеком, что бы вы ему сказали на прощание?
Насколько полно, на ваш взгляд, вы смогли "закрыть" главу уходящего года благодаря

этой работе? Что еще, возможно, требует вашего внимания?
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