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Аннотация
Это практическое руководство для тех, кто оказался в

сложной ситуации и ищет путь к внутреннему равновесию.В
книге рассказано, почему случаются жизненные трудности, как
справиться с плохими эмоциями и найти силы идти дальше.
Автор даёт практические советы, делится вдохновляющими
примерами и полезными техниками, помогающими обрести
внутренний покой и уверенность. Подходит тем, кто оказался
в сложной ситуации и ищет выход. Прочитав эту книгу, вы
поймёте, что даже в самые тёмные дни есть выход из сложившейся
ситуации, и вы научитесь находить его самостоятельно.
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Надежда Федорова
Как жить дальше,
если всё плохо?!

«Как жить дальше, если всё плохо?!»  –
это практичное руководство для тех, кто
оказался в кризисе. В этой книге написаны
реальные истории, психологические техники и
простые упражнения, чтобы помочь справиться
с горем, стрессом и потерей смысла. Книга
учит как уменьшить тревогу, восстановить
силы, выстроить поддерживающие связи и
вернуть радость через маленькие действия.
Без пустой морали и сложных терминов –
только конкретные советы, маленькие действия
и искренняя поддержка, которые помогут снова
обрести спокойствие и радость жизни. Для тех,
кто хочет найти свет в темноте и начать жить
дальше.

 
Введение.

 
Вы держите в руках эту книгу, скорее всего, потому что

сейчас вам непросто. Возможно, жизнь нанесла удар, кото-
рый выбил почву из-под ног. Возможно, вы просыпаетесь
с ощущением тяжести и не знаете, как сделать следующий



 
 
 

шаг. Я понимаю вас.
Жизненные кризисы настигают каждого из нас. Они при-

ходят без предупреждения – потеря близкого человека,
увольнение с работы, крах отношений, диагноз врача, фи-
нансовый крах. Иногда это стечение мелких неудач, которые
вместе становятся непосильной ношей. В такие моменты ка-
жется, что темнота никогда не рассеется.

Но я хочу сказать вам: даже когда всё выглядит безнадёж-
ным, впереди есть путь. Не лёгкий, не быстрый, но он суще-
ствует. Эта книга – не волшебная таблетка и не сборник пу-
стых обещаний. Это практическое руководство, созданное
на основе историй реальных людей, которые прошли через
тьму и нашли дорогу к свету. В ней собраны инструменты,
которые помогли многим начать жизнь заново после тяже-
лейших испытаний.

Мы начнём с самого необходимого – принятия реально-
сти такой, какая она есть. Затем будем шаг за шагом стро-
ить фундамент новой жизни: учиться любви к себе, освобож-
даться от груза обид через прощение, делать первые, пусть
крошечные, шаги к восстановлению.

Перестройка мышления поможет увидеть новые возмож-
ности там, где раньше были только преграды. На этой основе
мы поговорим о том, как построить новую, более устойчи-
вую жизнь и как не сорваться в трудные моменты. И конеч-
но, мы исследуем, как вера в себя и поддержка могут стать
надёжной опорой на этом пути.



 
 
 

Читайте эту книгу в своём темпе. Возвращайтесь к раз-
делам, которые особенно откликаются. Делайте паузы, когда
чувствуете, что информации становится слишком много. До-
верьтесь процессу, даже если сейчас трудно поверить в пе-
ремены.

Помните: тысячи людей прошли через этот огонь и высто-
яли. Они не просто вернулись к прежней жизни – они созда-
ли новую, порой более глубокую и осмысленную, чем рань-
ше. Их опыт – доказательство того, что человеческий дух
способен выдержать невероятные испытания и возродить-
ся. Ваша история ещё не закончена. Самые важные её гла-
вы, возможно, только начинаются. И пусть сейчас это звучит
невероятно, но день, когда вы оглянетесь назад и увидите,
какой путь прошли, обязательно наступит.



 
 
 

 
Глава 1: Принятие реальности.

 
 

1.1: Признание проблемы.
 

Принятие реальности – это первый и важнейший шаг на
пути к восстановлению. Признание проблемы позволяет нам
взглянуть на ситуацию трезво, без эмоционального окраса,
что является необходимым условием для дальнейших дей-
ствий. Важно не только осознать, что что-то не так, но и оце-
нить ситуацию с точки зрения фактов, а не эмоций. Это по-
может избежать излишней тревожности и даст возможность
сосредоточиться на решениях.

Почему мы не видим очевидного.
Представьте, что у вас в квартире прорвало трубу. Снача-

ла появилась маленькая капля, потом лужица, а вы подста-
вили тазик и думаете: "Само пройдёт". Через неделю вода
уже заливает соседей, а ремонт обойдётся в три раза дороже.
Точно так же мы поступаем с проблемами в жизни.

Проблемы в нашей жизни, как и в случае с протечкой тру-
бы, часто начинают с незначительных признаков, которые
мы склонны игнорировать. Мы можем заметить небольшую
каплю, но вместо того, чтобы принять меры, надеемся, что
всё разрешится само собой. Это поведение может привести



 
 
 

к гораздо более серьезным последствиям, как в случае с за-
топлением соседей, когда затраты на ремонт возрастают в
несколько раз.

Чтобы избежать подобных ситуаций, важно научиться
распознавать сигналы, указывающие на необходимость дей-
ствий. Эти сигналы могут проявляться в различных формах:
от эмоционального дискомфорта до ухудшения отношений
или профессиональных неудач. Каждый из этих признаков
может быть индикатором того, что пришло время внести из-
менения в свою жизнь. Обращая внимание на эти моменты,
мы можем предотвратить более серьезные проблемы в буду-
щем.

Принятие реальности и готовность к действиям – ключе-
вые шаги на пути к улучшению качества жизни и решению
возникающих трудностей. Важно не только осознавать нали-
чие проблемы, но и активно искать пути её решения, чтобы
избежать дальнейших негативных последствий.

Как понять, что пора действовать.
Вот несколько сигналов, на которые стоит обратить вни-

мание:
–Вы перестали радоваться вещам, которые раньше прино-

сили
удовольствие.
– Сон стал беспокойным или вы спите слишком много.
– Появилось желание изолироваться от людей.
– Еда стала безвкусной или, наоборот, вы заедаете стресс.



 
 
 

– Работа превратилась в пытку.
История Анны, 34 года:
«Я думала, что просто устала. Работала больше, спала

меньше. Перестала встречаться с друзьями – не было сил.
Только когда начала забывать забрать ребёнка из садика, по-
няла – это не усталость, это серьёзно.»

Что мешает признать проблему:
1. Страх показаться слабым.
2. Сравнение с другими ("У других ещё хуже").
3. Культурные установки ("Мужчины не плачут").
4. Надежда, что «само пройдёт».
Практическое задание:
Возьмите лист бумаги и честно ответьте на вопросы:
– Что изменилось в моей жизни за последний год?
– Что я перестал делать из того, что любил?
– Какие мысли меня преследуют?
– От чего я устал больше всего?
Важно помнить!!!
Признать проблему – это не поражение, а первый шаг к

решению. Как говорил Михаил: «Я потратил 10 лет, делая
вид, что всё нормально. И только когда признался себе, что
мне плохо, смог начать выбираться».

Что делать прямо сейчас:
1. Запишите все симптомы, которые вас беспокоят.
2. Поговорите с человеком, которому доверяете.
3. Сделайте первый маленький шаг – запишитесь к специ-



 
 
 

алисту или
начните вести дневник.
Помните: Даже если сейчас кажется, что выхода нет, это

не так. Признание проблемы – как включение света в тёмной
комнате. Сначала становится видно весь беспорядок, и это
пугает. Но только увидев его, мы можем начать уборку.

Упражнение "Письмо себе":
Напишите письмо себе, описав свою ситуацию макси-

мально честно. Начните со слов: "Я признаю, что…" Это мо-
жет быть больно или страшно, но необходимо для движения
вперёд.

 
1.2: Оценка ситуации без эмоций.

 
Почему эмоции мешают?
Важность объективной оценки ситуации становится оче-

видной, когда мы сталкиваемся с кризисами. Эмоции, хотя
и естественны, могут затмить наше восприятие и привести к
импульсивным решениям. Когда дом горит, инстинктивное
желание спасти всё сразу может привести к катастрофиче-
ским последствиям.

Пожарные, обученные действовать в стрессовых услови-
ях, сначала оценивают обстановку, составляют план и только
потом приступают к действиям. Это позволяет им не только
спасти людей, но и минимизировать ущерб.

Метод "Внешний наблюдатель":



 
 
 

Представьте, что вы смотрите на свою жизнь через каме-
ру. Что же вы видите?

Пример Дмитрия, 41 год:
"Когда я перестал кричать 'всё пропало!', а просто записал

факты, картина оказалась такой:
– Долг: 300 000 рублей.
– Работа есть.
– Здоровье в норме.
– Квартира своя.
– Семья поддерживает.
Оказалось, что ситуация решаемая, просто требует плана"
Метод "Внешний наблюдатель" предлагает уникальный

подход к самоанализу. Представьте, что вы смотрите на свою
жизнь через объектив камеры. Как бы вы оценили свои дей-
ствия и реакции? Этот метод помогает дистанцироваться от
эмоций и увидеть ситуацию более ясно.

Пример Дмитрия, который перестал паниковать и начал
записывать свои мысли, иллюстрирует, как осознанный под-
ход может изменить восприятие и привести к более кон-
структивным решениям. Такой подход позволяет не только
справляться с текущими проблемами, но и развивать навыки
для будущих вызовов.

Собирая факты о своей жизни, важно подойти к этому
процессу с ясной целью и структурой. Начните с чистого
листа, который поможет вам визуализировать различные ас-
пекты вашей жизни.



 
 
 

Как собирать факты:
1. Возьмите чистый лист
2. Разделите его на сферы жизни:
– Финансы.
– Здоровье.
– Отношения.
– Работа.
– Быт.
3. В каждой сфере запишите только факты:
– НЕ "я ужасный работник".
– А "три месяца не выполняю план".
Это позволит вам не только систематизировать информа-

цию, но и увидеть полную картину. Записывайте только фак-
ты, избегая субъективных оценок.

Практическое задание "Детектив":
Представьте, что вы детектив, расследующий дело "Как я

оказался здесь?"
– Соберите улики (документы, выписки, сообщения).
– Составьте хронологию событий.
– Найдите связи между событиями.
Практическое задание "Детектив" предлагает вам взгля-

нуть на свою жизнь с новой перспективы.Этот подход не
только поможет вам лучше понять свою текущую ситуацию,
но и разработать план действий для ее улучшения.

Техника "Светофор":
Разделите все факты по цветам:



 
 
 

Красный – требует немедленных действий.
Жёлтый – важно, но не горит.
Зелёный – пока можно отложить.
История Марины, 29 лет:
«Я думала, что у меня всё разваливается. Но когда разло-

жила по цветам, оказалось, что действительно срочных про-
блем всего две: просроченный кредит и больной зуб. Осталь-
ное могло подождать.»

Разделение фактов по цветам с помощью техники "Свето-
фор" позволяет не только упорядочить мысли, но и выявить
приоритеты в решении проблем. Красный цвет сигнализи-
рует о необходимости немедленных действий, что помогает
сосредоточиться на действительно срочных вопросах. Жёл-
тый цвет указывает на важные, но не критические задачи,
которые можно решить в ближайшее время. Зелёный цвет
обозначает те дела, которые могут подождать, что позволяет
избежать излишнего стресса и перегрузки.

История Марины, 29 лет, наглядно демонстрирует, как
этот подход может изменить восприятие ситуации. Она ду-
мала, что её жизнь разваливается, но, применив технику
"Светофор", поняла, что лишь две проблемы требуют немед-
ленного внимания. Это показывает, как важно не поддавать-
ся панике и не преувеличивать масштабы трудностей.

Кроме того, важно избегать ловушек мышления, таких
как катастрофизация и обобщение. Вместо того чтобы ду-
мать "я никогда не найду работу", лучше сосредоточиться



 
 
 

на текущем состоянии, например, "сейчас я безработный".
Это помогает сохранить реалистичный взгляд на вещи и не
терять мотивацию.

Ловушки, которых стоит избегать:
1. "Катастрофизация"
– НЕ "я никогда не найду работу", а "сейчас я безработ-

ный"
2. "Обобщение"
– НЕ "все отношения обречены", а "последние отношения

закончились разрывом"
3. "Предсказание будущего"
– НЕ "это конец всему", а "сейчас ситуация сложная"
Анализ текущей ситуации позволяет нам не только осо-

знать сложности, с которыми мы сталкиваемся, но и выра-
ботать стратегии для их преодоления.

Важно понимать, что это не конец всему, а лишь времен-
ные трудности, которые можно преодолеть с помощью пра-
вильного подхода. Использование таблицы фактов помогает
визуализировать проблемы, разделяя их на категории, такие
как финансы, здоровье и др. Это позволяет нам не только
увидеть всю картину, но и определить, какие вопросы тре-
буют немедленного внимания.

Сортировка проблем по срочности – это ключевой шаг
в процессе принятия решений. Выбор одной наиболее ак-
туальной проблемы и формулирование для неё трех воз-
можных решений позволяет сосредоточиться на конкретных



 
 
 

действиях. Начинать стоит с самого маленького шага, чтобы
не перегружать себя и не терять мотивацию. Такой подход
помогает постепенно двигаться к более сложным задачам, не
теряя при этом уверенности в своих силах.

Практический инструмент: Составьте таблицу
фактов.

Например,
Сфера: Финансы, Здоровье
Факт: Долг 500 000₽, Бессонница
Срочность: Красный, Желтый
Возможные решения: Реструктуризация, Консультация

врача
Что делать с полученной информацией:
1. Отсортируйте проблемы по срочности.
2. Выберите одну, самую горящую.
3. Запишите для неё 3 возможных решения.
4. Начните с самого маленького шага.
Важно!!!: Не пытайтесь решить всё сразу. Как говорит

мой знакомый психолог: "Если вы застряли в яме, не думай-
те о том, как построить небоскрёб. Сначала выберитесь из
ямы."

Домашнее задание:
1. Составьте свою таблицу фактов.
2. Пометьте срочность каждой проблемы.
3. Выберите одну проблему из красной зоны.
4. Запишите три возможных решения.



 
 
 

5. Наметьте первый маленький шаг.
 

1.3: Техники работы с негативными мыслями.
 

Почему наши мысли "застревают".
Представьте старую пластинку с царапиной – игла посто-

янно возвращается к одному и тому же месту. Так работает и
наш мозг, зацикливаясь на негативных мыслях. Но у нас есть
пульт управления, и мы можем научиться им пользоваться.

Зацикливание на негативных мыслях – это распростра-
нённая проблема, с которой сталкиваются многие из нас.
Наш мозг, как и компьютер, может застревать в определён-
ных паттернах, что приводит к постоянному возвращению к
неприятным воспоминаниям или неудачам. Однако, как и в
случае с любым механизмом, у нас есть возможность управ-
лять этим процессом.

Техника "Стоп-кран" предлагает простой, но эффектив-
ный способ прерывания этого цикла. Первый шаг – это осо-
знание негативной мысли. Как только вы её заметили, важ-
но сделать резкое действие, например, хлопнуть в ладоши
или топнуть ногой. Это действие служит сигналом для ва-
шего мозга, что пора остановиться. Затем произнесите сло-
во "Стоп!" – это создаёт дополнительный барьер для продол-
жения негативного мышления. Наконец, переключите своё
внимание на что-то конкретное вокруг вас. Это может быть,
что угодно: предмет в комнате, звук, который вы слышите,



 
 
 

или даже ваше дыхание.
Техника "Стоп-кран":
1. Заметьте негативную мысль.
2. Сделайте резкое действие (хлопок, топнуть ногой).
3. Скажите: "Стоп!".
4. Переключите внимание на что-то конкретное вокруг.
История Ивана, 37 лет:
"Каждый вечер я прокручивал в голове свой провал на

презентации. Месяц спустя я всё ещё думал об этом. По-
том научился технике стоп-кран': как только начинаются эти
мысли, я хлопаю в ладоши и 'говорю вслух 'Стоп!'. Звучит
глупо, но работает."

История Ивана, иллюстрирует, как эта техника может из-
менить восприятие. Он долго мучился, прокручивая в голо-
ве свои неудачи, но после освоения "стоп-кран" смог взять
под контроль свои мысли. Теперь он использует эту технику,
чтобы не позволять негативу управлять своей жизнью. Это
пример того, как простые действия могут привести к значи-
тельным изменениям в нашем мышлении и эмоциональном
состоянии.

Метод "Адвокат разума" предлагает эффективный способ
борьбы с негативными мыслями, который начинается с их
записи. Это позволяет не только осознать проблему, но и
взглянуть на неё с другой стороны. Задавая себе вопросы,
такие как "Где доказательства?" или "Что бы сказал мой луч-
ший друг?", вы начинаете процесс анализа, который помога-



 
 
 

ет выявить иррациональность своих мыслей.
Например, если у вас есть мысль "Я никогда не найду ра-

боту", важно рассмотреть факты: отсутствие ответов на 10
резюме не является окончательным доказательством неуда-
чи. Контраргументы, такие как "Это всего лишь 10 из 1000
компаний" или "В прошлый раз я нашёл работу после 15 со-
беседований", могут значительно изменить ваше восприятие
ситуации.

Кроме того, использование юмора, например, присвоение
смешных имен своим навязчивым мыслям, помогает сни-
зить уровень стресса и сделать процесс более легким. Это не
только помогает вам справиться с негативом, но и создает
более позитивный внутренний диалог, что в конечном итоге
способствует улучшению психоэмоционального состояния.

Метод "Адвокат разума".
Когда появляется негативная мысль:
1. Запишите её.
2. Задайте вопросы:
– Где доказательства?
– Что бы сказал мой лучший друг?
– Как бы я оценил эту ситуацию через год?
Пример:
– Мысль: "Я никогда не найду работу"
– Доказательства: Нет ответов на 10 резюме.
– Контраргументы:
– Это только 10 из 1000 компаний.



 
 
 

– В прошлый раз нашёл работу после 15 собеседований
– Знакомый искал 3 месяца, теперь директор.
Техника «Переименование»:
Дайте своим навязчивым мыслям смешные имен.
История Марии, 25 лет:
«Я назвала свой внутренний голос, который постоянно

критикует, 'Бабой Зиной'. Теперь, когда начинаются придир-
ки, я думаю: 'О, Баба Зина опять за своё!' – и сразу стано-
вится легче.»

Метод "5-4-3-2-1" представляет собой эффективный ин-
струмент для заземления в настоящем моменте, особенно
когда мысли начинают затягивать. Он помогает сосредото-
читься на окружающем мире, что позволяет снизить уровень
тревожности и вернуть контроль над своими эмоциями.

Важно не только замечать, но и осознавать, что происхо-
дит вокруг: пять вещей, которые вы видите, четыре, которые
можете потрогать, три звука, которые слышите, два запаха и
один вкус. Это простое упражнение помогает вернуть вни-
мание к текущему моменту и уменьшить стресс.

Ведение дневника мыслей является еще одним мощным
инструментом для работы с эмоциями и мыслями. Записы-
вая ситуацию, свою реакцию и альтернативные взгляды, вы
можете лучше понять свои чувства и научиться переосмыс-
лять негативные мысли.

Например, если вы не получили работу, вместо того что-
бы думать "Я неудачник", можно рассмотреть альтернативу:



 
 
 

"У компании свои критерии, это не про мою ценность". Та-
кой подход способствует более здоровому восприятию себя
и своих эмоций, а также помогает развивать эмоциональную
устойчивость.

Практика «5-4-3-2-1»:
Когда мысли затягивают, найдите:
– 5 вещей, которые видите.
– 4 вещи, которые можете потрогать.
– 3 звука, которые слышите.
– 2 запаха, которые чувствуете.
– 1 вкус.
Это заземляет в настоящем моменте.
Дневник мыслей.
Заведите блокнот и записывайте:
– Ситуация.
– Мысль.
– Эмоция.
– Альтернативный взгляд.
Пример:
Ситуация: Не взяли на работу.
Мысль: Я неудачник.
Эмоция: Отчаяние.
Альтернатива: У компании свои критерии, это не про мою

ценность.
Техника "Облака" предлагает уникальный подход к

управлению мыслями, позволяя нам воспринимать их как



 
 
 

мимолетные облака, которые проходят мимо. Это упражне-
ние помогает развить осознанность и снизить уровень стрес-
са, так как мы учимся не привязываться к своим мыслям, а
просто наблюдать за ними. Важно не пытаться удерживать
или прогонять их, а просто отмечать их присутствие.

Техника "Облака":
1. Представьте ваши мысли как облака.
2. Наблюдайте, как они проплывают.
3. Не пытайтесь их удержать или прогнать.
4. Просто отмечайте: "А, вот мысль о …"
Практическое упражнение "Детектив мыслей" углубляет

этот процесс, позволяя нам исследовать навязчивые мысли.
Мы задаем себе вопросы о том, когда они появляются, что
предшествует их возникновению и какие события усилива-
ют их. Это исследование помогает выявить паттерны и триг-
геры, которые могут быть связаны с нашими эмоциями и по-
ведением.

Не забывайте, что мысли не являются фактами. Мы име-
ем возможность выбирать, верить им или нет. Негативные
мысли можно сравнить со спамом в почте: их можно отме-
чать и отправлять в корзину. В качестве домашнего задания
выберите одну из предложенных техник и практикуйте её в
течение недели, чтобы увидеть, как это влияет на ваше вос-
приятие и эмоциональное состояние.

Практическое упражнение "Детектив мыслей":
1. Выберите одну навязчивую мысль



 
 
 

2. Исследуйте:
– Когда она появляется?
– Что ей предшествует?
– Какие события усиливают её?
– Что помогает ослабить?
Домашнее задание:
1. Выберите одну технику.
2. Практикуйте её неделю.
3. Записывайте результаты.
4. Отметьте, что работает лучше всего.
Важно помнить!!!
– Мысли – это не факты.
– У вас есть выбор, верить им или нет.
– Негативные мысли – как спам в почте: их можно отме-

чать и отправлять в корзину.
Напоминание: Работа с мыслями – это навык. Как и лю-

бой навык, он требует практики и времени. Не ждите мгно-
венных результатов, но замечайте маленькие победы.

 
1.4: Практические упражнения по принятию.

 
Почему важно принятие.
Принятие является ключевым элементом в процессе ра-

боты с мыслями и эмоциями. Когда мы сталкиваемся с труд-
ностями, важно не сопротивляться им, а принимать их как
часть нашего опыта. Это позволяет нам не только снизить



 
 
 

уровень стресса, но и открывает новые возможности для ро-
ста. Записывая свои результаты, мы можем отслеживать про-
гресс и выявлять те методы, которые работают лучше всего.
Это не просто статистика, а важный инструмент для саморе-
флексии и понимания своих реакций.

Представьте себе ситуацию, когда вы оказались в зыбучих
песках. Чем больше вы пытаетесь выбраться, тем глубже по-
гружаетесь. Но если расслабиться и распластаться – появля-
ется шанс выбраться.

Так же работает и принятие сложной ситуации. Это мета-
фора, которая иллюстрирует, как сопротивление может усу-
губить наши проблемы. Вместо этого, приняв ситуацию, мы
можем найти способ выйти из нее. Это требует практики, но
маленькие победы на этом пути могут стать мощным источ-
ником мотивации. Важно помнить, что каждый шаг вперед,
даже самый маленький, приближает нас к цели.

Принятие боли и работа с ней – это важный шаг на пу-
ти к эмоциональному исцелению. Упражнение "Здравствуй,
боль" предлагает уникальный подход к взаимодействию с на-
шими внутренними переживаниями. Найдя тихое место и
закрыв глаза, мы можем сосредоточиться на том, что вызы-
вает у нас дискомфорт.

Это позволяет не только осознать, где в теле мы ощущаем
боль или тревогу, но и установить с ней диалог.

Упражнение "Здравствуй, боль":
1. Найдите тихое место.



 
 
 

2. Закройте глаза.
3. Определите, где в теле живёт ваша боль/тревога.
4. Поговорите с ней, как с гостем.
5. Не прогоняйте, просто признайте её присутствие.
Как показала история Елены, простое признание боли мо-

жет значительно облегчить состояние. Она делилась, что,
произнося слова: "Здравствуй, моя боль", она начала вос-
принимать свои эмоции как часть себя, а не как врага.

История Елены, 31 год:
"После развода я не могла спать. Психолог предложил

каждое утро говорить: 'Здравствуй, моя боль. Я знаю, что ты
есть. Ты можешь побыть со мной'. Сначала казалось стран-
ным, но через месяц стало легче."

Техника "Письмо без цензуры" также играет важную роль
в этом процессе. Писание без остановки в течение 20 ми-
нут позволяет высвободить подавленные мысли и чувства, не
поддаваясь критике или редактированию. Это освобождает
ум и помогает лучше понять свои внутренние переживания.
Признание и принятие сложных эмоций – это не только путь
к исцелению, но и возможность для личностного роста и са-
мопознания.

Техника "Письмо без цензуры":
1. Возьмите тетрадь.
2. Пишите 20 минут без остановки.
3. Не редактируйте.
4. Не перечитывайте сразу.



 
 
 

5. После написания сожгите или порвите.
Пример начала:
«Я злюсь, потому что… Я боюсь, что… Мне больно от…»
Эмоции часто могут быть подавляющими, и важно нахо-

дить способы их осознания и принятия. Перечитывание сво-
их чувств позволяет глубже понять, что именно вызывает
негативные эмоции.

Упражнение "Фотограф" предлагает уникальный подход:
фиксируя символы своих проблем, вы создаете визуальный
альбом, который помогает взглянуть на ситуацию со сторо-
ны. Это позволяет дистанцироваться от эмоций и увидеть их
как часть художественного проекта, что может быть очень
освобождающим.

История Павла иллюстрирует, как этот метод может быть
эффективным. Он начал фотографировать все, что вызыва-
ло у него сильные эмоции, и это помогло ему не только осо-
знать свои чувства, но и принять их. Важно помнить, что
каждый из нас может найти свой способ работы с эмоциями.

Упражнение "Фотограф":
1. Фотографируйте символы вашей проблемы.
2. Создайте альбом.
3. Смотрите на фото как сторонний наблюдатель.
4. Опишите, что видите, без оценок.
История Павла, 45 лет:
"Я начал фотографировать всё, что вызывает у меня силь-

ные эмоции.



 
 
 

Пустой кошелёк, счета, беспорядок дома. Потом смотрел
на эти фото как на художественный проект. Это помогло от-
страниться и принять ситуацию."

Практика "Телесное принятие" предлагает физический
подход к осознанию своих ощущений, что также может быть
полезным в процессе самопознания и принятия. Эти методы
могут стать важными инструментами на пути к эмоциональ-
ному благополучию.

Практика "Телесное принятие":
1. Лягте на пол.
2. Почувствуйте все точки соприкосновения с полом.
3. Представьте, что пол принимает вашу тяжесть.
4. Расслабьте каждую мышцу.
5. Скажите себе: "Сейчас всё именно так, как есть".
Осознанность начинается с простого, но мощного упраж-

нения: почувствуйте все точки соприкосновения с полом.
Это помогает установить связь с настоящим моментом и осо-
знать свою тяжесть. Расслабление каждой мышцы позволяет
освободить напряжение и сосредоточиться на текущем со-
стоянии. Важно напомнить себе, что "сейчас всё именно так,
как есть", что способствует принятию и внутреннему спо-
койствию.

Следующий шаг – это упражнение "Круги влияния", ко-
торое помогает определить, что в нашей жизни поддается из-
менению, на что мы можем повлиять, и что находится вне
нашего контроля.



 
 
 

Например, Анна, 28 лет, осознала, что может изменить
свой режим дня, питание и физическую активность. Она
также поняла, что может повлиять на отношения с коллега-
ми и качество своей работы, но не может контролировать
решения начальства или экономическую ситуацию. Это осо-
знание позволяет сосредоточиться на том, что действитель-
но имеет значение.

Упражнение "Круги влияния".
Нарисуйте три круга:
1. Что я могу изменить.
2. На что могу повлиять.
3. Что вне моего контроля.
Пример Анны, 28 лет:
Могу изменить:
– Свой режим дня.
– Питание.
– Физическую активность.
Могу повлиять:
– На отношения с коллегами.
– На качество работы.
Вне контроля:
– Решения начальства.
– Экономическая ситуация.
Наконец, техника "Временная шкала" помогает визуали-

зировать жизненные события и их влияние на наше состоя-
ние. Нанесите на линию времени ключевые моменты, чтобы



 
 
 

увидеть, как они формируют вашу жизнь и какие изменения
вы можете внести в будущем. Это создает ясность и помога-
ет в принятии более осознанных решений.

Техника "Временная шкала":
1. Нарисуйте линию времени.
2. Отметьте:
– Где вы сейчас.
– Сложные периоды в прошлом, которые вы пережили.
– Предполагаемый выход из текущей ситуации.
3. Соедините точки.
Сложные периоды в жизни могут оставлять глубокие сле-

ды, но важно помнить, что каждый из нас способен находить
свет даже в самых темных моментах.

Практика "Дневник благодарности среди хаоса" предлага-
ет нам возможность сосредоточиться на положительных ас-
пектах нашей жизни, даже когда все кажется невыносимым.
Записывая каждый день три вещи, которые все еще рабо-
тают, две вещи, с которыми мы справились, и один момент
проявленной силы, мы не только фиксируем свои достиже-
ния, но и создаем пространство для благодарности.

Практика "Дневник благодарности среди хаоса".
Каждый вечер записывайте:
–3 вещи, которые всё ещё работают в вашей жизни.
–2 вещи, с которыми вы справились сегодня.
–1 момент, когда вы проявили силу.
Пример:



 
 
 

Работает:
– Холодильник морозит.
– Кот мурлычет.
– Друг позвонил.
Справился:
– Встал с кровати.
– Помыл по суду.
Сила:
– Не накричал на грубияна в метро.
Кроме того, упражнение "Якорь в настоящем" помогает

нам оставаться в моменте, когда тревога начинает нарастать.
Выбор предмета-якоря, будь то камень или браслет, позволя-
ет нам физически связать наши чувства с конкретным объ-
ектом, что может служить напоминанием о том, что мы в без-
опасности и что у нас есть ресурсы для преодоления трудно-
стей. Эти практики не только укрепляют нашу психику, но
и помогают нам развивать устойчивость в условиях неопре-
деленности.

Упражнение "Якорь в настоящем":
1. Выберите предмет-якорь (камень, кольцо, браслет).
2. Когда тревожно, сожмите его.
3. Сосредоточьтесь на физических ощущениях.
4. Напомните себе: "Это момент. Он пройдёт".
Принятие является ключевым элементом в процессе лич-

ностного роста и эмоционального благополучия. Важно по-
нимать, что это не просто смирение с обстоятельствами, а



 
 
 

активное признание реальности, которое позволяет нам дей-
ствовать более эффективно.

В этом контексте мы предлагаем домашнее задание на
неделю, которое поможет вам глубже понять свои эмоции
и реакции. Каждый день будет посвящён определённому
упражнению, начиная с письма без цензуры, что позволит
вам выразить свои мысли и чувства свободно. Далее, фото-
графии эмоций помогут визуализировать ваши внутренние
состояния, а круги влияния позволят осознать, как различ-
ные аспекты вашей жизни взаимодействуют друг с другом.

Телесное принятие и временная шкала помогут вам луч-
ше понять, как ваше тело реагирует на стресс и как прошлые
события влияют на ваше настоящее. В конце недели вы смо-
жете проанализировать, какие техники оказались наиболее
полезными для вас. Этот процесс самопознания и принятия
может быть очень мощным, так как каждый из нас находит
свои уникальные подходы к работе с эмоциями и стрессом.

Домашнее задание на неделю:
День 1: Письмо без цензуры.
День 2: Фотографии эмоций.
День 3: Круги влияния.
День 4: Телесное принятие.
День 5: Временная шкала.
День 6: Якорь в настоящем.
День 7: Анализ – что помогло больше всего.
Важно помнить!!!



 
 
 

– Принятие – это не смирение.
– Это признание реальности, чтобы действовать эффек-

тивно.
– Каждый находит свои работающие техники.
– Можно комбинировать разные упражнения.



 
 
 

 
Глава 2: Искусство любви к себе.

 
 

2.1: Путь к самопринятию.
 

Представьте, что вы смотрите на свое отражение в зерка-
ле. Что же вы видите? Человека с недостатками или уникаль-
ную личность, заслуживающую любви? Большинство из нас
привыкли замечать лишь свои несовершенства, игнорируя
достоинства.

Почему важно полюбить себя.
Любовь к себе – это фундамент, на котором строится вся

наша жизнь. Когда мы искренне себя ценим, происходят уди-
вительные перемены:

– Наши отношения становятся здоровее. Мы перестаем
выбирать партнеров, которые нас не ценят, и начинаем при-
тягивать людей, отражающих наше самоуважение. Напри-
мер, Анна годами терпела неуважение от мужа, но когда на-
чала себя ценить, смогла установить границы и преобразить
отношения.

– Возрастает энергия и продуктивность. Внутренний кри-
тик потребляет огромное количество сил. Освободившись от
него, мы направляем энергию на созидание. Например, Ми-
хаил, постоянно критиковавший свою работу, после приня-



 
 
 

тия себя стал гораздо эффективнее и даже получил повыше-
ние.

– Укрепляется здоровье. Научные исследования показы-
вают: самокритика вызывает выброс кортизола – гормона
стресса, разрушающего организм. Любовь к себе снижает
стресс и укрепляет иммунитет.

– Мы становимся счастливее. Вместо вечной погони за со-
вершенством появляется способность радоваться настояще-
му моменту.

Например, Елена, которая перестала откладывать радость
"на потом, когда похудею" и  начала наслаждаться жизнью
сейчас.

– Мы становимся добрее к другим. Нельзя дать другим то,
чего нет у самого себя. Полюбив себя, мы естественным об-
разом становимся терпимее и милосерднее к окружающим.

Самопринятие – это умение видеть себя целиком, со все-
ми гранями. Это как принять в гости старого друга – с рас-
простертыми объятиями, без осуждения.

Когда мы отвергаем части себя, внутри образуется раскол.
Мы тратим силы на борьбу с собой вместо того, чтобы на-
править их на развитие и счастье. Самопринятие не означает
отказ от роста. Наоборот, лишь приняв себя такими, какие
мы есть сейчас, мы создаем надежный фундамент для пози-
тивных изменений.

Практическое упражнение: "Я одобряю всё в себе".
1. Найдите тихое место, где вас не потревожат в течение



 
 
 

15 минут
2. Сядьте удобно, закройте глаза и сделайте несколько глу-

боких
вдохов.
3. Представьте себя ребенком, который ищет одобрения.
4. Мягко скажите этому ребенку: "Я одобряю тебя полно-

стью".
5. Мысленно перечислите качества, которые вам трудно

принять в себе.
6. К каждому качеству добавьте фразу: "И это тоже часть

меня. Я принимаю это".
7. Завершите упражнение словами: "Я достоин любви

именно таким, какой я есть".
Упражнение: "Я люблю и одобряю себя, я в безопасно-

сти".
Это мощная практика, создающая глубокое чувство внут-

ренней защищенности и принятия:
1. Выберите время, когда вас никто не потревожит (утром

после пробуждения или вечером перед сном идеально).
2. Примите удобное положение, можно сидя или лежа.
3. Положите правую руку на область сердца, а левую – на

живот.
4. Сделайте три медленных глубоких вдоха и выдоха.
5. С каждым вдохом представляйте, как в ваше тело вхо-

дит золотистый свет безопасности и принятия.
6. На выдохе мысленно или вслух произносите: "Я люблю



 
 
 

и одобряю себя, я в безопасности".
7. Продолжайте дышать медленно, с каждым вдохом пред-

ставляя, как свет наполняет все клеточки вашего тела.
8. Когда почувствуете сопротивление или внутреннего

критика, просто отметьте это и еще более мягко повторите:
"Я люблю и одобряю себя, я в безопасности"

9. Продолжайте упражнение 5-10 минут.
10. Завершите практику, поблагодарив себя за время, уде-

ленное самопринятию.
Выполняйте это упражнение ежедневно в течение 21 дня.

Многие замечают, что к концу третьей недели аффирмация
начинает ощущаться как истина, а не просто слова.

Например, Ирина, практиковавшая это упражнение в пе-
риод сильного стресса, отметила, что к концу месяца у
неё заметно снизились тревожность и самокритика, а также
улучшился сон.

Когда вы начнёте выполнять эти упражнения, в организме
могут возникнуть сильные сопротивления, организм будет
сопротивляться принять новые убеждения, для этого есть
одно упражнение. Сделайте глубокий вдох, а затем выдох.
Расслабьте своё тело, затем скажите себе: «Я хочу освобо-
диться. Я освобождаюсь от всего напряжения. Я освобож-
даюсь от всех моих старых убеждений, и чувствую спокой-
ствие. Я в ладу с самим собой. Я в ладу с самим процессом
жизни. Я в безопасности». Повторите это упражнение три
раза. Когда вам кажется, что вы находитесь в трудной ситу-



 
 
 

ации, повторяйте эти фразы. И тогда эти фразы станут ча-
стичкой вас самих и будут настолько естественными, что всё
напряжение и ежедневная борьба постепенно исчезнут из ва-
шей жизни. Старайтесь думать о хорошем.

Если же нам нужно изменить, то или иное Ваше убежде-
ние, но у Вас нет времени делать эти упражнения каждый
день, можно записать новые убеждения на аудио и прослу-
шивать, например, в автобусе, когда едете на работу. Первым
признаком изменения вашего убеждения будет отношения к
Вам окружающих. Люди вокруг Вас станут более приветли-
вы, захотят чаще общаться с Вами.

Дополнительная практика: Дневник самопринятия.
Каждый вечер записывайте три момента, когда вы были

собой, действовали искренне и принимали себя. Это могут
быть моменты, когда вы:

– Выразили искреннее мнение.
– Позволили себе чувствовать эмоции без стыда.
– Признали ошибку без самобичевания.
– Сделали выбор в пользу своих истинных желаний.
Важно помнить!!!
Самопринятие – это навык, который развивается посте-

пенно. В моменты самокритики мягко напомните себе, что
вы учитесь новому отношению к себе. Будьте терпеливы в
этом процессе, как были бы терпеливы с дорогим вам чело-
веком.



 
 
 

 
2.2: Ценность и достоинство внутри нас.

 
Мы живём в мире, где нашу ценность постоянно пытают-

ся измерить: успешной карьерой, красивой внешностью, ко-
личеством подписчиков в социальных сетях. Но что если я
скажу вам, что ваша истинная ценность существует незави-
симо от всех этих внешних факторов?

Чувство собственного достоинства – это осознание своей
врождённой ценности. Это понимание того, что вы важны
просто потому, что существуете, а не из-за ваших достиже-
ний или чьего-то одобрения.

Почему это так важно?
Когда мы основываем самооценку на внешних факто-

рах, мы отдаём контроль над своим счастьем в чужие ру-
ки. Сергей, талантливый дизайнер, который чувствовал се-
бя ценным только когда получал похвалу от клиентов. Когда
один из проектов раскритиковали, он впал в депрессию. Его
ошибка заключалась в том, что он привязал свою ценность
к мнению других людей.

И наоборот, Мария, потерявшая высокооплачиваемую ра-
боту во время кризиса, смогла сохранить веру в себя, по-
скольку понимала: её увольнение отражает экономическую
ситуацию, а не её личную ценность. Это понимание помогло
ей быстрее найти новую работу.

Как формируется чувство собственного достоинства?



 
 
 

Наше отношение к себе закладывается в детстве. Если ро-
дители ценили нас безусловно, нам легче сохранять это чув-
ство во взрослой жизни. Но хорошая новость: даже если в
детстве нам не хватало безусловного принятия, мы можем
развить здоровое чувство собственного достоинства сейчас.

Признаки здорового чувства собственного достоинства:
– Способность принимать комплименты без смущения.
– Умение говорить "нет" без чувства вины.
– Готовность признавать ошибки без самоуничижения.
–  Отсутствие потребности постоянно доказывать свою

ценность.
– Способность радоваться успехам других без зависти.
Практическое упражнение: "Я достоин всего самого

лучшего".
1. Возьмите лист бумаги и напишите сверху: "Я достоин

всего самого лучшего, потому что…"
2. Запишите не менее 15 причин. Они могут быть любыми

– от "я человек" до конкретных качеств, которыми вы гор-
дитесь.

3. Особое внимание уделите качествам характера, а не до-
стижениям.

4. Перечитывайте этот список каждое утро в течение неде-
ли, добавляя новые пункты.

5. Отметьте, как меняется ваше самоощущение после ре-
гулярного выполнения этого упражнения.

Александр, директор компании, страдавший от синдро-



 
 
 

ма самозванца, поделился: "После трех недель выполнения
этого упражнения я заметил, что перестал паниковать перед
важными встречами. Я стал спокойнее и увереннее в про-
фессиональных ситуациях".

Можно записать на аудио и прослушивать, или повторять
каждый день в течении месяца: "Я достоин всего самого луч-
шего в жизни, и я разрешаю себе принять это с любовью."

Упражнение "Зеркало достоинства".
1. Встаньте перед зеркалом в полный рост.
2. Посмотрите себе в глаза с добротой и теплом.
3. Скажите вслух: "Я смотрю на человека огромной цен-

ности. Я вижу человека, достойного уважения, любви и все-
го самого лучшего".

4. Отметьте свою реакцию: сопротивление, смущение или
принятие.

5. Повторяйте это упражнение ежедневно, постепенно
увеличивая время контакта с собой.

Елена, выполнявшая это упражнение в период развода,
рассказывала: "Сначала я не могла смотреть себе в глаза
больше нескольких секунд. Через месяц я смогла не только
прямо смотреть на себя, но и искренне улыбаться своему от-
ражению. Это помогло мне не потерять себя в сложный пе-
риод жизни".

Важно помнить!!!
Ваша ценность подобна яркой звезде – она существует

независимо от того, видит ли её кто-то в данный момент. Да-



 
 
 

же в самые трудные времена, когда туман сомнений и обла-
ка критики скрывают её от вас, она продолжает сиять. Ваша
задача – научиться видеть это сияние даже в пасмурные дни.

 
2.3: Самоодобрение как путь к исцелению.

 
В нашей культуре часто романтизируется самокритика.

"Будь строже к себе", "никогда не хвали себя" – такие уста-
новки многие из нас получают с детства. Но что если эта при-
вычка к самокритике не делает нас лучше, а лишь истощает?

Самоодобрение – это умение замечать свои успехи, це-
нить свои качества и поддерживать себя в трудные момен-
ты. Это не самовлюблённость, а здоровое отношение к себе,
необходимое для психологического благополучия.

Почему самоодобрение важно?
Наш мозг запрограммирован фиксировать негативный

опыт сильнее, чем положительный. Это эволюционный ме-
ханизм, который помогал предкам выживать, но в современ-
ном мире часто превращается в постоянную самокритику.

Дмитрий, успешный программист, мог получить десять
положительных отзывов о своей работе, но фокусировался
только на одном критическом замечании. В результате он по-
стоянно чувствовал неуверенность и беспокойство. Научив-
шись одобрять свои достижения, он заметил, что стал не
только счастливее, но и продуктивнее.

Упражнение "Освобождение от мнения других".



 
 
 

Это упражнение помогает тем, кто слишком зависим от
чужих оценок и мнений, что часто мешает самопринятию и
самоодобрению.

1. Выберите спокойное место, где вас никто не побеспо-
коит в течение 10-15 минут.

2. Сядьте удобно, закройте глаза и сделайте несколько глу-
боких вдохов.

3. Представьте ситуацию, когда вы узнали, что кто-то нега-
тивно высказался о вас. Отметьте, какие ощущения возни-
кают в теле: напряжение, тяжесть, сжатие.

4. Положите руку на то место, где чувствуете наибольший
дискомфорт, и скажите себе мягко: "Меня не касается то,
что думают и говорят обо мне другие".

5. Делайте медленные вдохи и выдохи, повторяя эту фразу
и представляя, как напряжение постепенно уходит.

6. Затем добавьте: "Я разрешаю всем людям думать и го-
ворить обо мне всё, что они хотят".

7. Представьте, как вокруг вас образуется защитное поле,
через которое не проникают чужие суждения и оценки.

8. Завершите упражнение, сказав себе: "Я единственный
человек, чьё мнение действительно важно для моей жизни".

Марина, учительница с 15-летним стажем, рассказывала:
"Я всегда болезненно воспринимала критику от родителей
учеников. После регулярного выполнения этого упражнения
я заметила, что могу спокойно выслушивать претензии, от-
делять конструктивную критику от простого недовольства и



 
 
 

не принимать всё на свой счет.
Это не только улучшило моё эмоциональное состояние,

но и сделало меня более эффективным педагогом".
Алексей, начинающий предприниматель, делился: "Страх

осуждения парализовал меня – я боялся принимать важные
решения, думая 'а что скажут люди?'. Практикуя это упраж-
нение, я понял, что чужие мнения – это просто проекции их
собственного опыта, а не истина обо мне. Это открытие дало
мне смелость двигаться вперед с моим бизнесом, даже когда
окружающие сомневались".

Дополнительная практика:
Всякий раз, когда вы ловите себя на мысли "Что подумают

другие?", остановитесь и спросите себя:
– "А что думаю я сам?"
– "Соответствует ли это моим ценностям?"
– "Как бы я поступил, если бы был один на необитаемом

острове?"
Эти вопросы помогают вернуть фокус внимания от внеш-

них оценок к внутреннему компасу.
Разница между самоодобрением и самовлюблённо-

стью.
Многие опасаются, что самоодобрение сделает их эгои-

стичными.
На самом деле:
– Самоодобрение основано на реалистичной оценке своих

качеств



 
 
 

и поступков.
– Оно признаёт, как сильные стороны, так и области для

роста.
– Оно мотивирует к развитию через поддержку, а не через

критику.
– Оно помогает видеть ценность в других, а не только в

себе.
Упражнение "Ежедневное самоодобрение за обычные

дела "
Это упражнение особенно полезно для тех, кто привык

себя критиковать даже за мелкие недочёты, но забывает хва-
лить за повседневные успехи.

1. Составьте список повседневных действий, которые вы
выполняете автоматически: чистка зубов, принятие душа,
приготовление еды, дорога на работу, проверка почты и т.д.

2. После каждого выполненного действия из списка оста-
новитесь на несколько секунд и скажите себе: "Я молодец,
что почистил зубы", "Я молодец, что принял душ", "Я заме-
чательно справился с дорогой на работу", и др.

3. Старайтесь произносить эти фразы с искренним чув-
ством, а не механически. Представьте, что вы хвалите ма-
ленького ребёнка, который только учится делать эти вещи.

4. Если заметите, что внутренний критик протестует ("что
за глупости, это же элементарно!"), мягко скажите ему:
"Спасибо за заботу, но сейчас я учусь новому навыку само-
одобрения".



 
 
 

5. Постепенно расширяйте список действий, за которые
вы себя хвалите. Включите сюда более сложные задачи: "Я
молодец, что провёл сложный разговор", "Я отлично спра-
вился с отчётом".

Светлана, поделилась: "Сначала я чувствовала себя неле-
по, хваля себя за то, что помыла посуду. Но через две недели
я заметила, что моё настроение улучшилось, а бытовые де-
ла перестали казаться такими тягостными. Я стала меньше
откладывать и больше успевать. Кроме того, я начала заме-
чать, как много всего я делаю каждый день, вместо того что-
бы фокусироваться только на том, что не успела".

Виктор, предприниматель с высоким уровнем самокрити-
ки, отметил: "Когда я начал хвалить себя за рутинные дела, я
осознал, насколько жёстко я к себе отношусь. Даже за успеш-
ные переговоры с клиентом я не умел себя похвалить, всегда
находил, к чему придраться. Эта практика кажется простой,
но она меняет глубинное отношение к себе".

Признаки дефицита самоодобрения:
– Вы обесцениваете комплименты и не умеете их прини-

мать.
– Ваш внутренний голос постоянно критикует и обвиняет

вас.
– Вы испытываете зависть к успехам других.
– Вы зависимы от внешнего одобрения.
– Вы редко чувствуете удовлетворение от своих достиже-

ний.



 
 
 

Практическое упражнение: "Я заслуживаю…"
1. Найдите тихое место и приготовьте блокнот.
2. В верхней части страницы напишите: "Я заслужи-

ваю…"
3. Продолжите фразу всем, что придёт в голову: люб-

ви, уважения, отдыха, понимания, поддержки, финансового
благополучия.

4. Для каждого пункта добавьте: "Я заслуживаю этого про-
сто потому, что я есть".

5. Обратите внимание на внутреннее сопротивление. Если
какие-то пункты вызывают протест, вероятно, именно в этих
областях вам не хватает самоодобрения.

Некоторым очень сложно избавиться от сопротивления,
которое возникает когда вы начинаете свой путь к выздоров-
лению.

Вот упражнение для избавления от сопротивления:
Найдите тихое место, закройте глаза и повторяйте – "Я

хочу освободиться. Я освобождаюсь от всего напряжения. Я
освобождаюсь от всех моих старых убеждений. И чувствую
спокойствие. Я в ладу с самим(ой) собой. Я в ладу с самим
процессом жизни. Я в безопасности."

Можно ещё добавить: "Я хочу изменяться и расти, я со-
здаю новое, безопасное будущее!"

Упражнение "Дневник самоодобрения".
1. Каждый вечер записывайте три вещи, которые вы сде-

лали хорошо в течение дня.



 
 
 

2. Они могут быть как значительными (успешно провели
презентацию), так и маленькими (терпеливо выслушали кол-
легу).

3. После каждого пункта напишите: "Я одобряю себя за
это".

4. Со временем добавьте пункт: "Что я могу сделать зав-
тра, чтобы проявить заботу о себе?"

Важно помнить!!!
Самоодобрение – это не финальная точка, а практика, ко-

торую мы осваиваем постепенно. Даже самые небольшие ша-
ги в этом направлении приносят значительные изменения в
качество жизни.

 
2.4: Преобразование внутреннего диалога.

 
Внутренний диалог – это постоянная беседа, которую мы

ведём с собой. Он влияет на наше настроение, решения и
даже на здоровье.

Представьте: вы проснулись утром, посмотрели в зеркало
и первая мысль – "Выгляжу ужасно". День только начался, а
вы уже ощущаете упадок сил. А что если бы первая мысль
была: "Доброе утро! Сегодня будет интересный день"? На-
верняка ваше эмоциональное состояние было бы совершен-
но иным.

Как негативный внутренний диалог влияет на нас.
Постоянные разговоры с собой в негативном ключе:



 
 
 

– Снижают самооценку и уверенность в себе.
– Усиливают тревогу и страхи.
– Мешают принимать решения и действовать.
– Истощают эмоциональные ресурсы.
– Блокируют творческое мышление.
Антон, талантливый музыкант, годами откладывал запись

альбома из-за внутреннего диалога: "Кому нужна твоя му-
зыка? Тысячи людей делают это лучше". Когда он научился
замечать и менять эти мысли, он наконец записал альбом,
получивший признание критиков.

Типы негативного внутреннего диалога:
1. Катастрофизация: "Я опоздал на встречу – теперь меня

точно уволят!"
2. Обесценивание позитивного: "Да, проект удался, но это

просто повезло"
3. Чтение мыслей: "Она не улыбнулась – значит, я ей не

нравлюсь"
4. Долженствование: "Я должен всегда быть лучшим, ина-

че я неудачник"
5. Навешивание ярлыков: "Я такой неорганизованный че-

ловек"
Вера, бухгалтер, заметила, что часто использует фразу "Я

глупая" в своём внутреннем диалоге. Заменив её на "В этом
вопросе мне нужно разобраться подробнее", она почувство-
вала, как исчезает привычная тревога при работе с новыми
документами.



 
 
 

Как преобразовать внутренний диалог:
Шаг 1: Осознать своего внутреннего критика. Начните за-

мечать, что именно вы говорите себе в течение дня. Особен-
но в стрессовых ситуациях или при неудачах.

Шаг 2: Записывать негативные мысли. Когда вы пойма-
ли себя на негативном внутреннем диалоге, запишите эту
мысль. Запись помогает создать дистанцию между вами и
мыслью.

Шаг 3: Проверить мысль на реалистичность. Спросите се-
бя: "Это факт или моя интерпретация? Есть ли доказатель-
ства обратного? Как бы я говорил с близким другом в такой
ситуации?"

Шаг 4: Создать альтернативную, поддерживающую фразу
Замените критическую мысль на более реалистичную и доб-
рую.

Михаил, предприниматель, постоянно думал: "Я никогда
не смогу конкурировать с крупными компаниями". Он заме-
нил эту мысль на: "У меня есть уникальные преимущества
– гибкость и персонализированный подход, которые ценят
мои клиенты". Эта новая формулировка помогла ему найти
свою нишу на рынке.

Упражнение "Я хочу измениться".
Это упражнение поможет определить, какие именно ас-

пекты самоотношения вы хотите изменить, и создать пози-
тивные утверждения для этой трансформации.

1. Возьмите лист бумаги и напишите сверху: "В отноше-



 
 
 

ниях с собой я хочу изменить…"
2. Запишите всё, что приходит в голову, например,
– Я хочу перестать критиковать себя за ошибки.
– Я хочу научиться ценить свои достижения.
– Я хочу говорить с собой добрее, когда я устал.
– Я хочу перестать сравнивать себя с другими.
3. Для каждого пункта создайте новую поддерживающую

фразу:
– Вместо критики: "Ошибки – это часть обучения. Я из-

влекаю уроки и двигаюсь дальше"
– Для ценности достижений: "Я замечаю и отмечаю свои

успехи, большие и малые"
– Для усталости: "Я с пониманием отношусь к своим огра-

ничениям и даю себе отдых, когда он нужен".
– Вместо сравнений: "Я иду своим уникальным путём, ко-

торый не нужно сравнивать с чужими дорогами".
4. Выберите одну-две фразы, которые резонируют сильнее

всего, и запишите их на стикерах. Разместите их там, где вы
будете видеть их каждый день.

5. Повторяйте эти фразы утром и вечером, а также в мо-
менты, когда замечаете старый негативный диалог.

Елена, учительница, выбрала утверждение: "Я не обязана
быть идеальной, чтобы быть хорошим педагогом". Она рас-
сказывала: "Это простое напоминание изменило моё отно-
шение к работе. Я перестала изводить себя за каждую ме-
лочь и стала получать больше удовольствия от преподава-



 
 
 

ния. Удивительно, но ученики стали относиться ко мне теп-
лее, когда я начала принимать себя с неидеальностями".

Практика внимательности к внутреннему диалогу:
Выделите 5 минут в день на "сканирование" своего внут-

реннего диалога. Сядьте спокойно, закройте глаза и просто
наблюдайте за мыслями, которые приходят в голову. Не пы-
тайтесь их изменить, просто отмечайте: "Интересно, сейчас
я думаю о том, что я недостаточно хорош(а)…" или "Я заме-
чаю мысль о том, что я могла бы сделать лучше…"

Это упражнение развивает осознанность – ключевой на-
вык для изменения внутреннего диалога. Нельзя изменить
то, чего мы не осознаём.

Если же каждый раз, когда вы хотите что-то изменить в
вашей жизни, возникает сопротивление, и оно не даёт вам
двигаться вперёд, повторяйте: "Я хочу изменяться и расти, я
создаю новое и безопасное будущее."

Важно помнить!!!
Преобразование внутреннего диалога – это не просто по-

зитивное мышление. Это практика более реалистичного, со-
страдательного и поддерживающего отношения к себе. Это
создание внутреннего пространства, где вы можете быть од-
новременно честными с собой и добрыми к себе.



 
 
 

 
Глава 3: Исцеление

через прощение.
 
 

3.1 Бремя вины и путь освобождения.
 

Чувство вины может быть, как тяжёлым камнем, который
мы несём годами, так и компасом, указывающим на несоот-
ветствие между нашими действиями и ценностями. Это чув-
ство знакомо каждому – от лёгкого укола совести до глубо-
кой, парализующей вины, которая отравляет настоящее и бу-
дущее.

Природа чувства вины и стыда.
Вина – это эмоция, возникающая, когда мы считаем, что

нарушили важные для нас моральные нормы или причинили
кому-то вред. В отличие от стыда, который говорит "я пло-
хой", вина сообщает "я сделал что-то плохое".

Наше сознание фиксирует несоответствие между тем, как
мы поступили, и тем, как должны были поступить согласно
нашей внутренней системе ценностей. Это создаёт внутрен-
ний конфликт и дискомфорт, который мы стремимся умень-
шить.

Стыд – более глубокое и разрушительное чувство. Если
вина связана с поступком, то стыд поражает всю нашу лич-



 
 
 

ность. Стыд шепчет: "Со мной что-то не так", "Я недостой-
ный", "Я ничтожество".

Откуда берётся стыд.
Стыд часто формируется в раннем детстве, когда ребёнок

интерпретирует критику или неодобрение взрослых как сви-
детельство своей "плохости".

Другие источники стыда:
–  Травматические переживания, особенно связанные с

унижением.
– Воспитание в атмосфере постоянной критики и высоких

ожиданий.
– Принадлежность к стигматизированным группам.
– Опыт публичного провала или отвержения.
– Несоответствие культурным или семейным стандартам.
Павел вырос в семье, где любое проявление чувств счи-

талось слабостью. Однажды школе он расплакался после в
несправедливого обвинения и был высмеян одноклассника-
ми. Этот эпизод заложил глубокое чувство стыда за свои
эмоции, которое преследовало его во взрослой жизни, ме-
шая строить близкие отношения.

Как стыд мешает жить.
Стыд действует как невидимая тюрьма:
– Заставляет нас скрываться от других из страха разобла-

чения.
– Блокирует способность просить о помощи.
– Мешает быть аутентичными и уязвимыми в отношени-



 
 
 

ях.
– Подрывает самооценку и разрушает уверенность в себе.
–  Провоцирует самосаботаж, когда мы бессознательно

"доказываем" себе, что недостойны успеха.
– Часто приводит к зависимостям как способу временного

облегчения мучительных чувств.
Алина, талантливая художница, из-за глубокого стыда го-

дами не показывала свои работы. Даже получив предложе-
ние от галереи, она нашла предлог отказаться. "Я боялась,
что люди увидят мои картины и поймут, какая я на самом де-
ле – бездарная и посредственная," – признавалась она позже.

Влияние вины на психологическое состояние.
Хроническое чувство вины не проходит бесследно для на-

шего благополучия:
– Снижает самооценку и уверенность в себе.
– Вызывает тревогу, депрессию и бессонницу.
– Мешает строить близкие отношения из страха разоча-

ровать других.
– Подрывает способность принимать решения.
– Истощает энергию, которая могла бы быть направлена

на созидание.
Источники неоправданной вины.
Часто мы чувствуем вину не потому, что действительно

сделали что-то плохое, а из-за:
– Завышенных или нереалистичных ожиданий от себя.
– Воспитания, в котором нас часто заставляли чувство-



 
 
 

вать вину.
– Склонности брать на себя ответственность за чувства и

благополучие других.
– Социального давления и манипуляций.
– Травматичного опыта, особенно в детстве.
Упражнение "Анализ вины"
Это упражнение поможет определить, является ли ваша

вина здоровым раскаянием или деструктивной эмоцией:
1. Запишите ситуацию, вызывающую чувство вины, мак-

симально конкретно.
2. Ответьте на вопросы:
– Какие именно ценности или правила я, по моему мне-

нию, нарушил?
– Могу ли я что-то сделать, чтобы исправить ситуацию?
– Насколько реалистичны мои ожидания от себя?
– Какую часть ответственности я беру на себя и насколько

это справедливо?
– Если бы мой близкий друг поступил так же, винил бы

я его так сильно?
Здоровое раскаяние и токсичная вина – это два разных

процесса, хотя на первый взгляд они могут казаться похожи-
ми.

Здоровое раскаяние:
– Фокусируется на конкретном поступке, а не на личности

в целом.
–  Мотивирует к исправлению ситуации и компенсации



 
 
 

ущерба.
– Ведёт к обучению и личностному росту.
– Имеет временные границы – оно проходит после исправ-

ления ситуации.
Токсичная вина и стыд:
– Обобщаются на всю личность ("я ужасный человек").
– Вызывают постоянное самобичевание без конструктив-

ных действий.
– Блокируют обучение и личностный рост.
– Не имеют временных границ – могут сохраняться года-

ми, даже если ситуация давно разрешена.
Как справиться со стыдом?
1. Осознайте и назовите стыд.
Когда вы чувствуете, что хотите "провалиться сквозь зем-

лю", скажите себе: "Сейчас я испытываю стыд". Само назы-
вание эмоции уменьшает её власть.

2. Исследуйте его источники.
Задайте себе вопросы: "Когда я впервые почувствовал

этот стыд?", "Чьим голосом говорит мой внутренний кри-
тик?", "Каких культурных или семейных норм я боюсь нару-
шить?"

3. Практикуйте самосострадание.
Вместо критики скажите себе: "Это тяжёлый момент.

Многие люди чувствовали бы то же самое. Как я могу про-
явить к себе доброту сейчас?"

4. Делитесь своими переживаниями.



 
 
 

Стыд теряет силу, когда мы о нём говорим с понимающим
человеком. Найдите друга или специалиста, которому можно
доверить свои чувства.

Карина стыдилась своего развода, считая его личным про-
валом. На группе поддержки она впервые решилась расска-
зать свою историю и была поражена, сколько людей прошли
через похожий опыт. "Когда я увидела, что не осуждаю их, а
сочувствую, я поняла, что и себя могу простить," – говорила
она.

5. Отделяйте себя от своих поступков.
Скажите себе: "Я поступил неидеально, но это не делает

меня плохим человеком".
6. Практикуйте уязвимость в безопасной среде.
Постепенно учитесь показывать свои несовершенства лю-

дям, которым доверяете.
Упражнение "Полное освобождение через прощение"
Это мощное упражнение помогает освободиться от бре-

мени прошлых обид, вины и стыда через всеобъемлющее
прощение – себя и других.

1. Найдите тихое, спокойное место, где вас никто не по-
тревожит в течение 15-20 минут.

2. Сядьте удобно, закройте глаза и сделайте несколько глу-
боких вдохов, расслабляя тело с каждым выдохом.

3. Положите руку на сердце и мысленно или вслух произ-
несите: "Я хочу освободиться от прошлого. Я хочу простить
всех, даже тех, кто никогда не обижал меня. Я прощаю себя,



 
 
 

если я кого-то обидел(а)."
4. Представьте, как эти слова создают волну света, которая

начинается в вашем сердце и постепенно распространяется
по всему телу.

5. Далее представьте лица людей, с которыми у вас были
сложные отношения, и которых вы хотели бы простить, каж-
дого по отдельности, на сцене и с ними происходит что-то
хорошее, они улыбаются и счастливы. Для каждого человека
повторите: "Я прощаю тебя за то, что ты не был таким, каким
я хотел бы тебя видеть, я прощаю, освобождаю и отпускаю
тебя". Затем, представьте, что этот человек исчезает, а на его
месте появляетесь вы и с вами происходит что-то хорошее,
вы улыбаетесь и счастливы. Запомните себя счастливым.

6. Затем представьте себя в прошлом – особенно в момен-
ты, когда вы совершали поступки, за которые себя вините
или стыдите. Скажите этой версии себя: «Я прощаю тебя. Я
понимаю, что ты делал лучшее, на что был способен тогда».

7. В завершение положите обе руки на сердце и произне-
сите утверждение: "Я с радостью расстаюсь с прошлым, они
свободны, и я тоже. На душе у меня теперь спокойно."

8. Сидите с этим ощущением покоя столько, сколько вам
комфортно.

Николай, бизнесмен, регулярно выполнял это упражне-
ние в течение месяца. Он рассказывал: "Вначале я чувство-
вал сопротивление, особенно прощая бывшего партнёра, ко-
торый подвёл меня в критический момент. Но постепенно я



 
 
 

заметил, что гнев уходит, а вместе с ним исчезает и напря-
жение в теле, которое я носил годами.

Однажды утром я проснулся и понял, что действительно
отпустил эту историю – она больше не вызывала боли. Это
было похоже на то, как будто я сбросил тяжёлый рюкзак по-
сле долгого подъёма на гору."

Ирина, учительница, поделилась: "Самым трудным для
меня было простить себя за резкие слова, сказанные маме
незадолго до её смерти. Это упражнение помогло мне осо-
знать, что мама давно простила меня, и только я продолжала
себя наказывать. Когда я произносила слова 'На душе у меня
теперь спокойно', впервые за много лет почувствовала, что
это действительно так."

Игорь долго стыдился своей уязвимости и эмоционально-
сти. После регулярного выполнения этого упражнения он за-
метил: "Я словно снял тяжёлую броню, которую носил всю
жизнь. Теперь я могу быть настоящим и с близкими, и с со-
бой".

Важно помнить!!!
Прощение себя – это неодобрение ошибок или отказ от

ответственности. Это акт любви к себе, признание своей че-
ловечности и несовершенства. Это выбор не наказывать се-
бя вечно за ошибки прошлого, а учиться на них и двигаться
вперед с новой мудростью.

Освобождение от стыда – это не одномоментное событие,
а постепенный процесс. Каждый раз, когда вы замечаете свой



 
 
 

стыд, даёте ему имя и относитесь к себе с пониманием, вы
делаете шаг к свободе. И каждый такой шаг имеет значение.

 
3.2: Искусство прощать себя.

 
Многие из нас умеют прощать других, но когда дело ка-

сается самопрощения, даже самые великодушные люди мо-
гут оказаться безжалостными судьями. Мы носим в себе груз
старых ошибок, неверных решений и упущенных возможно-
стей годами, а иногда и десятилетиями. Но самопрощение –
это не роскошь, а необходимость для душевного здоровья и
счастливой жизни.

Почему нам трудно прощать себя.
Самопрощение часто встречает на своём пути серьёзные

препятствия:
– Ложное чувство ответственности. Мы склонны брать на

себя больше ответственности, чем нам принадлежит. "Ес-
ли бы я сделал что-то иначе, всё сложилось бы по-друго-
му" – эта мысль не учитывает множество факторов вне на-
шего контроля.

– Страх повторения ошибок. "Если я прощу себя, то могу
снова так поступить" – так мы используем вину как защит-
ный механизм.

– Смешение поступка и личности. Мы путаем "я совер-
шил ошибку" с "я и есть ошибка", не разделяя действие и
свою сущность.



 
 
 

–  Вера в наказание. Глубоко внутри многие верят, что
должны страдать за свои ошибки, и самопрощение кажется
уклонением от заслуженного наказания.
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