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Вступление. Путь к свободе через прощение

 

Прощение — не слабость и не капитуляция. Это акт внутренней силы:
способность освободиться от груза прошлого, чтобы идти вперёд с лёгким
сердцем. Эта книга — ваш проводник в мир практик, которые помогут
отпустить обиду, залечить душевные раны и вернуть себе радость жизни.

Мы все носим в себе следы прошлых разочарований: слова, которые
ранили, поступки, оставившие шрамы, ситуации, заставившие сомневаться в
себе или в людях. Долгое время эти воспоминания могут управлять нашими
эмоциями, решениями и отношениями.
Прощение —
не значит оправдать
несправедливость или возобновить
токсичные связи. Это решение перестать
позволять прошлому
диктовать условия настоящему.

Что вы найдёте в этой книге?
Практические техники, проверенные психологическими подходами и

личным опытом
многих людей. Здесь нет абстрактных рассуждений — только пошаговые

инструкции, которые можно применять сразу:
— творческие упражнения для выражения и трансформации эмоций;
— ритуалы, помогающие символически отпустить боль;
— дневниковые практики для осознания и принятия своих чувств;
— медитации и визуализации для восстановления внутреннего баланса;
— инструменты для работы с обидами разного масштаба — от мелких

недоразумений до глубоких травм.
Кому подойдёт эта книга?
Она будет полезна, если вы:
— чувствуете, что старые обиды мешают
двигаться вперёд;
— хотите научиться отпускать
негативные эмоции без
подавления;
— стремитесь восстановить гармонию
в отношениях с собой и близкими;
— ищете способы проработать
детские переживания или
болезненные
события взрослой жизни;
— готовы сделать шаг к
эмоциональной свободе, но не знаете, с чего начать.

Важные оговорки
— Эта книга — не замена терапии. Если вы переживаете

глубокую травму, хроническую депрессию или ПТСР, обратитесь к
квалифицированному психологу или
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психотерапевту. Техники из книги могут стать дополнением к
профессиональной помощи, но не её заменой.

— Темп работы определяет читатель. Не торопитесь проходить
упражнения подряд. Дайте себе время на осмысление, проживание эмоций и
восстановление. Некоторые практики могут вызвать

сильные реакции — это нормально. В таком случае сделайте паузу,
вернитесь к дыхательным

упражнениям или просто отдохните.

— Нет «правильного» прощения. Не существует универсального
рецепта, как и когда отпускать обиду. Ваша скорость, глубина и способ работы
с эмоциями уникальны. Доверяйте себе: если какая-то техника не откликается
— пропустите её или адаптируйте под свои потребности.

— Безопасность прежде всего. Если упражнение пробуждает
непереносимые воспоминания или

тревогу, прекратите его выполнение. Вернитесь к заземляющим
практикам (дыхание, тактильные якоря, прогулка на свежем воздухе) и при
необходимости обратитесь за поддержкой.

— Прощение начинается с себя. Часто сложнее всего простить
собственные ошибки, слабость или решения, о которых мы жалеем. Эта книга
уделяет особое внимание самопрощению — фундаменту здоровой самооценки
и внутренней целостности.

Прощение — это путешествие. Оно требует смелости, честности и
доброты к себе. Пусть эта книга станет вашим спутником на пути, где каждая
страница — шаг к освобождению, а каждая практика — мост от боли к
спокойствию.

Вы уже сделали первый шаг, открыв эту книгу. Теперь давайте начнём.
С уважением и верой в вашу силу,
[Аэль Ли Ра/Практики прощения]

Практики прощения: 10 техник для разных уровней и ситуаций

Для начинающих
— «Дневник прощения» • Цель: осознать и выразить
накопившиеся обиды. • Как выполнять: ежедневно записывайте
1—3 ситуации, где вы чувствовали обиду. Напротив каждой
напишите: «Я прощаю [имя/ситуацию] за то, что…». • Время: 5—
10 минут в день. • Эффект: вербализация снижает эмоциональный
заряд. развернуто с мантрами и медитацией
Дневник прощения»: развёрнутое руководство
Цель практики
Освободить психику от груза невысказанных обид, снизить
эмоциональный стресс и восстановить внутренний баланс.
Вербализация (проговаривание/запись) снижает интенсивность
негативных эмоций на 30—50%, а осознанное прощение
запускает процесс исцеления.
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Как выполнять: пошаговая инструкция

 
Шаг 1. Подготовка (1—2 минуты)
— Выберите время: лучше вечером, когда можно побыть наедине с собой.
— Подготовьте:
— блокнот или цифровой документ (только для личных записей);
— ручку с приятными чернилами;
— тихое место без отвлекающих факторов.
— Примите удобную позу, закройте глаза на 30 секунд, сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха

по схеме:
— вдох через нос на 4 счёта: 1,2,3,4;
— задержка на 2 счёта: 1,2;
— выдох через рот на 6 счётов: 1,2,3,4,5,6.
Шаг 2. Запись ситуаций (3—5 минут)

Ежедневно фиксируйте 1—3 ситуации, вызвавшие обиду. Для
каждой укажите:
— дату и краткое описание (2—3 предложения);
— кого или что касается обида (человек, группа, обстоятельства);
— какие эмоции испытывали (гнев, разочарование, грусть и т. д.).
Примеры записей:
— «15.03.2026. Коллега не учёл моё мнение на совещании.
Чувствовала пренебрежение и досаду».
— «16.03.2026. Сын проигнорировал просьбу убрать игрушки.
Разочарование и лёгкая обида».
— «17.03.2026. Опоздание автобуса на 20 минут. Раздражение из-
за срыва планов».

Шаг 3. Формула прощения (2—3 минуты на каждую ситуацию)

Напротив каждой записи напишите:
«Я прощаю [имя/ситуацию] за то, что [описание действия], и
отпускаю эту обиду.
Я выбираю мир в своём сердце».

Варианты формулировок:
— «Я прощаю коллегу за то, что он не учёл моё мнение, понимая,
что у него были свои причины. Я отпускаю досаду и выбираю
сотрудничество».
— «Я прощаю сына за то, что он проигнорировал просьбу, помня,
что он ещё учится ответственности. Я отпускаю разочарование и
выбираю понимание».
— «Я прощаю обстоятельства за опоздание автобуса, принимая,
что не всё под контролем. Я отпускаю раздражение и выбираю
спокойствие».

Шаг 4. Медитация прощения (3—5 минут)
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— Закройте глаза, дышите ровно.
— Визуализируйте человека или ситуацию:
— представьте его образ или символ (например, облако для
обстоятельств).
— Мысленно произнесите мантру прощения
(выберите одну или чередуйте):
— «Я отпускаю обиду и наполняюсь миром»;
— «Прощение освобождает меня, я выбираю свободу»;
— «Я благодарю этот опыт за урок и отпускаю боль»;
— «Моё сердце открыто для любви, обиды больше нет»;
— «С каждым выдохом я отпускаю напряжение, с каждым вдохом
принимаю покой».
— Представьте, как от вас исходит свет или тепло, окутывая образ.
Ощутите облегчение.
— Завершите фразой: «Я прощаю и освобождаюсь. Да будет так».

Шаг 5. Завершение (1 минута)

— Сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха.
— Закройте дневник, мысленно поблагодарите себя за работу.
— Потянитесь, улыбнитесь — даже если через силу.
Время выполнения
— Всего: 5—10 минут в день.
— Распределение:
— подготовка — 1—2 мин;
— запись ситуаций — 3—5 мин;
— формула прощения — 2—3 мин на ситуацию;
— медитация — 3—5 мин;
— завершение — 1 мин.
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Эффект и механизмы действия

 

Психологический эффект:
— вербализация «разряжает» эмоцию — мозг перестаёт держать
её в активном режиме;
— формула прощения создаёт когнитивный сдвиг: с «жертвы» на
«хозяина ситуации»;
— медитация закрепляет новое состояние — снижает уровень
кортизола на 15—25%.
Физиологический эффект:
— глубокое дыхание активирует парасимпатическую систему —
режим «отдыха»;
— снижение мышечного напряжения в области груди и плеч;
— нормализация пульса (—10—20 уд/мин после медитации).
Долгосрочный результат (через 2—4 недели):
— уменьшение частоты навязчивых мыслей об обидах;
— улучшение отношений с людьми из записей
(вы начинаете видеть их мотивы);
— рост эмоциональной устойчивости — мелкие ситуации
перестают задевать;
— повышение самооценки: вы осознаёте, что контролируете свои
реакции.

Адаптации для разных ситуаций

При сильной обиде:
— увеличьте время медитации до 7—10 минут;
— добавьте тактильный якорь: держите в руке гладкий камень во
время проговаривания мантры;
— запишите обиду подробно (полстраницы), затем перечитайте и
сожгите лист (символ отпускания).

Для детей (7—12 лет):
— превратите в игру: «Волшебная книга добрых слов»;
— вместо записи — нарисуйте ситуацию, затем порвите рисунок;
— мантра: «Я отпускаю злость, я выбираю радость»;
— используйте мягкую игрушку как «слушателя» обид.

Если трудно простить конкретного человека:
— замените имя на «этот опыт»;
— сосредоточьтесь на уроке: «Благодарю за то, что показал мне
[качество: терпение, границы и т. д.]»;
— визуализируйте барьер между вами и образом — мысленно
уберите его после мантры.
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В период стресса:
— сократите записи до 1 ситуации в день;
— используйте короткую мантру: «Я отпускаю, я свободен (а)»;
— дополните дыханием «4—4—6» перед медитацией.
Для групповой работы (семья, команда)
— создайте общий «Дневник мира» — каждый вносит 1 обиду раз
в неделю;
— проводите «Круг прощения» — зачитывайте анонимно,
коллективно повторяйте мантру;
— завершайте ритуалом: зажгите свечу, передайте по кругу.

Чек-лист ежедневного выполнения
Отметьте выполненные пункты:
— Выделил (а) 5—10 минут для практики.
— Подготовил (а) дневник и ручку, нашёл

(ла) тихое место.
— Сделал (а) подготовительное дыхание (3

цикла).
— Записал (а) 1—3 ситуации с обидами.
— Заполнил (а) формулу прощения для

каждой.
— Выполнил (а) медитацию (3—5 минут) с

мантрой.
— Завершил (а) практику дыханием и

улыбкой.
— Поблагодарил (а) себя за работу.

Совет: в конце недели перечитайте записи — отметьте, какие
обиды больше не вызывают эмоций. Это покажет прогресс.
Важные правила
— Искренность: пишите то, что чувствуете, даже если кажется
«глупо».
— Без осуждения: не критикуйте себя за «недостаточно
искреннее» прощение.
— Регулярность: 5 минут ежедневно эффективнее, чем 30
минут раз в неделю.
— Конфиденциальность: дневник — только для вас. Если
используете цифровой формат, защитите паролем.
— Гибкость: если сегодня не получается записать обиду,
пропустите день — вернитесь завтра.
— Фокус на себе: цель — не оправдать другого, а освободить
себя.

Важно: если при записи возникают сильные слёзы или боль,
остановитесь. Сделайте «Сканирование тела» (напрягите и расслабьте пальцы
→ кисти → плечи → лицо), выпейте стакан воды. При хронической обиде на
одного человека
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проконсультируйтесь с психологом — техника дополняет, но не заменяет
терапию.
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Мантры для разных ситуаций

 

1. Для отпускания сильной обиды:
— «Я освобождаю сердце от тяжести обиды. Я выбираю мир и
лёгкость».
— «Эта ситуация дала мне урок. Я принимаю урок и отпускаю
боль».
— «Обида больше не владеет мной. Я возвращаю свою силу».
— «С каждым выдохом я отпускаю прошлое. С каждым вдохом
принимаю покой».
— «Я прощаю, чтобы жить свободно. Я освобождаюсь».
2. Для восстановления самооценки после обиды:
— «Я достоин (а) уважения и доброты — прежде всего от самого
(ой) себя».
— «Моя ценность не зависит от чужих поступков. Я люблю и
принимаю себя».
— «Я — источник своей силы. Ничьи слова или действия не могут
её уменьшить».
— «Моё сердце открыто для любви, а не для обид».
— «Я выбираю верить в доброту мира и в свою внутреннюю силу».
3. Для прощения себя (если обида связана с
самообвинением):
— «Я принимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть. Я прощаю себе
ошибки».
— «Прошлое не определяет моё будущее. Я учусь и расту».
— «Я отпускаю вину и наполняюсь состраданием к себе».
— «Каждый шаг — часть пути. Я прощаю себя за
несовершенство».
— «Я заслуживаю прощения и покоя».
4. Короткие мантры для быстрого успокоения
(можно повторять 3—10 раз):
— «Мир внутри меня. Мир вокруг меня».
— «Дышу — и отпускаю».
— «Прощаю. Освобождаюсь. Дышу».
— «Спокойствие. Прощение. Любовь».
— «Здесь и сейчас — я в безопасности».
5. Традиционные мантры (санскрит):
— «Ахам према» — «Я есть любовь».
— «Шанти, шанти, шанти» — «Покой, покой, покой».
— «Со’хам» — «Я есть То» (единение с миром).
— «Ом шанти шанти шантихи» — мантра покоя и гармонии.
— «Сарве джаяту сукхино» — «Пусть все будут счастливы».

Визуализации для углубления практики

1. «Свет прощения»
— Закройте глаза, дышите ровно.
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— Представьте, что в центре груди загорается мягкий белый или
золотой свет.
— Мысленно направьте этот свет на образ человека или ситуации,
вызвавшей обиду.
— Визуализируйте, как свет окутывает образ, растворяя тёмные
пятна обиды.
— Ощутите, как напряжение уходит, а на его место приходит
тепло и лёгкость.
— Повторите мантру: «Этот свет очищает моё сердце. Я прощаю
и отпускаю».
2. «Река времени»
— Представьте себя на берегу спокойной реки.
— Положите образ обиды на лист кувшинки или в маленькую
лодку.
— Отпустите её по течению — пусть уносит прочь.
— Наблюдайте, как лодка удаляется, становится меньше, пока
совсем не исчезнет за поворотом.
— Скажите: «Я отпускаю это. Пусть оно уйдёт с потоком
времени».

3. «Дерево мудрости»
— Визуализируйте крепкое дерево с глубокими корнями.
— «Повесьте» на его ветви образы обид — как листья или плоды.
— Представьте, как ветер срывает их один за другим и уносит
вдаль.
— Ощутите силу корней — это ваша внутренняя опора.
— Произнесите: «Я отпускаю то, что больше не служит мне. Моя
сила растёт».

4. «Воздушные шары»
— Мысленно привяжите каждую обиду к воздушному шару.
— Отпустите шары в небо — они улетают всё выше и выше.
— Смотрите, как они превращаются в точки и исчезают в вышине.
— Мантра: «Я отпускаю. Я свободен (а)».

5. «Очищающий дождь»
— Представьте, что над вами идёт мягкий, тёплый дождь.
— Каждая капля — это капля прощения и очищения.
— Ощутите, как дождь смывает напряжение, тяжесть, боль.
— Вода стекает с тела на землю, унося с собой всё лишнее.
— Фраза: «Дождь очищает моё сердце. Я становлюсь легче».

6. «Огонь трансформации»
— Визуализируйте небольшой безопасный костёр перед собой.
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— Мысленно положите в него образы обид — они сгорают без
следа.
— Ощутите тепло огня как символ обновления.
— Мантра: «То, что ранило, превращается в силу. Я обновляюсь».

7. «Кристалл прощения»
— Представьте в ладони прозрачный кристалл (горный хрусталь,
аметист).
— Поместите в него образ обиды — он становится маленьким и
далёким.
— Поднесите кристалл к сердцу, ощутите его чистую энергию.
— Скажите: «Эта ситуация очищена светом. Я прощаю».

Как сочетать мантры и визуализации

— Подготовка: 3 глубоких вдоха-выдоха (схема 4—2—6).
— Выбор: выберите 1 мантру и 1 визуализацию, которые
откликаются сильнее всего.
— Практика:
— произнесите мантру 3 раза вслух или про себя;
— войдите в визуализацию, удерживайте образ 3—5 минут;
— повторите мантру ещё 3 раза.
— Завершение: сделайте 3 спокойных вдоха-выдоха,
улыбнитесь, поблагодарите себя.

Рекомендации по использованию

— Начинайте с коротких практик (3—5 минут), постепенно
увеличивая время.
— Чередуйте техники: сегодня — мантра + «Свет прощения»,
завтра — «Река времени» + короткая мантра.
— Записывайте эффект: после практики отметьте в дневнике:
«После визуализации „Река времени“ почувствовал (а) облегчение
в груди».
— Доверяйте интуиции: если какая-то мантра или образ не
подходят — пропустите их, выберите другие.
— Практикуйте регулярно: даже 2—3 минуты ежедневно дают
накопительный эффект.
— При сильных эмоциях: если во время практики
наворачиваются слёзы — дайте им выйти. Это часть исцеления.
После завершите технику или отложите её на другой раз.

Важно: мантры и визуализации — инструменты для работы с эмоциями,
а не замена профессиональной помощи. Если обида связана с травмой или
вызывает хроническую боль, обратитесь к психологу.



А.  Ра.  «Практики прощения. Практики для себя»

16

 
«Дыхание прощения»: развёрнутое руководство

 

Техника объединяет дыхательные практики и визуализацию
для глубокого эмоционального освобождения. Позволяет связать
процесс прощения с физиологическим
расслаблением через активацию парасимпатической нервной
системы.
Цель
— сформировать устойчивую связь «прощение = расслабление»
на уровне тела и психики;
— снизить уровень стресса и тревожности через дыхательные
циклы;
— запустить процесс эмоционального освобождения через
осознанное отпускание;
— активировать парасимпатическую нервную систему
(режим «отдыха и переваривания»).
Физиологический эффект
При выполнении техники:
— снижается частота сердечных сокращений на 10—20 уд/мин;
— уменьшается уровень кортизола на 15—25%;
— расслабляются мышцы шеи, плеч, челюсти и диафрагмы;
— улучшается насыщение крови кислородом;
— активируются зоны мозга, отвечающие за эмпатию и принятие.

Пошаговая инструкция

Шаг 1. Подготовка (1—2 минуты)
— Сядьте удобно: спина прямая, но не напряжённая, стопы на
полу, руки на коленях или бёдрах.
— Закройте глаза или сфокусируйтесь на точке перед собой.
— Сделайте 2—3 глубоких очищающих вдоха-выдоха:
— вдох через нос на 4 счёта: 1,2,3,4;
— выдох через рот на 6 счётов: 1,2,3,4,5,6.
— Расслабьте мышцы лица, опустите плечи.

Шаг 2. Основной цикл (10 циклов)
Выполните 10 повторений последовательности:
— Вдох (4 счёта):
— медленно вдыхайте через нос;
— представьте, что вдыхаете мягкий белый или золотой свет;
— визуализируйте,
как свет наполняет тело от макушки до кончиков пальцев;
— ощутите, как он приносит спокойствие и чистоту.
— Выдох (6 счётов):
— плавно выдыхайте через рот или нос (выберите комфортный
вариант);
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— мысленно произнесите фразу «Я отпускаю» или её варианты
(см. ниже);
— представьте, как с выдохом уходит напряжение, тяжесть, обида
— в виде тёмного облака, дыма или тени;
— сосредоточьтесь на ощущении облегчения в теле.

Шаг 3. Завершение (1—2 минуты)
— После 10-го выдоха сделайте ещё 2—3 полных цикла дыхания
без визуализации.
— Понаблюдайте за ощущениями в теле: отметьте, где появилось
расслабление.
— Медленно откройте глаза.
— Потянитесь всем телом: поднимите руки вверх, прогнитесь
слегка назад, затем наклонитесь вперёд.
— Мысленно поблагодарите себя за практику.

Варианты фраз для выдоха
Выберите одну фразу на всю практику или чередуйте
их между циклами:
— базовые:
— «Я отпускаю»;
— «Я прощаю»;
— «Всё проходит»;
— с акцентом на освобождение:
— «Я отпускаю эту обиду»;
— «Я освобождаюсь от тяжести прошлого»;
— «Я отпускаю то, что больше не служит мне»;
— с фокусом на принятие:
— «Я принимаю и отпускаю»;
— «Я прощаю и восстанавливаю мир в сердце»;
— «Я выбираю покой вместо обиды»;
— универсальные:
— «Пусть будет так»;
— «Всё в порядке»;
— «Я в безопасности».
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Углублённые варианты визуализации

 

Вариант А. «Свет и тень»
— на вдохе: свет заполняет грудь, голову, руки;
— на выдохе: тёмная тень обиды выходит через рот или кончики
пальцев, растворяясь в пространстве.
Вариант Б. «Волна»
— на вдохе: представьте, что вас поднимает мягкая волна
спокойствия;
— на выдохе: волна уносит прочь всё негативное, оставляя
чистоту и лёгкость.
Вариант В. «Дерево»
— на вдохе: свет проникает в корни дерева (ваше основание),
питает его;
— на выдохе: листья-обиды опадают, унося с собой напряжение.
Вариант Г. «Воздушный шар»
— на вдохе: наполняете шар светом;
— на выдохе: отпускаете шар в небо вместе с обидой.
Вариант Д. «Очищающий дождь»
— на вдохе: ощутите капли тёплого дождя на коже;
— на выдохе: дождь смывает напряжение, унося его в землю.

Адаптации для разных состояний

При сильной тревоге:
— сократите цикл до 5 повторений;
— добавьте тактильный якорь: держите в руке гладкий камень,
ощущайте его на вдохе;
— удлините выдох до 8 счётов (1,2,…,8).
Для детей (5—12 лет):
— превратите в игру: «Давай надувать волшебный шар!»;
— на вдохе: «Наполняем шар светом»;
— на выдохе: «Отпускаем шар в небо, он уносит грусть»;
— используйте яркие цвета в визуализации (розовый, голубой).
Если трудно сосредоточиться:
— считайте вслух шёпотом;
— положите руку на живот, ощутите движение диафрагмы;
— включите тихую инструментальную музыку или звуки природы.
В общественном месте (метро, очередь):
— выполняйте с открытыми глазами, фокусируясь на нейтральном
объекте (пол, стена);
— дышите тихо, беззвучно;
— вместо «Я отпускаю» мысленно представляйте символ
(знак бесконечности, круг).
При физической усталости:
— выполняйте лёжа;
— уменьшите количество циклов до 5;
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— после практики сделайте лёгкий самомассаж кистей.
Чек-лист выполнения
Отметьте выполненные пункты:
— Подготовил (а) место: сел (а) удобно, убрал (а) отвлекающие
факторы.
— Сделал (а) подготовительное дыхание (2—3 цикла).
— Выполнил (а) 10 основных циклов: вдох 4 счёта (свет) → выдох
6 счётов («Я отпускаю»).
— Использовал (а) визуализацию (описал (а) образ в мыслях).
— Отметил (а) ощущения в теле после практики (расслабление,
тепло, лёгкость).
— Завершил (а) практику растяжкой и благодарностью себе.
Совет: ведите мини-дневник: записывайте после каждого сеанса:
— дату и время;
— выбранную фразу для выдоха;
— основную визуализацию;
— эффект («стало легче в груди», «ушло напряжение в плечах»).
Важные правила
— Плавность: избегайте резких вдохов/выдохов —
движение должно быть мягким.
— Регулярность: 1 раз в день эффективнее,
чем 3 раза раз в неделю.
— Осознанность: сосредоточьтесь на ощущениях,
а не на «правильности» выполнения.
— Комфорт: если 6 счётов на выдох сложно —
уменьшите до 5 или 4, постепенно увеличивая.
— Гибкость: если не получается визуализировать свет,
представляйте тепло, цвет или просто ощущение расслабления.
— Безопасность: при головокружении остановитесь, откройте
глаза, сядьте прямо.

Важно: если во время практики возникают сильные эмоции (слёзы,
боль), позвольте им быть — это часть исцеления. Остановитесь, если
становится невыносимо, и вернитесь к технике позже. При хронической обиде
или травме

проконсультируйтесь с психологом.

Шаг 1. Диагностика текущего состояния
Ответьте на несколько вопросов —
это поможет адаптировать технику:
— Как вы себя чувствуете сейчас? (выберите 1—2 варианта):
— тревожно;
— раздражён (а);
— опустошён (а);
— напряжён (а) физически;
— эмоционально «заморожен (а)»;
— другое: ______.
— Что вызывает наибольшее напряжение? (отметьте 1—2):
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— обида на конкретного человека;
— самообвинение;
— ситуация, которую нельзя изменить;
— неопределённая тревога;
— усталость от рутины;
— другое: ______.
— Сколько времени можете выделить на практику?
— 3—5 минут;
— 5—10 минут;
— 10—15 минут.
— Где планируете выполнять?
— дома в тишине;
— в офисе/на работе;
— в общественном транспорте;
— на прогулке;
— другое: ______.
— Какой тип восприятия вам ближе?
— визуал (легко представляю образы);
— кинестетик (ощущаю телом);
— аудиал (воспринимаю через звуки);
— комбинирую несколько.

Шаг 2. Индивидуальные схемы дыхания
На основе ответов предлагаю варианты:
Вариант А. Для тревоги и напряжения (5—10 минут)
— вдох: 4 счёта → представьте, что вдыхаете прохладный голубой
свет;
— задержка: 2 счёта;
— выдох: 6 счётов → мысленно произнесите «Я отпускаю
страх»;
— повторите 8—10 циклов.

Вариант Б. Для обиды и гнева (10—15 минут)
— вдох: 4 счёта → вдыхайте золотой свет, ощутите тепло в груди;
— задержка: 1 счёт;
— выдох: 7 счётов →
скажите про себя «Я прощаю и освобождаюсь»;
— после 5 циклов добавьте визуализацию
«Огонь трансформации» (см. ниже);
— всего: 10—12 циклов.
Вариант В. Для усталости и опустошения (3—5 минут)
— вдох: 3 счёта → вдыхайте мягкий розовый свет;
— выдох: 5 счётов → фраза «Я наполняюсь покоем»;
— руки положите на живот, ощутите движение диафрагмы;
— 5—7 циклов, затем 1 минута просто ровного дыхания.



А.  Ра.  «Практики прощения. Практики для себя»

21

Вариант Г. Для самообвинения (5—10 минут)
— вдох: 4 счёта → свет заполняет сердце;
— задержка: 2 счёта → ощутите тепло;
— выдох: 6 счётов → «Я прощаю себя»;
— на 3-м цикле добавьте фразу: «Я принимаю себя таким (ой),
какой (ая) я есть»;
— 8—10 циклов.

Вариант Д. Экспресс-метод в общественном месте (3
минуты)
— вдох: 3 счёта через нос → без визуализации;
— выдох: 4 счёта через рот → мысленно «Всё в порядке»;
— положите руку на колено, ощутите опору;
— 7 циклов, дышите тихо.

Индивидуальные визуализации

Выберите ту, что откликается сильнее:
1. «Защитный кокон» (для тревоги)
— на вдохе: свет образует вокруг вас прозрачный кокон;
— на выдохе: кокон отталкивает всё негативное;
— мантра: «Я в безопасности».
2. «Река времени» (для обид)
— на вдохе: ощутите течение реки внутри себя;
— на выдохе: представьте, как обида уплывает по течению;
— фраза: «Всё проходит, я отпускаю».
3. «Дерево силы» (для усталости)
— на вдохе: корни впитывают энергию земли;
— на выдохе: крона сбрасывает сухие листья-обиды;
— мантра: «Я черпаю силу из мира».
4. «Кристалл прощения» (для самообвинения)
— на вдохе: в груди загорается кристалл;
— на выдохе: его свет растворяет тёмные пятна вины;
— фраза: «Я достоин (а) прощения».
5. «Волна» (для стресса)
— на вдохе: волна поднимает вас вверх;
— на выдохе: мягко опускает на берег, унося напряжение;
— мантра: «Я доверяю потоку жизни».
6. «Воздушные шары» (для накопившихся эмоций)
— на вдохе: наполняете шар светом;
— на выдохе: отпускаете его в небо с обидой;
— представьте, как шары улетают вдаль.
7. «Очищающий дождь» (для тяжести на душе)
— на вдохе: капли тёплого дождя касаются кожи;
— на выдохе: дождь смывает напряжение;
— фраза: «Я становлюсь легче».
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Шаг 3. Комбинированная практика (пример на 10 минут)
Цель: отпустить обиду на коллегу, снизить напряжение.
— Подготовка (1 мин):
— сядьте прямо, стопы на полу;
— 3 глубоких вдоха-выдоха по схеме 4—2—6.
— Основной блок (8 мин):
— Циклы 1—3:
— вдох 4 счёта → золотой свет в груди;
— выдох 6 счётов → «Я отпускаю эту обиду»;
— визуализируйте «Кристалл прощения».
— Циклы 4—6:
— вдох 4 счёта → тепло распространяется по телу;
— выдох 7 счётов → «Я выбираю покой»;
— представьте, как напряжение выходит через стопы в землю.
— Циклы 7—10:
— вдох 4 счёта → ощущение опоры;
— выдох 6 счётов → «Всё в порядке, я свободен (а)»;
— сосредоточьтесь на тепле в ладонях.
— Завершение (1 мин):
— 2 полных вдоха-выдоха;
— потянитесь вверх, улыбнитесь;
— мысленно поблагодарите себя.

Рекомендации по внедрению

— Первая неделя:
выполняйте практику 1 раз в день в одно и то же время (лучше
вечером).
— Вторая неделя:
добавьте второй сеанс утром (3 минуты экспресс-вариант).
— Дневник прогресса: отмечайте:
— дату и время;
— схему дыхания;
— визуализацию;
— эффект («стало легче», «ушло напряжение в плечах» и т. д.).
— Гибкость: если сегодня не откликается одна визуализация —
замените её другой.
— При сильных эмоциях: дайте себе время —
можно прервать практику, подышать просто и вернуться позже.

Важно: если после 2—
3 дней практики состояние не улучшается или ухудшается,

обратитесь к психологу. Техника — инструмент самопомощи, а не замена
профессиональной поддержки.

Чек-лист для первой практики
— Выбрал (а) схему дыхания под своё состояние.
— Определил (а) визуализацию, которая откликается.
— Нашёл (ла) 5—10 минут в тихом месте.



А.  Ра.  «Практики прощения. Практики для себя»

23

— Выполнил (а) подготовительное дыхание.
— Проделал (а) основной блок (8—10 циклов).
— Завершил (а) практику растяжкой и благодарностью.
— Записал (а) эффект в дневник.
— Какое состояние сейчас преобладает? (выберите 1—2 варианта):
— обида на кого-то;
— самообвинение, вина;
— тревога о будущем;
— усталость, опустошение;
— раздражение, гнев;
— чувство несправедливости;
— другое: ______.
— Где будете выполнять практику?
— дома в тишине;
— в офисе во время перерыва;
— в транспорте или общественном месте;
— на прогулке;
— другое: ______.
— Что легче представить или ощутить?
— яркий образ/цвет (визуал);
— тепло/холод, прикосновение (кинестетик);
— звук, слово, мантру (аудиал);
— комбинацию ощущений.
Пример персональной схемы
(на основе гипотетических ответов)
Предположим, вы ответили:
— состояние: обида на коллегу + раздражение;
— место: офис во время обеденного перерыва;
— восприятие: визуал + кинестетик.
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Персональная 10-минутная

схема «Освобождение от обиды»
 

Цель: снизить эмоциональный заряд обиды,
восстановить внутреннее равновесие,
активировать парасимпатическую систему.
Шаг 1. Подготовка (1 минута)
— Сядьте прямо, стопы на полу, руки на коленях.
— Сделайте 3 глубоких очищающих вдоха-выдоха:
— вдох через нос на 4 счёта: 1,2,3,4;
— задержка на 2 счёта: 1,2;
— выдох через рот на 6 счётов: 1,2,3,4,5,6.
— Расслабьте мышцы лица, опустите плечи.
Шаг 2. Основной блок (8 минут, 10 циклов)
Циклы 1—3:
— Вдох (4 счёта): вдыхайте мягкий золотой свет.
Визуализируйте, как он заполняет грудь теплом.
— Выдох (6 счётов):
мысленно произнесите «Я отпускаю эту обиду». Представьте,
как тёмное облако напряжения выходит через кончики пальцев
рук.
— Ощущение: лёгкое тепло в груди, расслабление плеч.
Циклы 4—6:
— Вдох (4 счёта): свет становится ярче,
распространяется по рукам и спине.
— Выдох (7 счётов):
фраза «Я выбираю покой вместо раздражения».
Визуализируйте, как напряжение стекает с тела, как вода с зонта.
— Ощущение: тяжесть уходит из плеч и шеи.
Циклы 7—10:
— Вдох (4 счёта):
золотой свет образует вокруг вас мягкий защитный кокон.
— Выдох (6 счётов): «Всё в порядке, я в безопасности».
Ощутите опору в спине и стопах.
— Визуализация: кокон отражает всё негативное, оставляя
только спокойствие.
— Фокус: сосредоточьтесь на тепле в ладонях — оно растёт с
каждым выдохом.

Шаг 3. Завершение (1 минута)
— Сделайте 2 полных цикла ровного дыхания без визуализации.
— Понаблюдайте за ощущениями: отметьте,
где появилось расслабление (обычно — плечи, шея, грудь).
— Медленно откройте глаза.
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— Потянитесь: поднимите руки вверх, слегка прогнитесь назад,
затем наклонитесь вперёд.
— Мысленно поблагодарите себя за практику.
— Выпейте глоток воды — это закрепит эффект переключения.

Дополнительные рекомендации для офиса

— Конфиденциальность: если вокруг люди,
выполняйте с открытыми глазами,
фокусируясь на нейтральном объекте (стена, окно, растение).
— Звук: дышите тихо, беззвучно.
— Мини-якорь: положите на стол небольшой предмет
(камень, брелок) — касайтесь его на вдохе,
чтобы усилить связь «дыхание = расслабление».
— Время: выберите 10 минут без срочных задач (например, после
обеда перед следующей встречей).
Дневник прогресса (заполняйте после каждой практики)
Совет: отмечайте даже небольшие изменения — они показывают
прогресс. Через 3—5 дней вы увидите, какие элементы схемы
работают лучше всего.

Важные нюансы

— Гибкость: если какой-то этап кажется сложным, упростите его
(например, уменьшите счёт на выдохе с 7 до 5).
— При сильных эмоциях: если наворачиваются слёзы —
дайте им выйти. Это часть исцеления. Остановитесь,
если становится невыносимо, и вернитесь к практике позже.
— Регулярность: 1 раз в день 10 минут эффективнее,
чем 2 раза в неделю по 30 минут.
— Безопасность: при головокружении прекратите практику,
откройте глаза, сядьте прямо.
Сделайте несколько обычных вдохов-выдохов.
Важно: техника дополняет,
но не заменяет профессиональную помощь.
Если обида связана с травмой или вызывает хроническую боль,
обратитесь к психологу.
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«Письмо без отправки»: развёрнутое руководство

 

Техника позволяет безопасно выразить накопившиеся эмоции, не
рискуя ухудшить отношения или вступить в конфликт. Разберём
подробно, как её выполнять.
Цель практики
— дать выход подавленным эмоциям (обиде, гневу,
разочарованию);
— прояснить собственные чувства и мысли по ситуации;
— снизить эмоциональный заряд за счёт вербализации;
— сохранить границы и избежать импульсивных поступков;
— получить внутреннее облегчение без последствий для
отношений.

Эффект от выполнения

Психологический:
— «разгрузка» психики —
мозг перестаёт держать эмоции в активном режиме;
— когнитивное прояснение:
формулирование мыслей помогает понять суть проблемы;
— снижение уровня агрессии на 20—40%
после завершения практики;
— ощущение контроля над ситуацией.
Физиологический:
— снижение частоты пульса на 10—15
уд/мин после уничтожения письма;
— расслабление мышц челюсти, шеи и плеч;
— нормализация дыхания;
— уменьшение выработки кортизола.
Долгосрочный результат (через 3—5 сессий):
— повышение эмоциональной устойчивости;
— улучшение сна (если обида мешала заснуть);
— способность конструктивно обсуждать проблемы в будущем;
— рост самосознания — вы лучше понимаете свои триггеры.

Пошаговая инструкция

Шаг 1. Подготовка (5—10 минут)
— Выберите формат:
— бумажный: возьмите блокнот, ручку, уединитесь;
— электронный: создайте новый документ (Word, Google Docs,
заметки) или письмо в почтовом ящике (не заполняя поле
«Кому»).
— Подготовьте место для уничтожения:
— для бумаги — мусорное ведро, пепельница (если будете
сжигать),
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шредер;
— для цифрового варианта — убедитесь,
что сможете окончательно удалить
файл/письмо без возможности восстановления.
— Примите удобную позу, сделайте 3 глубоких
вдоха-выдоха по схеме 4—2—6:
— вдох через нос на 4 счёта: 1,2,3,4;
— задержка на 2 счёта: 1,2;
— выдох через рот на 6 счётов: 1,2,3,4,5,6.

Шаг 2. Написание письма (15—30 минут)
— Начните с обращения:
— «Дорогой [Имя]…»;
— «Я пишу тебе, хотя знаю, что не отправлю это письмо…»;
— «Мне нужно высказаться, и я выбираю безопасный способ…».
— Изложите всё, что чувствуете, без цензуры. Используйте фразы:
— «Меня задело, когда ты…»;
— «Я почувствовал (а) [эмоция: обиду, гнев, разочарование],
потому что…»;
— «Мне было больно из-за…»;
— «Я ожидал (а) другого, а произошло…»;
— «Из-за этого я начал (а) думать о себе/о тебе, что…».
— Опишите последствия:
— как ситуация повлияла на ваше состояние;
— какие изменения произошли в отношениях;
— что вы потеряли (доверие, радость общения и т. д.).
— Выразите ожидания (даже если они нереалистичны):
— «Я хотел (а) бы, чтобы ты…»;
— «Было бы здорово, если бы ты понял (а), что…».
— Завершите письмо одной из фраз:
— «Я пишу это, чтобы освободиться, а не чтобы обвинить тебя»;
— «Это мои эмоции на данный момент, и я имею право их
выразить»;
— «Я отпускаю эту ситуацию и выбираю мир в своём сердце».

Шаг 3. Уничтожение (1—5 минут)
Выберите способ в зависимости от формата:
— Бумажное письмо:
— порвите на мелкие кусочки и выбросьте;
— сожгите в безопасной ёмкости
(пепельница, металлическая миска), наблюдая за огнём;
— пропустите через шредер.
— Электронное письмо:
— удалите файл без возможности восстановления (очистите
корзину);
— если писали в почтовом ящике — закройте без сохранения;
— в текстовом редакторе — выделите весь текст и нажмите Delete.
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Шаг 4. Завершение (3—5 минут)
— Сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха.
— Понаблюдайте за ощущениями:
отметьте, где появилось расслабление (грудь, плечи, живот).
— Выпейте стакан воды — это поможет «переключить»
состояние.
— Потянитесь: поднимите руки вверх, прогнитесь слегка назад,
затем наклонитесь вперёд.
— Мысленно поблагодарите себя за смелость выразить чувства.

Нюансы выполнения

Для разных форматов:
— Бумажный вариант:
— используйте цветную ручку или бумагу —
это усилит терапевтический эффект;
— пишите от руки: связь
«мозг-рука» глубже прорабатывает эмоции.
— Цифровой вариант:
— отключите интернет перед написанием,
чтобы не отправить случайно;
— создайте отдельный файл/
папку «Письма без отправки» для архивации опыта
(но удаляйте каждое письмо после уничтожения).
Если трудно начать:
— начните с фразы: «Мне сложно это написать, но я попробую…»;
— представьте, что говорите с другом, который вас поддерживает;
— запишите голосовое сообщение, затем перепечатайте.
При сильных эмоциях:
— делайте паузы каждые 5—7 минут: встаньте, походите,
выпейте воды;
— если наворачиваются слёзы — дайте им выйти,
продолжите позже;
— добавьте тактильный якорь:
держите в руке гладкий камень или ткань с приятной текстурой.
Для детей (8—12 лет):
— превратите в игру: «Волшебное письмо фее обиды»;
— нарисуйте эмоции вместо текста (злость — красные штрихи,
грусть — синие капли);
— порвите рисунок на кусочки и закопайте во дворе или пустите
по ручью;
— мантра завершения: «Я отпускаю грусть, я выбираю радость».

Чек-лист выполнения
Отметьте выполненные пункты:
— Выбрал (а) формат (бумажный/

электронный) и подготовил (а) инструменты.
— Нашёл (ла) тихое место, уединился (ась).
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— Сделал (а) подготовительное дыхание (3
цикла).

— Написал (а) письмо без цензуры, выразив
все эмоции.

— Описал (а) последствия ситуации и свои
ожидания.

— Завершил (а) письмо фразой-
освобождением.

— Уничтожил (а) письмо выбранным
способом.

— Выполнил (а) завершающее дыхание и
растяжку.

— Поблагодарил (а) себя за практику.
Совет:
после 3—4 сессий проанализируйте записи
(если сохраняли черновики): какие темы

повторяются?
Это ваши ключевые триггеры —
работа с ними даст максимальный эффект.

Важные правила
— Конфиденциальность: не показывайте письмо никому, даже
психологу (если не договорились заранее).
— Безопасность: сжигайте бумагу только в безопасной ёмкости,
вдали от легковоспламеняющихся предметов.
— Осознанность: цель — не «наказать» адресата, а освободить
себя.
— Гибкость: если не хотите уничтожать письмо сразу, положите
его в конверт с надписью «Открыть через месяц» — иногда
отсроченное уничтожение эффективнее.
— Регулярность: выполняйте практику при сильной обиде, но
не чаще 1 раза в 2—3 дня — дайте эмоциям «отстояться».
— Честность: пишите то, что действительно чувствуете,
даже если это «некрасиво».

Важно: если после написания письма состояние ухудшилось
(появилась апатия, суицидальные мысли), обратитесь к психологу.

Техника не заменяет профессиональную
помощь при депрессии или травме.

Способы работы с невыраженными эмоциями

1. «Утренние страницы»
— Цель: освободить сознание от накопившихся мыслей и
эмоций.
— Как выполнять: каждое утро сразу после пробуждения
напишите 3
рукописные страницы любого текста — без редактирования,
цензуры и заботы о стиле. Пишите всё, что приходит в голову:
тревоги, планы, обиды, мечты.
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— Нюансы:
— используйте бумагу и ручку (не цифровой формат);
— не перечитывайте написанное сразу;
— время выполнения — около 15—20 минут;
— можно уничтожать записи после написания.

2. Арт-терапия: визуализация эмоций
— Цель: выразить то, что трудно сформулировать словами.
— Как выполнять:
— Возьмите краски, карандаши или пастель и большой лист
бумаги.
— Закройте глаза, сосредоточьтесь на эмоции (обида, гнев,
тревога).
— Начните рисовать абстрактные линии, формы, цвета — не
создавая узнаваемых образов.
— Дайте работе название после завершения.
— Варианты:
— «Карта эмоций» — разные цвета для разных чувств;
— «Эмоция в теле» — нарисуйте,
где и как вы ощущаете эмоцию физически;
— «Трансформация» — начните с тёмных тонов,
постепенно переходите к светлым.

3. Телесно-ориентированные практики
— Цель: снять эмоциональные блоки через работу с телом.
— Техники:
— «Освобождающий крик»: уединитесь,
сделайте глубокий вдох и громко крикните (можно в подушку).
Повторите 3—5 раз.
— «Битьё подушки»: возьмите боксёрскую грушу или подушку,
бейте её руками, выражая гнев.
Сопровождайте ударами вербальной экспрессией («Нет!»,
«Стоп!»).
— «Тряска»: встаньте, расслабьте тело и начните трясти кистями,
затем руками, плечами, всем телом 2—3 минуты.
— Дыхание животом: сядьте, положите руку на живот. На вдохе
надувайте живот как шарик (4 счёта),
на выдохе втягивайте (6 счётов). Повторите 10 циклов.

4. «Я-сообщения» для безопасного выражения
— Цель:
структурировать эмоции для возможного конструктивного
диалога.
— Формула: «Когда происходит [ситуация], я чувствую
[эмоция], потому что [потребность]. Мне нужно [конкретное
действие]».
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— Примеры:
— «Когда ты отменяешь встречу в последний момент,
я чувствую обиду, потому что ценю своё время. Мне важно,
чтобы ты предупреждал заранее».
— «Когда со мной говорят повышенным тоном, я ощущаю
тревогу,
потому что хочу чувствовать себя в безопасности.
Прошу общаться спокойно».
— Применение:
— тренируйтесь проговаривать вслух перед зеркалом;
— записывайте формулировки в дневник;
— используйте как черновик для реального разговора
(но не отправляйте до обсуждения с психологом,
если ситуация сложная).

5. «Контейнер для эмоций»
— Цель:
создать символическое пространство для
хранения сложных переживаний.
— Как выполнить:
— Найдите небольшую коробку или шкатулку.
— Украсьте её так, чтобы она вызывала ощущение безопасности.
— Каждый раз, когда испытываете сильную эмоцию, запишите её
суть на бумажке и положите в контейнер.
— Раз в неделю (или месяц) опустошайте контейнер: сжигайте,
рвите записки или перечитывайте с позиции наблюдателя.

6. Танцевально-двигательная терапия
— Цель: высвободить эмоции через движение.
— Инструкция:
— Включите музыку, которая резонирует с вашим состоянием.
— Начните двигаться так, как хочется телу —
без «правильных» движений.
— Если чувствуете гнев — резкие, сильные движения; грусть —
плавные, медленные.
— Завершите танец медленными движениями и позой покоя.
— Длительность: 10—15 минут.

7. Практика «Три благодарности»
— Цель: сместить фокус с негатива на позитивные аспекты
жизни.
— Как выполнять ежедневно:
— вечером запишите 3 конкретные вещи,
за которые благодарны сегодня;
— укажите, почему это важно для вас;
— свяжите с людьми,
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если уместно («Спасибо коллеге за поддержку в проекте»).
— Эффект:
постепенно снижает общий уровень тревожности на 15—25%.

8. «Письмо прощения себе»
— Цель: проработать самообвинение и вину.
— Шаги:
— Начните с обращения: «Дорогой (ая) [Ваше имя]…».
— Признайте ошибку или ситуацию без осуждения: «Я понимаю,
что ты поступил (а) так, потому что…».
— Выразите сочувствие: «Это было сложно, и ты сделал (а) всё,
что мог (ла) на тот момент».
— Предложите поддержку:
«Я прощаю тебя и обещаю быть добрее».
— Завершите ободряющей фразой: «Ты учишься и растёшь».

9. Техника «Сканирование тела»
— Цель: осознать связь эмоций и телесных ощущений.
— Пошагово:
— Лягте или сядьте удобно, закройте глаза.
— Сосредоточьтесь на пальцах ног — есть ли напряжение?
Отпустите его на выдохе.
— Постепенно перемещайте внимание вверх: стопы, голени,
бёдра,
живот, грудь, руки, шея, лицо.
— В местах напряжения сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха
(4—2—6).
— Закончите ощущением тепла и расслабления во всём теле.
— Время: 5—10 минут.

10. «Разговор с эмоцией»
— Цель: понять послание, скрытое за негативным чувством.
— Алгоритм:
— Определите эмоцию: «Сейчас я чувствую [злость/грусть/
страх]».
— Представьте её в виде образа (животное, цвет, существо).
— Задайте вопросы:
— «Что ты хочешь мне сказать?»
— «О чём ты меня предупреждаешь?»
— «Как я могу позаботиться о себе сейчас?»
— Запишите ответы.

Рекомендации по выбору и применению

Как подобрать метод:
— если трудно говорить о чувствах → арт-терапия,
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«утренние страницы»;
— при телесном напряжении → телесные практики,
сканирование тела;
— для проработки вины → «письмо прощения себе»;
— если нужен быстрый сброс → битьё подушки, крик, танец;
— для долгосрочной работы → «я-сообщения»,
«три благодарности».
Правила безопасности:
— начинайте с коротких сессий (5—10 минут);
— прекращайте практику, если возникает сильная боль или
паника;
— сочетайте «выплеск» с ресурсными практиками
(например, после «письма без отправки» выполните «три
благодарности»);
— при хронических обидах или травмах консультируйтесь с
психологом.

Важные предупреждения
— Не заменяйте действия словами:
если эмоция сигнализирует о нарушении границ,
дополните практику реальными шагами
(например, после
«я-сообщения» в дневнике обсудите ситуацию с человеком)
— Избегайте самонаказания: цель — не «выпороть» себя за чувства,

а понять их.
— При симптомах депрессии (апатия, бессонница, потеря интереса к

жизни) обратитесь к специалисту —
техники служат дополнением к терапии.
— Уважайте темп:
не заставляйте себя «проживать» эмоцию насильно,
если не готовы.
Ключевой принцип: любая эмоция — это информация,
а не приговор. Разрешив ей быть,
вы получаете шанс использовать её энергию для роста.
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Персональная недельная

программа работы с эмоциями
 

Цель программы:
безопасно выразить и проработать невыраженные эмоции, снизить
уровень стресса, повысить эмоциональную устойчивость.
Формат: ежедневные практики по 15—30 минут + мини-
упражнения в течение дня.

День 1. «Знакомство с эмоциями»
— Утро (15 мин): «Утренние страницы» — 3 страницы
свободного письма о том, что на душе. Пишите без цензуры, не
перечитывайте сразу.
— День (5 мин): мини-практика «Три вдоха»: в любой
напряжённый момент сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха (4—2—
6) с фокусом на расслаблении плеч.
— Вечер (10 мин): техника «Три благодарности» — запишите 3
конкретные вещи, за которые благодарны сегодня, и почему они
важны.
— Дневник эмоций: отметьте в таблице уровень тревоги/обиды/
гнева по шкале от 1 до 10 утром и вечером.

День 2. «Телесное освобождение»

— Утро (20 мин): телесно-ориентированная практика:
— 5 мин — «Тряска»: стоя, расслабьте тело и начните трясти
кистями, руками, плечами, всем телом;
— 10 мин — растяжка с дыханием: на вдохе (4 счёта)
растягивайтесь, на выдохе (6 счётов) углубляйте позу;
— 5 мин — дыхание животом: рука на животе, надувайте и
втягивайте живот (10 циклов).
— День (3 мин): «Стоп-сигнал» — при появлении негативной
эмоции сделайте паузу, закройте глаза на 3 секунды, сделайте
глубокий вдох и выдох.
— Вечер (15 мин): сканирование тела (см. технику из
предыдущего ответа) + запись ощущений в дневник.

День 3. «Творческое выражение»

— Утро (30 мин): арт-терапия «Карта эмоций»:
— На большом листе бумаги нарисуйте 3—5 кругов — это ваши
основные эмоции.
— Заполните каждый цветом, линиями, формами, которые им
соответствуют.
— Подпишите: «Это [гнев/грусть/тревога], он ощущается как…».
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— Дайте работе название.
— День (2 мин): тактильная пауза — найдите 3 предмета
разной текстуры (ткань, металл, дерево), ощупайте их по очереди,
отмечая различия.
— Вечер (10 мин): «Письмо прощения себе» (см. предыдущий
ответ) или «Письмо без отправки» (если обида на другого).

День 4. «Структурирование чувств»

— Утро (20 мин): составление «Я-сообщений» для 2
—3 ситуаций, которые вызывают напряжение. Используйте
формулу: «Когда [ситуация], я чувствую [эмоция], потому что
[потребность]. Мне нужно [действие]».
— День (5 мин): практика «Разговор с эмоцией» — выберите
одну текущую эмоцию, задайте ей вопросы (см. предыдущий
ответ), запишите ответы.
— Вечер (15 мин): медитация «Безопасное место»:
— закройте глаза;
— представьте место, где вы чувствуете себя в полной
безопасности;
— отметьте детали: цвета, звуки, запахи, ощущения;
— «побудьте» там 5—7 минут;
— мысленно поблагодарите это место.

День 5. «Энергия движения»

— Утро (25 мин): танцевально-двигательная терапия:
— Включите музыку, которая резонирует с вашим текущим
состоянием.
— Начните двигаться так, как хочет тело — без «правильных»
движений.
— Если чувствуете гнев — резкие, сильные движения; грусть —
плавные, медленные.
— Завершите танец медленными движениями и позой покоя.
— День (3 мин): «Энергетический хлопок» — встаньте, сделайте
глубокий вдох, на выдохе хлопните в ладоши перед собой,
произнеся «Стоп!» (повторите 3 раза).
— Вечер (10 мин): растяжка + дыхание: сочетайте плавные
растяжки с дыханием (4—2—6), фокусируясь на расслаблении
мышц.

День 6. «Глубина и интеграция»

— Утро (30 мин): углублённая работа с обидой/гневом:
— Напишите «Письмо без отправки» максимально откровенно.
— Перечитайте, выделите 1—2 ключевые фразы.
— Напишите ответ «от лица» адресата (что он мог бы сказать в
свою защиту или с пониманием).
— Уничтожьте письмо выбранным способом.
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— День (4 мин): «Осознанное дыхание» — в течение дня 4 раза
останавливайтесь на 1 минуту, чтобы сделать 5 циклов дыхания (4
—2—6) и отметить, где в теле есть напряжение.
— Вечер (20 мин): визуализация «Очищение»:
— сядьте удобно, закройте глаза;
— представьте, что вы стоите под тёплым дождём;
— ощутите, как капли смывают напряжение, унося его в землю;
— визуализируйте, как после дождя появляется радуга;
— сохраните образ радуги как символ обновления на 2—3
минуты.

День 7. «Рефлексия и ресурс»

— Утро (25 мин): анализ недели:
— Перечитайте записи из дневника эмоций.
— Отметьте 3 самые эффективные практики.
— Запишите 3 инсайта: что нового узнали о своих эмоциях?
— Определите 2 практики, которые будете делать регулярно.
— День (10 мин): создание «Кодекса эмоциональной
безопасности» — сформулируйте 3—5 правил для себя:
— «Я имею право чувствовать…»;
— «Когда мне тяжело, я могу…»;
— «Мне помогает успокоиться…».
— Вечер (15 мин): ритуал благодарности:
— зажгите свечу или включите мягкий свет;
— поблагодарите себя за проделанную работу;
— запишите 3 ресурса, которые обнаружили в себе за неделю;
— завершите фразой: «Я выбираю заботиться о себе».

Чек-лист программы
Отметьте выполненные пункты:
— День 1: «Утренние страницы», «Три

вдоха», «Три благодарности», дневник эмоций.
— День 2: телесная практика, «Стоп-

сигнал», сканирование тела.
— День 3: арт-терапия, тактильная пауза,

«Письмо прощения».
— День 4: «Я-сообщения», «Разговор с

эмоцией», медитация.
— День 5: танец, «Энергетический хлопок»,

растяжка.
— День 6: «Письмо без отправки»,

осознанное дыхание, визуализация.
— День 7: анализ недели, кодекс

безопасности, ритуал благодарности.

Важные правила
— Гибкость: если какой-то день кажется слишком сложным,
разделите практику на 2 части или замените на мини-упражнения.
— Безопасность: прекращайте практику,
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если возникает сильная боль, паника или дискомфорт.
— Регулярность: лучше 15 минут ежедневно,
чем 2 часа раз в неделю.
— Честность: записывайте реальные ощущения,
а не «правильные» ответы.
— Поддержка:
делитесь прогрессом с близким человеком или психологом
(если комфортно).
— После программы: выберите 2—
3 практики для регулярного использования (1—2 раза в неделю).

Важно: если в процессе программы состояние ухудшается (апатия,
бессонница, суицидальные мысли), обратитесь к психологу. Эти техники —
дополнение к профессиональной помощи, а не замена ей.
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Мини-упражнения для разных состояний

 

При внезапном приступе гнева или раздражения (30—90
секунд)
— «5—4—3—2—1» — сенсорная перезагрузка:
— назовите 5 предметов, которые видите;
— прислушайтесь и назовите 4 звука вокруг;
— отметьте 3 тактильных ощущения (одежда, стул, воздух);
— найдите 2 запаха (или представьте любимые);
— ощутите 1 вкус (мысленно «попробуйте» мятную конфету).

— «Ледяной кубик»:
— возьмите кубик льда в руку;
— держите, пока не станет некомфортно;
— сосредоточьтесь на ощущении холода — оно «перебивает»
эмоциональный накал.

— «Выдохни злость»:
— сделайте глубокий вдох (4 счёта);
— на выдохе (6 счётов) громко произнесите
«Ф-у-у-у!» или «Хватит!»;
— повторите 3 раза.

При тревоге или панике (1—3 минуты)
— «Квадратное дыхание»:
— вдох на 4 счёта → задержка на 4 → выдох на
4 → задержка на 4;
— выполните 5 циклов;
— визуализируйте, как рисуете квадрат каждым этапом.

— «Опора в стопах»:
— поставьте ноги на пол, плотно прижмите стопы;
— мысленно «просканируйте» точки контакта: пятки, подушечки,
края стоп;
— представьте, что от стоп идут корни в пол — это ваша опора.

— «Счёт до 100»:
— медленно считайте про себя от 1 до 100;
— на каждой десятке делайте глубокий вдох-выдох;
— если сбились — начните заново.
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При чувстве опустошения или апатии (2—5 минут)
— «Энергетический хлопок»:
— встаньте прямо;
— на вдохе поднимите руки вверх;
— на выдохе резко опустите руки, хлопнув в ладоши перед собой,
и произнесите «Да!»;
— повторите 5 раз.

— «Лимон» — активация мышц:
— сожмите кулаки, напрягите руки на 5 секунд;
— затем резко расслабьте;
— повторите с ногами, лицом, всем телом по очереди.

— «Солнечный луч»:
— закройте глаза;
— представьте яркий солнечный луч, падающий на макушку;
— мысленно проведите его вниз по телу,
«наполняя» теплом каждую часть;
— задержите ощущение тепла в груди на 3 вдоха-выдоха.

При обиде или чувстве несправедливости (2—4 минуты)
— «Письмо в воздухе»:
— вытяните руку вперёд;
— пальцем «напишите» в воздухе: «Я отпускаю эту обиду»;
— стряхните руку, как будто сбрасываете что-то.

— «Воздушный шар»:
— вдох: представьте, что наполняете шар воздухом;
— выдох: отпустите его в небо вместе с обидой;
— повторите 7 раз, визуализируя, как шар улетает всё дальше.

— «Зеркало прощения»:
— посмотрите в зеркало (или представьте его);
— скажите себе: «Я прощаю тебя за то, что ты чувствуешь обиду.
Это нормально»;
— улыбнитесь своему отражению (даже если через силу).

В общественном месте (без привлечения внимания, 1—3
минуты)
— «Тактильный якорь»:
— выберите предмет в кармане (монета, брелок);
— перебирайте его пальцами, фокусируясь на текстуре;
— сочетайте с ровным дыханием (4—2—6).
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— «Мысленная уборка»:
— представьте, что «выметаете» негативные мысли веником;
— «соберите» их в воображаемое ведро;
— «вынесите» за пределы комнаты/здания.

— «Цифровая пауза»:
— откройте калькулятор на телефоне;
— последовательно наберите: 1+2+3+4+5=15;
— затем в обратном порядке: 5+4+3+2+1=15;
— повторите 3 раза, концентрируясь только на цифрах.

Перед сном для снятия напряжения (3—5 минут)
— «Тёплое одеяло»:
— лягте удобно;
— мысленно «накиньте» на себя мягкое тёплое одеяло;
— ощутите, как оно снимает напряжение с каждой частью тела;
— задержитесь в этом ощущении на 3 глубоких вдоха-выдоха.

— «Счёт выдохов»:
— вдох на 4 счёта;
— выдох на 6 счётов, мысленно считая от 10 до 1;
— когда дойдёте до 1, начните заново;
— выполняйте 3 минуты.

— «Безопасное место»:
— закройте глаза;
— представьте место,
где вы чувствуете себя в полной безопасности
(лес, берег моря, комната);
— добавьте детали: звуки, запахи, цвета;
— «побудьте» там 2—3 минуты.

Как выбрать упражнение

Сориентируйтесь по состоянию:
— Всплеск эмоций (гнев, обида) → «5—4—3—2—1»,
«Выдохни злость», «Письмо в воздухе».
— Тревога, паника → «Квадратное дыхание», «Опора в стопах»,
«Счёт до 100».
— Апатия, усталость → «Энергетический хлопок», «Лимон»,
«Солнечный луч».
— Нужно срочно успокоиться незаметно → «Тактильный
якорь», «Мысленная уборка», «Цифровая пауза».
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— Перед сном → «Тёплое одеяло», «Счёт выдохов», «Безопасное
место».

Правила использования

— Доступность: все упражнения не требуют инвентаря и
выполняются где угодно.
— Гибкость: если одно не помогает, пробуйте другое — у
каждого свой «ключ».
— Регулярность: при повторяющихся триггерах выполняйте
упражнение
профилактически (например, перед сложным разговором).
— Безопасность: прекратите, если возникает физический
дискомфорт.
— Комбинирование: можно сочетать 2—3 упражнения подряд
(например, «5—4—3—2—1» + «Опора в стопах»).
— Дневник мини-практик: отмечайте, какие техники работают
лучше всего в вашем случае.

Важно: эти упражнения — инструменты экстренной помощи. Если
сложные эмоции возникают часто

или мешают жить, обратитесь к психологу. Они дополняют, но не
заменяют профессиональную поддержку.

Какой сценарий чаще всего провоцирует стресс?

(выберите 1—2 варианта или опишите свой):
— конфликт с коллегой/начальником;
— ссора с близким человеком;
— дедлайн и перегрузка задачами;
— неожиданная плохая новость;
— чувство несправедливости;
— публичное выступление или важный разговор;
— другое: ______.
— Какие эмоции вы испытываете в этот момент? (например:
гнев, тревога, обида, паника, растерянность).
— Где обычно происходит ситуация? (офис, дома, в
общественном месте, на улице).
— Сколько времени у вас есть на «перезагрузку»? (30
секунд, 1—2 минуты, 5 минут).
— Что труднее всего в этот момент? (успокоить дыхание,
остановить поток мыслей, сдержать реакцию, сосредоточиться).
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Примеры готовых комплексов под разные сценарии

 

Комплекс 1. Для внезапного конфликта на работе (гнев +
напряжение, 1—2 минуты)
— «5—4—3—2—1» (30—60 секунд):
— назовите 5 предметов вокруг (монитор, чашка, окно…);
— отметьте 4 звука (гул кондиционера, шаги, голос…);
— ощутите 3 тактильных ощущения (рука на столе, рукав
рубашки, спинка стула);
— найдите 2 запаха (кофе, бумага);
— мысленно «попробуйте» 1 вкус (мятная конфета).
— Эффект: сенсорная перезагрузка снижает эмоциональный
накал на 30—40%.

— «Опора в стопах» (1 минута):
— плотно прижмите стопы к полу;
— мысленно просканируйте точки контакта: пятки, подушечки,
края стоп;
— представьте, что от стоп идут корни в пол — это ваша опора;
— сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха (4—2—6).
— Эффект: возвращает ощущение контроля, стабилизирует
давление.

— «Письмо в воздухе» (30 секунд):
— вытяните руку вперёд;
— пальцем «напишите» в воздухе: «Я сохраняю спокойствие»;
— стряхните руку, как будто сбрасываете напряжение;
— улыбнитесь (даже если через силу).
— Эффект: символическое действие помогает отпустить
импульс реакции.

Комплекс 2. Перед важным разговором (тревога + суетливость, 3—5 минут)

— «Квадратное дыхание» (2 минуты):
— вдох на 4 счёта → задержка на 4 → выдох на 4 → задержка на 4;
— выполните 8 циклов;
— визуализируйте, как рисуете квадрат каждым этапом.
— Эффект: нормализует ЧСС, снижает уровень кортизола.

— «Тактильный якорь» (1 минута):
— возьмите в руку любой предмет (ручку, брелок, телефон);
— перебирайте его пальцами, фокусируясь на текстуре;
— сочетайте с ровным дыханием (4—2—6).
— Эффект: переключает внимание с тревоги на осязание.
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— «Безопасное место» (2 минуты):
— закройте глаза;
— представьте место, где вы чувствуете себя в полной
безопасности (лес, берег моря, комната);
— добавьте детали: звуки, запахи, цвета;
— «побудьте» там 2 минуты.
— Эффект: активирует парасимпатическую систему, даёт ресурс
для разговора.

Комплекс 3. При эмоциональном истощении вечером (апатия + усталость, 3—
4 минуты)

— «Энергетический хлопок» (1 минута):
— встаньте прямо;
— на вдохе поднимите руки вверх;
— на выдохе резко опустите руки, хлопнув в ладоши перед собой,
и произнесите «Да!»;
— повторите 5 раз.
— Эффект: встряска тела прерывает цикл усталости.

— «Лимон» (1 минута):
— сожмите кулаки, напрягите руки на 5 секунд;
— резко расслабьте;
— повторите с ногами, лицом, всем телом по очереди;
— закончите расслаблением плеч и челюсти.
— Эффект: снимает мышечные блоки, накопленные за день.

— «Тёплое одеяло» (2 минуты):
— сядьте или лягте удобно;
— мысленно «накиньте» на себя мягкое тёплое одеяло;
— ощутите, как оно снимает напряжение с каждой частью тела;
— задержитесь в этом ощущении на 3 глубоких вдоха-выдоха.
— Эффект: создаёт ощущение заботы и безопасности.

Комплекс 4. В общественном месте при панике (тревога + головокружение, 1
—3 минуты)

— «Цифровая пауза» (1 минута):
— откройте калькулятор на телефоне;
— наберите последовательно: 1+2+3+4+5=15;
— затем в обратном порядке: 5+4+3+2+1=15;
— повторите 3 раза, концентрируясь только на цифрах.
— Эффект: когнитивная нагрузка «отключает» панику.
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— «Мысленная уборка» (1 минута):
— представьте, что «выметаете» тревожные мысли веником;
— «соберите» их в воображаемое ведро;
— «вынесите» за пределы помещения.
— Эффект: метафора помогает символически избавиться от
негатива.

— «Счёт выдохов» (1 минута):
— вдох на 4 счёта;
— выдох на 6 счётов, мысленно считая от 10 до 1;
— когда дойдёте до 1, начните заново;
— выполняйте 1 минуту.
— Эффект: замедленное дыхание снижает ЧСС и давление.

Чек-лист для внедрения
— Выберите сценарий из списка выше
или опишите свой.
— Подберите комплекс под ситуацию.
— Отрепетируйте упражнения в
спокойной обстановке (1—2 раза).
— В стрессовый момент выполните
комплекс по шагам.
— Запишите эффект в дневник
мини-практик:
— дата и ситуация;
— выполненные упражнения;
— уровень стресса до/после
(по шкале 1—10);
— что сработало лучше всего.

Важные правила
— Гибкость: если одно упражнение не помогает, переходите к
следующему в комплексе.
— Безопасность: прекратите практику, если возникает
физический дискомфорт.
— Регулярность: даже 1—2 минуты в день снижают общий
уровень стресса на 15—25% за неделю.
— Дневник: отмечайте, какие техники работают лучше всего
именно для вас.
— Поддержка: делитесь прогрессом с близким человеком или
психологом
(если комфортно).

Важно: эти упражнения — инструменты экстренной помощи. Если
стресс хронический или мешает жить, обратитесь к психологу. Они
дополняют, но не заменяют профессиональную поддержку.
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«Визуализация отпускания»: расширенная инструкция

 

Техника помогает символически завершить эмоционально
заряженную ситуацию, снизить её значимость и ощутить
внутреннее освобождение.
Цель
— отделить себя от негативного переживания;
— создать новый нейронный путь «ситуация завершена →
облегчение»;
— снизить физиологическое напряжение (расслабление мышц,
нормализация дыхания);
— активировать зоны мозга, отвечающие за принятие и прощение.

Эффект от выполнения
Сразу после практики:
— снижение уровня стресса на 20—35%;
— расслабление мышц челюсти, плеч, диафрагмы;
— ощущение «лёгкости» в груди или животе;
— смена фокуса с проблемы на решение.
Через 3—5 сессий:
— уменьшение эмоциональной реакции на триггер;
— рост уверенности в способности справляться с обидами;
— улучшение качества сна (если обида мешала заснуть);
— формирование устойчивого паттерна «отпускания».

Пошаговая инструкция (3—5 минут)

Шаг 1. Подготовка (30 секунд)
— Сядьте или встаньте удобно, закройте глаза или
сфокусируйтесь на нейтральной точке.
— Сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха по схеме 4—2—6:
— вдох через нос на 4 счёта: 1,2,3,4;
— задержка на 2 счёта: 1,2;
— выдох через рот на 6 счётов: 1,2,3,4,5,6.
— Расслабьте мышцы лица, опустите плечи.

Шаг 2. Создание образа (1—2 минуты)
— Представьте ситуацию или человека, вызвавших обиду.
— Трансформируйте эмоцию в предмет — выберите тот, что
откликается сильнее:
— камень (тяжёлый, шершавый) — для чувства тяжести;
— цепь (металлическая, холодная) — для ощущения
«скованности»;
— шар (тёмный, плотный) — для концентрированной злости;
— узел (тугой, запутанный) — для неразрешённой ситуации;
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— мешок (полный, давящий) — для накопленных обид;
— игла (острая, колючая) — для точечной боли.
— Проработайте детали:
— цвет (чёрный, серый, тёмно-красный);
— вес (лёгкий/тяжёлый);
— температура (холодный/горячий);
— текстура (гладкий/шершавый/колючий).
— Поместите образ в руки или ощутите его в зоне напряжения
(грудь, живот, горло).

Шаг 3. Процесс отпускания (1—2 минуты)
Выберите один из сценариев и детально визуализируйте его:
— «Вода»:
— представьте реку, озеро или океан;
— положите предмет на воду — он медленно уплывает вдаль;
— наблюдайте, пока не исчезнет из виду.
— «Огонь»:
— разведите безопасный костёр (в камине, на поляне);
— бросьте предмет в пламя — он сгорает без следа;
— ощутите тепло, заменяющее тяжесть.
— «Воздух»:
— поднимитесь на холм или крышу;
— отпустите предмет — он уносится ветром, становится точкой
и растворяется;
— вдохни́те свежий воздух полной грудью.
— «Земля»:
— выкопайте небольшую яму;
— закопайте предмет, засыпьте землёй;
— посадите сверху цветок или мысленно произнесите: «Это в
прошлом».
— «Трансформация»:
— пусть предмет превратится в свет, пыль, бабочек или радугу;
— визуализируйте, как энергия обиды становится ресурсом.

Шаг 4. Закрепление облегчения (1 минута)
— Сосредоточьтесь на телесных ощущениях:
— где появилось расслабление (грудь, плечи, живот)?
— как изменилось дыхание (стало глубже/ровнее)?
— Добавьте вербальное подтверждение:
— «Я отпускаю эту ситуацию»;
— «Это больше не управляет мной»;
— «Я выбираю свободу и покой».
— Визуализируйте новый символ:
— мягкий свет в груди;
— лёгкий воздушный шар;
— распускающийся цветок.
— Сделайте 2 глубоких вдоха-выдоха и медленно откройте глаза.
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Варианты адаптации

Для детей (6—12 лет):
— превратите в игру: «Волшебный камень желаний»;
— пусть ребёнок нарисует обиду на бумаге, затем порвёт/сожжёт
(под присмотром);
— используйте позитивные метафоры: «Обида — это воздушный
шарик, который улетает к солнцу»;
— мантра завершения: «Я отпускаю грусть, я выбираю радость».
В общественном месте (без закрытия глаз):
— фокусируйтесь на нейтральном объекте (окно, растение);
— выполняйте мысленно, сочетая с ровным дыханием (4—2—6);
— используйте тактильный якорь (перебирайте брелок или кольцо
в кармане).
При сильной обиде:
— разделите практику на 2 этапа: сегодня — создание образа,
завтра — отпускание;
— добавьте этап «благодарности»: «Спасибо этой ситуации за
урок»;
— после визуализации выполните «Письмо без отправки» (см.
предыдущие инструкции).
Для самообвинения:
— трансформируйте вину в предмет (камень, цепь);
— отпустите его в воду/огонь;
— замените образом «кристалла прощения» в груди — он
излучает мягкий свет.

Чек-лист выполнения
Отметьте выполненные пункты:
— Подготовительное дыхание (3 цикла 4—

2—6).
— Создание образа обиды как предмета

(цвет, вес, текстура).
— Выбор сценария отпускания (вода/огонь/

воздух/земля/трансформация).
— Детальная визуализация процесса
(предмет уплывает/сгорает/улетает и т.

д.).
— Ощущение облегчения в теле.
— Вербальное подтверждение («Я

отпускаю»).
— Визуализация нового символа (свет,

цветок, шар).
— Завершающее дыхание и открытие глаз.

Дневник практики
Записывайте результаты после каждой сессии
Важные правила
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— Гибкость: если один сценарий не откликается, попробуйте
другой (например, вместо огня — вода).
— Безопасность: не форсируйте эмоции — если становится
больно, остановитесь и вернитесь позже.
— Регулярность: выполняйте при сильной обиде, но не чаще 1
раза в день.
— Честность: выбирайте образ, который действительно отражает
ваше состояние.
— Интеграция: после 3—4 сессий проанализируйте записи —
какие сценарии работают лучше всего?
— Поддержка: если обида связана с травмой, дополните
практику работой с психологом.

Важно: техника не стирает память о ситуации, а меняет вашу
эмоциональную реакцию на неё. Цель — не «забыть», а «отпустить и двигаться
дальше».
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Образы для разных эмоций

 

1. Гнев / раздражение
Образы:
— Вулкан — извергающийся, с раскалённой лавой.
— Накалённый металл — красный, искрящийся.
— Острая стрела — направленная в кого-то.
— Шипящая змея — с поднятым капюшоном.
— Молния — разрывающая небо.
Сценарии отпускания:
— Вулкан успокаивается, лава застывает в красивые скалы.
— Металл остывает, становится гладким и холодным.
— Стрела растворяется в воздухе, превращаясь в свет.
— Змея сворачивается в клубок и засыпает.
— Молния уходит в землю, питая корни деревьев.

2. Обида / горечь
Образы:
— Горькая таблетка — чёрная или тёмно-синяя.
— Заноза — деревянная или металлическая.
— Тёмная лужица — вязкая, холодная.
— Разбитое зеркало — с острыми краями.
— Мокрая одежда — тяжёлая, липнущая к телу.
Сценарии отпускания:
— Таблетка растворяется в чистой воде, оставляя сладкий вкус.
— Заноза выходит сама, ранка заживает.
— Лужица испаряется под тёплым солнцем.
— Осколки зеркала превращаются в мозаику.
— Одежда высыхает на ветру, становится лёгкой.

3. Тревога / страх
Образы:
— Туман — плотный, серый, скрывающий дорогу.
— Цепь — сковывающая движения.
— Тёмный лабиринт — без выхода.
— Гроза — с громом и молниями.
— Путаница ниток — запутанная, с узлами.
Сценарии отпускания:
— Туман рассеивается, открывается ясное небо.
— Цепь распадается на звенья, которые уносит ветер.
— Лабиринт превращается в парк с дорожками.
— Гроза уходит за горизонт, остаётся радуга.
— Нитки распутываются, складываются в узор.
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4. Грусть / тоска
Образы:
— Тяжёлый камень — серый, холодный.
— Дождевая туча — большая, свинцовая.
— Увядший цветок — с опущенными лепестками.
— Одинокое дерево — на голой равнине.
— Закрытая книга — с потускневшими буквами.
Сценарии отпускания
— Камень превращается в песок, уносится ветром.
— Туча проливается дождём и рассеивается.
— Цветок оживает, распускает новые бутоны.
— Дерево обрастает листьями, вокруг появляются другие.
— Книга открывается, страницы наполняются светом.

5. Вина / стыд
Образы:
— Груз на плечах — тяжёлый, давящий.
— Тёмное пятно — на одежде или коже.
— Замкнутый круг — из которого нет выхода.
— Сломанная вещь — ваза, игрушка, часы.
— Тень за спиной — преследующая, пугающая.
Сценарии отпускания:
— Груз превращается в рюкзак с лёгкими крыльями.
— Пятно смывается чистой водой.
— Круг разрывается, превращается в спираль роста.
— Вещь чинится или становится арт-объектом.
— Тень становится тенью дерева, дающей прохладу.

6. Усталость / апатия
Образы:
— Песочные часы — с остановившимся песком.
— Выключенный фонарь — тёмный и холодный.
— Обмелевшее озеро — с трещинами на дне.
— Спящее семечко — в сухой земле.
— Остывший костёр — с серым пеплом.
Сценарии отпускания:
— Песок начинает течь, наполняя новую ёмкость.
— Фонарь зажигается мягким светом.
— Озеро наполняется родниковой водой.
— Семечко прорастает, даёт росток.
— Костёр разгорается от одной искры.

Универсальные образы (подходят для любых эмоций)

— Воздушный шар — наполненный тёмным газом, который вы
отпускаете в небо.
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— Бумажный кораблик — с написанной на нём эмоцией,
уплывающий по реке.
— Облако — которое меняет форму и растворяется.
— Статуя — трескается и превращается в фонтан.
— Дверь — за которой остаётся эмоция, а вы идёте в новое
помещение.

Как выбрать образ
— Прислушайтесь к телу: где вы ощущаете эмоцию? В груди?
В горле? В животе? Какая форма и текстура у неё там?
— Ассоциации: какая первая картинка пришла в голову при
мысли об этой эмоции?
— Интуиция: какой образ откликается сильнее всего? Доверьтесь
внутреннему ощущению.
— Простота: не усложняйте — даже самый простой образ
(капля, точка, линия) может быть эффективным.
— Динамика: выбирайте образ, который может измениться
(твёрдый → мягкий, тёмный → светлый, сковывающий →
освобождающий).

Советы по работе с образами
— Детализация: добавьте 2—3 детали (цвет, температура, вес)
— это усилит эффект.
— Последовательность: сначала создайте образ, затем
отпустите, потом визуализируйте позитивный итог.
— Тактильность: представьте, как держите образ в руках —
какой он на ощупь?
— Звук: добавьте звуковой фон (шум волн, пение птиц, тишина)
для глубины погружения.
— Время: если нет 3—5 минут, сократите практику до 1 минуты
— сосредоточьтесь на ключевом этапе отпускания.
— Повторение: используйте один и тот же образ для одной
эмоции 3—5 раз — это закрепит новый нейронный путь.

Важно: если какой-то образ вызывает дискомфорт или
усиливает эмоцию, откажитесь от него. Это сигнал, что он не подходит в

данный момент. Выберите другой из списка или придумайте свой.
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1. Гнев: сценарии трансформации

 

Цель: преобразовать разрушительную энергию в конструктивную
или нейтральную.
— «Вулкан → горный источник»:
— представьте извергающийся вулкан с раскалённой лавой;
— наблюдайте, как лава остывает, образуя скалистую гору;
— на вершине появляется чистый источник, вода стекает вниз,
питая долину;
— ощутите, как жар гнева сменяется прохладной ясностью.
— «Молния → светлячки»:
— визуализируйте яркую молнию, разрывающую небо;
— пусть она распадается на сотни маленьких светлячков;
— светлячки разлетаются по лесу, мягко мерцая;
— вдохните их свет — он наполняет вас спокойствием.
— «Накалённый металл → скульптура»:
— держите в руках раскалённый докрасна металл;
— поднесите его к наковальне;
— кузнец (или вы сами) начинает ковать — металл принимает
форму красивой скульптуры;
— скульптура светится тёплым золотистым светом;
— осознайте, что энергия гнева стала искусством.
— «Шипящая змея → ручей»:
— перед вами — змея с поднятым капюшоном, шипящая и
готовая напасть;
— её тело начинает удлиняться, превращаясь в горный ручей;
— вода течёт плавно, журчит, несёт свежесть;
— вы стоите у ручья, умываете лицо — напряжение уходит.
— «Огонь → сад»:
— вокруг вас бушует пламя, обжигающее и агрессивное;
— огонь постепенно стихает, оставляя плодородную золу;
— из золы прорастают цветы и деревья, появляется сад;
— в саду поют птицы, пахнет цветами — вы вдыхаете этот аромат.
— «Стрела → радуга»:
— в руке — острая стрела, нацеленная в кого-то;
— отпустите её — но вместо полёта она изгибается дугой;
— дуга становится радугой, соединяющей небо и землю;
— радуга переливается всеми цветами, наполняя вас гармонией.

2. Обида: сценарии трансформации
Цель: освободить себя от тяжести и скованности, вернуть
лёгкость.
— «Заноза → бабочка»:
— в теле — острая заноза, вызывающая боль;
— аккуратно вытащите её;
— заноза превращается в куколку бабочки;
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— куколка раскрывается, вылетает яркая бабочка;
— она кружит вокруг вас, касаясь крыльями — вы чувствуете
облегчение.
— «Разбитое зеркало → мозаика»:
— перед вами осколки зеркала с острыми краями;
— соберите их, но не выбрасывайте;
— разложите в новом порядке — получается красивая мозаика;
— мозаика отражает не осколки, а цельную картину мира;
— осознайте: разбитое можно превратить в искусство.
— «Горькая таблетка → мёд»:
— во рту — горькая чёрная таблетка;
— проглотите её, но вместо горечи появляется сладкий вкус;
— таблетка превращается в каплю мёда;
— мёд стекает по языку, наполняет тело теплом;
— выдохните — и ощутите сладость освобождения.
— «Мокрая одежда → крылья»:
— на вас — тяжёлая мокрая одежда, липнущая к телу;
— снимите её и повесьте сушиться на солнце;
— вместо одежды за спиной появляются лёгкие крылья;
— сделайте шаг вперёд и слегка взмахните ими — почувствуйте
подъём.
— «Тёмная лужица → фонтан»:
— под ногами — вязкая тёмная лужица;
— она начинает испаряться, поднимаясь вверх;
— пар сгущается в форме фонтана;
— фонтан бьёт вверх, разбрызгивая сверкающие капли;
— капли падают на вас, смывая остатки тяжести.
— «Цепь → гирлянда огней»:
— на плечах — тяжёлая металлическая цепь;
— звенья цепи начинают светиться;
— цепь превращается в гирлянду разноцветных огней;
— огни мерцают, создавая праздничное настроение;
— вы танцуете под их светом, чувствуя радость.

3. Тревога: сценарии трансформации
Цель: заменить ощущение угрозы на безопасность и ясность.
— «Туман → карта»:
— вокруг — плотный серый туман, ничего не видно;
— туман постепенно рассеивается;
— перед вами появляется подробная карта местности;
— на карте отмечены безопасные пути и ориентиры;
— вы выбираете маршрут и делаете первый шаг с уверенностью.
— «Лабиринт → парк»:
— вы в тёмном лабиринте без выхода;
— стены лабиринта начинают расти вверх, превращаясь в арки;
— арки увиты цветами, между ними — ухоженные дорожки;
— лабиринт становится парком с фонтанами и скамейками;
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— вы садитесь на скамейку, слушаете пение птиц — тревога
уходит.
— «Гроза → рассвет»:
— над головой — гроза с молниями и громом;
— тучи расступаются, появляется первая полоска рассвета;
— солнце поднимается, освещает землю;
— после дождя на траве блестят капли, воздух свеж;
— глубоко вдохните этот чистый воздух — тревога растворяется.
— «Путаница ниток → узор»:
— в руках — клубок спутанных ниток с узлами;
— начните аккуратно распутывать;
— нитки сами складываются в красивый узор;
— узор можно вышить на ткани или сплести из него браслет;
— закончите — и ощутите порядок вместо хаоса.
— «Цепь → спираль роста»:
— вас сковывают тяжёлые цепи;
— цепи начинают раскручиваться, превращаясь в спираль;
— спираль поднимается вверх, как лестница;
— каждая виток — новый уровень понимания и силы;
— ступите на первый виток и поднимитесь выше тревоги.
— «Тень → компас»:
— за спиной — пугающая тень, преследующая вас;
— тень сгущается, принимая форму компаса;
— стрелка компаса указывает верное направление;
— компас светится мягким светом, освещая путь;
— идите за ним — страх сменяется уверенностью.

Как использовать сценарии

— Выберите эмоцию, которую хотите проработать.
— Подберите образ, который лучше всего её описывает.
— Ознакомьтесь с 2—3 сценариями трансформации для этого
образа.
— Закройте глаза (или сфокусируйтесь на нейтральной точке)
и последовательно визуализируйте выбранный сценарий.
— Сосредоточьтесь на телесных ощущениях: где было
напряжение и где появилось расслабление?
— Завершите практикой благодарности: «Спасибо за урок. Я
отпускаю это чувство и выбираю спокойствие/радость/ясность».
— Запишите результат в дневник эмоций: что изменилось,
какой сценарий сработал лучше всего?

Важно: если какой-то сценарий не откликается или усиливает
дискомфорт, не заставляйте себя. Выберите другой или придумайте

свой — интуиция подскажет верный путь.
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«Благодарность за урок»: подробная инструкция

 

Цель: трансформировать негативный опыт в ресурс, увидеть
ценность в трудных ситуациях, укрепить внутреннюю опору.
Эффект:
— смена фокуса с «несправедливости» на «развитие»;
— снижение уровня обиды на 25—40% после практики;
— рост осознанности: вы начинаете замечать закономерности в
повторяющихся
ситуациях;
— укрепление самооценки («я расту через трудности»);
— формирование устойчивой стратегии преодоления проблем.
Пошаговая инструкция (5—10 минут)
Шаг 1. Выбор ситуации (1—2 минуты)
— Вспомните недавнюю ситуацию, вызвавшую обиду,
разочарование или гнев.
— Кратко опишите её в 2—3 предложения (кто участвовал, что
произошло, какие эмоции вы испытали).
— Запишите: «Ситуация: _____».

Шаг 2. Анализ эмоций (2 минуты)
— Назовите точную эмоцию: «Я почувствовал (а) _____ (обиду,
злость, стыд и т. д.)».
— Отметьте телесные ощущения: «Это ощущалось как _____
(тяжесть в груди, жар в лице, ком в горле)».
— Запишите уровень интенсивности по шкале от 1 до 10: «Сила
эмоции: _____/10».

Шаг 3. Поиск урока (3—5 минут)
Задайте себе вопросы и запишите ответы:
— Чему эта ситуация меня научила?
— Какие мои качества она проявила или помогла развить?
— Что я теперь знаю о себе, других людях, мире?
— Как я могу использовать этот опыт в будущем?
— Какой скрытый плюс был в этой ситуации?
Варианты ответов:
— «Я понял (а), что не могу контролировать всё, и это
нормально»;
— «Научился (ась) говорить „нет“»;
— «Увидел (а), кто действительно меня поддерживает»;
— «Понял (а), какие мои границы нельзя нарушать»;
— «Получил (а) опыт выхода из зоны комфорта».

Шаг 4. Формулировка благодарности (2 минуты)
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Составьте 1—3 фразы по шаблону:
«Спасибо за эту ситуацию, потому что…»
Примеры:
— «Спасибо за этот конфликт — он научил меня чётко выражать
свои мысли».
— «Благодарю за разочарование — оно помогло мне пересмотреть
приоритеты».
— «Спасибо, что показал (а) мне мои слабые места — теперь я
знаю, над чем работать».
— «Благодарю за боль — она сделала меня более чутким (ой) к
другим».
— «Спасибо за несправедливость — она укрепила мою
решимость».

Шаг 5. Закрепление ресурса (1 минута)
— Закройте глаза, сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха (4—2—6).
— Представьте, как урок из ситуации превращается в символ
ресурса:
— кристалл в груди;
— книга мудрости;
— компас;
— щит;
— ключ.
— Мысленно поместите этот символ в зону, где ощущали
напряжение (грудь, живот, горло).
— Произнесите: «Я принимаю этот урок и использую его для
роста».

Шаблоны для разных ситуаций

Конфликт с коллегой:
«Спасибо за этот спор — он научил меня отстаивать свою позицию
без агрессии».
Разочарование в друге:
«Благодарю за этот опыт — теперь я лучше понимаю, кому можно
доверять».
Неудача в проекте:
«Спасибо за провал — он показал мне слабые места и дал
мотивацию учиться».
Критика от начальника:
«Благодарю за обратную связь — она помогла мне увидеть зоны
роста».
Измена/предательство:
«Спасибо, что освободил (а) меня от иллюзий — теперь я выбираю
отношения осознанно».
Финансовая потеря:
«Благодарю за этот урок — он научил меня финансовой
грамотности и гибкости».
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Публичное унижение:
«Спасибо за стыд — он сделал меня сильнее и научил не бояться
ошибок».

Адаптация для детей (6—12 лет)

— Игра «Волшебный сундук»:
— нарисуйте сундук;
— «положите» в него неприятную ситуацию;
— превратите её в подарок (например, «обида» → «умение
дружить»);
— достаньте подарок и назовите, чему он учит.
— Сказка-метафора:
— придумайте историю, где герой получает силу после испытания;
— свяжите с реальной ситуацией ребёнка.
— Мантра завершения:
«Я молодец, что справился (ась). Я стал (а) сильнее!»

Дневник «Благодарности за урок»

Записывайте результаты после каждой практики
Правила выполнения
— Регулярность: выполняйте практику в течение 3—7 дней
после сложной ситуации — пока эмоции ещё свежи, но не
зашкаливают.
— Честность: не заставляйте себя благодарить, если чувствуете
сопротивление. Начните с нейтральной фразы: «Эта ситуация
показала мне что-то важное».
— Конкретика: избегайте общих слов («спасибо за всё»). Чётко
указывайте, чему именно вы научились.
— Безопасность: если ситуация связана с травмой, дополните
практику работой с психологом.
— Гибкость: если не получается найти урок сразу, отложите
запись на 1—2 дня.
— Повторение: возвращайтесь к старым записям раз в месяц —
отмечайте, как изменился взгляд на ситуацию.

Важно: практика не оправдывает обидчика
и не отрицает вашу боль. Её цель — забрать свою силу обратно и
превратить опыт в инструмент роста.

1. Разочарование
Шаблоны:
— «Благодарю за это разочарование — оно помогло мне отделить
ожидания от реальности».
— «Спасибо, что показал (а) мне мои иллюзии — теперь я вижу
яснее».
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— «Я признателен (а) за этот опыт: он научил меня реалистичнее
ставить цели».
— «Благодарю за урок: теперь я понимаю, какие ресурсы мне
действительно нужны для успеха».
— «Спасибо за разбитые ожидания — они освободили место для
новых, более подходящих возможностей».
Комментарий: помогает перевести фокус с потери на обретение
ясности
и реалистичности.

2. Страх / тревога
Шаблоны:
— «Спасибо моему страху — он предупредил меня о риске и
помог подготовиться».
— «Благодарю за тревогу: она показала мне, что действительно
важно и требует внимания».
— «Я благодарен (а) этому страху —
он научил меня слушать интуицию».
— «Спасибо за беспокойство: оно подтолкнуло меня разработать
план действий».
— «Благодарю за этот страх — он помог мне оценить свои силы
и найти поддержку».
Комментарий: трансформирует страх из врага в сигнал системы
безопасности, который помогает подготовиться.

3. Вина
Шаблоны:
— «Благодарю за чувство вины — оно показало мне мои ценности
и границы».
— «Спасибо за этот урок: теперь я знаю, как действовать иначе в
подобной ситуации».
— «Я признателен (а) за вину — она помогла мне развить эмпатию
и ответственность».
— «Благодарю за дискомфорт: он стал толчком к искренним
извинениям и исправлению
ситуации».
— «Спасибо, что напомнил (а) мне о моих принципах — теперь
я буду следовать им чётче».
Комментарий: переводит вину из самообвинения в инструмент
роста и
улучшения отношений.

4. Стыд
Шаблоны:
— «Благодарю за стыд — он показал мне зоны роста и
уязвимости».
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— «Спасибо за это чувство: оно помогло мне осознать, какие
социальные нормы для меня важны».
— «Я признателен (а) за стыд — он научил меня быть более
осознанным (ой) в своих действиях».
— «Благодарю за неловкость: она подтолкнула меня к развитию
навыков коммуникации».
— «Спасибо за стыд — теперь я понимаю, как защитить свои
границы и не попадать в подобные ситуации».
Комментарий: превращает стыд из разрушающего чувства в
маркер
важных ценностей и стимул к обучению.

5. Грусть / тоска
Шаблоны:
— «Благодарю за эту грусть — она позволила мне прочувствовать
глубину жизни».
— «Спасибо за тоску: она напомнила мне о том, что я умею любить
и ценить».
— «Я признателен (а) этой печали — она очистила место для
новых эмоций».
— «Благодарю за слёзы: они стали мостом к исцелению».
— «Спасибо за грусть — она научила меня быть добрее к себе и
другим».
Комментарий: придаёт грусти смысл как процессу переживания
утраты и
подготовки к новому этапу.

6. Гнев / раздражение
Шаблоны:
— «Благодарю за этот гнев — он показал мне, где нарушены мои
границы».
— «Спасибо за раздражение: оно подсветило ситуации,
требующие изменений».
— «Я признателен (а) этому гневу — он дал мне энергию для
защиты себя».
— «Благодарю за злость: она помогла мне чётко сформулировать
свои потребности».
— «Спасибо за вспышку гнева — теперь я знаю, какие триггеры
вызывают у меня такую реакцию».
Комментарий: перенаправляет энергию гнева на
конструктивные действия
по защите границ и улучшению ситуации.

7. Одиночество
Шаблоны:
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— «Благодарю за это одиночество — оно научило меня ценить
время наедине с собой».
— «Спасибо за ощущение изоляции: оно подтолкнуло меня к
поиску настоящих друзей».
— «Я признателен (а) этому одиночеству — оно помогло мне
лучше понять свои потребности».
— «Благодарю за возможность побыть одному (ой): это время я
использовал (а) для саморазвития».
— «Спасибо за чувство пустоты — оно стало толчком к созданию
наполненных отношений».
Комментарий: превращает одиночество из наказания в ресурс
самопознания
и выбора качественных связей.

8. Усталость / выгорание
Шаблоны:
— «Благодарю за эту усталость — она показала мне пределы моих
возможностей».
— «Спасибо за выгорание: оно заставило меня пересмотреть
приоритеты и научиться отдыхать».
— «Я признателен (а) этой истощённости — она научила меня
слушать сигналы тела».
— «Благодарю за упадок сил: он помог мне выстроить более
здоровый режим».
— «Спасибо за усталость — теперь я умею вовремя делать паузы
и заботиться о себе».
Комментарий: переводит истощение из провала в урок о
границах и
необходимости восстановления.

9. Неудача / провал
Шаблоны:
— «Благодарю за этот провал — он избавил меня от иллюзий и
показал реальные пути».
— «Спасибо за неудачу: она сэкономила мне время и силы в
долгосрочной перспективе».
— «Я признателен (а) этой ошибке — она дала мне бесценный
опыт».
— «Благодарю за падение: оно научило меня подниматься и
пробовать снова».
— «Спасибо за промах — теперь я знаю, как не надо делать, и
ближе к успеху».
Комментарий: переопределяет неудачу как этап обучения и
приближения к цели.

10. Критика / отвержение



А.  Ра.  «Практики прощения. Практики для себя»

61

Шаблоны:
— «Благодарю за критику — она подсветила точки роста, которые
я не замечал (а)».
— «Спасибо за отказ: он освободил меня для лучшего варианта».
— «Я признателен (а) этому отвержению — оно укрепило мою
уверенность в себе».
— «Благодарю за обратную связь: она помогла мне улучшить
результат».
— «Спасибо за „нет“ — теперь я знаю, чьи мнения действительно
важны для меня».
Комментарий: превращает критику и отвержение из удара по
самооценке
в инструмент улучшения и фильтрации окружения.

Как использовать шаблоны

— Выберите переживание, которое сейчас актуально для вас.
— Найдите 1—2 фразы из соответствующего раздела, которые
откликаются сильнее всего.
— Дополните шаблон личной детализацией:
— вместо «научило меня» → «научило меня говорить „нет“
коллегам»;
— вместо «показало мне» → «показало мне, что я ценю честность
больше одобрения».
— Произнесите или запишите благодарность вслух или на
бумаге.
— Понаблюдайте за ощущениями: где в теле появилось
расслабление? Какой новый взгляд на ситуацию возник?
— Повторите практику через 1—2 дня — иногда инсайт
приходит позже.

Важно: если какая-то фраза вызывает сопротивление («не могу
так сказать»), выберите другую или переформулируйте её так,
чтобы она звучала искренне для вас. Цель — не «правильно»
благодарить, а найти тот ракурс, который даёт облегчение и
ресурс.
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«Диалог с обидой»: расширенная инструкция

 

Цель: глубоко проработать эмоцию обиды, выявить её послание,
трансформировать напряжение в понимание и ресурс.
Эффект:
— снижение интенсивности обиды на 30—50% после практики;
— осознание скрытых потребностей, стоящих за обидой;
— обнаружение уроков и возможностей для роста;
— уменьшение внутреннего конфликта;
— формирование нового отношения к ситуации.

Пошаговая инструкция (15—20 минут)

Шаг 1. Подготовка (2—3 минуты)
— Найдите тихое место, сядьте удобно, закройте глаза или
сфокусируйтесь на нейтральной точке.
— Сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха по схеме 4—2—6:
— вдох через нос на 4 счёта;
— задержка на 2 счёта;
— выдох через рот на 6 счётов.
— Расслабьте мышцы лица, плеч, живота.
— Сформулируйте намерение: «Я готов (а) услышать послание
своей обиды».

Шаг 2. Визуализация образа (3—5 минут)
— Представьте свою обиду как существо или человека. Не
стремитесь «придумать» — доверьтесь первому образу. Это может
быть:
— фантастическое существо (дракон, фея, дух);
— человек (ребёнок, старик, незнакомец);
— животное (волк, кошка, птица);
— абстрактная форма (тень, облако, вихрь).
— Проработайте детали образа:
— цвет;
— размер;
— текстура (гладкий, колючий, пушистый);
— температура (холодный, тёплый);
— движение (статичный, пульсирующий, беспокойный).
— Разместите образ перед собой на безопасном расстоянии.

Шаг 3. Диалог (7—10 минут)
Задайте образу вопросы вслух или мысленно, запишите ответы (на
бумаге или в телефоне).
Базовые вопросы:
— «Что ты хочешь мне сказать?»
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— «Чему ты меня учишь?»
— «О какой моей потребности ты сигнализируешь?»
— «Что я не замечаю в этой ситуации?»
— «Как я могу использовать этот опыт?»
— «Что мне нужно сделать, чтобы почувствовать себя лучше?»

Дополнительные вопросы (если ответы поверхностны):

— «Чего ты боишься?»
— «Что тебе нужно от меня?»
— «Какой самый важный урок ты несёшь?»
— «Как ты помогаешь мне расти?»
— «Что изменится, когда я тебя услышу?»
Важно: записывайте первый пришедший ответ без критики. Даже
если он кажется странным, это голос вашей психики.

Шаг 4. Благодарность и интеграция (3—5 минут)
— Поблагодарите образ за ответы:
— «Спасибо, что пришёл (а) ко мне»;
— «Благодарю за послание, которое ты принёс (ла)»;
— «Я признаю твою роль в моём росте».
— Спросите: «Как я могу выразить тебе благодарность
действием?» Возможные ответы:
— установить границу;
— поговорить с человеком;
— простить себя;
— изменить поведение;
— позаботиться о себе.
— Визуализируйте, как образ меняется после благодарности:
— становится легче/светлее;
— улыбается;
— превращается в символ ресурса (кристалл, ключ, цветок);
— растворяется с улыбкой.
— Мысленно поместите символ ресурса в зону тела, где ощущали
напряжение (грудь, живот, горло).

Шаг 5. Завершение (1—2 минуты)
— Сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха (4—2—6).
— Откройте глаза.
— Кратко запишите ключевой инсайт: «Главный урок этой обиды:
_____».

Примеры диалогов

Пример 1. Обида на друга
— Образ: серый ёжик с опущенными иголками.
— Вопрос: «Что ты хочешь мне сказать?»
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— Ответ: «Ты ждёшь от друзей больше поддержки, чем они
могут дать сейчас».
— Вопрос: «Чему ты меня учишь?»
— Ответ: «Учиться просить о помощи прямо, а не ждать
угадывания».
— Благодарность: «Спасибо, ёжик, за то, что показал мне мою
потребность в близости. Я поговорю с другом откровенно».

Пример 2. Обида на себя

— Образ: девочка в рваном платье, смотрит в лужу.
— Вопрос: «О какой моей потребности ты сигнализируешь?»
— Ответ: «Тебе нужно принять несовершенство как часть
роста».
— Вопрос: «Как я могу использовать этот опыт?»
— Ответ: «Записать уроки и простить себя за ошибку».
— Благодарность: «Спасибо, девочка, за напоминание, что я
живой человек. Я буду добрее к себе».

Адаптация для разных ситуаций

Для детей (7—12 лет):
— превратите практику в сказку: «Обида пришла ко мне в виде
_____»;
— нарисуйте образ обиды и его «добрую версию» после диалога;
— завершите игрой: «Теперь моя обида превратилась в _____
(бабочку, радугу, воздушный шар)».

В общественном месте (без закрытия глаз):

— сфокусируйтесь на предмете перед собой (дерево, картина);
— мысленно создайте образ обиды рядом с ним;
— задавайте вопросы про себя, записывайте ответы в заметки
телефона;
— завершите коротким дыханием (3—2—4) и фразой: «Я
услышал (а) тебя, спасибо».

При сильной обиде:

— разделите практику на 2 дня: день 1 — визуализация +2
вопроса; день 2 — остальные вопросы + благодарность;
— после диалога выполните «Письмо без отправки»
с изложением инсайтов;
— добавьте этап «Прощения»: мысленно скажите образу: «Я
принимаю твой урок и отпускаю тебя с миром».
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Дневник «Диалога с обидой»

 

Записывайте результаты после каждой практики
Правила выполнения
— Безопасность: если диалог вызывает сильный дискомфорт,
остановитесь. Вернитесь к практике позже или обратитесь к
психологу.
— Искренность: задавайте вопросы, которые действительно
хотите задать. Избегайте «правильных» ответов.
— Гибкость: если образ не появляется, используйте метафору:
«Моя обида похожа на _____».
— Регулярность: практикуйте после значимых обид, но не чаще
1 раза в 2—3 дня.
— Интеграция: через неделю перечитайте записи — отметьте,
какие уроки стали частью вашего поведения.
— Поддержка: делитесь инсайтами с близким человеком или
терапевтом, если это помогает закрепить результат.

Важно: цель практики — не «убрать» обиду любой ценой, а услышать её
послание и превратить в ресурс. Иногда урок требует времени для осознания.

Блок 1. Понимание сути обиды
— «Что именно во мне так сильно задело эту ситуацию?»
— «Какая моя ценность была нарушена?»
— «На что я рассчитывал (а) в этой ситуации, чего не
произошло?»
— «Это новая обида или она напоминает что-то из прошлого?»
— «Есть ли в этой обиде отголоски детских переживаний?»
— «Если бы эта обида могла говорить одним предложением, что
бы она сказала?»
— «Какой самый глубокий страх стоит за этой обидой?»
— «Чего я боюсь больше всего в связи с этой ситуацией?»
Блок 2. Потребности и ожидания
— «Какую мою потребность ты пытаешься защитить?»
— «Чего я на самом деле хочу от этого человека/ситуации?»
— «Какие мои ожидания не оправдались?»
— «Могу ли я прямо попросить то, что мне нужно?»
— «Как я могу удовлетворить эту потребность самостоятельно?»
— «Что мне действительно важно получить от другого человека?»
— «Готов (а) ли я открыто сказать об этом?»
— «Что мешает мне выразить свои потребности прямо?»
Блок 3. Уроки и рост
— «Какой важный навык я могу развить благодаря этой
ситуации?»
— «Что я теперь знаю о себе, чего не знал раньше?»
— «Как эта ситуация делает меня сильнее?»
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— «Чему я научился (ась), чего не смог (ла) бы узнать без этого
опыта?»
— «Какие мои сильные стороны проявились в этой ситуации?»
— «Как я могу использовать этот опыт для улучшения отношений
в будущем?»
— «Что изменится в моей жизни, когда я полностью проработаю
эту обиду?»
— «Какой мудрый совет я мог (ла) бы дать другому человеку в
подобной ситуации?»
Блок 4. Границы и самозащита
— «Где я не защитил (а) свои границы?»
— «Что мне нужно сделать, чтобы защитить себя в будущем?»
— «Какие сигналы я проигнорировал (а), которые предупреждали
о возможном разочаровании?»
— «Как я могу предупредить подобную ситуацию в следующий
раз?»
— «Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы почувствовать себя
в безопасности?»
— «Какие правила общения я хочу установить для себя?»
— «Как мне научиться говорить „нет“ в подобных ситуациях?»
— «Что поможет мне вовремя распознать тревожные сигналы?»
Блок 5. Прощение и освобождение
— «Что мешает мне простить?»
— «Что я получу, когда отпущу эту обиду?»
— «Как изменится моя жизнь без этой обиды?»
— «Что хорошего я могу найти в этом опыте?»
— «Как я могу превратить эту боль в мудрость?»
— «Что эта ситуация научила меня ценить?»
— «Какое послание несёт эта обида для моего будущего?»
— «Как я могу поблагодарить эту ситуацию за урок?»
Блок 6. Связь с другими
— «Что этот человек на самом деле хотел мне сказать своим
поступком?»
— «Возможно ли, что он действовал из лучших побуждений, но
ошибся?»
— «Какие его потребности могли стоять за его действиями?»
— «Мог (ла) ли я неправильно понять его намерения?»
— «Что в нём я всё ещё ценю, несмотря на эту ситуацию?»
— «Как я могу сохранить хорошие качества наших отношений,
отпустив обиду?»
— «Что я могу сделать, чтобы улучшить наше взаимопонимание?»
— «Готов (а) ли я дать ему шанс объяснить свою точку зрения?»
Блок 7. Телесные ощущения и метафоры
— «Где в теле я чувствую эту обиду?»
— «Какой цвет у неё?»
— «Какая у неё форма и размер?»
— «Тёплая она или холодная?»
— «Тяжёлая или лёгкая?»
— «Если бы она была погодой, какой бы она была?»
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— «Если бы это была стихия, то какая?»
— «На какое животное она похожа?»
Блок 8. Будущее и интеграция
— «Каким человеком я стану, когда проработаю эту обиду
полностью?»
— «Какие новые возможности откроются для меня?»
— «Как я буду относиться к подобным ситуациям через год?»
— «Что я смогу дать другим людям из этого опыта?»
— «Как этот урок поможет мне в достижении моих целей?»
— «Какой первый маленький шаг я могу сделать уже сегодня?»
— «Что будет напоминать мне об этом уроке в будущем?»
— «Как я отмечу момент полного освобождения от этой обиды?»

Как использовать вопросы

— Выберите 3—5 вопросов из разных блоков, которые кажутся
наиболее актуальными для вашей ситуации.
— Запишите их заранее перед практикой — это поможет
сохранить фокус.
— Задавайте вопросы последовательно, давая себе время на
ответ. Не торопитесь.
— Доверяйте первым пришедшим ответам — даже если они
кажутся неожиданными.
— Если какой-то вопрос вызывает сопротивление,
пропустите его и перейдите к следующему.
— После диалога выделите 1—2 ключевых инсайта и
запишите их отдельно.
— Сформулируйте одно действие, которое вы сделаете на
основе полученных ответов (например: «Завтра скажу другу,
что мне было больно», «Запишу свои границы на бумаге»,
«Поблагодарю себя за то, что научился (ась) распознавать
манипуляцию»).

Важно: не стремитесь ответить на все вопросы
за одну сессию. Лучше проработать 3—4 глубоко, чем 15 поверхностно.

Практика может занять больше 20 минут — дайте себе на это время.

— Кратко опишите ситуацию (2—4 предложения): что
произошло, кто участвовал, когда это случилось.
— Какие эмоции вы испытали в момент ситуации и какие
чувствуете сейчас? (гнев, обида, разочарование, вина, стыд и т. д.).
— Где в теле вы ощущаете эту эмоцию? (тяжесть в груди, ком
в горле, напряжение в плечах, жар в лице и т. п.).
— Что больше всего вас задело в этой ситуации? Что кажется
самым болезненным?
— Чего вы хотели бы достичь с помощью проработки?
(отпустить обиду, понять другого человека, установить границы,
простить себя и т. п.).
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— Сколько времени у вас есть на практику? (15—20 минут
сейчас или готовы разбить на 2—3 сессии).

Пример заполнения

Ситуация: Вчера коллега взял на себя заслуги за мою идею на
совещании, хотя я подробно обсуждал (а) её с ним накануне. Он
представил её как свою, даже не упомянув меня.
Эмоции: Сначала шок и недоумение, потом — обида и злость.
Сейчас остаётся горечь и ощущение несправедливости.
Телесные ощущения: Тяжесть в груди, напряжение в челюсти,
иногда жар в лице.
Что задело больше всего: То, что он знал о моём вкладе, но
сознательно решил меня не упоминать. Чувство, что мой труд не
ценят.
Цель проработки: Понять, почему он так поступил, отпустить
обиду, научиться защищать свои интересы в будущем.
Время: Готов (а) выделить 20 минут сейчас и ещё 15 минут завтра
для завершения.

Подборка вопросов под этот пример

Для первой сессии (20 минут):
— «Что именно во мне так сильно задело эту ситуацию?»
— «Какая моя ценность была нарушена?»
— «О какой моей потребности ты сигнализируешь, обида?»
— «Чему эта ситуация учит меня в отношении профессиональных
границ?»
— «Что я могу сделать, чтобы защитить свои идеи в будущем?»
— «Если бы мой коллега мог объяснить свой поступок, что бы он
сказал?»
— «Как я могу превратить эту боль в мудрость для своей
карьеры?»
— «Что эта ситуация показала мне о моих сильных сторонах?»
Для второй сессии (15 минут):
— «Какой первый маленький шаг я могу сделать уже завтра, чтобы
восстановить справедливость или защитить себя?»
— «Как изменится моя работа, когда я отпущу эту обиду?»
— «Что хорошего я могу найти в этом опыте для своего
профессионального роста?»
— «Как я отмечу момент, когда почувствую, что полностью
освободился (ась) от этой ситуации?»
— «Какую благодарность я могу выразить этой ситуации за урок?»



А.  Ра.  «Практики прощения. Практики для себя»

69

 
Варианты наборов вопросов для разных ситуаций

 

Вариант 1. Обида на близкого человека
— «Что эта ситуация говорит о моих ожиданиях от отношений?»
— «Как я могу выразить свои чувства, не разрушая связь?»
— «Чему меня учит эта боль в отношении любви и доверия?»
— «Какие мои потребности остались неудовлетворёнными?»
— «Как я могу позаботиться о себе прямо сейчас?»
Вариант 2. Обида на себя (за ошибку)
— «Что самое доброе я могу сказать себе сейчас?»
— «Какой урок я извлёк (ла) из этой ситуации?»
— «Как бы я поддержал (а) друга, оказавшегося в таком же
положении?»
— «Что изменится в моём поведении после этого опыта?»
— «За что я могу себя поблагодарить, несмотря на ошибку?»
Вариант 3. Несправедливость на работе
— «Где я не защитил (а) свои профессиональные границы?»
— «Какие сигналы я проигнорировал (а), которые предупреждали
о возможном разочаровании?»
— «Как эта ситуация помогает мне прояснить мои карьерные
ценности?»
— «Что я могу сделать, чтобы предотвратить подобное в
будущем?»
— «Какое послание несёт эта обида для моего профессионального
роста?»

Как работать с вопросами

— Выберите 5—7 вопросов из предложенного набора.
— Запишите их заранее на бумаге или в телефоне.
— Закройте глаза (или сфокусируйтесь на нейтральной точке),
сделайте 3 глубоких вдоха-выдоха (4—2—6).
— Задавайте вопросы по одному, давая себе время на ответ.
Не критикуйте первые пришедшие мысли.
— Фиксируйте ответы письменно — даже короткие фразы
важны.
— После диалога выделите 1—2 ключевых инсайта и
запишите их отдельно.
— Сформулируйте одно конкретное действие на ближайшие
24 часа (например: «Завтра скажу коллеге, что мне было
неприятно», «Напишу список своих профессиональных границ»,
«Поблагодарю себя за то, что научился (ась) распознавать
манипуляцию»).
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Важно: если какой-то вопрос вызывает сильное сопротивление или
боль, пропустите его. Цель — не «расколоть» себя, а бережно проработать
эмоцию и превратить её в ресурс.
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«Медитация любящей доброты»

развёрнутая инструкция
 

Цель: развить сострадание к себе и другим, снизить уровень
стресса и тревожности, укрепить эмоциональную устойчивость,
трансформировать негативные установки в доброжелательные.
Эффект при регулярной практике:
— рост самоуважения и любви к себе;
— улучшение отношений с окружающими;
— снижение агрессии и раздражения;
— усиление эмпатии и способности прощать;
— ощущение единства с миром;
— уменьшение симптомов тревожности и депрессии;
— повышение общего уровня удовлетворённости жизнью.
Время: 15—30 минут (можно начать с 5—10 минут).
Частота: ежедневно или 3—4 раза в неделю для устойчивого
эффекта.

Пошаговая инструкция

Шаг 1. Подготовка (2—3 минуты)
— Найдите тихое место, где вас не потревожат.
— Примите удобную позу: сидя на стуле или на подушке, лёжа
(если не склонны засыпать), стоя — главное, чтобы спина была
прямой.
— Закройте глаза или сфокусируйтесь на нейтральной точке перед
собой.
— Сделайте 3—5 глубоких вдохов-выдохов (4—2—6): вдох на 4
счёта, задержка на 2 счёта, выдох на 6 счётов.
— Расслабьте мышцы лица, плеч, живота, ног.
— Сформулируйте намерение: «Я направляю любящую доброту
себе и другим».

Шаг 2. Любовь к себе (3—5 минут)
Направьте пожелания сначала к себе — это основа практики.
Повторяйте фразы медленно, с чувством:
— «Пусть я буду счастлив (а)»;
— «Пусть я буду здоров (а) и в безопасности»;
— «Пусть я буду спокоен (а) и умиротворён (а)»;
— «Пусть я буду свободен (на) от страданий»;
— «Пусть я принимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть».
Как усилить эффект:
— положите руку на сердце;
— представьте себя в детстве — пожелайте этому ребёнку счастья;
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— визуализируйте тёплый золотистый свет, наполняющий вас
изнутри.

Шаг 3. Близкий человек (3—5 минут)
Выберите того, кто вызывает у вас искреннюю благодарность и
любовь
(родитель, друг, учитель, питомец). Представьте его образ ясно.
Направьте ему пожелания:
— «Пусть [имя] будет счастлив (а)»;
— «Пусть [имя] будет здоров (а) и в безопасности»;
— «Пусть [имя] обретёт внутренний покой»;
— «Пусть [имя] будет свободен (на) от страданий».

Шаг 4. Нейтральный человек (3—5 минут)
Вспомните кого-то, к кому вы равнодушны: продавец в магазине,
сосед, коллега, незнакомец на улице. Пожелайте ему:
— «Пусть этот человек будет счастлив»;
— «Пусть он будет здоров и в безопасности»;
— «Пусть его сердце наполнится радостью»;
— «Пусть он найдёт свой путь к счастью».

Шаг 5. Тот, на кого обижены (5—7 минут)
Выберите человека, с которым у вас сложные отношения. Начните
с благодарности за урок, который он вам дал. Затем направляйте
пожелания:
— «Пусть [имя] освободится от причин своих страданий»;
— «Пусть [имя] найдёт мир в своём сердце»;
— «Пусть [имя] будет счастлив (а), даже если мы не понимаем
друг друга»;
— «Я отпускаю обиду и желаю ему/ей добра».
Если сложно:
— начните с нейтральных фраз: «Пусть этот человек найдёт свой
путь»;
— представьте его ребёнком — это смягчает сердце;
— если эмоции слишком сильны, вернитесь к шагу 2 (любовь к
себе) и повторите.

Шаг 6. Все существа (3—5 минут)
Расширьте круг пожеланий до всего мира:
— «Пусть все живые существа будут счастливы»;
— «Пусть все будут здоровы и в безопасности»;
— «Пусть во всём мире царят мир и гармония»;
— «Пусть каждое сердце наполнится любящей добротой».
Визуализация: представьте, как волны света и тепла исходят из
вашего сердца, охватывая планету.
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Шаг 7. Завершение (2—3 минуты)
— Поблагодарите себя за практику: «Спасибо, что уделил (а)
время себе и миру».
— Медленно верните внимание к дыханию, ощущениям в теле.
— Пошевелите пальцами рук и ног, мягко откройте глаза.
— Останьтесь в тишине ещё на минуту, сохраняя ощущение тепла
и доброты.

Варианты фраз для разных этапов

Для себя:
— «Да буду я защищён (а) от внутренних и внешних угроз»;
— «Да научусь я прощать себя»;
— «Да открою я сердце для радости»;
— «Да приму я себя с любовью».
Для близких:
— «Да будет [имя] окружён (а) заботой и поддержкой»;
— «Да найдёт [имя] свой источник счастья»;
— «Да пребудет с [имя] мир и благополучие».
Для нейтральных:
— «Да встретит этот человек доброту в своей жизни»;
— «Да обретёт он/она внутренний покой»;
— «Да будут его/её дни наполнены светом».
Для «сложных» людей:
— «Да освободится [имя] от причин своего гнева»;
— «Да найдёт он/она путь к исцелению»;
— «Да станет его/её сердце мягче».
Для всех существ:
— «Да избавятся все от страха и боли»;
— «Да процветают все живые существа»;
— «Да наполнится мир состраданием».

Советы для углубления практики

— Начинайте с малого: если 30 минут сложно, начните с 5
минут на этап или только с шагов 1—3.
— Используйте аудиогиды: записи с голосом инструктора
помогут сохранить фокус.
— Практикуйте в движении: направляйте пожелания
прохожим, животным, растениям во время прогулки.
— Ведите дневник: записывайте, какие эмоции возникали на
каждом этапе, что было легко/трудно.
— Будьте терпеливы: если не получается почувствовать тепло
сразу — это нормально. Регулярность важнее интенсивности.
— Адаптируйте фразы: создавайте свои пожелания, которые
резонируют лично с вами.
— Связывайте с дыханием: на вдохе — «Я принимаю любовь»,
на выдохе — «Я дарю любовь».
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Что делать, если возникают трудности

— Сопротивление к пожеланиям себе: начните с фраз «Я
учусь принимать доброту» или
«Я разрешаю себе быть счастливым (ой)».
— Слезы или гнев: позвольте им быть. Продолжайте дышать и
мягко возвращайтесь к фразам.
— Блуждание ума: мягко возвращайте внимание к дыханию
и словам. Это нормально — просто отмечайте отвлечения без
критики.
— Неискренность пожеланий: замените «Пусть будет
счастлив» на «Я желаю ему/ей найти свой путь к счастью» или
«Пусть он/она обретёт покой».
— Усталость: сократите время практики или разделите её на два
подхода
в течение дня.

Важно: цель — не «идеальное» чувство любви, а постепенное
размягчение сердца через намерение. Даже формальное повторение фраз со
временем меняет

нейронные связи и отношение к миру.
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1. Техника «Визуализация света»

 

Цель: усилить ощущение тепла и доброты через зрительные
образы.
Как выполнять:
— На каждом этапе медитации (себе, близкому, нейтральному,
сложному человеку, всем существам) представьте, что из вашего
сердца исходит мягкий золотистый свет.
— С каждым пожеланием («Пусть ты будешь здоров, счастлив, в
безопасности») свет становится ярче и теплее.
— Визуализируйте, как свет окутывает выбранного человека,
создавая вокруг него защитный кокон.
— Представьте, что свет проникает в его сердце и отражается
обратно к вам — так создаётся поток взаимной доброты.
— На этапе «всех существ» представьте, как свет расширяется до
размеров планеты, охватывая леса, города, океаны.
Формула фраз с визуализацией:
— «Пусть этот свет принесёт тебе здоровье»;
— «Пусть его тепло подарит тебе счастье»;
— «Пусть он защитит тебя и даст безопасность».

2. Техника «Тактильное погружение»

Цель: задействовать телесные ощущения для усиления связи с
практикой.
Как выполнять:
— Положите правую руку на сердце — это активирует зону
эмпатии.
— На вдохе ощутите тепло ладони, на выдохе направляйте это
тепло как пожелание.
— Можно использовать кристалл (розовый кварц, аметист) или
мягкую ткань — держите в руке во время практики.
— На этапе пожеланий себе слегка поглаживайте себя по плечу
или руке — это стимулирует выработку окситоцина (гормона
доверия).
Синхронизация с дыханием:
— Вдох: «Я принимаю доброту»;
— Выдох: «Я дарю доброту [имя]».

3. Техника «Звуковое сопровождение»

Цель: использовать звук для углубления состояния сострадания.
Варианты:
— Мантра: на каждом этапе повторяйте слог
«Метта» (произносится мягко, с придыханием) перед основной
формулой пожеланий.
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— Колокольчик: перед переходом к новому этапу звените
маленьким
колокольчиком — звук «очищает» пространство намерения.
— Бинауральные ритмы: включите аудио с частотой 4—7 Гц
(тета-волны) — они способствуют расслаблению и эмпатии.
— Природные звуки: шум леса, океана или пение птиц помогут
расширить круг доброты
до всего живого.

4. Техника «Градиент доброты»

Цель: плавно переходить от простых объектов к сложным, снижая
сопротивление.
Пошаговая схема (по 2 минуты на этап):
— Животное (кот, собака, птица) — легко вызвать симпатию.
— Ребёнок (свой или чужой) — пробуждает естественную заботу.
— Пожилой человек — активирует уважение и благодарность.
— Нейтральный человек (продавец, почтальон).
— Тот, на кого обижены — теперь переход будет мягче.
— Все существа — завершающий этап с максимальным охватом.
Формулы для градации:
— Животному: «Пусть твои дни будут полны ласки и еды»;
— Ребёнку: «Пусть ты вырастешь в любви и безопасности»;
— Пожилому: «Пусть твой опыт принесёт тебе мир и покой».

5. Техника «Письмо доброты»

Цель: закрепить медитацию через письменное выражение.
Как выполнять после 10—15-минутной медитации:
— Возьмите лист бумаги или откройте заметки в телефоне.
— Напишите короткое послание каждому объекту медитации:
— Себе: «Дорогой (ая) я, я желаю тебе…»;
— Близкому: «Любимый (ая) [имя], я благодарен (а) тебе за…
Пусть ты…»;
— Нейтральному: «Незнакомый друг, пусть твой день будет…»;
— Сложному человеку: «Я вижу твою боль. Пусть ты найдёшь…»
— Закончите фразой: «Пусть все существа во Вселенной будут
счастливы».
— Сохраните письмо — перечитывайте в трудные моменты.

6. Техника «Дыхание цвета»

Цель: связать пожелания с цветовыми ассоциациями.
Инструкция:
— На вдохе представляйте, что вдыхаете цвет, соответствующий
качеству:
— здоровье — изумрудно-зелёный;
— счастье — солнечно-жёлтый;
— безопасность — небесно-голубой.
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— На выдохе направляйте этот цвет выбранному человеку в
виде облака или луча.
— Повторяйте формулу: «Пусть ты наполнишься [цвет] цветом
здоровья».

7. Техника «Круги сострадания»

Цель: постепенно расширять зону доброты от себя до Вселенной.
Схема визуализации:
— Закройте глаза, представьте себя в центре круга.
— Первый круг (вокруг вас): семья и друзья → пожелайте им
здоровья.
— Второй круг: соседи, коллеги → «Пусть и они будут счастливы».
— Третий круг: город, страна → «Пусть здесь царит мир».
— Четвёртый круг: вся планета → «Пусть все живые существа
обретут безопасность».
— Пятый круг: Вселенная → «Пусть доброта распространится до
самых далёких звёзд».
Сопровождение фразами:
— «С каждым кругом моё сердце становится шире»;
— «Моя доброта — как волны океана, достигающие всех
берегов».

8. Техника «Благодарность + доброта»
Цель: соединить практику благодарности с пожеланиями.
Как выполнять:
Перед каждым блоком пожеланий добавьте благодарность:
— Себе: «Спасибо, что я есть. Пусть я буду здоров и счастлив»;
— Близкому: «Благодарю за твою поддержку. Пусть ты обретёшь
всё, что желаешь»;
— Нейтральному: «Спасибо за твою работу. Пусть твой труд
приносит радость»;
— Сложному человеку: «Благодарю за урок. Пусть ты найдёшь
мир в душе».

Как комбинировать техники

Вариант 1. Для начинающих (10 минут):
— Шаг 1 (2 мин): дыхание цвета + пожелания себе;
— Шаг 2 (2 мин): тактильное погружение (рука на сердце) +
пожелания близкому;
— Шаг 3 (3 мин): круги сострадания (семья → город);
— Шаг 4 (3 мин): письмо доброты (мысленно) + завершение.
Вариант 2. Углублённый (15 минут):
— Шаг 1 (3 мин): визуализация света + пожелания себе и близким;
— Шаг 2 (4 мин): градиент доброты (животное → сложный
человек);
— Шаг 3 (4 мин): звук (мантра «Метта») + дыхание цвета;
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— Шаг 4 (4 мин): круги сострадания до Вселенной +
благодарность.

Важные напоминания

— Гибкость: не стремитесь выполнить все техники за одну
сессию. Выберите 1—2, которые откликаются сильнее.
— Адаптация: если какая-то визуализация не получается
(например, не видите цвета), просто концентрируйтесь на
ощущении тепла.
— Регулярность: даже 5 минут ежедневной практики дают
эффект через 2—3 недели.
— Дневник: записывайте, какая техника дала наибольший
отклик — это поможет создать личный стиль медитации.
— Безопасность: если на этапе пожеланий сложному человеку
возникает сильная боль, вернитесь к любви к себе и завершите
практику.

Ключевой принцип: цель не в «идеальном» выполнении, а в искреннем
намерении подарить доброту. Даже если чувства приходят не сразу, само
намерение меняет ваше сознание и отношения с миром.
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Этап 1. Пожелания себе

 
Вариант 1. «Зеркало доброты»
— Закройте глаза и представьте, что смотрите в зеркало.
— Увидьте своё отражение — не критическое, а доброе, принимающее.
— Произносите фразы, глядя «в глаза» отражению:
— «Я принимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть»;
— «Я разрешаю себе быть счастливым (ой)»;
— «Я прощаю себе ошибки»;
— «Я достоин (а) любви и заботы».
— В конце улыбнитесь своему отражению.
Вариант 2. «Внутренний ребёнок»
— Визуализируйте себя в детстве (5—7 лет).
— Подойдите к этому ребёнку, присядьте на корточки.
— Скажите ему:
— «Ты в безопасности»;
— «Я всегда буду рядом»;
— «Ты достоин (а) счастья»;
— «Я люблю тебя таким (ой), какой (ая) ты есть».
— Об позволяет ребёнку обнять вас или взять за руку.
Вариант 3. «Дыхание исцеления»
— На вдохе представляйте, что вдыхаете золотистый свет.
— На выдохе направляйте этот свет в зоны напряжения в теле.
— Сопровождайте дыханием фразы:
— «С каждым вдохом я наполняюсь силой»;
— «С каждым выдохом я отпускаю напряжение»;
— «Моё тело исцеляется»;
— «Мой разум успокаивается».
Вариант 4. «Щит защиты»
— Представьте, что вокруг вас формируется защитный кокон из света.
— Наполните его качествами, которых вам не хватает:
— уверенность;
— спокойствие;
— доброта;
— сила.
— Проговорите:
— «Этот щит защищает меня от негатива»;
— «Он пропускает только то, что служит моему благу»;
— «Я в безопасности в своём пространстве».
Этап 2. Пожелания близкому человеку
Вариант 1. «Подарок счастья»
— Представьте выбранного человека перед собой.
— Мысленно создайте подарок — символ счастья (цветок, кристалл, книга).
— Вручите его со словами:
— «Прими этот дар как знак моей любви»;
— «Пусть он принесёт тебе радость каждый день»;
— «Я желаю тебе всего самого светлого».
Вариант 2. «Путь к счастью»
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— Визуализируйте дорогу, ведущую к счастью этого человека.
— Представьте, как вы убираете с неё препятствия (камни, ямы).
— Посыпьте путь лепестками цветов или светом.
— Скажите:
— «Я расчищаю твой путь к счастью»;
— «Пусть дорога будет лёгкой и светлой»;
— «Я поддерживаю тебя в твоём движении вперёд».
Вариант 3. «Объятия доброты»
— Мысленно подойдите к человеку и обнимите его.
— Передайте через объятия тепло и поддержку.
— Проговорите:
— «Я рядом с тобой»;
— «Ты не один (а)»;
— «Моя любовь всегда с тобой»;
— «Я верю в тебя».
Вариант 4. «Письмо в сердце»
— Представьте, что пишете письмо этому человеку.
— Вложите в него все добрые пожелания.
— Мысленно положите письмо ему в сердце.
— Произнесите:
— «Пусть эти слова согревают тебя»;
— «Пусть ты чувствуешь мою любовь»;
— «Я благодарен (а) за то, что ты есть в моей жизни».
Этап 3. Пожелания нейтральному человеку
Вариант 1. «Мост понимания»
— Представьте этого человека вдалеке.
— Постройте между вами светящийся мост.
— Идите по нему навстречу друг другу.
— На середине моста скажите:
— «Я признаю твоё право быть другим»;
— «Я желаю тебе добра, даже если мы не знакомы»;
— «Пусть в твоей жизни будет больше радости».
Вариант 2. «Свет в окне»
— Визуализируйте дом этого человека.
— Представьте, что в одном из окон загорается тёплый свет.
— Этот свет — символ вашей доброты.
— Проговорите:
— «Пусть этот свет согревает тебя»;
— «Пусть в твоём доме всегда будет тепло и уютно»;
— «Я посылаю тебе лучи доброты».
Вариант 3. «День удачи»
— Представьте один день из жизни этого человека.
— Мысленно наполните его приятными событиями:
— встреча с другом;
— неожиданный подарок;
— успех в деле.
— Скажите:
— «Пусть сегодня у тебя будет хороший день»;
— «Пусть всё складывается удачно»;
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— «Я желаю тебе маленьких радостей».
Вариант 4. «Дерево доброты»
— Представьте большое дерево с раскидистыми ветвями.
— Посадите под ним этого человека в тени.
— Пусть дерево даёт ему прохладу, защиту, покой.
— Произнесите:
— «Отдыхай в тени доброты»;
— «Пусть мир даёт тебе то, в чём ты нуждаешься»;
— «Я желаю тебе гармонии».
Этап 4. Пожелания тому, на кого обижены

Вариант 1. «Освобождение»
— Представьте обиду как верёвку, связывающую вас с этим
человеком.
— Мысленно перережьте её.
— Скажите:
— «Я освобождаю себя от этой связи»;
— «Я отпускаю боль и гнев»;
— «Пусть мы оба будем свободны»;
— «Я желаю тебе найти мир в душе».
Вариант 2. «Маска прощения»
— Визуализируйте эту ситуацию как сцену театра.
— Вы и этот человек носите маски обиды.
— Снимите свою маску и предложите ему сделать то же.
— За масками — два обычных человека.
— Произнесите:
— «Мы оба просто люди»;
— «Мы оба ошибаемся»;
— «Я прощаю и отпускаю»;
— «Желаю тебе обрести покой».
Вариант 3. «Ребёнок внутри»
— Представьте этого человека маленьким ребёнком.
— Посмотрите на него с состраданием.
— Скажите ребёнку:
— «Тебе было больно, поэтому ты так поступил (а)»;
— «Я понимаю твою боль»;
— «Пусть ты найдёшь исцеление»;
— «Я желаю тебе вырасти счастливым».
Вариант 4. «Река времени»
— Визуализируйте ситуацию как кадр на берегу реки.
— Река уносит этот кадр вдаль.
— Он становится меньше, бледнее.
— Произнесите:
— «Время уносит обиду»;
— «Я оставляю прошлое позади»;
— «Желаю тебе двигаться вперёд»;
— «Пусть между нами будет мир».

Этап 5. Пожелания всем существам
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Вариант 1. «Волна доброты»
— Представьте, что из вашего сердца исходит волна света.
— Она распространяется по планете, охватывая всех живых
существ.
— С каждым расширением волны произносите:
— «Пусть все существа будут счастливы»;
— «Пусть все будут здоровы»;
— «Пусть во всём мире царят мир и гармония».
Вариант 2. «Сеть света»
— Визуализируйте энергетическую сеть, охватывающую Землю.
— Каждый узел сети — живое существо.
— Наполняйте узлы светом доброты.
— Говорите:
— «Каждый узел важен»;
— «Каждая жизнь ценна»;
— «Пусть сеть светится любовью»;
— «Да будет мир во всём мире».
Вариант 3. «Сад единства»
— Представьте Землю как огромный сад.
— Каждое существо — цветок или дерево.
— Поливайте сад водой доброты.
— Произносите:
— «Пусть каждый цветок распускается»;
— «Пусть сад процветает»;
— «Все мы — часть одного целого»;
— «Любовь объединяет нас».
Вариант 4. «Дыхание Вселенной»
— Ощутите своё дыхание как часть дыхания планеты.
— С каждым вдохом вбираете энергию мира.
— С каждым выдохом отдаёте доброту.
— Повторяйте:
— «Я дышу вместе со всеми»;
— «Моё дыхание — часть дыхания жизни»;
— «Пусть доброта течёт через меня ко всем»;
— «Мир един в любви и сострадании».
Общие рекомендации по выбору техник
— Для начинающих: начните с простых вариантов — «Дыхание
исцеления» для себя, «Объятия доброты» для близких.
— При сильных эмоциях: используйте техники с визуализацией
(«Маска прощения

Этап 4. Пожелания тому, на кого обижены (продолжение)

Вариант 5. «Мост примирения»
— Визуализируйте между собой и этим человеком широкий мост.
— Представьте, что вы идёте навстречу друг другу.
— На середине моста остановитесь и мысленно скажите:
— «Я признаю, что мы оба могли ошибиться»;
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— «Я готов (а) понять твою точку зрения»;
— «Пусть между нами будет мир»;
— «Желаю тебе освободиться от негатива».
— Мысленно протяните руку для рукопожатия или объятия.
Вариант 6. «Письмо без отправки»
— Представьте, что пишете этому человеку письмо.
— В первой части выразите свои чувства без обвинений: «Когда
произошло то-то, я почувствовал (а)…».
— Во второй части напишите: «Сейчас я понимаю, что…».
— В заключении добавьте пожелания:
— «Пусть ты найдёшь мир в душе»;
— «Желаю тебе счастья и понимания»;
— «Отпускаю обиду и желаю добра».
— Мысленно сожгите или отправьте письмо в небо —
символически освободитесь от груза.
Вариант 7. «Зеркало ситуации»
— Представьте ситуацию как сцену в театре.
— Поставьте два зеркала напротив друг друга — они будут
отражать события с обеих точек зрения.
— Посмотрите на ситуацию глазами этого человека.
— Произнесите:
— «Возможно, ты действовал (а) из лучших побуждений»;
— «Может быть, ты тоже пострадал (а)»;
— «Я вижу твою боль и принимаю её»;
— «Пусть мы оба обретём покой».
Вариант 8. «Дерево прощения»
— Визуализируйте большое дерево между вами.
— Его корни уходят глубоко в землю — это корни мудрости.
— Ветви раскинулись широко — они символизируют прощение.
— Скажите:
— «Это дерево растёт над нашими разногласиями»;
— «Его листья шепчут слова мира»;
— «Пусть его сила исцелит наши отношения»;
— «Я отпускаю обиду под сенью этого дерева».

Этап 5. Пожелания всем существам (продолжение)

Вариант 5. «Сеть взаимосвязей»
— Представьте Землю как огромный живой организм.
— Все существа — клетки этого организма.
— Между ними пульсируют нити света — связи любви и
взаимопомощи.
— Говорите:
— «Мы все связаны невидимыми нитями»;
— «Каждое существо важно для целостности мира»;
— «Пусть эти связи укрепляются»;
— «Да будет мир во всех уголках планеты».
Вариант 6. «Океан доброты»
— Визуализируйте Землю, покрытую огромным океаном света.
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— Каждая капля — живое существо со своими радостями и
печалями.
— Вы — часть этого океана, волна, несущая доброту.
— Повторяйте:
— «Я — капля в этом океане любви»;
— «Каждая капля важна»;
— «Пусть волны доброты омывают всех существ»;
— «Да наполнится мир состраданием».
Вариант 7. «Звёздное небо»
— Поднимите взгляд к ночному небу, усыпанному звёздами.
— Каждая звезда — живое существо во Вселенной.
— От вашей груди исходит луч света, соединяющийся со
звёздами.
— Произносите:
— «Ты — звезда во Вселенной»;
— «Я посылаю тебе свет своей доброты»;
— «Пусть все звёзды сияют ярче от любви»;
— «Да будет мир среди всех существ, близких и далёких».
Вариант 8. «Дыхание планеты»
— Ощутите своё дыхание как часть дыхания Земли.
— На вдохе представьте, что вдыхаете энергию мира.
— На выдохе направляйте волны доброты:
— в леса;
— в города;
— в океаны;
— к людям, животным, растениям.
— Говорите:
— «Моё дыхание — часть дыхания жизни»;
— «С каждым выдохом я дарю любовь»;
— «Планета дышит вместе со мной»;
— «Да пребудет мир во всём сущем».

Дополнительные техники для всех этапов

Техника «Три качества»
На каждом этапе добавляйте три ключевых качества:
— Безопасность: «Пусть ты будешь в безопасности».
— Счастье: «Пусть ты обретёшь радость».
— Здоровье: «Пусть твоё тело и разум будут здоровы».

Техника «Постепенное расширение»
Используйте таймер на 2—3 минуты для каждого круга:
— Круг 1: только вы;
— Круг 2: вы +1 близкий человек;
— Круг 3: вы + семья;
— Круг 4: вы + коллеги/соседи;
— Круг 5: вы + все люди города;
— Круг 6: вы + все живые существа планеты.
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Техника «Звуковой якорь»
— Выберите короткий звук или слог (например, «мет», «со»,
«ах»).
— Произносите его на выдохе после каждой фразы доброты.
— Этот звук станет якорем для быстрого входа в состояние
сострадания в течение дня.

Техника «Тактильное напоминание»
— Носите на запястье резинку, бусину или кольцо.
— Касаясь его в течение дня, мысленно повторяйте короткую
фразу доброты (себе или другим).
— Это закрепит эффект медитации в повседневной жизни.

Как выбрать и комбинировать техники

Для 10-минутной сессии:
— Этап 1 (себе): «Внутренний ребёнок» (2 мин);
— Этап 2 (близкий): «Объятия доброты» (2 мин);
— Этап 3 (нейтральный): «Свет в окне» (2 мин);
— Этап 4 (обида): «Освобождение» (2 мин);
— Этап 5 (все): «Волна доброты» (2 мин).
Для углублённой 20-минутной практики:
— Этапы 1—2: комбинируйте визуальные техники с дыханием
цвета;
— Этап 3: используйте «Путь к счастью» + благодарность;
— Этап 4: «Маска прощения» или «Ребёнок внутри» + письмо;
— Этап 5: «Сеть взаимосвязей» + звуковой якорь.

Важные рекомендации
— Гибкость: если какая-то визуализация не получается, замените её на

тактильные или звуковые ощущения.
— Безопасность: если на этапе работы с обидой возникает сильная

боль, вернитесь к пожеланиям себе и завершите практику.
— Регулярность: даже 5 минут ежедневной медитации дают эффект

через 2—3 недели.
— Дневник: записывайте, какая техника дала наибольший отклик —

это поможет создать личный стиль практики.
— Адаптация: меняйте фразы под свой язык и мировоззрение. Главное

— искренность намерения.
Ключевой принцип: цель не в «идеальном» выполнении, а в искреннем

намерении подарить доброту. Даже формальное повторение фраз со временем
меняет

нейронные связи и отношение к миру.
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«Практика трёх кругов прощения»:

развёрнутая инструкция
 

Цель: комплексное освобождение от груза обид, вины и
самокритики через последовательное прощение: других, себя и
принятие ответственности.
Время: 15—30 минут (по 5—10 минут на каждый круг).
Форма выполнения: мысленно или письменно
(письменный вариант даёт более глубокий эффект).
Подготовка:
— Найдите тихое место, где вас не потревожат.
— Примите удобную позу с прямой спиной.
— Сделайте 3—5 глубоких вдохов-выдохов (4—2—6): вдох на 4
счёта, задержка на 2 счёта, выдох на 6 счётов.
— Сформулируйте намерение: «Я готов (а) освободиться от груза
прошлого через прощение».

Круг 1. Простите тех, кто обидел вас

Задача: отпустить обиду, освободить себя от эмоциональной
зависимости от обидчика.
Как выполнять:
— Мысленно составьте список людей, на которых вы держите
обиду (можно записать на бумаге).
— Начните с самой лёгкой обиды, постепенно переходя к более
болезненным.
— Для каждого человека:
— Представьте его образ ясно перед собой.
— Вспомните ситуацию без погружения в эмоции — как кадр из
фильма.
— Произнесите (мысленно или вслух):
— «Я прощаю тебя за то, что ты сделал (а)».
— «Я понимаю, что ты действовал (а) исходя из своих
ограничений, страхов, опыта».
— «Я освобождаю себя от этой обиды и отпускаю её».
— «Пусть ты обретёшь мир в душе».
— Визуализируйте, как верёвка или цепь, связывающая вас с этим
человеком, разрывается.
— Представьте, что из вашего сердца исходит луч света к нему:
«Я дарю тебе этот свет вместо обиды».
Если сложно простить:
— Начните с нейтральных фраз: «Я работаю над тем, чтобы
простить тебя».
— Представьте этого человека ребёнком — это смягчает сердце.
— Если эмоции слишком сильны, вернитесь к дыханию и
повторите позже.
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Формула для записи (если пишете):
«Я, [ваше имя], прощаю [имя человека] за [ситуация]. Я понимаю,
что он (а) действовал (а) так из-за [возможные причины: страха,
незнания, боли]. Я освобождаю себя и его (её) от этой ситуации.
Пусть он (а) обретёт мир и счастье. Я отпускаю обиду».

Круг 2. Попросите прощения у тех, кого обидели вы

Задача: признать свою роль в конфликтах, снять груз вины,
восстановить внутреннюю целостность.
Как выполнять:
— Составьте список людей, перед которыми вы чувствуете вину
(можно записать).
— Для каждого:
— Представьте его перед собой.
— Искренне признайте свой поступок: «Я признаю, что сделал (а)
тебе больно, когда…».
— Попросите прощения:
— «Прости меня, пожалуйста».
— «Я не хотел (а) причинить тебе боль».
— «Я беру ответственность за свои слова/действия».
— «Если возможно, давай восстановим наше взаимопонимание».
— Визуализируйте, как от вас к человеку идёт волна тепла и света
— символ вашего раскаяния.
— Представьте, как он принимает ваши слова и улыбается.
Если невозможно попросить прощения напрямую:
— Напишите письмо (отправлять не нужно).
— Проговорите слова прощения мысленно, представляя его образ.
— В конце скажите: «Я сделал (а) всё, что мог (ла), чтобы
исправить ситуацию внутри себя».
Формула для записи:
«Я, [ваше имя], прошу прощения у [имя человека] за то, что
[ситуация]. Я признаю, что мои слова/действия причинили тебе
боль. Прости меня, пожалуйста. Я учусь быть более внимательным
(ой) и добрым (ой). Пусть между нами будет мир».

Круг 3. Простите себя за ошибки и обиды

Задача: освободиться от самокритики, принять себя,
восстановить самоуважение.
Как выполнять:
— Положите руку на сердце.
— Скажите себе (мысленно или вслух) с добротой:
— «Я прощаю себя за все ошибки».
— «Я действовал (а) наилучшим образом, исходя из своих знаний
и сил на тот момент».
— «Я имею право ошибаться и учиться на опыте».
— «Я люблю и принимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть».
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— Представьте себя в детстве (5—7 лет). Подойдите к этому
ребёнку, обнимите его и скажите:
— «Ты хороший (ая)».
— «Ты заслуживаешь любви».
— «Я всегда буду рядом».
— Визуализируйте, как золотой свет наполняет ваше тело,
исцеляя раны прошлого.
Если трудно простить себя:
— Начните с фраз: «Я учусь прощать себя».
— Напомните себе: «Ошибки — часть роста».
— Скажите: «Сейчас я знаю больше, чем тогда, и могу действовать
иначе».
Формула для записи:
«Я, [ваше имя], прощаю себя за [ситуации/ошибки]. Я понимаю,
что действовал (а) из лучших побуждений, но не имел (а)
достаточно мудрости/опыта. Я принимаю себя со всеми ошибками
и успехами. Я люблю и поддерживаю себя. С этого момента я
выбираю путь доброты к себе».
Завершение практики
— Вернитесь к дыханию: 3 глубоких вдоха-выдоха.
— Поблагодарите себя за проделанную работу: «Спасибо, что
уделил (а) время исцелению души».
— Мысленно или вслух произнесите:
— «Я отпускаю прошлое и выбираю свободу».
— «Я открыт (а) для новых возможностей».
— «Любовь и прощение — мой путь».
— Останьтесь в тишине на 1—2 минуты, ощущая лёгкость в теле
и душе.
— При желании зафиксируйте в дневнике ключевые инсайты.

Важные рекомендации
— Гибкость: если какой-то круг даётся тяжело, разделите практику на

2—3 дня (по одному кругу в день).
— Безопасность: если всплывают очень болезненные воспоминания,

остановитесь и вернитесь к дыханию. Можно работать с психологом.
— Регулярность: повторяйте практику 1—2 раза в месяц или при

обострении старых обид.
— Адаптация: меняйте фразы под свой язык и мировоззрение. Главное

— искренность намерения.
— Дневник: записывайте, какие слова легче давались, а какие —

сложнее. Это покажет зоны роста.
— После практики: выпейте стакан воды, сделайте лёгкую растяжку

или прогуляйтесь — это поможет заземлиться.
Ключевой принцип: прощение — не оправдание поступков других или

себя. Это освобождение своей энергии из плена прошлого
для жизни в настоящем.

Дополнительные техники для Круга 1 (прощение тех, кто обидел вас)
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Техника 1. «Письмо без отправки»
— Напишите письмо обидчику (отправлять не нужно).
— В первой части выпишите все эмоции без цензуры: «Когда
ты…, я почувствовал (а)…».
— Во второй части напишите: «Сейчас я понимаю, что ты,
возможно, действовал (а) из-за…».
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