


 
 
 

Dark  Psychologist
Психологические ритуалы

 
 

https://litres.ru/74757997
ISBN 9785007154871

 

Аннотация
«Психологические ритуалы» — практическая книга-тетрадь

о том, как превращать тревогу, сомнения и внутреннюю
растерянность в ясные действия. 21 безопасный ритуал поможет
сформулировать желания, начать важное дело, установить
границы, принять решение, пережить перемены, восстановить
силы и вернуть доверие к себе.

Это не магия и не обещание контролировать жизнь. Это
бережные психологические практики, которые помогают сделать
следующий шаг — даже когда полной уверенности ещё нет.
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Психологические ритуалы

Введение

У каждого человека есть моменты, когда разум понимает:
нужно действовать, — но тело будто не получает этого сооб-
щения. Мы откладываем важный разговор, бесконечно го-
товимся к переменам, проверяем сообщения, прокручиваем
один и тот же сценарий и пытаемся обрести уверенность ещё
до первого шага.

В такие моменты помогает ритуал.

Ритуал — это не обязательно магия и не обещание сверхъ-
естественного результата. В этой книге ритуал понимается



 
 
 

как **символическая последовательность действий, которая
переводит тревогу в движение**.

Его сила не в особом предмете, слове или «энергии». Она
в структуре:

— неопределённое желание получает точную форму;
— мысли превращаются в конкретные действия;
— тревога встречается постепенно, а не сразу во всей пол-

ноте;
— завершённая последовательность даёт психике сигнал:

«Я сделал всё необходимое»;
— внимание возвращается из бесконечного ожидания в

реальную жизнь.

Ритуал не заставляет других людей любить нас, не гаран-
тирует работу, деньги или выздоровление. Он не отменяет
обстоятельства и не заменяет лечение, психотерапию, юри-
дическую или медицинскую помощь.

Зато он может помочь сделать то, что действительно за-
висит от нас: сформулировать цель, выдержать неопределён-
ность, начать действовать и перестать кормить тревогу бес-
конечными проверками.

### Как пользоваться этой книгой



 
 
 

Выполняйте ритуалы медленно и буквально. Не добавляй-
те опасных, дорогих или унизительных действий. Не причи-
няйте вред себе и другим. Не принимайте символическую
процедуру за доказательство того, что вы обязаны отказать-
ся от здравого смысла.

Если ритуал превращается в навязательное повторение,
вызывает страх «неправильного выполнения» или заставля-
ет тратить больше, чем вы можете себе позволить, останови-
тесь. Это уже не поддерживающая практика, а усиление тре-
воги.

Главный принцип книги:

> **Мы не управляем всем происходящим. Но можем со-
здать форму, в которой нам легче действовать.**

— —

Ритуал 1. «Запечатанный конверт»

### Для чего он нужен

Этот ритуал подходит, когда вы:



 
 
 

— слишком долго думаете о важном желании;
— постоянно проверяете, «получится ли»;
— боитесь сделать первый шаг;
— не можете отпустить ситуацию после того, как уже сде-

лали возможное;
— хотите превратить смутное беспокойство в ясное наме-

рение и план действий.

Ритуал рассчитан примерно на 11 дней подготовки и по-
следующие 30—90 дней самостоятельных действий.



 
 
 

 
## Важно

 
Вы не «отправляете желание во Вселенную» и не заключа-

ете магический контракт. Вы создаёте психологическую гра-
ницу между:

1. тем, что уже можно сделать;
2. тем, что пока нельзя контролировать.

— —

## Шаг 1. Сформулируйте желание

**День 1**

Возьмите бумагу и ручку. Отложите телефон. Напишите
одно желание от руки.

Формула:

> «К ___ я хочу прийти к ___, и со своей стороны я готов
(а) сделать ___».

Старайтесь, чтобы желание было:



 
 
 

— конкретным;
— сформулированным утвердительно;
— ограниченным по времени;
— связанным с вашими действиями;
— реалистичным с точки зрения контроля.

### Примеры

Неудачная формулировка:

> «Я хочу, чтобы он наконец меня полюбил».

Рабочая формулировка:

> «В течение ближайших трёх месяцев я открываюсь от-
ношениям, знакомлюсь с людьми и честно сообщаю о своих
чувствах».

Неудачная формулировка:

> «Я больше не хочу бояться собеседований».

Рабочая формулировка:

> «В течение месяца я обновляю резюме, откликаюсь ми-
нимум на десять подходящих вакансий и прохожу собеседо-



 
 
 

вания, даже если чувствую тревогу».

После записи ответьте письменно на три вопроса:

1. Что в этой цели зависит от меня?
2. Какое ближайшее действие я могу выполнить в течение

24 часов?
3. По каким признакам я пойму, что двигаюсь вперёд?

— —

## Шаг 2. Соберите три предмета

**Дни 2—10**

Подберите три небольших предмета. Они не должны быть
дорогими, опасными или «особенными».

### Предмет прошлого

Что-то, связанное с прежней версией вас или с уже прой-
денным этапом.

Это может быть:

— старое резюме;



 
 
 

— фотография;
— билет;
— блокнот;
— небольшой сувенир;
— предмет, напоминающий о вашем опыте.

Его смысл:

> «Я уже не начинаю с нуля».

### Предмет границы

Небольшая вещь, которую вы выбираете лично, а не зака-
зываете автоматически в интернете.

Например:

— конверт;
— свеча;
— блокнот;
— папка;
— открытка;
— небольшой канцелярский предмет.

Покупка не должна быть финансово болезненной. Её за-
дача — обозначить переход от размышлений к решению, а



 
 
 

не заставить вас «заплатить за результат».

Её смысл:

> «Я придаю этому внимание и выделяю для этого
место».

### Предмет будущего

Что-то, сделанное собственными руками:

— рисунок;
— коллаж;
— короткое письмо;
— маленькая поделка;
— испечённое изделие;
— схема будущего проекта.

Качество не имеет значения. Важно не искусство, а дей-
ствие.

Его смысл:

> «Будущее начинается с того, что я создаю сейчас».



 
 
 

Каждый день фиксируйте в тетради одну строку:

> «Сегодня я сделал (а) для своей цели: ___».

Если в какой-то день вы ничего не сделали, не начинайте
всё заново. Просто честно продолжите на следующий день.

— —

## Шаг 3. Соберите конверт

**День 11**

Выберите спокойное время. Отключите уведомления и
положите перед собой:

— лист с формулировкой желания;
— предмет прошлого;
— предмет границы;
— предмет будущего;
— конверт или коробку.

Сложите всё внутрь.

Затем вслух произнесите фразу:



 
 
 

> «Я сделал (а) всё, что мог (ла) на этом этапе. Дальше
я буду действовать там, где это зависит от меня, и не буду
пытаться контролировать то, что мне не принадлежит».

Можно использовать собственные слова, если они сохра-
няют тот же смысл.

Закройте конверт.

— —

## Шаг 4. Уберите конверт

Положите его в место, где он не будет постоянно попа-
даться на глаза: на верхнюю полку, в закрытый ящик, к до-
веренному человеку.

Не нужно закапывать его, выбрасывать имущество или со-
здавать препятствия, которые могут быть опасны. Цель — не
«запечатать судьбу», а уменьшить количество проверок.

Если возникает мысль:

> «А вдруг всё не получится?»

ответьте:



 
 
 

> «Я уже определил (а) следующий шаг. Сейчас мне не
нужно решать всю жизнь сразу».

— —

## Шаг 5. Назначьте дату открытия

Выберите дату через 30, 60 или 90 дней.

Запишите её в календаре. До этой даты не открывайте
конверт и не оценивайте каждый день, «сработал ли риту-
ал». Вместо этого продолжайте конкретные действия из сво-
его плана.

Примеры:

— отправить резюме;
— записаться на консультацию;
— начать курс;
— поговорить с человеком;
— собрать документы;
— выделять по 20 минут в день на проект;
— обращаться за профессиональной помощью.

— —



 
 
 

## Шаг 6. Откройте и подведите итог

В назначенный день откройте конверт и ответьте:

1. Что изменилось?
2. Какие действия оказались полезными?
3. Что стало неактуальным?
4. Какой следующий шаг я выбираю?
5. Что я теперь могу отпустить?

Не оценивайте ритуал только по принципу «желание ис-
полнилось или нет». Его результат также может выглядеть
так:

— вы стали яснее понимать, чего хотите;
— начали действовать;
— перестали постоянно проверять ситуацию;
— обнаружили, что прежняя цель вам больше не нужна;
— научились выдерживать неопределённость.

> **Ритуал завершается не исполнением желания, а воз-
вращением себе способности действовать.**

Ритуал 2. «Порог действия»



 
 
 

### Для чего он нужен

Этот ритуал помогает перед началом дела, которое вызы-
вает тревогу:

— важным разговором;
— собеседованием;
— звонком;
— публичным выступлением;
— отправкой заявки;
— первым шагом в новом проекте;
— обращением за помощью.

Его цель — не убрать тревогу полностью, а научить вас
действовать **вместе с ней**.

> Уверенность часто приходит не до действия, а после
него.

— —

## Подготовка

Вам понадобятся:

— лист бумаги;



 
 
 

— ручка;
— любой небольшой предмет-якорь: камень, кольцо, бре-

лок или монета;
— 10—15 минут.

Выберите одно конкретное действие. Не «изменить
жизнь», а, например:

> «Сегодня в 14:00 я отправлю письмо работодателю».

— —

## Шаг 1. Назовите страх

Запишите одну фразу:

> «Я боюсь, что…»

Пишите честно и конкретно.

Примеры:



 
 
 

— «Я боюсь, что мне откажут».
— «Я боюсь выглядеть глупо».
— «Я боюсь, что разговор закончится конфликтом».
— «Я боюсь начать и не справиться».

Затем добавьте:

> «Если это произойдёт, я смогу…»

Например:

> «Если мне откажут, я смогу подать следующую заявку».
> «Если разговор станет неприятным, я смогу его завер-

шить».
> «Если я ошибусь, я смогу исправить ошибку или попро-

сить помощи».

Это не попытка убедить себя, что всё будет хорошо. Это
напоминание: **неприятный исход не равен катастрофе**.

— —

## Шаг 2. Определите минимальный шаг



 
 
 

Запишите действие, которое занимает не больше 15 ми-
нут.

Примеры:

— открыть документ и написать первый абзац;
— набрать номер и произнести подготовленную фразу;
— отправить одно письмо;
— заполнить первый раздел анкеты;
— выбрать дату встречи;
— достать спортивную форму;
— записаться на консультацию.

Формула:

> «Мне не нужно закончить всё. Мне нужно только начать
с ___».

Чем меньше шаг, тем лучше. Ритуал предназначен для
преодоления порога, а не для героического рывка.

— —

## Шаг 3. Возьмите предмет-якорь

Подержите предмет в ладони и назовите три факта:



 
 
 

1. Где вы сейчас находитесь.
2. Что вы видите перед собой.
3. Какое действие собираетесь выполнить.

Например:

> «Я нахожусь дома за рабочим столом. Передо мной но-
утбук и лист бумаги. Через минуту я открою письмо и напи-
шу его первый абзац».

Предмет не обладает особой силой. Он нужен как тактиль-
ный сигнал: **«я возвращаюсь в настоящий момент»**.

— —

## Шаг 4. Сделайте три спокойных выдоха

Не пытайтесь дышать идеально. Просто позвольте выдоху
быть немного длиннее вдоха.

На каждом выдохе мысленно произносите:

1. «Я замечаю тревогу».
2. «Тревога не запрещает мне действовать».
3. «Я делаю только следующий шаг».



 
 
 

Если появляется напряжение, не нужно ждать, пока оно
исчезнет. Достаточно снизить его на один балл.

— —

## Шаг 5. Переступите порог

Выполните заранее выбранный минимальный шаг.

Не оценивайте себя во время действия. Не проверяйте,
достаточно ли вы уверены. Не начинайте мысленно спорить
с тревогой.

Ваша задача:

> **не почувствовать себя готовым, а сделать то, что вы
запланировали.**

После завершения остановитесь на 30 секунд и отметьте:

— что я сделал;
— что произошло на самом деле;
— что оказалось менее страшным, чем ожидалось;
— какой следующий шаг возможен.



 
 
 

— —

## Шаг 6. Завершите ритуал

Запишите одну фразу:

> «Я перешёл (ла) через порог. Тревога была со мной, но
она не управляла моим действием».

Поставьте рядом дату и время.

Если действие было особенно трудным, можно добавить:

> «Мне не нужно обесценивать этот шаг только потому,
что он кажется маленьким».

— —

## Что происходит на психологическом уровне

| Элемент ритуала | Практический смысл |
| — -| — -|
| Называние страха | Делает тревогу конкретной |
| План «если произойдёт…» | Возвращает ощущение опо-

ры |
| Минимальный шаг | Снижает избегание |



 
 
 

| Предмет-якорь | Помогает вернуться в настоящий мо-
мент |

| Длинный выдох | Поддерживает физиологическое успо-
коение |

| Действие при тревоге | Формирует новый опыт: «я могу
выдержать» |

| Запись результата | Закрепляет успех и уменьшает руми-
нацию |

### Правило безопасности

Не используйте этот ритуал для действий, которые дей-
ствительно опасны, незаконны или нарушают ваши границы.
В таких ситуациях тревога может быть не препятствием, а
важным сигналом.

> Ритуал не заставляет вас идти напролом. Он помогает
отличить реальную опасность от страха перед возможностью
ошибки.

Ритуал 3. «Развязанный узел»

### Для чего он нужен

Ритуал помогает, когда вы:



 
 
 

— постоянно прокручиваете один и тот же разговор;
— ждёте ответа и не можете отвлечься;
— возвращаетесь к прошлой ошибке;
— пытаетесь найти идеальное решение;
— снова и снова проверяете сообщения, почту или ново-

сти.

Его цель — не заставить себя «перестать думать», а отде-
лить **реальную задачу** от тревожного повторения.

— —

## Подготовка

Вам понадобятся:

— лист бумаги;
— ручка;
— таймер на 15 минут;
— небольшая коробка, папка или конверт.

— —

## Шаг 1. Выпишите всё без редактуры

Поставьте таймер на 7 минут и запишите всё, что крутится



 
 
 

в голове.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

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

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

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

https://www.litres.ru/book/dark-psychologist-34142288/psikhologicheskie-ritualy-74757997/
https://www.litres.ru/book/dark-psychologist-34142288/psikhologicheskie-ritualy-74757997/

	## Важно
	Конец ознакомительного фрагмента.

