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Аннотация
Перед вами — практическое пособие для психологов, коучей

и всех практикующих специалистов, работающих с личностным
ростом и трансформацией. Оно также будет полезно людям,
заинтересованным в развитии образного мышления, раскрытии
творческого потенциала и воплощении мечты через силу
визуализации.
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Введение

 

Перед вами — практическое пособие для психологов,
коучей и всех практикующих специалистов, работающих
с личностным ростом и трансформацией. Оно
также будет полезно людям, заинтересованным в
развитии образного мышления, раскрытии творческого
потенциала и воплощении
мечты через силу визуализации.
В основе методики — работа с природными
символами. Природа веками служит источником
метафор, помогающих человеку:
лучше понять себя и свои потребности; найти
нестандартные решения сложных задач; пробудить
вдохновение и творческий поток; настроиться на
достижение целей; обрести внутреннюю гармонию и
ресурсное состояние.

Для кого это пособие:
психологи — найдут готовые упражнения для
индивидуальных
и групповых консультаций, помогающие клиентам
проработать эмоции, страхи и блоки; коучи — получат
инструменты для постановки и
визуализации целей, работы с мотивацией и



 
 
 

стратегическим планированием; практики смежных
направлений (арт-терапевты, тренеры личностного
роста, ведущие медитативных практик) — смогут
расширить арсенал техник для работы с
образами и подсознанием; все, кто стремится к
саморазвитию — освоят простые и эффективные
медитации для вдохновения, снятия стресса и
воплощения мечты.

Что даёт работа с природными символами:
развивает образное мышление — учит видеть
взаимосвязи между абстрактными понятиями
и конкретными образами; усиливает визуализацию —
помогает создавать яркие, детализированные картины
будущего; пробуждает творческий потенциал —
снимает ментальные блоки и открывает поток идей;
формирует ресурсное состояние — через образы
природы человек черпает энергию, спокойствие и
уверенность; углубляет самопознание — природные
метафоры позволяют безопасно исследовать
глубинные переживания и ценности.

Как устроено пособие
Каждая глава посвящена одному природному символу
(гора, дерево, волна, цветок и др.) и содержит:
Медитативные практики — пошаговые инструкции
для погружения в образ. Вопросы для рефлексии



 
 
 

— помогают осмыслить опыт и связать его
с реальной жизнью. Творческие задания —
закрепление результата через рисунок, запись или
действие. Варианты адаптации — рекомендации по
модификации упражнений для разных
целей (работа с эмоциями, постановка целей,
креативность). Практические выходы — конкретные
шаги, которые можно предпринять после медитации.

Как работать с пособием
Выбирайте символ, который откликается вам или
вашему клиенту здесь и сейчас. Выполняйте упражнения
в спокойной обстановке, уделяя каждому 10—
20 минут. Фиксируйте инсайты в дневнике —
записывайте образы, эмоции и идеи. Повторяйте
практики регулярно: образное мышление, как мышца,
укрепляется тренировкой. Адаптируйте инструкции под
индивидуальные задачи — интуиция и творческий
подход только усилят эффект.
Природные образы — это универсальный язык души.
Они говорят без слов, вдохновляют без усилий и ведут к
переменам мягко, но уверенно. Пусть это пособие станет
вашим проводником в мир
творческой визуализации, где каждая волна, лист и луч
солнца помогут воплотить мечту в реальность.
Визуализация мечты: подробное представление своей
мечты во всех деталях — что вы видите, слышите,
чувствуете



 
 
 

Общие рекомендации перед началом:
Найдите тихое место, где вас не потревожат.
Примите удобную позу — сидя или лёжа.
Закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов и

выдохов, чтобы расслабиться.
Уделяйте каждой медитации 10—15 минут.



 
 
 

 
Медитации

 



 
 
 

 
1.Медитация «Дом мечты»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Подход к дому мечты
Представьте, что вы идёте по живописной дорожке,
окружённой цветущими кустами и деревьями. Впереди
виднеется дом вашей мечты.
Обратите внимание на его внешний вид:
Цвет: может быть нежным бежевым с белыми вставками,
светло-голубым с кремовыми деталями или любым
другим, который вам по душе. Стиль: классический,
современный, деревенский, скандинавский — выберите
тот, что откликается в душе. Размер: просторный, но
не громоздкий; уютный и гармоничный. Окна: большие,
пропускающие много света, с деревянными рамами или
изящными ставнями. Сад: ухоженный газон, клумбы
с розами и лавандой, небольшая беседка, фруктовые
деревья. Возможно, журчащий фонтан или альпийская
горка.
Почувствуйте атмосферу вокруг: тёплый солнечный
день, лёгкий ветерок, пение птиц.



 
 
 

Шаг 2. Открытие двери
Вы подходите к входной двери. Обратите внимание на её
дизайн: массивная деревянная с витражными вставками
или
лёгкая стеклянная
с коваными элементами.
Протяните руку и почувствуйте текстуру дверной
ручки:
прохладная и гладкая латунь; тёплая и слегка шершавая
древесина;
отполированный металл с изящным узором.
Поверните ручку и откройте дверь. Ощутите лёгкое
сопротивление, затем — плавное движение. Услышьте
негромкий щелчок замка.

Шаг 3. Осмотр интерьера
Оказавшись внутри, оглядитесь. Почувствуйте, как вас
окутывает атмосфера уюта и безопасности.
Обратите внимание на:
Цвета: пастельные тона (бежевый, персиковый, мятный)
или насыщенные (глубокий синий, изумрудный,
терракотовый). Материалы: натуральное дерево,
камень, лён, шерсть, стекло. Декор: картины на стенах
(пейзажи, абстракции или семейные фото), зеркала в
резных рамах, живые растения в горшках. Освещение:
большие окна, мягкий свет люстр, уютные бра, свечи в
подсвечниках.
Возможно, на стене висит карта мира с отмеченными



 
 
 

путешествиями, а на полке стоят книги и сувениры из
разных стран.

Шаг 4. Звуки дома
Прислушайтесь к звукам, наполняющим пространство:
тиканье старинных напольных часов в прихожей;
негромкая мелодия фортепиано или гитара из соседней
комнаты; потрескивание дров в камине гостиной; шёпот
листьев за окном; возможно, смех и голоса близких
людей, доносящиеся из кухни.
Позвольте этим звукам создать ощущение живого,
наполненного жизнью пространства.

Шаг 5. Ароматы дома
Вдохните полной грудью и ощутите запахи, создающие
особую атмосферу:
аромат свежей выпечки из кухни; тонкий запах лаванды
от саше в шкафу; древесные ноты от мебели и паркета;
свежесть цветов в вазе на столе; лёгкий дымный аромат
от камина; цитрусовые нотки от ароматической свечи.
Эти запахи создают ощущение уюта, тепла и
гостеприимства.

Шаг 6. Прогулка по дому
Начните неспешную прогулку по дому. Ощутите под
ногами:



 
 
 

мягкий пушистый ковёр в спальне; тёплый деревянный
паркет в гостиной; прохладную плитку в ванной комнате;
натуральный камень у камина.
Загляните в каждую комнату:
Гостиная: большой диван с пледом и подушками,
журнальный столик с книгами, камин с мраморной
отделкой. Кухня: современная техника, деревянные
шкафчики, большой остров с барными стульями,
окно над раковиной. Спальня: огромная кровать с
балдахином, прикроватные лампы, большое окно с
видом на сад. Кабинет: книжные полки до потолка,
удобное кресло, письменный стол у окна. Ванная:
большая ванна с гидромассажем, душевая кабина,
зеркало с подсветкой.

Шаг 7. Самое уютное место
Найдите самое уютное место в доме. Это может быть:
кресло-качалка у камина с пледом и книгой; диван в
гостиной с видом на сад; гамак на веранде; скамейка в
зимнем саду; уголок с подушками на мансарде.
Присядьте и погрузитесь в ощущение комфорта.
Почувствуйте:
мягкость обивки или ткани; тепло, исходящее от
камина или солнца; лёгкое покачивание кресла-качалки;
поддержку спинки и подлокотников.
Закройте глаза и наполнитесь радостью и
благодарностью за то, что у вас есть такой дом.
Повторите про себя или вслух:



 
 
 

«Я благодарен (а) за этот дом. Он дарит мне уют,
безопасность и радость. Здесь я могу быть собой,
отдыхать и вдохновляться. Я ценю каждый момент,
проведённый в нём».
Посидите в этом месте столько, сколько нужно,
наслаждаясь покоем и гармонией.

Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело. Сделайте несколько глубоких вдохов и
выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите свои
впечатления в дневник:

Какой элемент дома запомнился ярче всего?
Какие ощущения были самыми сильными (тепло,

мягкость, лёгкость)?
Какие эмоции вы испытали (радость,

умиротворение, вдохновение)?
Что нового вы узнали о своих потребностях через

образ дома?
Практикуйте эту медитацию регулярно — она

поможет прояснить ваши истинные желания и создать
внутренний ресурс уюта и безопасности.

Дополнительные элементы для медитации «Дом
мечты»



 
 
 

Вот несколько идей, которые можно добавить в
практику — выберите те, что резонируют с вами, или
комбинируйте их:

1. Времена года и погода
Добавьте динамику, представив свой дом в разные
сезоны:
Зима: пушистый снег за окном, тёплый плед у камина,
запах хвои и мандаринов, мерцание новогодних огней.
Весна: цветущие деревья в саду, первые цветы на
клумбах, пение вернувшихся птиц, свежий аромат
влажной земли. Лето: шелест листьев от лёгкого ветерка,
яркие солнечные лучи, запах свежескошенной травы,
звуки детского смеха вдалеке. Осень: ковёр из опавших
листьев в саду, туманное утро, аромат яблочного пирога
и корицы, шорох дождя по крыше.

2. Особые зоны и комнаты
Расширьте пространство дома, добавив уникальные
помещения:
Зимний сад: пальмы, орхидеи, фонтанчик с журчащей
водой, мягкий свет сквозь стеклянную крышу.
Библиотека: книжные полки до потолка, удобное
кресло-качалка, старинный глобус, запах старой бумаги и
кожи. Музыкальная комната: рояль у окна, коллекция
виниловых пластинок, гитара на стене, мягкий ковёр
для танцев. Мастерская: мольберт с незаконченной



 
 
 

картиной, кисти, палитра, запах масляных красок.
Комната для йоги/медитаций: большие окна с видом
на лес, коврики для йоги, благовония, поющие чаши.
Детская игровая комната: яркие цвета, горки, качели,
развивающие игрушки, рисунки на стенах. Кинозал:
мягкие диваны, большой экран, попкорн, приглушённый
свет.

3. Природные элементы рядом с домом
Обогатите окружение вокруг дома:
Ручей или пруд: журчание воды, кувшинки, мостик
с резными перилами. Беседка в глубине сада: увита
виноградом, плетёная мебель, чайный сервиз на столе.
Мангальная зона: ароматный дым от шашлыков,
деревянные столы и скамейки, гирлянды лампочек над
головой. Огород с травами: мята, розмарин, лаванда,
ощущение свежести и пряных ароматов. Альпийская
горка: камни, мох, миниатюрные хвойные деревья,
крошечный водопад.

4. Живые существа
Добавьте ощущение жизни и тепла:
Домашние животные: кот, лениво греющийся на
подоконнике; собака, радостно встречающая вас у двери;
птицы в клетке, напевающие мелодии. Члены семьи:
кто-то готовит на кухне, дети играют в саду, бабушка
вяжет в кресле-качалке. Гости: друзья за большим



 
 
 

столом, смех и разговоры, аромат свежесваренного кофе.

5. Технологические и функциональные удобства
Представьте современные удобства, которые делают
жизнь комфортнее:
Умная система дома: автоматическое освещение,
климат-контроль, голосовое управление. Домашний
кинотеатр: объёмный звук, проекция на стену, удобные
кресла с откидывающимися спинками. Тёплый пол:
приятное тепло под ногами в ванной и на кухне.
Автоматическая система полива: бесшумная работа
в саду, ухоженные растения без усилий. Солнечные
батареи на крыше: экологичность, независимость,
ощущение гармонии с природой.

6. Сенсорные детали
Углубите ощущения через разные органы чувств:
Тактильные ощущения: мягкость ковра под босыми
ногами, прохлада мраморной столешницы, тепло
дерева перил. Вкусовые ассоциации: чашка горячего
шоколада с корицей, кусочек яблочного пирога, свежесть
мятного чая. Звуки природы: пение птиц за окном,
шум дождя по крыше, шелест листьев. Запахи: запах
свежескошенной травы после дождя, аромат лаванды из
саше, нотки сандала от деревянной мебели.



 
 
 

7. Символические элементы
Добавьте предметы, несущие особый смысл:
Семейный альбом: фотографии счастливых моментов,
воспоминания о путешествиях. Дерево желаний:
небольшое комнатное дерево, на ветках которого висят
записки с мечтами. Карта мира: отмеченные флажками
места, где вы побывали или мечтаете побывать.
Камин с часами: символ стабильности и течения
времени, напоминание о ценности каждого момента.
Старинный сундук: с семейными реликвиями,
письмами, украшениями — связь поколений.

8. Энергетические и духовные элементы
Создайте ощущение особой атмосферы:
Кристаллы и минералы: аметист на подоконнике,
кварцевый кристалл на столе, турмалин в спальне — для
гармонии и защиты. Благовония: палочки пало санто
или ладана, создающие умиротворяющую атмосферу.
Алтарь: небольшая полка с символами ваших ценностей
— свеча, камень, изображение учителя или божества,
цветы. Зеркала: отражающие свет и расширяющие
пространство, создающие ощущение бесконечности.

9. Время суток
Поэкспериментируйте с разными временами дня:
Рассвет: первые лучи солнца, роса на траве,
тишина пробуждающегося мира. Полдень: яркий свет,



 
 
 

активность, ароматы обеда из кухни. Закат: оранжевые
и розовые оттенки неба, длинные тени, ощущение
завершения дня. Ночь: звёздное небо, луна в окне,
мягкий свет ночников, уют и покой.

10. Эмоциональные акценты
Направьте внимание на конкретные чувства:
Безопасность: ощущение, что здесь вас никто
не потревожит, стены защищают, крыша укрывает.
Изобилие: стол, накрытый для праздника,
полные кладовые, ощущение достатка. Творчество:
пространство, вдохновляющее на новые идеи,
инструменты для самовыражения. Любовь: атмосфера,
наполненная теплом отношений, объятия близких,
чувство принятия. Свобода: открытые окна, простор,
ощущение, что здесь можно быть собой без масок.

Как интегрировать дополнительные элементы

Постепенное добавление: не пытайтесь включить всё
сразу. Выберите 1—2 новых элемента для каждой сессии
медитации. Фокус на ощущениях: после визуализации
предмета или сцены задержитесь на 30—60 секунд,
чтобы прочувствовать его всеми органами чувств. Связь
с эмоциями: спросите себя: «Что я чувствую, когда
вижу/ощущаю это?» Запишите ответ после медитации.
Гибкость: если какой-то элемент не «вписывается» в
образ дома, замените его другим. Дневник мечты:



 
 
 

создайте альбом или файл с описанием и набросками
вашего дома мечты. Рисуйте, собирайте картинки,
записывайте детали.



 
 
 

 
2. Медитация «Карьера мечты»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно, расслабьте тело, сделайте
несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте глаза и
начните визуализацию.

Шаг 1. Рабочее место мечты
Представьте себя на рабочем месте мечты. Где вы
находитесь?
в современном офисе с панорамными окнами; в
творческой студии с большими мольбертами; на
сцене перед восхищённой аудиторией; в лаборатории
с новейшим оборудованием; в уютном домашнем
кабинете; на съёмочной площадке; в конференц-зале,
ведущем переговоры; где-то ещё — выберите место,
которое откликается в душе.
Почувствуйте атмосферу пространства: простор, свет,
энергию или, наоборот, уют и сосредоточенность.

Шаг 2. Детали рабочего пространства
Обратите внимание на детали вокруг вас:
Стол: эргономичный, деревянный, стеклянный — какой
он? Гладкий, тёплый, прохладный?



 
 
 

Компьютер/техника: мощный ноутбук с большим
экраном, графический планшет, профессиональная
камера, микроскоп. Предметы на столе: ежедневник в
кожаном переплёте; стильная ручка; чашка ароматного
кофе или чая; фото семьи или близких; вдохновляющая
цитата в рамке; комнатное растение; органайзер
с канцелярскими принадлежностями. Освещение:
естественный свет из больших окон, регулируемые
светильники, мягкий рассеянный свет. Декор: картины
на стенах, дипломы и награды, карта мира с
отмеченными проектами, модели или макеты, связанные
с вашей деятельностью.

Шаг 3. Коллеги и окружение
Посмотрите вокруг — кто ваши коллеги?
как они выглядят: дружелюбные, профессиональные,
энергичные; во что они одеты: деловой стиль,
креативный, свободный; чем они заняты: обсуждают
проект, работают за компьютерами, проводят встречу;
атмосфера в коллективе: поддержка, сотрудничество,
взаимное уважение, здоровый азарт.
Представьте, как вы обмениваетесь идеями, помогаете
друг другу, празднуете успехи.

Шаг 4. Звуки рабочего пространства
Прислушайтесь к звукам вокруг:
стук клавиатуры; негромкие разговоры коллег; звонки



 
 
 

телефона; звук принтера или копировального аппарата;
обсуждение проекта в соседнем кабинете; аплодисменты
после успешной презентации; голос клиента по
телефону: «Большое спасибо, вы превзошли ожидания!»;
звуки творческого процесса: кисти по холсту, клавиши
музыкального инструмента, щелчки фотоаппарата.
Позвольте этим звукам создать ощущение живого,
продуктивного пространства.

Шаг 5. Ощущение уверенности и гордости
Погрузитесь в чувства, которые испытывает ваш образ на
этом рабочем месте:
уверенность в своих навыках и знаниях; гордость
за вклад в общее дело; энтузиазм от интересных
задач; удовлетворение от хорошо выполненной работы;
радость от сотрудничества с талантливыми людьми;
интерес к новым вызовам.
Ощутите, как эти эмоции наполняют вас, дают силы и
мотивацию. Повторите про себя:
«Я на своём месте. Я делаю то, что умею лучше всего.
Моя работа имеет значение».

Шаг 6. Момент признания
Представьте конкретный момент успеха:
начальник говорит вам: «Отличная работа! Ты
превзошёл (а) все ожидания. Мы гордимся тобой»;
клиент присылает благодарственное письмо: «Благодаря



 
 
 

вашему профессионализму мы достигли невероятных
результатов»; коллеги аплодируют после вашей
презентации; вы получаете премию или повышение; ваше
имя упоминается в положительном контексте на общем
собрании; вы видите результаты своего труда: довольные
клиенты, успешный проект, публикацию вашей статьи,
выставку ваших работ.
Прочувствуйте этот момент всеми органами чувств:
слова похвалы; искреннюю улыбку собеседника; тепло
в груди от признания; лёгкое волнение и радость;
ощущение, что вы движетесь в правильном направлении.

Шаг 7. Фиксация ощущения успеха
Зафиксируйте это ощущение успеха и удовлетворения:
Сделайте глубокий вдох и представьте, как
чувство гордости и успеха наполняет вас целиком.
Визуализируйте его как яркий свет или тёплое сияние
в области груди. Мысленно «соберите» это ощущение
в центре груди, создайте там сияющий шар успеха.
Представьте, как этот шар излучает волны уверенности
и мотивации по всему телу. Повторите аффирмации:
«Я профессионал своего дела. Моя работа приносит
пользу и признание. Я достоин (а) успеха и процветания.
Каждый день я развиваюсь и достигаю новых высот».
Сохраните это ощущение, мысленно «положите» его в
сердце как ресурс, к которому можно обращаться в
любой момент.



 
 
 

Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело на стуле. Сделайте несколько глубоких вдохов
и выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите свои
впечатления в дневник карьеры:

Какое рабочее место представилось ярче всего?
Какие детали оказались наиболее значимыми?
Кто был рядом в вашей визуализации (конкретные

люди
или типы личностей)?
Какой момент признания запомнился сильнее всего?
Какие эмоции преобладали (гордость, радость,

облегчение, вдохновение)?
Что нового вы узнали о своих карьерных желаниях?
Какие конкретные шаги можете предпринять уже на

этой неделе, чтобы приблизиться к карьере мечты?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю. Она поможет:
прояснить карьерные цели; укрепить уверенность

в себе; создать внутренний ресурс для преодоления
трудностей; найти вдохновение для профессионального
роста.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Карьерный рост: представьте себя на следующей
ступени — новая должность, более сложные
задачи, увеличенная ответственность. Обучение:
визуализируйте, как вы посещаете профессиональный
тренинг или
конференцию, обмениваетесь опытом с экспертами.
Баланс работы и жизни: представьте, как после
продуктивного дня вы с лёгкостью
переключаетесь на отдых, семью, хобби. Влияние:
ощутите, как ваша работа меняет мир к лучшему —
помогает людям, развивает отрасль, решает важные
проблемы. Финансы: представьте, как получаете
достойное вознаграждение за труд — комфортный доход,
бонусы, инвестиции.



 
 
 

 
Дополнительные упражнения

 



 
 
 

 
для постановки карьерных целей

 

Упражнение 1. «Ассоциации с карьерой»
Цель: прояснить собственное представление о карьере,
выявить скрытые установки.
Инструкция:
Напишите слово «карьера» в центре листа. В течение
5 минут записывайте все ассоциации, которые приходят
на ум (слова, фразы, образы). Не фильтруйте — важны
любые мысли. Сгруппируйте ассоциации по темам
(например: «деньги», «признание», «стресс», «рост»,
«свобода»). Выделите 3—5 самых значимых группы.
Ответьте на вопросы:
Что из этого для меня важнее всего?
Какие ассоциации вызывают позитивные эмоции, а какие
— негативные?
Как эти установки влияют на мои карьерные решения?

Упражнение 2. «Эссе „Моя карьера“»
Цель: осознать личные смыслы и ценности, связанные с
профессией.
Инструкция: Напишите эссе на тему «Моя карьера:
что это значит для меня?» (объём — 1—2 страницы).
Раскройте:
Что для меня главное в работе (стабильность, творчество,



 
 
 

влияние, доход и т. д.)?
Какой вклад я хочу внести через свою деятельность?
Какие качества я хочу развивать в себе как
профессионал?
Каким я вижу свой идеальный рабочий день через 5 лет?

После написания сопоставьте идеи с карьерными
ориентациями Э. Шейна:
профессиональная компетентность; менеджмент;
автономия; стабильность работы/места жительства;
служение; вызов; интеграция стилей жизни;
предпринимательство.
Какая ориентация ближе всего? Что это говорит о ваших
приоритетах?

Упражнение 3. «Дерево целей»
Цель: разбить глобальную цель на выполнимые шаги.
Инструкция:
Нарисуйте ствол дерева. В верхней части («крона»)
напишите долгосрочную цель (например: «Через 5 лет
стать ведущим дизайнером в международной
студии»). От ствола отходят ветви — краткосрочные
цели (1—2 года):
пройти курс по 3D-моделированию; собрать портфолио
из 10 проектов; наладить контакты в профессиональном
сообществе.
На ветвях — листья: конкретные действия (на 1—3



 
 
 

месяца):
выбрать и записаться на курс; выделить 2 часа в
неделю на работу над портфолио; посетить 2 отраслевые
конференции.
Для каждого «листа» укажите срок выполнения и
критерий успеха (например: «Курс завершён,
сертификат получен»).

Упражнение 4. «Анализ ресурсов и препятствий»
Цель: оценить реальные возможности и подготовиться к
трудностям.
Заполните таблицу:
Цель
Необходимые ресурсы (знания, навыки, связи,
финансы)
Что уже есть
Что нужно развить/найти
Возможные препятствия
Способы преодоления
Пример: «Получить повышение до менеджера проекта»
Опыт руководства командой, сертификат PMP, навыки
переговоров
Опыт координации 3 небольших проектов
Пройти курс PMP, отработать техники переговоров
Конкуренция с коллегами
Предложить пилотный проект, показать результаты



 
 
 

Упражнение 5. «Карьерный таймлайн»
Цель: визуализировать этапы роста и расставить
приоритеты.
Инструкция:
Начертите горизонтальную линию — это ваша
карьерная траектория на 5—10 лет. Отметьте
ключевые точки:
Прошлое: 1—2 значимых достижения («завершил
крупный проект», «получил повышение»). Настоящее:
текущая позиция и навыки. Будущее: вехи, которые
хотите достичь (новые должности, сертификаты,
проекты).
Между точками пропишите шаги и ресурсы,
необходимые для перехода. Добавьте эмоциональные
маркеры: рядом с каждой точкой укажите, какие
чувства она вызывает (гордость, волнение, тревогу).

Упражнение 6. «Ошибочные цели»
Цель: научиться формулировать цели по методике
SMART (ER).
Инструкция:
Найдите примеры расплывчатых целей (например: «Хочу
хорошую работу», «Хочу больше зарабатывать»).
Переформулируйте их, соблюдая критерии:
S (Specific) — конкретно: «Получить должность
старшего аналитика в финтех-компании». M
(Measurable) — измеримо: «Увеличить доход на 30%
за год». A (Achievable) — достижимо: «Освоить Python



 
 
 

на уровне Intermediate за 6 месяцев». R (Relevant) —
значимо: «Развивать навыки публичных выступлений,
чтобы презентовать проекты команде». T (Time-
bound) — ограничено по времени: «Подать заявку
на 3 вакансии до конца квартала». E (Evaluation)
— с обратной связью: «Еженедельно получать фидбэк
от наставника». R (Reward) — с наградой: «После
успешного завершения курса — купить новую книгу по
специальности».

Упражнение 7. «День из жизни будущего себя»
Цель: усилить мотивацию через детализацию образа.
Инструкция: Опишите один рабочий день через 3—
5 лет, когда вы уже достигли ключевых карьерных целей.
Включите:
место работы и обстановку; задачи, которые решаете;
людей, с которыми взаимодействуете; инструменты и
технологии, которые используете; эмоции и ощущения
(уверенность, вдохновение, азарт); влияние вашей
работы на других (клиенты, команда, общество).
Чем подробнее описание, тем сильнее связь с целью.

Упражнение 8. «Мой профессиональный бренд»
Цель: определить уникальные сильные стороны и зону
роста.
Инструкция: Составьте карту компетенций:
Сильные стороны: 5 навыков, за которые вас ценят



 
 
 

(например: «аналитическое мышление», «умение вести
переговоры»). Приведите 1—2 примера их успешного
применения. Зоны роста: 3 навыка, которые нужно
развить (например: «управление бюджетом проекта»).
Для каждого укажите:
курс или книгу для изучения; способ практики
(стажировка, волонтёрство); метрику прогресса (тест,
отзыв коллеги).
Уникальное предложение: сформулируйте фразу,
отвечающую на вопрос «Почему именно я?» (например:
«Я сочетаю опыт в маркетинге с навыками data-
анализа, что позволяет создавать стратегии с
измеримым ROI»).

Упражнение 9. «Сеть поддержки»
Цель: выявить ресурсы для карьерного роста.
Инструкция: Создайте схему профессионального
окружения:
Наставники: кто может дать совет или рекомендацию?
Коллеги-единомышленники: с кем можно
обмениваться опытом?
Эксперты отрасли: чьи выступления/статьи
вдохновляют?
Ресурсы: какие курсы, сообщества, мероприятия
помогут расти?

Для каждого пункта укажите 1 действие для укрепления



 
 
 

связи (например: «Написать эксперту с вопросом о его
подходе к
управлению проектами»).

Упражнение 10. «План малых побед»
Цель: поддерживать мотивацию через регулярные
достижения.
Инструкция: На ближайший месяц:
Разбейте 1 крупную цель на 4—8 микро-задач
(например: цель — «Обновить резюме», задачи —
«Собрать отзывы от 3 коллег», «Добавить 2 новых
кейса»). Назначьте срок для каждой (3—7 дней). После
выполнения отмечайте прогресс в таблице и
награждайте себя (чашка любимого чая, прогулка,
фильм). В конце месяца проанализируйте:
что далось легко?
где возникли сложности?
как изменилось ваше отношение к цели?

Рекомендации по работе с упражнениями

Выполняйте упражнения последовательно: от
осознания ценностей (1—2) к планированию (3—6) и
поддержке мотивации (7—10). Используйте дневник
или цифровой планировщик для

фиксации результатов. Пересматривайте цели
каждые 3 месяца: корректируйте шаги, отмечайте



 
 
 

достижения. Обсуждайте идеи с наставником или
другом — внешняя перспектива помогает увидеть
новые возможности.



 
 
 

 
3.Медитация «Путешествие мечты»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Выбор места мечты
Представьте место, куда вы всегда хотели попасть:
тропический остров с белоснежными пляжами; древний
город с узкими улочками и старинными зданиями;
горы с заснеженными вершинами и кристально чистыми
озёрами; саванна с дикими животными; цветущая долина
с водопадами; что-то ещё — выберите место, которое
откликается в душе.
Остановитесь на одном месте и начните его «оживать» в
воображении.

Шаг 2. Детализация пейзажа
Увидьте пейзаж во всех деталях:
Цвета: лазурное море, изумрудная листва, золотистые
пески, серые скалы, терракотовые крыши домов.
Формы: очертания гор на горизонте, волны,
разбивающиеся о берег, арки старинных зданий, кроны



 
 
 

пальм. Свет: яркое солнце в зените, мягкий утренний
свет, закатные оттенки оранжевого и розового, лунный
свет на воде. Движение: колышущаяся трава, бегущие
облака, играющие дельфины у берега, дети, запускающие
воздушных змеев.
Погрузитесь в эту картину, сделайте её максимально
реалистичной.

Шаг 3. Тактильные ощущения
Почувствуйте окружающую среду:
Температура воздуха: тёплое солнце на коже, лёгкий
прохладный ветерок, освежающая влажность после
дождя. Ветер: нежное дуновение, играющее с волосами,
или сильный порыв, заставляющий прикрыть глаза.
Поверхность под ногами: мягкий песок, тёплый от
солнца; прохладная трава; шершавые камни горной
тропы; гладкая плитка старинных улиц. Касания:
брызги волн на коже, лепестки цветов, задевающие лицо,
капли дождя.
Прочувствуйте эти ощущения каждой клеточкой тела.

Шаг 4. Звуки путешествия
Вслушайтесь в звуки вокруг:
шум волн, разбивающихся о берег; пение экзотических
птиц; крики чаек над морем; голоса людей на местном
языке; музыка уличных музыкантов; звон колоколов
старинной церкви; треск цикад в жаркий полдень; хруст



 
 
 

веток под ногами в лесу; гул водопада вдалеке; смех
детей, играющих неподалёку.
Позвольте этим звукам создать атмосферу места.

Шаг 5. Ароматы путешествия
Вдохните запахи, характерные для этого места:
солёный морской воздух; аромат тропических цветов;
запах свежескошенной травы; дым от костра или мангала;
ароматы еды с местных рынков: специи, фрукты, свежая
выпечка; запах соснового леса после дождя; нотки
кофе из ближайшей кофейни; свежесть горного воздуха;
сладость цветущих садов.
Сделайте несколько глубоких вдохов, наслаждаясь этими
ароматами.

Шаг 6. Вкусовые ощущения
Представьте, что пробуете местную еду:
сладкий манго с нежными волокнами; солёный попкорн
с карамелью у пляжа; ароматный кофе с корицей в
уличном кафе; спелый ананас с лёгкой кислинкой;
хрустящий багет с сыром; экзотический коктейль с
кусочками фруктов; шашлык с дымным ароматом;
мороженое с местными ягодами.
Ощутите:
вкус — сладкий, солёный, кислый, горький, умами;
текстуру — хрустящую, мягкую, кремовую, сочную;
температуру — холодное мороженое, горячий суп,



 
 
 

тёплый хлеб.
Насладитесь каждым кусочком, каждым глотком.

Шаг 7. Фиксация эмоций
Насладитесь моментом, зафиксируйте чувства:
Сделайте глубокий вдох и ощутите свободу —
отсутствие обязательств, возможность быть здесь и
сейчас. Почувствуйте радость от новых впечатлений,
открытий, красоты вокруг. Осознайте благодарность за
возможность оказаться в
этом месте. Визуализируйте эти эмоции как свет или
цвет, наполняющий вас целиком. Представьте, как этот
свет распространяется вокруг, создавая ауру счастья.
Повторите аффирмации:
«Я свободен (а) и счастлив (а). Я наслаждаюсь каждым
мгновением своего путешествия. Мир полон чудес, и я
открыт (а) им».
Сохраните это ощущение, мысленно «положите» его в
сердце как ресурс, к которому можно обращаться в
любой момент.
Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело на стуле или кровати. Сделайте несколько
глубоких вдохов и выдохов. Медленно откройте глаза.
Запишите свои впечатления в дневник путешествий:

Какое место представилось ярче всего?



 
 
 

Какие детали оказались наиболее значимыми (звуки,
запахи, цвета)?

Какие ощущения были самыми сильными (тепло
солнца, прохлада воды, мягкость песка)?

Какие эмоции преобладали (радость,
умиротворение, восторг, любопытство)?

Что нового вы узнали о своих желаниях и мечтах?
Какие реальные шаги можете предпринять, чтобы

приблизиться к этому путешествию?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю. Она поможет:
прояснить желания относительно путешествий;

снять стресс и напряжение; создать внутренний
ресурс радости и вдохновения; найти мотивацию для
планирования реального путешествия.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Встречи с местными жителями: представьте, как
общаетесь с дружелюбными людьми, узнаёте их обычаи
и традиции. Приключения: визуализируйте, как
занимаетесь чем-то захватывающим — ныряете с маской,
поднимаетесь в горы, катаетесь на слоне. Культурные
мероприятия: представьте, что посещаете фестиваль,
музей, концерт или мастер-класс по местному
ремеслу. Время суток: поэкспериментируйте с разными
временами дня — рассвет на пляже, полдень в
городе, закат в горах, звёздная ночь у костра.
Транспорт: ощутите, как путешествуете по месту
— идёте пешком, едете на велосипеде, плывёте
на лодке, летите на воздушном шаре. Сувениры:
представьте, как выбираете памятные вещи — ракушки
с пляжа, керамику ручной работы, украшения,
специи. Фотографирование: визуализируйте, как
запечатлеваете красивые моменты на камеру или
телефон, создаёте свой альбом воспоминаний.

Дополнительные упражнения для планирования
реальной поездки



 
 
 

Упражнение 1. «Карта желаний путешествия»
Цель: визуализировать ключевые элементы поездки.
Инструкция:
Возьмите большой лист бумаги, цветные карандаши/
маркеры или используйте цифровые инструменты
(Canva, Pinterest). Разделите лист на секции:
«Места, которые хочу посетить»; «Впечатления, которые
хочу получить»; «Люди, с кем хочу разделить поездку»;
«Еда, которую хочу попробовать»; «Фото, которые хочу
сделать».
Заполните каждую секцию: наклейте фото, нарисуйте
символы, напишите ключевые слова. Разместите карту на
видном месте — она будет мотивировать и помогать в
планировании.

Упражнение 2. «Бюджетный пазл»
Цель: реалистично оценить финансовые затраты.
Инструкция: Составьте таблицу с категориями
расходов:
Категория
Примерная стоимость
Источники экономии
Фактическая стоимость
Перелёт/транспорт
Проживание
Питание
Экскурсии/входные билеты



 
 
 

Сувениры/шоппинг
Транспорт на месте
Страховка
Непредвиденные расходы (10—15% от суммы)
Для каждой категории:
найдите реальные цены (сайты авиакомпаний,
Booking.com, TripAdvisor); пропишите способы
экономии (раннее бронирование, групповые
скидки, бесплатные достопримечательности); после
бронирования внесите фактические суммы.

Упражнение 3. «Маршрут по дням»
Цель: создать гибкий, но структурированный план.
Инструкция: Для каждого дня поездки заполните
шаблон:
День 1 — [дата]
Утро (8:00—12:00): активность 1: название, адрес,
время работы, стоимость; транспорт до места; запасная
опция на случай плохой погоды. День (12:00—
17:00): активность 2: детали; обед: название заведения,
примерное меню, бюджет. Вечер (17:00—21:00):
активность 3: детали; ужин: варианты поблизости.
Повторите для всех дней. Оставьте 1—2 дня свободными
для спонтанных решений.

Упражнение 4. «Чек-лист подготовки»
Цель: ничего не забыть перед отъездом.



 
 
 

Инструкция: Разделите задачи по срокам:
За 2 месяца: оформление виз/страховки; бронирование
жилья и перелёта; изучение языка (базовые фразы). За
месяц: покупка экскурсий/билетов в музеи; составление
маршрута; проверка документов. За неделю: упаковка
чемодана; скачивание офлайн-карт; оповещение банка
о поездке. За день: зарядка устройств; распечатка
бронирований; проверка погоды.
Отметьте выполненные пункты.

Упражнение 5. «Локальный гид»
Цель: найти аутентичные места, скрытые от массового
туриста.
Инструкция: Исследуйте локации через:
блоги местных жителей (поиск: « [город] blog local
life»); хештеги в соцсетях (# [город] local, # [город]
hiddenspots); форумы (TripAdvisor, Reddit); приложения
с рекомендациями от местных (Spotted by Locals,
Obscura).
Составьте список из 5—10 нетипичных мест:
кафе с домашней кухней; рынки, где покупают местные;
парки для пикников; смотровые площадки с видом на
город; мастерские ремесленников.
Добавьте к каждому: адрес, часы работы, способ
добраться.

Упражнение 6. «Сценарий непредвиденного»



 
 
 

Цель: подготовиться к форс-мажорам.
Инструкция: Пропишите план действий для ситуаций:
задержка рейса: контакты авиакомпании, отель для
ожидания; потеря паспорта: адрес консульства, номера
экстренных служб; болезнь: список клиник, страховка;
кража: контакты банка, полиции; плохая погода:
альтернативные активности (музеи, кафе, мастер-
классы).
Сохраните контакты в телефоне и распечатайте.

Упражнение 7. «Дневник впечатлений»
Цель: зафиксировать эмоции и детали для будущих
поездок.
Инструкция: Создайте шаблон дневника:
Дата и место: Погода: Топ-3 впечатления дня:
Неожиданное открытие: Что можно улучшить:
Фото-напоминание: (ссылка или номер снимка).
Заполняйте ежедневно во время путешествия. После
поездки проанализируйте:
что превзошло ожидания; что не оправдало затрат; какие
места стоит посетить снова.

Упражнение 8. «Транспортный пазл»
Цель: выбрать оптимальный способ передвижения.
Инструкция: Сравните варианты:
| Вариант | Плюсы | Минусы | Стоимость | Подходит для
| | — — — -| — — — -| — — — -| — — — — —



 
 
 

-| | Аренда авто | свобода, гибкость | ПДД другой
страны, парковка | горные регионы, сельская местность
| | Общественный транспорт | дёшево, экологично |
расписание, маршруты | мегаполисы с развитой сетью |
| Такси/каршеринг | удобно, быстро | дорого | короткие
поездки, ночные перемещения | | Велосипеды/самокаты
| активно, атмосферно | усталость, погода | парки,
набережные |
Выберите 2—3 основных способа для вашего маршрута.

Упражнение 9. «Гастрономическая карта»
Цель: познакомиться с местной кухней осознанно.
Инструкция: Составьте список блюд и напитков,
которые нужно попробовать в месте назначения. Для
каждого укажите:
название на местном языке; ингредиенты; где лучше
пробовать (ресторан, рынок, уличная еда); сезонность;
аллергены.
Пример для Италии:
Tiramisù: кофе, маскарпоне, савоярди — кафе в Венеции,
круглый год. Amatriciana: гуанчиале, пекорино, томаты
— траттории в Риме, осень.

Упражнение 10. «Фото-задания»
Цель: сделать запоминающиеся снимки без стресса.
Инструкция: Придумайте 10—15 тематических фото-
заданий для поездки:



 
 
 

портрет местного жителя (с разрешения); деталь
архитектуры (дверь, окно, мозаика); блюдо национальной
кухни; вид с высоты; закат/рассвет; уличный музыкант;
ваш силуэт на фоне достопримечательности; местная
традиция (фестиваль, ритуал).
Распределите задания по дням. Это добавит игревости
путешествию и поможет раскрыть
место глубже.
Рекомендации по работе с упражнениями

Начните с «Карты желаний» и «Бюджетного
пазла» — они задают вектор. Используйте цифровые
инструменты для удобства: Google Таблицы для
бюджета, Notion для чек-листов, Google Maps
для маршрутов. Обсуждайте планы с попутчиками
— коллективное планирование снижает стресс.
Пересматривайте план за неделю до поездки:
актуализируйте погоду, часы работы, брони. После
путешествия проанализируйте «Дневник впечатлений»
— это поможет в будущем избегать ошибок и повторять
удачные решения.



 
 
 

 
4.Медитация «Отношения мечты»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Образ партнёра мечты
Представьте человека, с которым хотите быть. Не
обязательно воссоздавать образ конкретного человека
— доверьтесь своему внутреннему видению. Обратите
внимание на детали:
Внешность: черты лица, цвет глаз, волос, стиль одежды.
Улыбка: тёплая, искренняя, с ямочками на щеках
или лёгкая, загадочная. Взгляд: внимательный, добрый,
поддерживающий, полный любви. Манера держаться:
расслабленная, уверенная, открытая. Жесты: как он
жестикулирует, когда говорит, как касается вас.
Почувствуйте, что в его облике вызывает у вас доверие
и теплоту.

Шаг 2. Совместная ситуация
Выберите ситуацию, в которой вы вместе. Это может
быть:



 
 
 

прогулка в парке осенью, среди разноцветных листьев;
ужин при свечах в уютном ресторане; завтрак на террасе с
видом на море; поход в горы с привалами у костра; вечер
дома с фильмом и горячим шоколадом; что-то ещё —
выберите момент, который кажется вам особенно тёплым
и близким.
Ощутите атмосферу: мягкий свет, приятная музыка на
фоне, свежий воздух или уют домашнего очага.

Шаг 3. Тактильные ощущения
Почувствуйте физическое присутствие рядом:
лёгкое прикосновение руки к вашей руке; тепло тела,
когда вы сидите рядом; объятие — крепкое или нежное,
поддерживающее; прикосновение пальцев к волосам;
соприкосновение коленей под столом; совместный шаг в
ногу во время прогулки.
Прочувствуйте эти касания каждой клеточкой кожи.
Ощутите безопасность и близость, которые они дают.

Шаг 4. Звуки общения
Прислушайтесь к звукам:
голос партнёра — низкий, мягкий, мелодичный, с
нотками теплоты; смех — звонкий, заразительный,
искренний; слова поддержки: «Я рядом», «Ты
справишься», «Я верю в тебя»; шёпот на ухо; совместные
разговоры — лёгкие, глубокие, откровенные; тишина,
которая не напрягает, а объединяет.



 
 
 

Позвольте этим звукам создать ощущение доверия и
взаимопонимания.
Шаг 5. Ароматы момента
Вдохните запахи, сопровождающие этот момент:
парфюм партнёра — древесный, цитрусовый, свежий
или тёплый, пряный; аромат ужина: запечённое мясо
с травами, пицца, десерты, кофе; запахи природы:
хвоя в лесу, морская соль, цветущие цветы в парке;
уют домашнего очага: ваниль, корица, свежеиспечённый
хлеб; запах кожи партнёра после душа или прогулки.
Сделайте несколько глубоких вдохов, наслаждаясь этими
ароматами.

Шаг 6. Эмоции и чувства
Погрузитесь в эмоции, которые вы испытываете рядом с
этим человеком:
любовь — глубокая, безусловная, принимающая;
безопасность — ощущение, что вас понимают и
поддерживают в любой ситуации; радость от общения,
смеха, совместных моментов; уважение — к мыслям,
чувствам, границам друг друга; доверие — знание, что
можно быть собой, не притворяться; вдохновение —
желание расти, развиваться, делиться лучшим, что в вас
есть.
Ощутите, как эти чувства наполняют вас изнутри,
создают лёгкость и тепло в груди. Повторите про себя:
«Я достоин (а) любви и счастья. Я открыт (а) для
глубоких, искренних отношений. Я создаю пространство



 
 
 

доверия и тепла».

Шаг 7. Благодарность
Поблагодарите Вселенную, жизнь, судьбу или свою
внутреннюю силу за эти отношения — даже если они
пока существуют только в воображении.
Сделайте глубокий вдох и представьте, как благодарность
исходит из сердца в виде тёплого света. Визуализируйте,
как этот свет окутывает вас и вашего партнёра,
создавая защитный кокон любви. Произнесите слова
благодарности:
«Благодарю за возможность любить и быть любимым
(ой). Благодарю за встречу с этим человеком. Благодарю
за тепло, поддержку и радость, которые мы даём друг
другу. Я открыт (а) к этим отношениям в их наилучшем
проявлении».
Сохраните это ощущение благодарности как внутренний
ресурс, к которому можно обращаться в любой момент.
Завершение медитации
Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите своё
тело на стуле или кровати. Сделайте несколько глубоких
вдохов и выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите
свои впечатления в дневник отношений:

Какой образ партнёра получился наиболее ярким?
Какая ситуация вместе показалась самой тёплой и

близкой?



 
 
 

Какие ощущения были самыми сильными (тепло,
лёгкость, защищённость)?

Какие эмоции преобладали (любовь, радость,
спокойствие, вдохновение)?

Что нового вы узнали о своих потребностях в
отношениях?

Какие качества партнёра особенно важны для вас?
Как вы можете уже сейчас проявлять больше любви

и принятия к себе и окружающим?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю. Она поможет:
прояснить ожидания от отношений; укрепить веру

в возможность счастливой любви; создать внутренний
ресурс уверенности и открытости; найти мотивацию
для работы над собой и своими отношениями.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Совместные ценности: представьте, как вы
обсуждаете важные темы — семью, карьеру,
путешествия, мировоззрение. Почувствуйте единство
взглядов. Поддержка в трудную минуту:
визуализируйте, как партнёр утешает вас, когда вам
грустно или страшно. Ощутите его плечо, слова
поддержки, объятия. Общие ритуалы: представьте
ваши маленькие традиции — утренний кофе вдвоём,
еженедельные прогулки, просмотр фильма по пятницам.
Развитие вместе: ощутите, как вы вдохновляете друг
друга на рост, помогаете раскрывать таланты, учитесь
новому вместе. Разрешение конфликтов: представьте
спокойное обсуждение разногласий, где оба готовы
слушать и идти на компромисс. Почувствуйте уважение
даже в споре. Будущее вместе: представьте себя через
5—10 лет — где вы живёте, чем занимаетесь, как
изменились ваши отношения. Ощутите стабильность и
глубину связи.



 
 
 

 
Упражнения для

работы с самооценкой
 



 
 
 

 
и готовностью к отношениям

 

Упражнение 1. «Дневник достижений»
Цель: научиться замечать и ценить свои успехи.
Инструкция: Каждый вечер записывайте 3—5
достижений за день — даже самых маленьких:
закончили сложный проект; помогли другу; приготовили
вкусный ужин; сделали зарядку; сказали «нет», когда это
было нужно.
Для каждого достижения ответьте на вопросы:
Какие мои качества помогли это сделать?
Кому я могу быть благодарен за поддержку?
Как это приближает меня к желаемым отношениям?

Ведите дневник минимум 30 дней. Перечитывайте
записи раз в неделю.

Упражнение 2. «Карта сильных сторон»
Цель: осознать свои достоинства и ресурсы.
Инструкция:
Разделите лист на 4 секции:
«Что я умею» (навыки, таланты); «Какие я качества
ценю в себе» (доброта, чувство юмора, надёжность);
«Что говорят обо мне другие» (соберите 5—10



 
 
 

комплиментов от друзей, коллег); «Чем я могу быть
полезен в отношениях» (умение слушать, поддержка,
креативность).
Визуализируйте карту: используйте цвета, символы,
рисунки. Повесьте на видное место. Пересматривайте раз
в неделю, дополняя новыми пунктами.

Упражнение 3. «Внутренний критик vs. Наставник»
Цель: снизить самокритику, развить доброе отношение
к себе.
Инструкция:
В течение 3 дней записывайте все самокритичные мысли
(например: «Я опять всё испортил (а)», «Со мной
невозможно быть рядом»). Для каждой фразы создайте
«ответ наставника» — поддерживающее утверждение:
Критик: «Ты не умеешь общаться». Наставник: «Я учусь
выстраивать диалог, и у меня уже получается лучше,
чем год назад». Критик: «Никто меня не полюбит».
Наставник: «Я достоин (а) любви, и есть люди, которые
меня ценят».
Произносите ответы вслух утром и вечером.

Упражнение 4. «Границы и потребности»
Цель: понять свои границы и научиться их озвучивать.
Инструкция: Составьте таблицу:
Ситуация
Моя потребность



 
 
 

Здоровые границы
Фраза для озвучивания
Друг просит помощи в неурочное время
Отдых, личное время
Могу помочь, но не позже 21:00
«Сейчас я не могу, давай обсудим завтра?»
Партнёр игнорирует мои чувства
Внимание, уважение
Требование выслушивать без перебиваний
«Мне важно, чтобы ты выслушал (а) меня до конца»
Критика от коллеги
Поддержка, конструктивность
Отказ от токсичных замечаний
«Давай обсудим это спокойно, без обвинений»
Практикуйте озвучивание границ в безопасных
ситуациях.

Упражнение 5. «Практика благодарности себе»
Цель: развить принятие и любовь к себе.
Инструкция: Ежедневно выполняйте ритуал:
Встаньте перед зеркалом. Посмотрите себе в глаза.
Скажите вслух 3 фразы благодарности:
«Спасибо за то, что заботишься о своём здоровье» (если
сделали зарядку); «Я ценю твою силу — ты справился
(ась) с трудным разговором»; «Ты заслуживаешь любви
просто за то, что ты есть».
Закончите фразой: «Я принимаю и люблю себя таким
(ой), какой (ая) я есть».



 
 
 

Упражнение 6. «Сценарий идеального дня с
партнёром»
Цель: прояснить ожидания от отношений.
Инструкция: Опишите детально один день из жизни с
партнёром мечты:
Утро: как просыпаетесь, какие слова говорите друг
другу. День: чем занимаетесь отдельно и вместе, как
поддерживаете друг друга. Вечер: совместный ужин,
обсуждение дня, ритуалы близости. Ночь: прощание,
объятия, планы на завтра.
Ответьте на вопросы:
Какие качества партнёра особенно важны в этом
сценарии?
Какие мои потребности удовлетворяются в этих
отношениях?
Что я готов (а) дать взамен?

Упражнение 7. «Опыт прошлых отношений»
Цель: извлечь уроки, отпустить обиды.
Инструкция: Если у вас был негативный опыт,
заполните таблицу:
Ситуация
Что я чувствовал (а)
Чему это меня научило
Как я могу применить этот урок сейчас
Расставание из-за недоверия



 
 
 

Боль, одиночество
Важность открытого общения
Я буду говорить о своих страхах сразу
Конфликт из-за разных ценностей
Разочарование
Нужно обсуждать приоритеты заранее
Я включу этот вопрос в первые беседы с партнёром
Сосредоточьтесь на росте, а не на вине.

Упражнение 8. «Я — надёжный партнёр»
Цель: укрепить веру в свою способность строить
здоровые отношения.
Инструкция: Напишите эссе на тему «Почему я —
хороший партнёр». Включите:
свои сильные стороны (верность, эмпатия, чувство
юмора); примеры из жизни, когда вы поддерживали
других; качества, которые вы готовы развивать для
отношений; как вы умеете решать конфликты; что
вы можете дать партнёру (любовь, стабильность,
вдохновение).
Перечитывайте эссе в моменты сомнений.

Упражнение 9. «Мини-вызовы для уверенности»
Цель: постепенно расширять зону комфорта.
Инструкция: Составьте список из 10 небольших задач,
которые вас пугают. Начните с простых:
Улыбнуться незнакомцу. Заговорить с кассиром.



 
 
 

Попросить о помощи в магазине. Познакомиться с кем-
то на мероприятии. Сказать комплимент коллеге.
Выполняйте по 1—2 задания в неделю. После каждого
отмечайте:
Что было сложно?
Что получилось хорошо?
Как изменилось моё самочувствие?

Упражнение 10. «Письмо будущему партнёру»
Цель: сформулировать ценности и намерения для
отношений.
Инструкция: Напишите письмо человеку, с которым
хотите быть. Расскажите:
кто вы, что вам важно в жизни; какие качества вы
цените в людях; как вы представляете совместную жизнь;
что готовы дать в отношениях; каких принципов будете
придерживаться (честность, поддержка, романтика).
Закончите фразой: «Я готов (а) встретить тебя, когда
мы оба будем к этому готовы». Храните письмо как
манифест своих намерений.
Рекомендации по работе с упражнениями

Начните с 2—3 упражнений, которые откликаются
сильнее всего. Выполняйте практики регулярно:
выделите 10—15 минут в день. Обсуждайте результаты
с другом или психологом — внешняя поддержка
ускоряет прогресс. Отмечайте даже небольшие
изменения: «Сегодня я не ругал (а) себя за ошибку», «Я



 
 
 

чётко обозначил (а) границы». Сочетайте упражнения:
например, после «Дневника достижений» используйте
пункты

для «Карты сильных сторон». Будьте терпеливы: рост
самооценки и готовность к отношениям — процесс,
требующий времени.



 
 
 

 
5.Медитация «Здоровье и энергия»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Образ здорового себя
Представьте себя полным сил и здоровья. Обратите
внимание на детали:
Внешность: ясный взгляд, здоровый цвет лица
(румяные щёки, сияющая кожа), блестящие волосы.
Осанка: прямая спина, расправленные плечи,
лёгкая походка. Выражение лица: улыбка,
спокойное и уверенное выражение. Одежда: удобная,
подчёркивающая стройность и лёгкость тела. Энергия:
ощущение внутреннего света, который как будто исходит
изнутри.
Погрузитесь в этот образ, почувствуйте, как он
становится частью вас.

Шаг 2. Ощущение лёгкости и гибкости
Почувствуйте лёгкость в теле:
мышцы расслаблены, но готовы к действию; суставы



 
 
 

подвижны, без напряжения; позвоночник гибкий, без
зажимов; каждая часть тела наполнена силой и
готовностью к движению.
Просканируйте тело от макушки до кончиков пальцев:
голова — ясное сознание, отсутствие напряжения
в лицевых мышцах; шея и плечи — расслаблены;
спина — ровная и сильная; руки — лёгкие, с
хорошей циркуляцией крови; живот — расслабленный,
дыхание свободное; ноги — крепкие, устойчивые,
полные энергии.
Ощутите, как с каждым вдохом тело становится всё легче
и свободнее.

Шаг 3. Любимая физическая активность
Представьте, что занимаетесь любимым видом спорта
или активности:
бег по лесной тропинке; йога на берегу моря; плавание
в чистом озере; велосипедная прогулка по парку; танцы
под любимую музыку; что-то ещё — выберите то, что
приносит вам радость.
Визуализируйте процесс детально:
как вы двигаетесь плавно и уверенно; как тело
откликается на каждое движение; как мышцы работают
гармонично, без боли и напряжения.

Шаг 4. Физиологические ощущения
Почувствуйте:



 
 
 

дыхание: ровное, глубокое, через нос — выдох через
рот; прохладный воздух на вдохе, тёплый на выдохе;
сердцебиение: стабильный ритм, сильный и уверенный;
потоотделение: лёгкий пот на коже, охлаждающий
и освежающий; температура тела: комфортная,
без перегрева или озноба; циркуляция крови:
приятное тепло, распространяющееся по всему телу;
мышечное напряжение: оптимальное — достаточное
для движения, но без перегрузки.
Сосредоточьтесь на этих ощущениях, позвольте им стать
частью вашего опыта.

Шаг 5. Звуки активности
Вслушайтесь в звуки вокруг:
ваше дыхание — ровное и спокойное; шаги по земле или
асфальту; шелест листьев на ветру; шум волн, если вы у
воды; пение птиц; скрип тренажёра в спортзале; музыка,
если вы занимаетесь под неё; звук воды при плавании;
стук колёс велосипеда по дороге.
Позвольте этим звукам создать атмосферу движения и
здоровья.

Шаг 6. Прилив энергии и уверенности
Почувствуйте, как энергия наполняет вас:
Представьте, что с каждым вдохом в вас поступает
чистая, светлая энергия. Визуализируйте, как она
распространяется по всему телу: от макушки до



 
 
 

пальцев ног. Ощутите, как усталость и напряжение
покидают тело, заменяясь силой и бодростью.
Почувствуйте уверенность в своих силах — вы можете
преодолеть любые препятствия, выполнить любую
задачу. Осознайте, что ваше тело — надёжный союзник,
способный на многое.
Повторите про себя:
«Моё тело сильное и здоровое. Я полон (а) энергии и
жизненных сил. Каждое движение приносит мне радость
и укрепляет
моё здоровье».

Шаг 7. Закрепление состояния
Закрепите это состояние:
Сделайте глубокий вдох и на выдохе мысленно скажите:
«Я здоров (а) и полон (а) энергии». Представьте,
как это утверждение превращается в яркий свет внутри
вас. Визуализируйте этот свет, распространяющийся
по всему телу, наполняя каждую клетку здоровьем и
силой. Ощутите, как это состояние становится вашим
естественным состоянием. Сохраните это ощущение как
внутренний ресурс, к которому можно обращаться в
любой момент.

Завершение медитации
Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите своё



 
 
 

тело на стуле или кровати. Сделайте несколько глубоких
вдохов и выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите
свои впечатления в дневник здоровья:
Какой образ себя получился наиболее ярким?
Какие ощущения были самыми сильными (лёгкость,
сила, гибкость)?
В какой момент вы почувствовали наибольший прилив

энергии?
Что нового вы узнали о своём теле и его

возможностях?
Какие реальные шаги можете предпринять для

укрепления здоровья уже на этой неделе?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 2—3 раза в
неделю. Она поможет:
повысить уровень энергии; улучшить самочувствие;
укрепить веру в свои физические возможности; создать
позитивный образ здорового себя; мотивировать на
занятия спортом и заботу о здоровье.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Здоровое питание: представьте, как употребляете
полезные продукты — свежие фрукты, овощи, орехи.
Ощутите их вкус и представьте, как они дают вам
энергию. Восстановление: визуализируйте процесс
отдыха и восстановления после
тренировки — тёплый душ, растяжка, массаж, сон.
Почувствуйте, как тело восстанавливается и становится
ещё сильнее. Природа: представьте себя в месте силы —
в горах, у озера, в лесу. Ощутите, как энергия природы
наполняет вас. Цели здоровья: представьте себя через 3
—6 месяцев, достигшим определённых целей (пробежал
марафон, освоил йогу, сбросил вес). Почувствуйте
гордость и удовлетворение. Поддержка окружения:
представьте людей, которые поддерживают вас в заботе
о здоровье — друзья для совместных пробежек,
тренер, семья. Ощутите их поддержку. Профилактика:
визуализируйте, как вы предотвращаете болезни —
укрепляете иммунитет, соблюдаете режим дня, избегаете
стрессов. Почувствуйте контроль над своим здоровьем.



 
 
 

 
Упражнения для

укрепления физического
 



 
 
 

 
и эмоционального здоровья

 

Физические упражнения

1. Утренняя зарядка (10—15 минут)
Потягивания: стоя, руки вверх — вдох, опускаем —
выдох (5—6 раз). Наклоны в стороны: ноги на ширине
плеч, руки вдоль тела. Наклоняемся вправо, левая рука
скользит вверх, правая — вниз (5 раз в каждую сторону).
Круговые вращения плечами: вперёд и назад (10 раз
в каждом направлении). Приседания: спина прямая,
колени не выходят за носки (10—15 раз). Махи ногами:
стоя, держимся за опору, поочерёдно поднимаем ноги
вперёд-назад (10 раз каждой ногой). Растяжка: наклоны
к прямым ногам, стараясь достать пальцами до пола (3—
5 подходов по 20 секунд).
Польза: пробуждает организм, улучшает
кровообращение, укрепляет мышцы, повышает гибкость.
Рекомендации: выполняйте ежедневно после
пробуждения, постепенно увеличивая нагрузку.

2. Ходьба или лёгкий бег (20—40 минут)
Начинайте с 15—20 минут ходьбы в комфортном темпе.
Постепенно увеличивайте время до 40 минут и



 
 
 

переходите на лёгкий бег. Следите за дыханием: вдох
через нос, выдох через рот.
Польза: укрепляет сердечно-сосудистую систему,
повышает выносливость, снижает стресс.

3. Йога или пилатес (30—60 минут, 2—3 раза в
неделю)
Поза горы (Тадасана): стоя, спина прямая, руки вдоль
тела, дыхание ровное (1—2 минуты). Кошка-корова:
на четвереньках, поочерёдно прогибаем и округляем
спину (8—10 повторений). Планка: упор на локтях или
ладонях, тело прямое (30 секунд — 1 минута). Поза
ребёнка: сидя на коленях, наклоняемся вперёд, руки
вытягиваем (2—3 минуты).
Польза: улучшает осанку, гибкость, снимает
напряжение, успокаивает ум.

4. Дыхательные упражнения (5—10 минут в день)
«Квадратное дыхание»: вдох на 4 счёта, задержка
на 4, выдох на 4, задержка на 4. Повторите 5—10
циклов. «Диафрагмальное дыхание»: положите руку
на живот, вдыхайте так, чтобы живот поднимался, а
грудь оставалась неподвижной. Выдыхайте медленно (5
—7 минут).
Польза: снижает уровень стресса, улучшает насыщение
кислородом, нормализует давление.



 
 
 

Эмоциональные упражнения

1. Дневник благодарности (5—10 минут ежедневно)
Каждый вечер записывайте 3—5 вещей, за которые
благодарны: здоровье; поддержка близких; красивый
закат; вкусный завтрак; возможность учиться новому.
Кратко опишите, какие эмоции это вызвало.
Польза: повышает настроение, фокусирует на позитиве,
снижает тревожность.

2. Практика осознанности (5—15 минут в день)
Сядьте удобно, закройте глаза или сфокусируйтесь
на точке перед собой. Сосредоточьтесь на дыхании,
ощущениях в теле, звуках вокруг. Когда мысли
отвлекают, мягко возвращайте внимание к дыханию.
Начните с 5 минут, постепенно увеличивайте время.
Польза: снижает стресс, улучшает концентрацию, учит
управлять эмоциями.

3. «Эмоциональный чек-ап» (10 минут 2—3 раза в
неделю)
Ответьте на вопросы: Как я себя чувствую сейчас
(физически и эмоционально)?
Что вызывает напряжение или радость?
Какие потребности остались неудовлетворёнными
сегодня?
Что я могу сделать для своего комфорта прямо сейчас?



 
 
 

Запишите ответы и план действий.

Польза: помогает осознавать эмоции, предотвращать
выгорание.

4. Техника «5—4—3—2—1» для снятия тревоги
Найдите: 5 вещей, которые видите (например, окно,
книга, лампа); 4 звука, которые слышите (голос, шум
улицы, тиканье часов); 3 предмета, которые можете
потрогать (одежда, стол, ручка); 2 запаха, которые
ощущаете (аромат кофе, запах дерева); 1 позитивное
утверждение о себе («Я справлюсь», «Я в безопасности»).
Польза: возвращает в «здесь и сейчас», снижает
панические атаки.

5. Визуализация «Место силы» (10—15 минут)
Закройте глаза, представьте место, где чувствуете
себя спокойно и безопасно (лес, берег моря,
уютная комната). Детализируйте: цвета, звуки, запахи,
ощущения. Побудьте там 5—10 минут, наполняясь
покоем. Мысленно поблагодарите это место и медленно
вернитесь
в реальность.
Польза: восстанавливает энергию, снижает стресс,
повышает устойчивость.



 
 
 

6. Упражнение «Письмо себе» (20 минут раз в
месяц)
Напишите письмо из будущего — от себя, который уже
достиг целей в здоровье и эмоциональном
благополучии. Опишите: как вы себя чувствуете; какие
привычки помогли; что изменилось в жизни; какие
советы вы даёте себе нынешнему. Перечитывайте в
моменты сомнений.
Польза: мотивирует, укрепляет веру в себя, проясняет
цели.

Комплексные упражнения (физические + эмоциональ-
ные)

1. Прогулка с осознанностью (20—30 минут)
Идите в спокойном темпе, обращая внимание на:
ощущения в ногах; ритм дыхания; звуки природы;
цвета и формы вокруг. Если мысли уносят в тревоги,
возвращайте фокус на шаги и дыхание.
Польза: сочетает физическую активность и медитацию,
снижает стресс.
2. Танцевальная терапия (15—30 минут)
Включите любимую музыку. Танцуйте свободно, не
думая о движениях — пусть тело ведёт вас.
Фокусируйтесь на эмоциях, которые вызывает музыка.
Польза: высвобождает эндорфины, снимает зажимы,
улучшает настроение.



 
 
 

Комплекс «Дыхание + движение» (15 минут)

Шаг 1: стоя, руки вдоль тела. Вдох — поднимаем руки
вверх, выдох — опускаем (5 циклов). Шаг 2: приседания
с дыханием: присед — вдох, подъём — выдох (10 раз).
Шаг 3: наклоны в стороны: вправо — вдох, влево —
выдох (8 раз в каждую сторону). Завершите 3 минутами
диафрагмального дыхания.
Польза: синхронизирует тело и ум, заряжает энергией.
Рекомендации по выполнению
Начните с малого: выберите 2—3 упражнения,
которые вам ближе. Регулярность важнее
интенсивности: 10 минут ежедневно полезнее, чем 1
час раз в неделю. Слушайте тело: если чувствуете
боль или усталость, уменьшите нагрузку или сделайте
перерыв. Фиксируйте прогресс: ведите дневник
самочувствия, отмечайте улучшения. Комбинируйте:
сочетайте физические нагрузки с эмоциональными
практиками (например, йога + дневник благодарности).
Консультируйтесь с врачом: перед началом новой
программы тренировок, особенно при хронических
заболеваниях.



 
 
 

 
6.Медитация «Финансовое

благополучие»
 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно, расслабьте тело. Сделайте
несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте глаза и
начните визуализацию.

Шаг 1. Визуализация крупной суммы
Представьте, что держите в руках крупную сумму денег
или
получаете чек на большую сумму. Обратите внимание на
детали:
Вид банкнот: их цвет, номинал, защитные элементы.
Ощущения: вес кошелька или пачки денег в
руке, текстура банкнот (гладкие, слегка шероховатые,
новые или потрёпанные). Звук: шелест купюр при
перелистывании. Место: где вы находитесь в этот
момент (банк, офис, дом)? Кто рядом с вами?
Почувствуйте радость и удовлетворение от обладания
этими средствами.

Шаг 2. Банковский счёт с внушительным балансом
Представьте экран мобильного приложения банка или



 
 
 

выписку по счёту. Увидьте:
конкретную сумму — чёткие цифры с несколькими
нулями; валюту счёта; дату последнего пополнения;
уведомления о процентах или инвестиционном доходе.
Ощутите спокойствие и уверенность, которые даёт
знание о наличии этих средств. Представьте, как
проверяете баланс ежедневно и радуетесь стабильности.

Шаг 3. Покупка мечты
Визуализируйте покупку того, о чём давно мечтали:
новая машина: ощутите кожу руля, запах нового салона,
звук двигателя; украшения: почувствуйте прохладу
металла и камней, блеск на свету; билеты в отпуск:
представьте дату вылета, название отеля, план экскурсий;
недвижимость: увидьте фасад дома, планировку комнат,
вид из окна.
Прочувствуйте эмоции в момент покупки: гордость,
радость, облегчение. Представьте, как распаковываете
покупку или въезжаете в новое жильё.

Шаг 4. Освобождение от долгов
Погрузитесь в ощущение финансовой свободы:
Представьте все свои текущие долги как тяжёлые цепи
или
камни на плечах. Визуализируйте, как вы погашаете
каждый долг:
нажимаете «Оплатить» в приложении; подписываете



 
 
 

документ о закрытии кредита; получаете СМС о нулевом
балансе.
Почувствуйте, как с каждым погашенным
обязательством становится
легче дышать, плечи расправляются, появляется лёгкость
в теле. Осознайте, что теперь все доходы принадлежат
только вам — вы можете распоряжаться ими по своему
усмотрению.

Шаг 5. Помощь близким и благотворительность
Представьте, как помогаете другим:
дарите родителям путёвку на море; оплачиваете
обучение ребёнку; помогаете другу начать бизнес;
переводите средства в благотворительный фонд.
Обратите внимание на:
их реакцию: благодарность, радость, удивление; свои
ощущения: гордость, тепло в груди, чувство значимости;
мысли: «Я могу делать добро, не ущемляя себя».

Шаг 6. Гордость и благодарность
Почувствуйте глубокую гордость за свои достижения и
благодарность за финансовое благополучие:
Сделайте глубокий вдох и осознайте: «Я создал (а)
это своими руками, умом и трудом». Визуализируйте
благодарность как золотистый свет, исходящий из
сердца. Направьте этот свет на себя: «Я благодарю себя за
упорство, дисциплину и веру в успех». Направьте свет на



 
 
 

тех, кто вас поддерживал: «Я благодарен (а) за помощь и
веру в меня». Направьте свет вовне: «Я открыт (а) новым
возможностям и изобилию».
Повторите аффирмации:
«Я достоин (а) финансового благополучия. Мои доходы
постоянно растут. Я умею привлекать и сохранять
деньги. Я создаю богатство для себя и своей семьи. Я
щедро делюсь изобилием с миром».

Шаг 7. Закрепление состояния
Закрепите это состояние:
Мысленно «положите» ощущение финансовой
стабильности
и свободы в область сердца как драгоценный камень.
Представьте, что этот камень излучает энергию
уверенности и изобилия, которая распространяется по
всему телу. Сохраните это ощущение как внутренний
ресурс, к которому можно обращаться в любой момент.
Медленно вернитесь в «здесь и сейчас», сохраняя
чувство уверенности в своих финансовых
возможностях.
Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в реальность:
прислушайтесь к окружающим звукам, ощутите своё
тело на стуле или кровати. Сделайте несколько глубоких
вдохов и выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите
свои впечатления в «Дневник финансового



 
 
 

благополучия»:
Какой образ получился наиболее ярким (деньги,

счёт, покупка)?
Какие ощущения были самыми сильными (лёгкость,

уверенность, радость)?
В какой момент вы почувствовали наибольший

прилив энергии?
Что нового вы узнали о своём отношении к деньгам?
Какие реальные шаги можете предпринять для

улучшения
финансов уже на этой неделе?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю. Она поможет:
изменить отношение к деньгам с «дефицита»

на «изобилие»; укрепить веру в свои финансовые
возможности; создать позитивный образ финансового
будущего; найти мотивацию для конкретных действий
по

увеличению доходов.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
План достижения: представьте, как составляете
пошаговый план достижения целей (накопление,
инвестиции, бизнес). Визуализируйте каждый этап и
его успешное завершение. Профессиональный рост:
увидьте себя на новой должности с высокой зарплатой,
выступающим на конференции, получающим награду за
достижения. Пассивный доход: представьте источники
пассивного дохода (аренда, дивиденды, авторские
права). Ощутите радость от получения средств «на
автомате». Финансовая безопасность: визуализируйте
резервный фонд, страховку, инвестиционный портфель.
Почувствуйте спокойствие от наличия «подушки».
Обучение и развитие: представьте, как инвестируете в
своё образование (курсы, тренинги, книги). Осознайте,
что это вклад в будущее богатство. Окружение:
увидьте людей, которые вдохновляют вас финансово
(наставники, успешные знакомые). Представьте обмен
опытом и идеями.

Важно: визуализация — это мощный инструмент,
но он работает только в сочетании с



 
 
 

конкретными действиями. Используйте образы из
медитации как

источник мотивации для:
составления бюджета; поиска дополнительных

источников дохода; обучения финансовой грамотности;
начала инвестирования; создания сбережений.



 
 
 

 
Упражнения для постановки

 



 
 
 

 
финансовых целей

и их достижения
 

Упражнение 1. «Анализ текущего финансового
состояния»
Цель: понять, где вы находитесь сейчас.
Инструкция:
Подсчитайте все источники доходов за последний месяц
(зарплата, подработки, дивиденды и т. д.). Запишите все
расходы, разделив их на категории:
жильё (аренда/ипотека, коммуналка); питание;
транспорт; развлечения; кредиты/долги; прочее.
Рассчитайте разницу между доходами и расходами.
Определите процент дохода, который можно направить
на достижение целей.
Результат: чёткое понимание своего финансового
положения.

Упражнение 2. «SMART-цели»
Цель: сформулировать конкретные и достижимые
финансовые цели.
Инструкция: поставьте цели по критериям SMART:
S (Specific) — конкретная. Не «накопить денег», а
«накопить 300000 руб. на первый взнос за квартиру». M
(Measurable) — измеримая. Укажите точную сумму.



 
 
 

A (Achievable) — достижимая. Оцените, реально ли
достичь цели с вашими доходами. R (Relevant) —
актуальная. Цель должна быть важна для вас. T (Time-
bound) — ограниченная по времени. Укажите срок:
«за 2 года».
Примеры правильных целей:
«Накопить 100000 руб. на отпуск в Турции к июню
следующего года, откладывая 8500 руб. ежемесячно».
«Погасить кредит на 250000 руб. за 1 год,
внося дополнительно 15000 руб. в месяц». «Создать
финансовую подушку безопасности в размере
150000 руб. за 6 месяцев (25000 руб./мес.)».

Упражнение 3. «Пирамида финансовых целей»
Цель: расставить приоритеты между разными целями.
Инструкция:
Составьте список всех финансовых целей. Разделите их
по срочности и важности:
Краткосрочные (до 1 года): финансовая подушка,
мелкий ремонт, отпуск. Среднесрочные (1—5 лет):
автомобиль, обучение, первый взнос за жильё.
Долгосрочные (более 5 лет): пенсия, недвижимость,
бизнес.
Расположите цели в виде пирамиды — сверху самые
важные и срочные. Распределите доступные средства
между целями
согласно приоритетам.



 
 
 

Упражнение 4. «Бюджет с нулевой базой»
Цель: научиться распределять доходы так, чтобы каждая
копейка работала на ваши цели.
Инструкция:
Запишите общий доход за месяц. Распределите его по
категориям:
обязательные расходы (50—60%); сбережения/
накопления (20%); инвестиции (10%); развлечения/
хобби (10%).
Убедитесь, что сумма всех категорий равна общему
доходу
(нулевой остаток). Автоматизируйте переводы на
сберегательные счета
сразу после получения дохода.

Упражнение 5. «План достижения крупной цели»
Цель: разбить большую цель на выполнимые шаги.
Инструкция: выберите крупную цель (например,
«накопить 500000 руб. на машину за 2 года») и разбейте
её:
Этап
Сумма
Срок
Действия
1
50000 руб.
3 месяца



 
 
 

Открыть накопительный счёт, откладывать 16700 руб./
мес.
2
150000 руб.
6 месяцев
Добавить подработку (+5000 руб./мес.)
3
300000 руб.
12 месяцев
Инвестировать часть средств (5% годовых)
4
500000 руб.
24 месяца
Продать старый автомобиль (+100000 руб.)

Упражнение 6. «Финансовый трекер»
Цель: отслеживать прогресс и оставаться
мотивированным.
Инструкция: создайте таблицу или используйте
приложение для учёта финансов:
Месяц
План (руб.)
Факт (руб.)
Отклонение
Комментарии
Январь
20000
22500



 
 
 

+2500
Получил премию
Февраль
20000
18000
—2000
Внезапные расходы
Март
20000
21000
+1000
Сократил траты на кафе
Дополнительно: визуализируйте прогресс с помощью
графика — это повысит мотивацию.

Упражнение 7. «30-дневный челлендж накоплений»
Цель: выработать привычку копить.
Инструкция:
Откладывайте деньги каждый день в течение 30 дней.
Варианты: фиксированная сумма (например, 500 руб./
день); «метод хвостиков» — округляйте расходы и
остаток переводите на
сберегательный счёт (потратили 1370 руб., переведите
370 руб.); увеличивающаяся сумма (день 1 — 100 руб.,
день 2 — 200 руб. и т. д.). Переводите деньги сразу после
получения дохода или в конце дня.
Результат: за месяц вы накопите от 15000 до 45000 руб.
и закрепите полезную привычку.



 
 
 

Упражнение 8. «Оптимизация расходов»
Цель: найти скрытые резервы для достижения целей.
Инструкция: проанализируйте расходы за последние 3
месяца и выделите:
Обязательные (ипотека, коммуналка, еда). Гибкие
(развлечения, кафе, подписки). Избыточные
(импульсивные покупки, ненужные услуги).
Сократите гибкие и избыточные расходы на 10—20%,
направив сэкономленные средства на цели.
Пример:
отмена 2 ненужных подписок: +800 руб./мес.;
сокращение походов в кафе на 2 раза в неделю: +2000
руб./мес.; покупка продуктов по списку: +1500 руб./мес.
Итого: +4300 руб./мес. на цели.

Упражнение 9. «Сценарий непредвиденных
обстоятельств»
Цель: подготовиться к финансовым трудностям без
срыва целей.
Инструкция: продумайте план на случай:
потери работы (сколько месяцев продержитесь на
финансовой подушке?); болезни (есть ли страховка?);
роста цен (как сократить расходы без ущерба для
здоровья?); форс-мажоров (ремонт, аварии).
Действия:
создайте финансовую подушку (3—6 месячных



 
 
 

расходов); изучите варианты подработок; оформите
страховку (здоровье, имущество).

Упражнение 10. «Ежеквартальный аудит»
Цель: корректировать цели в соответствии с
реальностью.
Инструкция: раз в 3 месяца:
Сверяйте фактические накопления с планом.
Анализируйте причины отклонений (непредвиденные
расходы, снижение дохода и т. д.). Корректируйте цели:
уменьшите срок, если накопили больше плана; увеличьте
срок или уменьшите сумму, если отстаёте; пересмотрите
приоритеты.
Обновляйте финансовый план и трекер.

Рекомендации по выполнению

Начните с анализа (упр. 1) и постановки SMART-
целей (упр. 2) — это основа. Автоматизируйте
процессы: настройте автопереводы на сберегательные
счета. Будьте гибкими: корректируйте план при
изменении обстоятельств. Вовлекайте семью: если
цели общие, обсудите их с близкими. Используйте
технологии: приложения (MoneyLover, ZenMoney)
или таблицы Excel/Google Sheets. Наградите себя за
промежуточные успехи (например, поход в кино после



 
 
 

выполнения квартального плана).

7. Медитация «Творческая реализация»
Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.
Шаг 1. Погружение в любимое занятие
Представьте себя за любимым творческим занятием —
рисованием, игрой на инструменте, написанием книги
или чем-то ещё. Погрузитесь в процесс:
Место: где вы находитесь? Уютная мастерская, парк с
мольбертом, домашняя студия, кафе с ноутбуком?
Время суток: утро с мягким светом, вечер при свечах,
полдень с яркими лучами?
Атмосфера: что вас окружает? Палитра с красками,
ноты на пюпитре, стопка бумаги, инструменты?
Ваше состояние: вы расслаблены, сосредоточены,
вдохновлены?

Визуализируйте сцену детально, словно смотрите фильм
о себе.

Шаг 2. Взаимодействие с инструментами
Увидьте и ощутите инструменты творчества:
Если рисуете: кисти в руке, палитра с красками,
текстура холста или бумаги. Почувствуйте вес кисти,



 
 
 

гладкость ручки, запах красок. Если играете: гриф
гитары, клавиши фортепиано, барабанные палочки.
Ощутите прохладу металла, тепло дерева, упругость
струн. Если пишете: ручка или карандаш в руке,
клавиатура ноутбука. Почувствуйте нажатие клавиш,
скрип пера по бумаге. Другое занятие: прочувствуйте
все детали — спицы для вязания, глину для лепки,
камеру для фото.
Сосредоточьтесь на тактильных ощущениях и деталях.
Шаг 3. Удовольствие от процесса
Почувствуйте удовольствие от самого процесса
творчества:
Осознайте, как движение руки приносит радость.
Ощутите, как мысль превращается в форму, звук
или слово. Почувствуйте поток — когда время
останавливается, а вы полностью погружены в дело.
Обратите внимание на эмоции: восторг, умиротворение,
азарт, любопытство. Позвольте себе наслаждаться
каждым мгновением
без оценки результата.
Повторите про себя:
«Я наслаждаюсь процессом. Творчество — это радость,
свобода и самовыражение».

Шаг 4. Звуки творчества
Вслушайтесь в звуки, сопровождающие ваше занятие:
Рисование: скрип карандаша по бумаге, мазков
кисти, звук смешиваемых красок. Музыка: аккорды



 
 
 

инструмента, ритм, резонанс звука в пространстве.
Писательство: стук клавиш, шелест переворачиваемых
страниц, скрип ручки. Другое: щелчок затвора
фотоаппарата, стук вязальных спиц, шуршание ткани.
Позвольте этим звукам стать частью вашей творческой
симфонии.

Шаг 5. Демонстрация работы и признание
Представьте, как показываете свою работу другим:
Кому: друзьям, семье, коллегам, аудитории,
подписчикам. Где: выставка, концерт, публикация
в сети, домашний показ. Реакция: улыбки,
аплодисменты, восхищённые взгляды, слова поддержки.
Комплименты: что именно говорят люди?
«Потрясающая работа!», «У тебя талант!», «Это тронуло
меня до слёз».
Прочувствуйте гордость и радость от того, что ваше
творение нашло отклик в сердцах других.

Шаг 6. Вдохновение и удовлетворение
Погрузитесь в ощущение вдохновения и удовлетворения:
Ощутите прилив энергии — как будто внутри зажёгся
свет. Почувствуйте тепло в груди от осознания: «Я
создал (а) что-то новое». Осознайте ценность своего
труда: каждая линия, нота, слово — часть вас.
Визуализируйте, как ваше творчество приносит радость
другим. Почувствуйте связь с чем-то большим —



 
 
 

потоком вдохновения, сообществом творцов, вечными
ценностями.
Повторите аффирмации:
«Моё творчество ценно. Я достоин (а) признания. Я
делюсь своим внутренним миром с другими. Каждая моя
работа — шаг к самореализации».

Шаг 7. Благодарность себе
Мысленно поблагодарите себя:
Скажите вслух или про себя: «Спасибо за мой талант».
Добавьте: «Спасибо за труд, терпение и смелость
творить». Признайте усилия: «Я вкладываю время и
душу в своё дело — это заслуживает уважения».
Поблагодарите за преодоление страхов: «Я не побоялся
(ась) показать себя миру». Завершите фразой: «Я люблю
и принимаю себя как творца».
Визуализируйте благодарность как тёплый свет,
наполняющий вас изнутри.
Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам, ощутите своё тело
на стуле или кровати. Сделайте несколько глубоких
вдохов и выдохов. Медленно откройте глаза. Запишите
впечатления в «Дневник творчества»:

Какой момент визуализации был самым ярким
(процесс, реакция других, благодарность)?

Какие эмоции преобладали (радость, гордость,



 
 
 

спокойствие)?
Что нового вы узнали о своём отношении к

творчеству?
Какие реальные шаги можете предпринять для

развития
таланта на этой неделе (купить краски, записаться на

курсы, выделить время для занятий)?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю. Она поможет:
укрепить веру в свой талант; снять страх перед

творчеством; найти мотивацию для регулярных
занятий; создать позитивный образ себя как творца;
научиться получать удовольствие от процесса, а не
только от результата.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Встреча с наставником: представьте мудрого
учителя, который хвалит вас и даёт ценные советы.
Почувствуйте поддержку и веру в вас. Эволюция
мастерства: визуализируйте свой творческий путь —
от первых робких шагов до уверенных достижений.
Осознайте прогресс. Вдохновение от природы:
представьте, как черпаете идеи из окружающего мира
— шелест листьев, игра света, формы облаков.
Почувствуйте единство с источником творчества.
Творческое сообщество: увидьте единомышленников
— художников, музыкантов, писателей. Ощутите связь
с ними, обмен энергией и идеями. Подарок миру:
представьте, как ваше творчество меняет жизни
других — вдохновляет, утешает, пробуждает чувства.
Осознайте его ценность. Преодоление кризиса:
визуализируйте, как справляетесь с творческим застоем
— находите новые идеи, восстанавливаете вдохновение.
Почувствуйте силу духа.

Важно: медитация — мощный инструмент, но она
работает в сочетании с



 
 
 

реальными действиями. Используйте образы из
практики как

источник мотивации для:
регулярных занятий любимым делом; обучения

новым техникам; поиска аудитории для своих работ;
участия в выставках, концертах, публикациях; общения
с единомышленниками.



 
 
 

 
Упражнения для раскрытия

творческого потенциала
 

Упражнение 1. «10 глупых идей»
Цель: развить гибкость мышления и отключить
самоцензуру.
Инструкция:
Выберите любую задачу (например, как украсить
комнату, решить конфликт, придумать подарок).
Установите таймер на 5—7 минут. Записывайте любые
идеи, даже самые абсурдные и нелепые — всего 10 штук.
После завершения проанализируйте список: выделите 2
—3 идеи, которые можно адаптировать к реальности.
Пример: задача — «как мотивировать себя делать
зарядку». Идеи:
завести будильник в виде кричащего петуха; делать
зарядку в костюме супергероя; пригласить соседа делать
зарядку вместе через Zoom в пижамах.

Упражнение 2. «Случайные ассоциации»
Цель: научиться находить неожиданные связи между
понятиями.
Инструкция:
Откройте книгу на случайной странице, ткните пальцем
в любое слово. Возьмите вторую книгу и сделайте



 
 
 

то же самое. Придумайте историю или концепцию,
связывающую эти два слова. Попробуйте применить эту
связь к вашей текущей задаче.
Пример: слова «облако» и «велосипед». История:
«Облако в форме велосипеда парит над городом, и
каждый, кто на него посмотрит, чувствует прилив
энергии для велопрогулки». Применение: дизайн
футболки с таким изображением.

Упражнение 3. «Рисование без цели»
Цель: отключить внутреннего критика и войти в поток
творчества.
Инструкция:
Возьмите лист бумаги и карандаш. Начните рисовать
линии, фигуры, узоры — без какой-либо цели. Не
оценивайте результат, просто следуйте за движением
руки. Продолжайте 10—15 минут. Посмотрите на
получившееся: найдите в абстракции образы, дорисуйте
их.
Польза: помогает снять напряжение, пробуждает
спонтанность, может стать источником новых идей.

Упражнение 4. «Метод обратного мышления»
Цель: посмотреть на проблему с неожиданной стороны.
Инструкция:
Сформулируйте задачу (например, «как сделать
презентацию запоминающейся»). Задайте вопрос: «Что



 
 
 

точно не поможет решить эту проблему?» или «Как
сделать всё хуже?». Запишите 5—7 «плохих» решений.
Переверните их в позитивные идеи.
Пример:
«Плохая» идея: использовать мелкий шрифт и много
текста. Позитивная трансформация: сделать слайды
визуальными, с минимумом текста и крупными
заголовками.

Упражнение 5. «А что, если?..»
Цель: стимулировать воображение через
гипотетические сценарии.
Инструкция: задавайте себе вопросы в формате «А что,
если…»:
А что, если животные умеют говорить?
А что, если время течёт вспять?
А что, если книги оживают ночью?

Выберите один сценарий и развивайте его 10—15 минут:
придумайте историю, нарисуйте сцену, запишите диалог.

Упражнение 6. «Нестандартное применение»
Цель: тренировать способность видеть новые функции
у привычных вещей.
Инструкция: возьмите любой предмет (ручку, чашку,
зонтик) и придумайте 10 нестандартных способов его



 
 
 

использования.
Пример для ручки:
Использовать как указку. Сделать держатель для ниток.
Использовать как палочку для размешивания краски.
Создать мини-катапульту. Использовать как шпажку для
канапе.

Упражнение 7. «Дешифровка иероглифов»
Цель: развить фантазию и ассоциативное мышление.
Инструкция:
Найдите в интернете изображения древних иероглифов
(египетских, китайских). Попробуйте «расшифровать»
их, придумав свою историю или значение. Создайте
собственный алфавит из 5—10 символов и напишите
короткое послание.

Упражнение 8. «Мечтатель, реалист,
критик» (метод Уолта Диснея)
Цель: рассмотреть идею с разных точек зрения.
Инструкция: разберите любую идею в три этапа:
Мечтатель: придумайте самые смелые и
фантастические варианты реализации. Реалист:
опишите, как можно воплотить идею в реальности с
учётом ресурсов. Критик: найдите слабые места, риски
и способы их устранения.
Пример: идея — «открыть кафе с котами».
Мечтатель: кафе в виде волшебного леса, коты носят



 
 
 

бабочки. Реалист: найти помещение, договориться с
приютом, составить меню. Критик: учесть аллергию
посетителей, санитарные нормы, уход за животными.

Упражнение 9. «Наблюдательность»
Цель: расширить ассоциативную сеть и замечать
необычное в повседневности.
Инструкция: ежедневно 10 минут уделяйте
наблюдению:
подмечайте необычные тени, узоры на асфальте, формы
облаков; слушайте звуки города и придумывайте им
названия; фотографируйте интересные детали (трещину
на стене, каплю воды).
Ведите «дневник наблюдений»: записывайте или
зарисовывайте находки.

Упражнение 10. «Творческий эксперимент»
Цель: выйти из зоны комфорта и получить новый опыт.
Инструкция: раз в неделю пробуйте что-то новое:
урок игры на укулеле; мастер-класс по керамике;
прогулка в незнакомом районе с фотокамерой; написание
короткого рассказа в жанре фэнтези; приготовление
блюда по рецепту из другой культуры.
После каждого опыта записывайте:
что нового вы узнали о себе; какие идеи появились; как
опыт можно применить в других сферах.
Рекомендации по выполнению



 
 
 

Регулярность: уделяйте упражнениям 15—30
минут ежедневно или через день. Дневник идей:
заводите блокнот для записей — фиксируйте все
идеи, даже «глупые». Без оценок: на этапе
генерации идей отключайте критику. Анализ — только
после. Разнообразие: чередуйте упражнения, чтобы
задействовать разные виды мышления. Окружение:
общайтесь с творческими людьми, посещайте выставки,
читайте книги вне вашей сферы. Отдых: давайте
мозгу время на «инкубацию» — гуляйте, мойте посуду,
спите: часто идеи приходят в расслабленном состоянии.
Фиксируйте успехи: отмечайте прогресс — новые
решения, неожиданные находки, рост уверенности.

8. Медитация «Внутренний покой»
Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Место абсолютного покоя
Представьте место, где вы чувствуете абсолютный покой:
лес, берег озера, горную вершину, цветущий луг,
песчаный пляж или что-то ещё, что ассоциируется у вас
с гармонией.
Обратите внимание на детали:



 
 
 

Ландшафт: холмы, скалы, равнина, долина?
Растительность: высокие деревья, цветущие кусты,
трава, мох?
Вода: озеро, река, ручей, море?
Небо: ясное, с облаками, закатное, звёздное?
Освещение: мягкий утренний свет, полуденное солнце,
тёплые лучи заката?

Погрузитесь в это место, почувствуйте его реальность.

Шаг 2. Визуальные детали
Увидьте детали вокруг:
деревья — их цвет, форма крон, кора; вода — прозрачная
или мутная, гладкая или с рябью, блики солнца на
поверхности; камни — гладкие валуны, острые скалы,
галька; небо — оттенки синего, розовые облака на закате,
мерцающие звёзды; растения — цветы, травы, мох, хвоя.
Рассмотрите каждую деталь внимательно, словно
рассматриваете картину в музее. Позвольте образам стать
ярче и чётче.

Шаг 3. Тактильные ощущения
Почувствуйте окружающую среду:
свежий воздух — прохладный или тёплый, влажный
или сухой; тепло солнца на коже — мягкое,
приятное, согревающее; прохлада тени — освежающая,



 
 
 

расслабляющая; ветер — лёгкий бриз, играющий
волосами, или более сильный поток воздуха; поверхность
под ногами — мягкая трава, гладкий песок, шершавые
камни.
Просканируйте тело: ощутите, как каждая часть
расслабляется — от макушки до кончиков пальцев.

Шаг 4. Звуки природы
Вслушайтесь в звуки вокруг:
шелест листьев на ветру; пение птиц — трели, щебет,
крики чаек; шум воды — плеск волн, журчание ручья,
шум водопада; стрекотание насекомых; отдалённый гул
водопада или прибоя; тишина — глубокая, наполненная
покоем.
Позвольте этим звукам создать атмосферу
умиротворения. Сосредоточьтесь на каждом звуке по
очереди, затем на их сочетании.

Шаг 5. Ароматы места
Вдохните ароматы:
хвои и смолы в лесу; свежести после дождя; цветов и трав
на лугу; соли и йода у моря; земли и грибов в осеннем
лесу; нагретых камней в горах.
Сделайте несколько глубоких вдохов, наслаждаясь этими
запахами. Ощутите, как они очищают разум и наполняют
спокойствием.



 
 
 

Шаг 6. Расслабление тела
Ощутите, как напряжение покидает тело:
Начните с макушки головы — почувствуйте, как
расслабляются мышцы лица, челюсти, шеи. Переведите
внимание на плечи — пусть они опустятся,
освободятся от тяжести. Ощутите спину — позвоночник
выпрямляется, но без напряжения. Руки — лёгкие,
расслабленные, ладони открыты или лежат спокойно.
Живот и грудь — дыхание свободное, ровное. Ноги
— крепкие, но расслабленные, стопы чувствуют опору.
Кончики пальцев — тепло и лёгкость.
Повторите про себя:
«С каждым выдохом я отпускаю напряжение. С каждым
вдохом я наполняюсь покоем».

Шаг 7. Погружение в спокойствие
Останьтесь в этом состоянии несколько минут:
сосредоточьтесь на дыхании — ровном и спокойном;
ощутите единство с окружающим пространством;
позвольте мыслям течь свободно, не цепляясь за них;
если появляются тревоги или планы, мягко возвращайте
внимание к ощущениям тела и окружающей среде;
впитывайте спокойствие, как губка впитывает воду.
Визуализируйте покой как мягкий свет, который
заполняет вас изнутри и распространяется вокруг.



 
 
 

Шаг 8. Закрепление состояния
Закрепите ощущение внутреннего покоя:
Мысленно поблагодарите это место за подаренный покой.
Представьте, что берёте часть этого спокойствия с собой
— в виде света, кристалла, капли воды. Поместите этот
символ в область сердца или солнечного сплетения.
Скажите себе:
«Я всегда могу вернуться сюда в своём воображении.
Внутренний покой — моя естественная природа».

Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело на стуле или кровати. Сделайте несколько
глубоких вдохов и выдохов. Медленно пошевелите
пальцами рук и ног. Мягко повращайте кистями и
стопами. Медленно откройте глаза. Запишите свои
впечатления в «Дневник покоя»:

Какое место получилось наиболее ярким в
визуализации?

Какие ощущения были самыми сильными (тепло,
лёгкость, расслабление)?

В какой момент вы почувствовали наибольшее
расслабление?

Что мешало погрузиться в состояние покоя (мысли,
звуки, дискомфорт)?

Как вы можете привнести элементы этой медитации



 
 
 

в
повседневную жизнь?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю или чаще, когда чувствуете стресс. Она
поможет:

снизить уровень тревожности; восстановить силы
после напряжённого дня; улучшить качество сна;
развить навык быстрого расслабления; укрепить связь с
внутренним источником спокойствия.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Встреча с мудрым наставником: представьте, что
в этом месте появляется мудрый человек (старик, дух
природы, ангел), который делится с вами словами
поддержки и мудрости. Путешествие вдоль ручья:
визуализируйте, как идёте вдоль ручья или реки, а с
каждым шагом отпускаете тревоги и заботы — они
уносятся течением. Дерево силы: представьте большое
дерево, корни которого уходят глубоко в землю, а ветви
тянутся к небу. Ощутите связь с землёй через корни
и с космосом через ветви. Почувствуйте стабильность
и поддержку. Свет исцеления: визуализируйте мягкий
белый или золотистый свет, который окутывает вас,
исцеляя и наполняя энергией. Мантра покоя: выберите
короткую фразу («Я спокоен», «Всё хорошо», «Я в
безопасности») и повторяйте её на выдохе. Дыхание
океана: синхронизируйте дыхание со звуком волн —
вдох на прилив, выдох на отлив.

Важно: медитация работает лучше при
регулярной практике. Начните с 5—10 минут и

постепенно увеличивайте



 
 
 

время. Сочетайте её с другими методами
релаксации: прогулками на природе, йогой, тёплыми

ваннами.



 
 
 

 
Упражнения для снятия стресса и
обретения душевного равновесия

 

Упражнение 1. «Дыхание по квадрату»
Цель: успокоить нервную систему, снизить пульс и
давление.
Инструкция:
Сядьте прямо, расслабьте плечи. Вдохните через нос на 4
счёта, считая про себя: 1—2—3—4. Задержите дыхание
на 4 счёта. Медленно выдохните через рот на 4 счёта.
Задержите дыхание на 4 счёта перед следующим вдохом.
Повторите цикл 5—10 раз.
Эффект: синхронизация дыхания нормализует работу
вегетативной
нервной системы, снижает тревожность.

Упражнение 2. «Прогрессивная мышечная
релаксация»
Цель: снять физическое напряжение, которое
сопровождает стресс.
Инструкция:
Примите удобное положение (сидя или лёжа). Начните
с кистей рук: сожмите кулаки на 5 секунд, затем
расслабьте. Напрягите предплечья на 5 секунд,
расслабьте. Повторите для плеч, шеи, лица (зажмурьтесь



 
 
 

и расслабьтесь), груди, спины, живота, бёдер, голеней,
стоп. В конце сделайте глубокий вдох и выдох, ощутите
общее расслабление.
Время: 10—15 минут.

Упражнение 3. «5-4-3-2-1» (техника заземления)
Цель: вернуть себя в «здесь и сейчас», прервать поток
тревожных мыслей.
Инструкция: последовательно назовите:
5 вещей, которые вы видите вокруг себя (лампа, книга,
окно, цветок, часы); 4 звука, которые слышите (тиканье
часов, шум за окном, дыхание, гул холодильника); 3
физических ощущения (тепло рук, давление одежды,
опора спины на стул); 2 запаха (кофе, запах дерева,
свежести); 1 позитивное утверждение о себе («Я в
безопасности», «Я справлюсь»).
Когда использовать: при панической атаке, сильном
волнении, навязчивых мыслях.

Упражнение 4. «Руки как мысли»
Цель: научиться наблюдать за мыслями, не сливаясь с
ними.
Инструкция:
Сядьте удобно, вытяните руки перед собой ладонями
вверх. Представьте, что на ладонях лежат ваши мысли и
чувства. Медленно поднесите ладони к лицу, закрывая
ими обзор (как шторы). Обратите внимание: когда мысли



 
 
 

слишком близко, вы перестаёте видеть окружающий мир.
Теперь медленно опустите руки на колени. Мысли (руки)
никуда не делись, но теперь вы видите всю картину
целиком. Сделайте вывод: вы можете замечать мысли, но
при этом делать то, что нужно, и замечать важное.

Упражнение 5. «Листья в ручье» (визуализация)
Цель: развить навык отстранённого наблюдения за
мыслями.
Инструкция:
Закройте глаза, представьте, что сидите на берегу ручья.
По воде плывут осенние листья. Как только в голове
появляется мысль, «положите» её на лист и наблюдайте,
как он уплывает вниз по течению. Не оценивайте мысли,
не цепляйтесь за них — просто отпускайте. Продолжайте
5—10 минут.

Упражнение 6. «Письмо тревоги»
Цель: выразить и структурировать переживания,
снизить их эмоциональную силу.
Инструкция:
Возьмите лист бумаги и напишите письмо своей тревоге/
стрессу. Опишите:
что именно вас беспокоит; как это ощущается в теле;
какие худшие сценарии рисует ум; что вы хотите на
самом деле (безопасность, контроль, отдых).
В конце напишите ответ от лица тревоги: «Я пришла,



 
 
 

чтобы…», «На самом деле я хочу, чтобы ты…». Сложите
лист и уберите — это символ того, что вы отдали
проблеме время и внимание, но не дали ей управлять
вами.

Упражнение 7. «Мантра спокойствия»
Цель: создать внутренний якорь для быстрого
успокоения.
Инструкция:
Выберите короткую фразу-аффирмацию:
«Я в безопасности»; «Всё идёт своим чередом»; «Я
справляюсь»; «Дышу и успокаиваюсь».
Сядьте прямо, закройте глаза. Делайте медленный вдох и
мысленно произносите первую
половину фразы, на выдохе — вторую. Повторяйте 3—
5 минут.
Совет: используйте мантру в стрессовых ситуациях —
перед выступлением, в очереди, при конфликте.

Упражнение 8. «Творческое выплескивание»
Цель: дать выход эмоциям через творчество.
Инструкция:
Возьмите бумагу, краски, карандаши или глину. Не
задумываясь о результате, выразите свои чувства:
нарисуйте хаос линий; смешайте яркие цвета; слепите
абстрактную фигуру; напишите бессвязный текст.
Главное — не оценивать, а просто «вылить» напряжение



 
 
 

наружу. После завершите работу символом надежды
(солнце, сердце, мост).
Время: 10—15 минут.

Упражнение 9. «Дневник благодарности»
Цель: сместить фокус с проблем на ресурсы и
позитивные моменты.
Инструкция: ежедневно вечером записывайте:
3 вещи, за которые благодарны сегодня (солнце,
вкусный чай, помощь коллеги); 1 своё достижение
(даже маленькое: «встал вовремя», «сделал зарядку»); 1
приятный момент, который ждёт завтра.
Эффект: регулярная практика перестраивает
нейронные связи на
поиск хорошего.

Упражнение 10. «Мини-прогулка осознанности»
Цель: восстановить связь с телом и окружающим миром
через
движение.
Инструкция:
Выйдите на улицу или пройдитесь по комнате.
Сосредоточьтесь на ощущениях:
почувствуйте опору стоп о землю; отметьте, как
двигаются мышцы ног; обратите внимание на дыхание;
подмечайте детали вокруг: цвет листьев, звук шагов,
запах воздуха.



 
 
 

Если мысли убегают — мягко верните внимание к
ходьбе. Продолжайте 5—7 минут.

Рекомендации по выполнению

Регулярность: выбирайте 1—2 упражнения и
практикуйте их ежедневно или при

первых признаках стресса. Дневник прогресса:
записывайте, какие техники лучше работают
для вас, как меняется состояние. Комбинации:
сочетайте методы (например, дыхательная практика
+ визуализация). Адаптация: упрощайте или
усложняйте упражнения под свои возможности.
Поддержка: делитесь опытом с близкими или
психологом — это усиливает эффект. Терпение:
первые результаты могут появиться через 2—3 недели
регулярной практики. Безопасность: если стресс
хронический и мешает жить, обратитесь к специалисту
(психологу, психотерапевту).



 
 
 

 
9. Медитация «Успех в учёбе»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно, расслабьте тело. Сделайте
несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте глаза и
начните визуализацию.

Шаг 1. Образ успеха в учёбе
Представьте себя сдающим экзамен на «отлично» или
получающим диплом. Детализируйте сцену:
Место: аудитория, актовый зал, онлайн-платформа для
тестирования. Обстановка: парты, доска, проектор,
флаги вуза. Время: утро, день, вечер — когда вам
комфортнее всего сдавать. Вы сами: в удобной одежде,
с ясным взглядом, уверенным выражением лица.
Погрузитесь в этот момент успеха, ощутите его
реальность.

Шаг 2. Окружение
Увидьте людей вокруг:
Преподаватели: их реакция — улыбка,
кивок одобрения, рукопожатие. Однокурсники:
радостные лица, кто-то показывает «класс», кто-то
аплодирует. Друзья/родственники: гордые взгляды,



 
 
 

объятия, поздравления. Атмосфера: праздничная,
поддерживающая, наполненная позитивной энергией.
Обратите внимание на детали: выражения лиц, жесты,
одежду.

Шаг 3. Эмоции успеха
Почувствуйте радость и гордость:
Ощутите прилив энергии, когда слышите свою оценку
— «отлично». Почувствуйте вес диплома в руках
— твёрдая обложка, гладкая печать. Заметьте, как
расслабляются мышцы плеч — уходит напряжение
подготовки. Осознайте облегчение и удовлетворение от
завершённого
этапа. Погрузитесь в ощущение «я это сделал (а)!».
Повторите про себя:
«Я горжусь собой. Я приложил (а) усилия и достиг (ла)
результата. Мои старания вознаграждены».

Шаг 4. Звуки признания
Вслушайтесь в звуки вокруг:
аплодисменты аудитории; слова преподавателя:
«Отличный ответ!», «Вы хорошо подготовились»;
поздравления друзей: «Ты молодец!», «Я знал (а),
что у тебя получится»; радостные возгласы, смех,
одобрительные возгласы; звук вручения диплома, шелест
страниц.
Позвольте этим звукам укрепить вашу уверенность.



 
 
 

Шаг 5. Применение знаний
Представьте, как применяете полученные знания на
практике:
на работе — решаете сложную задачу с помощью
изученных методов; в проекте — используете теорию для
создания чего-то нового; в дискуссии — аргументируете
свою позицию, опираясь на знания; обучаете других —
делитесь опытом с коллегами или студентами младших
курсов.
Визуализируйте конкретные ситуации:
презентация проекта перед начальством; написание
научной статьи; консультация клиента; проведение
мастер-класса.
Ощутите уверенность в том, что ваши знания ценны и
применимы.

Шаг 6. Уверенность в способностях
Погрузитесь в чувство уверенности:
Осознайте, сколько вы уже знаете и умеете. Вспомните
прошлые успехи в учёбе — они подтверждают
ваши способности. Почувствуйте, как растёт вера в
себя с каждым новым достижением. Визуализируйте
уверенность как свет, исходящий из груди и
распространяющийся по всему телу. Осознайте: каждый
экзамен, каждая сессия — шаг к мастерству.
Повторите аффирмации:



 
 
 

«Мои знания — моя сила. Я способен (а) освоить любой
материал. Я уверенно двигаюсь к своим целям. Каждая
задача — возможность проявить себя».

Шаг 7. Закрепление установки
Мысленно скажите себе:
«Я способен (а) достичь любых учебных целей. Я
организован (а), дисциплинирован (а) и умён (а). Я верю
в свои способности. Я готов (а) к новым вызовам и
победам».
Закрепите это состояние:
Представьте, что эти слова превращаются в яркий символ
(звезда, щит, книга) и помещаются в область сердца.
Ощутите, как этот символ излучает уверенность и
мотивацию. Сохраните это ощущение как внутренний
ресурс, к которому можно обращаться перед учёбой,
экзаменами, презентациями.

Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело на стуле или кровати. Сделайте несколько
глубоких вдохов и выдохов. Медленно пошевелите
пальцами рук и ног. Мягко повращайте кистями и
стопами. Медленно откройте глаза. Запишите свои
впечатления в «Дневник учёбы»:



 
 
 

Какой момент визуализации был самым ярким
(сдача

экзамена, получение диплома, применение знаний)?
Какие эмоции преобладали (радость, гордость,

облегчение, уверенность)?
В какой момент вы почувствовали наибольший

прилив сил?
Что мешало погрузиться в состояние успеха (мысли

о
трудностях, страхи)?
Какие реальные шаги можете предпринять для
достижения учебных целей на этой неделе (составить
график подготовки, выделить время на повторение,

обсудить тему с преподавателем)?
Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза

в неделю или перед важными учебными событиями.
Она поможет:

снизить тревожность перед экзаменами; укрепить
веру в свои способности; создать позитивный
образ успешного студента; найти мотивацию для
регулярной учёбы; визуализировать путь к диплому и
профессиональному росту.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Встреча с наставником: представьте мудрого
преподавателя или успешного
профессионала, который хвалит вас и даёт ценные
советы. Почувствуйте поддержку и веру в вас.
Эволюция знаний: визуализируйте свой учебный
путь — от первых неуверенных шагов до уверенного
мастерства. Осознайте прогресс, который уже достигнут.
Команда единомышленников: представьте группу
студентов, с которыми вы учитесь вместе, помогаете
друг другу, обмениваетесь идеями. Ощутите силу
коллективного разума. Преодоление трудностей:
представьте, как успешно справляетесь со сложной
темой, пересдачей экзамена, дедлайном. Почувствуйте
гордость за стойкость и упорство. Будущая профессия:
увидьте себя в роли специалиста — как ваши знания
помогают людям, решают проблемы, меняют мир.
Осознайте ценность образования. План достижения:
представьте, как составляете пошаговый план подготовки
к сессии (расписание, темы, ресурсы). Визуализируйте
успешное выполнение каждого этапа.



 
 
 

Важно: медитация — мощный инструмент, но она
работает в сочетании с

реальными действиями. Используйте образы из
практики как

источник мотивации для:
составления учебного графика; регулярного

повторения материала; поиска дополнительных
ресурсов

(книги, курсы, вебинары); обсуждения сложных тем
с преподавателями и однокурсниками; организации
рабочего места и режима

дня.



 
 
 

 
Упражнения для эффективной

учёбы: концентрация,
запоминание, борьба
с прокрастинацией

 

Упражнения для концентрации внимания
1. «Секундная стрелка»
Возьмите часы с секундной стрелкой. В течение 5
минут наблюдайте только за движением стрелки. Если
отвлеклись — поставьте себе «минус» и начните сначала.
Цель: довести до 5 минут без отвлечений.
2. «Квадратное дыхание»
Вдох на 4 счёта: 1—2—3—4. Задержка дыхания на
4 счёта. Выдох на 4 счёта. Задержка на 4 счёта
перед следующим вдохом. Повторите 5—10 циклов.
Эффект: нормализует работу нервной системы, улучшает
концентрацию.
3. «Линия на бумаге»
На чистом листе медленно ведите карандашом
непрерывную линию. Сосредоточьтесь исключительно
на линии. При отвлечении сделайте небольшой пик на
линии (как на кардиограмме). Цель: за 3 минуты — без
пиков.
4. «Рефлексивное чтение»



 
 
 

Выберите интересную книгу (не развлекательную).
Читайте медленно, полностью погружаясь в текст.
При отвлечении вернитесь к последнему понятому
предложению. Время: начните с 10 минут, постепенно
увеличивайте.
5. «Изучение предмета»
Возьмите любой предмет (ручку, чашку, лист бумаги).
Изучайте его, как будто видите впервые: форма, текстура,
цвет, материал. Задавайте вопросы: «Почему такая
форма?», «Как это работает?», «Где сделано?». Время: 5
—7 минут.

Упражнения для улучшения запоминания

1. «Разведчик»
Прочитайте один абзац незнакомой книги. Попробуйте
воспроизвести прочитанное по памяти
слово в слово. Каждый раз берите новый абзац.
Усложнение: увеличивайте объём (2 абзаца, страница).
2. «Метод ассоциаций»
Для запоминания терминов или дат создайте яркие
ассоциации. Пример: слово «метафора» → представьте,
как метафора метает фару в темноте. Чем абсурднее
образ, тем лучше запоминание.
3. «Ментальные карты»
Возьмите тему и разбейте её на ключевые понятия.
От каждого понятия проведите ветви с деталями.
Используйте цвета, символы, рисунки. Повторяйте карту
через 1 день, 3 дня, неделю.



 
 
 

4. «Интервальное повторение»
Разделите материал на блоки. Повторите блок сразу
после изучения. Затем через 20—30 минут. Через 1 день.
Через 1 неделю. Через 1 месяц.
5. «Объяснение новичку»
Выберите сложную тему. Объясните её так, будто
рассказываете ребёнку или человеку без знаний в
этой области. Используйте простые слова и аналогии.
Запишите объяснение или расскажите вслух.
6. «Дальтоник»
Напишите названия цветов разными чернилами, не
соответствующими слову (слово «красный» — синим
цветом). При чтении называйте цвет чернил, а не
написанное слово. Тренирует внимание и память.

Упражнения против прокрастинации

1. «Метод Помодоро»
Работайте 25 минут без отвлечений. Делайте перерыв
5 минут. После 4 циклов — перерыв 15—30 минут.
Используйте таймер для дисциплины.
2. «5-4-3-2-1» (техника заземления)
Если отвлекаетесь, сделайте паузу и назовите: 5 вещей,
которые видите; 4 вещи, которые можете потрогать; 3
звука, которые слышите; 2 запаха, которые ощущаете;
1 вкус (или приятное утверждение: «Я справлюсь»).
Возвращает в «здесь и сейчас».
3. «Намеренный разрыв»
Останавливайтесь на самом интересном месте в



 
 
 

материале. Запишите: «На чём остановился?» и «Что
делать дальше?». Эффект Зейгарник: мозг будет
стремиться завершить незавершённое.
4. «Микрозадачи»
Разбивайте большие задачи на маленькие шаги (15—30
минут). Пример: вместо «Написать реферат» → «Найти
3 источника», «Составить план», «Написать введение».
Выполняйте по одной микрозадаче.
5. «Социальное обязательство»
Объявите о планах публично: в соцсетях, другу, группе.
Договоритесь отчитываться о прогрессе ежедневно.
Можно использовать приложения типа Beeminder или
StickK.
6. «Ритуал начала»
Создайте чёткий сигнал для мозга: «Сейчас начинается
учёба». Варианты: заваривать особый чай; надевать
«учебную» одежду; включать определённый плейлист;
проветривать комнату. Повторяйте ритуал перед каждой
сессией.
7. «План на день»
Вечером составьте список задач на завтра. Выделите
1—2 главные задачи (самые важные). Остальные —
второстепенные. Утром начните с главной задачи.

Комплексные техники

1. «Чередование сенсорных каналов»
10—15 минут: чтение учебника. 5—10 минут:
прослушивание аудио по теме. 10 минут: просмотр



 
 
 

видеолекции. 15 минут: практические задания.
Переключение снижает усталость и улучшает усвоение.
2. «Активное взаимодействие с материалом»
Подчёркивайте ключевые идеи. Выписывайте тезисы.
Рисуйте схемы. Проговаривайте сложные концепции
вслух. Создавайте карточки для повторения.
3. «Дневник учёбы»
Ежедневно записывайте: что изучили; какие методы
использовали; что далось легко/трудно; сколько времени
потратили; какой результат получили. Анализируйте
записи раз в неделю: что работает лучше всего.

Рекомендации по внедрению
Начинайте с малого: выберите 1—2 упражнения

и практикуйте их 1—2 недели. Отслеживайте
прогресс: отмечайте, какие техники дают лучший
результат. Учитывайте биоритмы: планируйте
сложную учёбу на часы максимальной

продуктивности (обычно утро или день).
Организуйте среду:

уберите отвлекающие факторы (телефон, соцсети);
подготовьте рабочее место заранее; обеспечьте хорошее
освещение и вентиляцию.

Делайте перерывы: каждые 30—60 минут
вставайте, разминайтесь, пейте воду. Поддерживайте
ресурсы:

высыпайтесь (7—9 часов); питайтесь регулярно
(лёгкий перекус перед учёбой); пейте достаточно воды.

Поощряйте себя: после выполнения плана —



 
 
 

награда (прогулка, сериал, любимое блюдо).

.



 
 
 

 
10.Медитация «Гармония с собой»

 

Найдите тихое место, где вас не потревожат 15—
20 минут. Сядьте удобно или лягте, расслабьте тело.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, закройте
глаза и начните визуализацию.

Шаг 1. Образ гармоничного себя
Представьте себя в состоянии полной внутренней
гармонии. Детализируйте образ:
Внешность: как вы выглядите? Спокойное выражение
лица, лёгкая улыбка, расслабленные плечи?
Одежда: удобная, приятная к телу, в любимых цветах?
Поза: расслабленная, открытая, уверенная?
Взгляд: ясный, мягкий, доброжелательный?
Энергия: ощутите, как от вас исходит спокойствие и
доброжелательность.

Погрузитесь в этот образ, почувствуйте его реальность.
Осознайте: это вы — настоящий, принятый и любимый.

Шаг 2. Расслабление тела и ума
Последовательно ощутите каждую часть тела и отпустите



 
 
 

напряжение:
Лицо: расслабьте лоб, веки, челюсти, губы. Шея
и плечи: почувствуйте, как тяжесть уходит, плечи
опускаются. Руки: от плеч до кончиков пальцев —
лёгкость и тепло. Спина и грудь: позвоночник ровный,
но не напряжённый; дыхание свободное. Живот:
мягкий, спокойный. Ноги: от бёдер до стоп — ощущение
опоры и стабильности. Всё тело: почувствуйте его
целиком — расслабленное, наполненное покоем.
Одновременно наблюдайте за мыслями: пусть они
текут, как облака по небу, не цепляйтесь за них.
Если появляются тревожные мысли, мягко возвращайте
внимание к ощущениям тела.

Шаг 3. Деятельность, приносящая радость
Увидьте себя делающим то, что приносит искреннюю
радость:
гуляющим по лесу или берегу моря; читающим любимую
книгу в уютном кресле; рисующим, играющим на
инструменте, танцующим; медитирующим в тихом
месте; ухаживающим за растениями или играющим с
животным; готовящим что-то вкусное с любовью.
Прочувствуйте детали:
ощущения в теле (лёгкость, тепло, движение); звуки
вокруг (шелест листьев, музыка, тишина); запахи
(свежий воздух, цветы, кофе); эмоции (удовольствие,
лёгкость, вдохновение).
Позвольте себе полностью погрузиться в этот момент



 
 
 

радости.

Шаг 4. Внутренний голос принятия
Вслушайтесь во внутренний голос, который говорит вам:
«Я люблю и принимаю себя таким (ой), какой (ая) я есть.
Я ценю свои достоинства и принимаю свои особенности.
Я разрешаю себе быть собой без условий и оценок».
Повторите эти слова про себя несколько раз. Ощутите,
как каждое слово наполняет вас теплом и уверенностью.
Позвольте этому посланию проникнуть в каждую клетку
тела.

Шаг 5. Тепло благодарности
Почувствуйте тепло в области груди — это энергия
любви и благодарности. Направьте её:
к себе: за свои усилия, стойкость, доброту; к своему телу:
за то, что оно служит вам, даёт возможность двигаться,
чувствовать, творить; к жизни: за возможности, уроки,
красоту вокруг; к близким: за поддержку и любовь; ко
всему миру: за его многообразие и чудеса.
Визуализируйте это тепло как мягкий золотистый свет,
который растёт и наполняет вас целиком.

Шаг 6. Излучение доброты
Представьте, что этот свет начинает мягко
распространяться вокруг вас:



 
 
 

он окутывает близких людей, даря им тепло и
поддержку; касается незнакомцев на улице, наполняя
их спокойствием; проникает в пространство вокруг,
создавая атмосферу гармонии; соединяется с энергией
других людей, которые тоже излучают доброту.
Ощутите себя частью этой сети света и любви.
Почувствуйте, как отдавая, вы получаете ещё больше
внутреннего покоя.

Шаг 7. Закрепление состояния
Зафиксируйте это состояние принятия и любви к себе:
Мысленно поблагодарите себя за эту практику.
Представьте, что сохраняете часть этого света в сердце
как внутренний ресурс. Скажите себе:
«Я всегда могу вернуться к этому состоянию. Гармония
— моя естественная природа. Я достоин (а) любви,
уважения и счастья».
Визуализируйте, как этот свет будет поддерживать вас в
течение дня.

Завершение медитации

Постепенно возвращайтесь в «здесь и сейчас»:
прислушайтесь к реальным звукам вокруг, ощутите
своё тело на стуле или кровати. Сделайте несколько
глубоких вдохов и выдохов. Медленно пошевелите
пальцами рук и ног. Мягко повращайте кистями и



 
 
 

стопами. Медленно откройте глаза. Запишите свои
впечатления в «Дневник гармонии»:

Какой образ гармоничного себя получился наиболее
ярким?

Какие ощущения в теле были самыми приятными
(тепло, лёгкость, расслабление)?

В какой момент вы почувствовали наибольшее
принятие себя?

Что мешало погрузиться в состояние гармонии
(мысли, дискомфорт, сомнения)?

Как вы можете привнести элементы этой медитации
в

повседневную жизнь (утренняя аффирмация,
минута благодарности, короткая прогулка)?

Практикуйте эту медитацию регулярно — 1—2 раза
в неделю или чаще, когда чувствуете напряжение,
критикуете себя или нуждаетесь в поддержке. Она
поможет:

снизить уровень самокритики; укрепить любовь и
принятие себя; развить благодарность за свою жизнь;
создать внутренний источник спокойствия; научиться
излучать доброжелательность без истощения.



 
 
 

 
Дополнительные элементы

для углубления практики
 

Вы можете добавить в следующую сессию:
Встреча с внутренним ребёнком: представьте, что
рядом с вами стоит вы в детстве. Поговорите с
ним, обнимите его, скажите слова поддержки: «Ты в
безопасности», «Я тебя защищу», «Ты достоин любви».
Дерево мудрости: визуализируйте себя как крепкое
дерево с глубокими
корнями (ваша опора) и раскидистыми ветвями (ваши
возможности). Ощутите стабильность и рост. Остров
безопасности: представьте свой личный остров, где
вы всегда можете укрыться. Наполните его деталями,
которые дарят вам покой (песчаный пляж, лес, горы,
домик). Письмо себе из будущего: представьте, что
вы через 5 лет пишете себе сегодняшнему письмо.
Что бы этот мудрый и гармоничный вы сказал вам
сейчас? Запишите это письмо после медитации. Мантра
гармонии: выберите короткую фразу и повторяйте её
на выдохе: «Я спокоен (а)», «Я принимаю себя», «Я в
гармонии с миром», «Моё сердце открыто для любви».

Важно: гармония с собой — это процесс, а не
конечная точка. Будьте терпеливы к себе, отмечайте



 
 
 

даже небольшие успехи. Сочетайте медитацию с
другими

практиками заботы о себе: прогулками на природе,
творчеством, здоровым сном, осознанным питанием.



 
 
 

 
Упражнения для укрепления

самооценки и внутреннего баланса
 

Упражнения на осознание своих достоинств
1. «Список достоинств»
Возьмите лист бумаги и запишите минимум 10 своих
качеств, которые вам нравятся. Включайте всё: черты
характера, умения, навыки, особенности внешности.
Примеры: «я внимательный», «умею слушать», «хорошо
готовлю», «у меня красивые глаза», «я умею поддержать
друга». Не оценивайте «важность» качеств — всё ценно.
Повторяйте раз в неделю несколько месяцев — со
временем вы начнёте замечать в себе больше хорошего.
2. «Карта ресурсов»
Нарисуйте карту своих внутренних и внешних ресурсов.
Внутренние: качества характера, навыки, опыт, таланты.
Внешние: друзья, семья, хобби, книги, природа, музыка.
Визуализируйте каждый ресурс как символ (дерево,
камень, звезда). Время от времени обновляйте карту.
3. «Мои достижения за жизнь»
Составьте хронологический список всех своих
достижений — от школьных наград до недавних
успехов. Включите даже маленькие победы: «выучил
стихотворение», «приготовил новое блюдо», «сделал
зарядку 30 дней подряд». Перечитывайте список в
моменты сомнений.



 
 
 

Практики самоподдержки

4. «Письмо поддержки себе»
Представьте, что вы — ваш самый близкий и
понимающий друг. Напишите себе письмо с поддержкой,
утешением, добрыми словами. Начните с фразы:
«Дорогой (ая) [ваше имя], я знаю, как тебе сейчас трудно.
Но я хочу сказать тебе…»
Можно отправить это письмо себе по почте или

электронной почте. Перечитывайте в трудные моменты.
5. «Дневник достижений»
Каждый вечер записывайте 3—5 вещей, которыми вы
можете гордиться за день. Это может быть что угодно:
встали вовремя, не поддались раздражению, сделали
важный звонок, приготовили вкусный обед. Фиксируйте
даже мелочи — они формируют ощущение ценности
своих усилий.
6. «Разрешение на ошибку»
Запишите свои основные источники чувства вины
и страха. Выберите один пункт и напишите себе
разрешение: «Я имею право ошибиться», «Я могу не
знать всего», «Мне можно уставать». Поместите это
разрешение на видное место. Повторяйте эту практику
для других пунктов.

Техники работы с внутренним критиком



 
 
 

7. «Стоп-критик»
В течение дня замечайте внутренний диалог. Когда
ловите себя на самоосуждении («Опять всё испортил»,
«Ты никчёмный»), остановитесь. Задайте вопрос:
«Сказал (а) бы я это другу в подобной ситуации?»
Замените фразу на более мягкую: «Да, вышло не
идеально, но я старался», «Все ошибаются — это
нормально».

8. «Замена негативных установок»
Разделите лист на два столбца. В левом запишите
негативные мысли: «Я неудачник», «У меня никогда
не получится». В правом — позитивные альтернативы:
«Каждая ошибка — опыт», «Я учусь и расту». Примеры
замен: «Я никогда не смогу это сделать» → «Я
постараюсь, добавлю творческий подход или пройду
несколько уроков, чтобы восполнить недостаток знаний»;
«Мне не хватит сил» → «Если ресурсов не хватает, где я
могу их получить?»; «Это слишком сложно для меня» →
«Как мне изучить это детальнее?». Практикуйте замену
мыслей письменно, затем — мысленно.
9. «Адвокат и прокурор»
Когда критикуете себя, представьте, что вас судят.
Прокурор (внутренний критик) выдвигает обвинения.
Адвокат (ваш защитник) приводит доказательства
обратного. Приведите 3 аргумента в свою защиту.



 
 
 

Визуализации и медитации

10. «Визуализация внутренней опоры»
Закройте глаза, дышите ровно и глубоко. Представьте
внутри себя точку устойчивости — это может быть:
свет; тепло; дерево с глубокими корнями; стержень;
любой символ силы и спокойствия. Ощутите связь с
этим образом. Почувствуйте, как он наполняет вас
уверенностью. Практикуйте утром или перед важными
событиями.
11. «Образ уверенного себя»
Представьте человека, олицетворяющего уверенность
(это может быть вы в будущем). Визуализируйте, как
он выглядит, держится, общается. Заметьте его осанку,
взгляд, манеру говорить. Мысленно «войдите» в этот
образ, ощутите его состояние. Переносите эти качества в
реальную жизнь.
12. «Остров безопасности»
Визуализируйте своё личное безопасное место: остров,
лесную поляну, домик в горах. Наполните его деталями,
которые дарят покой: звуки, запахи, цвета. Посещайте
этот остров в медитации и в стрессовых ситуациях.

Телесные практики

13. «Поза силы»
Встаньте прямо, расправьте плечи, следите за осанкой.
Поставьте ноги на ширине плеч. Руки на бёдрах или
вытянуты в стороны, как у победителя. Оставайтесь в



 
 
 

этой позе 2 минуты. Эффект: улучшает самочувствие,
развивает уверенность, особенно перед важными
событиями.
14. «Дыхание для баланса»
Сядьте прямо, спина прямая. Вдох на 4 счёта: 1—
2—3—4. Задержка на 4 счёта. Выдох на 6 счетов
(длиннее вдоха): 1—2—3—4—5—6. Задержка на 2
счёта. Повторите 5—10 циклов. Эффект: успокаивает
нервную систему, возвращает равновесие.
15. «Сканирование тела»
Лягте или сядьте удобно. Мысленно пройдитесь
вниманием по всему телу от
макушки до пальцев ног. Замечайте ощущения без
оценки: тепло, холод, напряжение, расслабление. Там,
где есть напряжение, направьте дыхание и расслабление.
Время: 7—10 минут.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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