


Рекомендация по использованию

Работает все то, во что мы ВЕРИМ!

Самое главное - будь честна сама с собой. Отвечай правдиво на 
вопросы и не пытайся приукрасить действительность. Этот файл никто, 
кроме тебя, не увидит, а значит не осудит. И помни, ты делаешь это 
только для себя!

Не перегружай себя и не пытайся заполнить сразу же все 
файлы. Делай все постепенно и не больше одного упражнения в 
день. Мы ведь не хотим, чтобы в твоей голове возникла каша;)

Когда видишь этот значок « » это значит, что информацию под 
ним ты должна прочесть только после выполнения задания.

Чек-лист разбит на тематические блоки. Каждый лист 
пронумерован, выполняй упражнения по очереди.

Сперва посмотри видео, которое я записала для тебя, в нем я 
подробно рассказываю о каждом упражнении.

Не забывай о аудио и видео-файлах, которые я собрала для 
тебя. Это очень важно!

И помни. Если ты будешь относиться к информации, котороя 
находится сейчас у тебя в руках, как «что за ерунда?» - так оно 
и будет...

Read me !
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Лучший         день
1. Спорт - твой день должен начинаться 
с зарядки! «Как банально, Саша..» - 
скажете вы. Но вы только вдумайтесь в 
это слово - ЗАРЯДКА! Это та же самая 
зарядка, в которой нуждается, каждый 
день, ваш телефон. Тело человека 
требует движения и даже если вы 
работаете 5 дней в неделю или вы 
мамочка в декрете, которой хватает 
физ.нагрузки. Зарядка после сна - это 
некий способ завести ваш организм 
с утра и избавить от вялости на весь 
день!

2. Энергичный завтрак - мы сейчас не 
о кофе, которое даёт лишь мгновенный 
эффект ещё и вызывает зависимость. 
Очень важно в такие периоды питаться 
«живой едой», особенно на завтрак. 
Только свежие овощи и фрукты, 
обогащённые витаминами, подарят 
энергию и легкость на весь день! 
Смотри стр. 8-9, там я поделилась с 
тобой парой отличных рецептов.

3. Мотивация - во время 
эмоционального выгорания в 
моей голове копилось множество 
негативных мыслей. В такие моменты 
я искала поддержки повсюду. И когда 
утешительные слова моих близких 
перестали на меня влиять, на помощь 
пришли короткие ролики на 
YouTube (их ссылки я собрала в папке 
«мотивация»).  Смотри их каждое утро 
за завтраком и заряжайся на весь 
день!

5. Упражнение - так же я пересмотрела 
множество лекций именитых психологов 
по теме «эмоционального выгорания», 
к моему большому сожалению, в них 
была лишь теория, а мне хотелось 
скорее приступить к действию и 
избавиться от этого состояния. Проходя 
пару психологических тренингов я 
заметила, что самое большое влияние 
на меня оказывают психологические 
упражнения в ходе, которых я находила 
ответы на свои вопросы. В этом чек-
листе я собрала свои самые любимые 
упражнения. Выполняй по одному в 
день (всего их 21) и ты обязательно 
заметишь результат! Некоторыми из 
них ты будешь пользоваться и после.

6. Чтение - последние полтора года 
книги, которые я читаю, являются 
исключительно на тему психологии. 
Общими силами они помогли мне лучше 
понимать саму себя, окружающих и, в 
принципе, заменяли походы к психологу. 
На странице 17 я собрала лучшие и 
самые эффективные издания. Возьми за 
привычку читать каждый день хотя бы по 
30 мин. Лишним никогда не будет!

4. Танцуй - собираясь на работу или по 
делам, включи в наушниках любимую 
музыку и танцуй! Опять же, в движении 
вы посылаете сигнал организму, что 
сейчас мы не кисло поработаем! 
Музыка должна быть обязательно 
веселой и энергичной, никаких «я 
за ним в небо, я за ним в пропасть..». 
Особенно важно танцевать раз в день 
нам, девочкам. Это повышает нашу 
женскую энергию и любовь к себе. 
Выдели время для себя любимой!

7. Медитация перед сном - почему 
именно перед сном? Очень важно после 
насыщенного, трудового дня прийти в 
себя и по-настоящему абстрагироваться 
от мирской суеты, расслабиться и 
повизуализировать. Я делаю это под звуки 
медитации. Достаточно лечь или сесть в 
удобное положение, воспользоваться 
наушниками, включить мелодию (в 
папке «медитации» я собрала самые 
подходящие) и просто наслаждаться 
моментом, 15-20 мин. Очень часто во 
время медитации я прорабатываю своё 
«идеальное будущее».

8. 1.30 часа без связи - эту практику 
тоже следует использовать перед сном. 
За полтора часа до сна вы должны 
перевести телефон в «режим сна», 
перестать принимать звонки (даже 
от друзей), решать рабочие вопросы, 
смотреть новости и тд. Для чего эта 
практика и чем она полезна - я подробно 
рассказываю в своём видеообращении.

9. Дневник благодарности - я очень 
люблю эту технику, возможно, вы тоже 
уже слышали о ней. Вам нужно завести 
дневник, блокнот, желательно с чистыми 
листами без всяких «опций» и каждый 
вечер записывать в него минимум 10 
вещей за которые вы благодарны этому 
дню. Не обязательно искать глобальные 
вещи, благодарным можно быть и за 
вкусный фрэш, который спас вас от 
жажды. Во-первых, благодарность - это 
хорошо, во-вторых, таким способом вы 
начнёте видеть больше позитива в вашей 
жизни и радоваться мелочам.
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Нарисуй 
    проблему

Чтобы нарисовать свою проблему вам не потребуется 
художественное образование и продумывать свой 
рисунок заранее тоже не нужно. Просто возьмите 
желательно цветные фломастеры или карандаши и 

рисуйте. Рисуйте все, что у вас на душе...

Продолжение на следующей странице...
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Нарисуй 
   решение! А теперь нарисуй разрешение своей проблемы. 

То как ты будешь чувствовать себя в момент 
абсолютного счастья, каким будет мир вокруг.

 Забавно, но такое, казалось бы, детское упражнение помогает 
выплеснуть, накопившиеся негативные эмоции на бумаге и поверить в то, 

что ВЫХОД ЕСТЬ!
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Да, это я!
В первой колонке напиши все свои недостатки, а во второй преврати их в плюсы.

 Например: «Я всегда ищу во всем подвох / Но благодаря этому меня сложно одурачить».

Подобное упражнение приблизит тебя к принятию себя «несовершенного» 
и поможет смотреть на себя же более позитивно. Каждый раз, занимаясь 

самоедством - прокручивай это упражнение у себя в голове.

- +
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Запишите все, что вы не принимаете в себе и в других.

Попробуйте обьединить это в некий целостный образ. 
Зарисуйте его.

Подумай насколько комфортно ощущает себя на бумаге тень. 
Дорисуй нечто, чтобы ей стало хорошо (может ей нужен 
зеленый луг, цветочки, тёплый луг или огромный торт).

Скажите ей добрые и тёплые слова, пожелайте ей чего-либо хорошего!

Придумайте и запишите рассказ от имени 
этого образа (что нравится - не нравится, 
в людях; о чем он мечтает, чего опасается)

7
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Глазунья с грибами и спаржей - яйца, по мнению 
многих врачей и диетологов, являются одним 
из самых лучших продуктов, которые нужно 
употреблять на завтрак. В них содержится 
уникальный комплекс витаминов и минералов, 
которые помогают человеку оставаться здоровым 
и быть в тонусе. Приготовьте глазунью из двух яиц. 
Добавьте гарнир из обжаренных на сковороде в 1 
чайной ложке растительного масла 100 граммов 
зеленой спаржи и 100 граммов шампиньонов, 
нарезанных на маленькие кусочки. Вкусно, быстро 
и полезно.

Тост с лососем и авокадо - лосось это ценный 
источник полиненасыщенных жирных кислот 
омега-3, которые просто необходимы для 
нормальной жизнедеятельности человека. Так же 
нам потребуется авокадо (обязательно хаас, с 
темной кожурой) и цельно-зерновой хлеб. Вилкой 
сделай пюре из половинки авокадо, намажь 
на тост и уложи ломтики красной рыбы. Сверху 
можно добавить любимые приправы и немного 
лимонного сока. У меня уже побежали слюнки!

Овсянка — это одна из самых полезных каш, 
которые только существуют. Не зря британцы любят 
ее настолько, что овсянка стала практически 
традиционным английским блюдом. Она улучшает 
работу пищеварительной системы и запускает 
обменные процессы в организме, а также является 
диетическим продуктом. Варить овсянку лучше на 
воде, а вот добавить фрукты, орешки с мёдом или 
ягоды можно и даже нужно.

Энергичный завтрак
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Энергичный завтрак
Панкейки — это такие американские блинчики, 
которые являются предметом кулинарного 
восторга всех сладкоежек. Они, кстати, могут 
быть и диетическими. Рецепт чрезвычайно прост. 
Измельчаем 1 стакан овсяных хлопьев (не быстрого 
приготовления) до консистенции цельнозерновой 
муки. Добавляем 1 стакан кефира, 2 яйца и хорошо 
перемешиваем. Важно следить за тем, чтобы 
не было комочков. Выпекаем на сковороде с 
антипригарным покрытием без масла.
Добавьте кленовый сироп. Он содержит в 
своем составе широкий спектр минералов 
и антиоксидантов, а также мало калорий по 
сравнению с аналогами.

Фреш - что вас точно взбодрит с самого утра, 
это свежевыжатый сок апельсина и моркови. 
Пожалуй, нет на планете лучшего напитка, чем 
свежевыжатый, который приносит организму 
человека наибольшее количество витаминов. 
Такие соки содержат в себе целый комплекс 
витаминов, в том числе кальций, калий и другие 
минеральные вещества, так необходимые нашему 
организму. Пропустите через соковыжималку один 
апельсин с морковью и наслаждайтесь «солнцем 
в стакане»!

Смузи - вкусный и полезный смузи также является 
отличным вариантом завтрака, который поможет 
разогнать метаболизм и запустить все обменные 
процессы в организме. В блендере взбиваем 
до однородной консистенции чашку черники, 
небольшую горсть шпината, половину стакана 
апельсинового сока, несколько доле ананаса и 
стакан греческого йогурта. Прилив сил, бодрости 
и хорошего настроения обеспечен.
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Очень часто, в состоянии эмоционального выгорания, мы обесцениваем себя и все чего 
мы добились ранее. «А вот у неё, в мои-то годы, уже собственная квартира есть..», «Ну, 
разве это достижение? Ну, закончила университет с красным дипломом и что?». Знаком? 
В какой-то момент это стало настоящей проблемой, более того, для меня оказалось, 
невероятно, сложным перечислить все свои заслуги. Но каждый из нас уже чего-то 
достиг в своей жизни. Запиши свои достижения на этом листе, чтобы больше не забывать, 

какая ты молодец!:)

Вспомнила что-то ещё? Записывай!

87

654

32 1
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Кто молодец? Я молодец! 



А теперь давай-ка понемногу разбираться. Запиши в один столбик все, что забирает твою энергию, 
например: «большое скопление людей, торговые центры, общение с определенными людьми, просмотр 
новостей». Во второй столбик запиши наоборот все, что приносит энергию, например: «прогулки в 

парке, встреча с друзьями, просмотр определенного сериала».

Здорово! Перед тобой уже более ясная картина. Теперь подумай и пропиши под 
каждым пунктом, который забирает твою энергию, как ты можешь избавиться от 
этого или хотя бы частично избегать, смягчить, например: «посещать ТЦ в первой 

половине дня когда людей ещё не так много».
Что касается положительных эмоций подумай, как ты можешь приумножить их в 
своей жизни и запиши. Например: «Я могу выгуливать свою собаку не во дворе, а 

в любимом парке» и тд.
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Накопитель энергии
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Сторонний взгляд
Иногда ответы на наши вопросы приходят из вне. Такое упражнение как 
раз поможет это сделать. Для выполнения вам понадобиться 2 человека, 
это не обязательно должны быть ваши друзья июли близкие. Если есть 
возможность провести упражнение с людьми, которых вы видите не так 
часто  - было бы здорово! Уверена, им тоже понравится такое упражнение.

Раздайте участникам по листу бумаги формата А4. 

Пусть они подпишут свои листы. 

Участники ориентируют лист в альбомной (горизонтальной) проекции и 
разлиновывают на три столбца. 

В первом столбце каждый участник пишет свою слабую (наименее 
проработанную, уязвимую) черту характера. 

И передаёт лист соседу справа. 

И затем снова передаёт лист соседу справа. 

На листе, полученном от соседа слева, ознакомившись с записями в 
первом столбце, каждый участник пишет во второй столбец те действия, 
которые требуются для исправления изъяна, укрепления слабой черты. 

Получив слева лист, участник знакомится с информацией из первого и 
второго столбца и в третий пишет, какие качества потребуются хозяину 
листа для выполнения пунктов второго столбца. 

Листы возвращаются своим хозяевам (см. пункт 2). Те знакомятся с 
получившимся алгоритмом противодействия своим слабостям. 

Происходит внутригрупповое обсуждение, высказывание мнений, 
уточнение вопросов и получение обратной связи.
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Светский приём
Представьте, что вы устраиваете светский приём. Одновременно на него 
приходят 6 гостей: святой, бизнесмен, профессионал, Мавродий, боевой 

генерал, учёный. Кого первого из них вы поприветсвуете?
Проранжируйте гостей по степени значимости для вас: от наиболее 

значимого к наименее.

 Каждому гостю соответсвует определенная ценность. Тот, кого вы 
поприветствовали первым, обозначает приоритетную ценность для 
вас в настоящий момент.

Святой - духовность
Бизнесмен - финансы
Профессионал - труд
Мавродий - хитрость
Боевой генерал - карьера
Учёный - знания

Святой 

Бизнесмен

Профессионал

Мавродий

Боевой генерал

Учёный
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Колесо баланса
Когда человек преуспевает в каждой сфере своей жизни, он тем самым сохраняет 
баланс и чувствует гармонию с самим собой - это очень важно! Существует, так 
называемое, «колесо баланса», чтобы оно крутилось и вы чувствовали себя 
гармонично, каждый сектор должен быть заполнен равномерно, отличный результат 
когда секторы заполнены больше чем на 50%. но ты ведь помнишь, что для нас прежде 

всего честность?

Заполни каждый сектор колеса баланса насколько ты сильно в нем преуспела и 
посмотри, может ли твоей колесо спокойно крутиться?

Ну вот, перед тобой уже более ясная картина, ты видишь свои слабые 
места и над чем тебе нужно поработать, чтобы чувствовать себя 
комфортно и гармонично.
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Библиотека
1. «Игры в которые играют люди», Эрик Берн - не скажу, что это самая простая 
книга, которую мне довелось прочесть, но не спешите ее передаривать, для неё 
обязательно наступит время. Перед вами одна из основополагающих культовых 
книг по психологии человеческих взаимоотношений. Система, разработанная 
Берном, призвана избавить человека от влияния жизненных сценариев, 
программирующих его поведение, научить его меньше “играть” в отношениях с 
собой и другими, обрести подлинную свободу и побудить к личностному росту.

2. «Магия утра», Хэл Элдор - думаю, теперь вы понимаете почему в своём чек-листе 
я делаю упор именно на утро? Из этой книги вы узнаете, как первый час после 
пробуждения определяет успех всего дня и помогает раскрыть свой потенциал. 
 
3. «Тонкое искусство пофигизма» Марк Мэнсон - “Эта книга не уменьшит ваши 
беды и проблемы. Я даже пытаться не буду. Как видите, я с вами честен. И к 
величию она не приведет, да и привести не может, поскольку величие - иллюзия 
ума, целиком надуманная цель и наша личная психологическая Атлантида. 
Зато научу, как обратить вашу боль в орудие, вашу травму - в силу, а ваши 
проблемы... в чуть более приятные проблемы. Чем не прогресс?” Марк Мэнсон
 
4. «Подсознание может все», Джон Кехо - «мы сами создаём свою реальность», 
думаю вы не раз слышали это выражения. Книга Джона Кехо, как раз об этом. 
Простым языком о материализации мыслей, аффирмациях, визуализации и тд. 
Опуститься на дно мы всегда успеем, это дело пары недель, если не дней. А вот 
попробовать силу своего подсознания перед этим, думаю лишним не будет.

5. «Парься меньше, живи больше», Гэри Джон Бишоп - эта книга устроит вам 
ещё ту встряску. Ее автор предлагает своим читателям максимально простой 
подход к достижению счастья — управление внутренним монологом. Гэри 
Джон Бишоп, эксперт по саморазвитию мирового класса, утверждает: каждый 
человек разговаривает с собой, и от того, как он это делает, зависят его 
карьера, уровень дохода, семейная жизнь и другие маркеры личного успеха.

6. «Возлюби болезнь свою», Валерий Синельников - почему эта книга и 
что она делает именно в этом чек-листе? Здесь вы узнаете, как научиться 
использовать силы своего подсознания для того, чтобы простить 
и избавиться от чувства вины, справиться с депрессией и изгнать 
ревность, излечиться от множества заболеваний и стать удачливым.
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Кто я ? Ответь на вопрос «кто ты?». Правильных и 
неправильных тут ответов быть не может. Пиши не 
думая, все, что приходит в голову. Заполнять все 

поля не обязательно.

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

Я

 Не более 8 – прячетесь, не открываетесь до конца. От 9-10 – средний уровень. 
10 и более – высокий уровень, думаете о себе, не стесняетесь себя.
Почти наверняка самоописание начинается с таких слов как: «Я учитель» или 
«Я мать». Это ролевые, формально биографические характеристики. Если таких 
характеристик большинство Вы лишь сумма социальных ролей. В чем же тогда 
Ваша индивидуальность? Вычеркните ролевые высказывания все, что осталось 
это то, как Вы себя ощущаете. Как часто мы надеваем на себя маску учителя, но 
мы, прежде всего женщины, которые любят себя, а через любовь к себе любят и 
весь мир. Каждый из нас глубоко индивидуален и в каждом из нас есть то, за что 
он себя любит.
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Я солнце!
Нарисуйте на листе солнце так, как его рисуют дети: кружок 
посередине и множество лучиков. В кружке напишите свое имя 
и нарисуйте автопортрет. Вспомните сегодняшний день, и на 

каждом лучике напишите «Я сегодня молодец, потому что...» 

Такой рисунок можно повесить дома, на работе и добавлять лучи. Если станет 
плохо на душе, покажется, что вам ничего не удается и вы ни на что не годны, 

посмотрите на это солнышко и вспомните, что вы переживали, когда рисовали 
и подписывали каждый лучик.
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Как вы проведете свой последний месяц?

Что вы будете делать?

Куда вы направитесь?

Кто будет рядом с вами? 

Как вы проведете свой последний день? 

Какие слова будут говорить на ваших поминках?

Что будет после вас?

Прожить месяц
Представьте, что вы можете прожить только один месяц — последний 
месяц в своей жизни! В деньгах вы не ограничены и чувствуете себя вполне 

здоровым человеком.

А теперь — хорошая новость! Судьба подарила вам еще 
много лет — десять, двадцать, сорок, шестьдесят! Как вы 

собираетесь провести эти годы?
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Зелёный - мелкие неприятности. 
Если впереди перекресток с зеленым 

цветом светофора, водители обычно все равно 
сбавляют скорость, хотя бы на всякий случай, 

но машина не останавливается. В метафоре жизни 
это неприятности, через которые вы проходите 

легко. Это разнообразные мелочи по жизни: Порвал 
джинсы, юбку, колготы. Сломал/потерял 

часы/ мобильный телефон. Потерял/украли 
некоторую сумму денег. Да, растяпа, но 

жизнь на этом не кончается.

Желтый - средние неприятности. На желтый цвет 
водитель притормаживает и решает, проезжать или 
остановиться. В жизни это - неприятности, которые 

становятся поперек вашей жизни, начинают вам 
мешать, но вы преодолеть их можете.

Крупные неприятности. На красный цвет 
светофора водитель встает. В жизни это форс-

мажор, от которого пусть на время, но ваша жизнь 
останавливается. Ваш конец света.

Чтобы меньше задевали досадные мелочи, чтобы 
различать: «Это мелочь, а не что-то серьезное», полезно 
освоить упражнение (технику) «Эмоциональный 
светофор». В разделы, которые находятся ниже, вам 
предлагается записывать эмоционально значимые 

события вашей жизни. Какие, куда, зачем?

 Что дает запись этих ситуаций? Любопытно, но сам вопрос о величине 
события/переживания уменьшает его статус. Продуманные, реальные 

переживания оказываются уже другими, более если не легкими, то разумными, 
нежели до составления этого документа. Это похоже на мистику, но это факт.

Светофор
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Анализ ситуации
Когда ты находишься в состоянии ЭВ, твоё сознание становится весьма уязвимым. Даже мелкие 
неприятности кажутся глобальными, неразрешимыми и терзают нас ещё долгое время. Есть 
прекрасная схема, по которой я разбираю каждую волнующую меня проблему. В первой колонке 
перечисли неприятности, которые тебя беспокоят. Во второй ответь на вопрос «Могу ли я как-то 
повлиять на это?». Если ответ был «Да», то в третей опишите несколько вариантов решения этой 
проблемы либо как ты можешь «сгладить» свое подавленное состояние после случившегося. Ну и 
ничто так нас не учит, как набитые шишки - обязательно извлеки вывод из случившейся ситуации.

После такого разбора перед вами появится более ясная картина и если вы в 
силах повлиять на происходящее - используйте все варианты решения вашего 

вопроса. Но порой происходят вещи, которые нужно просто принять, они не всегда 
приятные и если во второй стоит ответ «нет» - не терзайте себя, переступите и 
идите дальше, потому что как бы банально не звучало - «жизнь продолжается»!

Неприятность/Проблема
 Я могу как-то 

повлиять на 
происходящее?

 Как именно? вывод
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Вы свободно зашли в дом. 

В доме вы нашли две вещи. Первая - ключ. 

Далее в доме вы находите чашку.

Выйдите из дома. Выйдите из задания. Вернитесь в реальность. 

1

2

3

4

5

Опишите эту дорогу, эту тропинку

Опишите дом снаружи и изнутри. 

Опишите ключ. От чего этот ключ? Где вы его нашли? К чему он подходит? 

Опишите чашку. Опишите ваши возможные манипуляции с чашкой. Что в 
ней? 

Что вы унесли из дома? Ничего? Ключ? Чашку? Что-то ещё?

Дорога
         к дому Говорите, записывайте первое, что приходит 

в голову. Представьте себе, что идёте вверх 
по дорожке — к дому. Не к вашему дому, а 

к абстрактному Дому, дому — вообще. 

1. Дорога к дому — это ваше прошлое. Изогнутая она ли прямая? Грязная или 
чистая? Труднопроходимая или легкопроходимая? В лесу или в чистом поле? 
Городская или сельская? («ближе к природе» или «скованная ограничениями» 
— соответственно?) 
2. Дом — это вы. Дом снаружи — это то, что вы показываете людям. Дом 
внутри — это то, чем вы являетесь (или хотите являться), но не показываете 
большинству. 
3. Ключ — это ум, интеллект, знание. Это ваше отношение к знанию, к познанию. 
То, как вы манипулируете с ключом показывает, как вы пользуетесь своими 
знаниями. 
То, где вы находите ключ, показывает, где вы черпаете знания. Внутри дома 
(внутри себя) или снаружи под ковриком (внешняя информация). Ключ на дне 
колодца находят будущие великие люди — это прямой контакт с глубинами 
бессознательного. 
4. Чашка — это любовь, чувственная сторона жизни. 

Если после окончания упражнения вы что-то выносите из дома, это означает, 
что именно этого вам сейчас не хватает больше всего. Не хватает настолько, 
что Вы готовы это «вынести». 

Обычно никто ничего не выносит. такая острая нехватка — редкость.
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Минус - почти                                             плюс
В жизни каждого из нас есть вещи, которы ежедневно отбирают частичку нашей энергии и 

все бы ничего, но от некоторых даже не избавиться! Так и приходится жить с этими мелкими 
раздражителями. Но как говориться, если не можешь изменить ситуацию - измени отношение к 

ней.
Опиши свои раздражители (это может быть все что угодно, от кондуктора в трамвае до лифта в 

твоём доме). И найди в них плюсики, прими это, как некую игру. Поехали!

- +
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Волшебное 
             послание

Кто может, тот делает, кто не может, тот 
критикует.

Если движешься в том направлении, в 
котором растет твой страх, значит, ты на 

правильном пути.

Сделайте первый шаг, веруя. Вам не 
нужно видеть всю лестницу — просто 

шагните на первую ступеньку.

Многие вещи кажутся невыполнимыми до 
тех пор, пока их не сделаешь.

Будущее зависит от того, что вы делаете 
сегодня.

Когда человек мыслит, он сомневается, 
но он уверен, когда действует.

Действия не всегда приносят счастье, но 
без действий счастья не бывает.

 
Не проблемы должны толкать вас в 

спину, а вперед вести мечты.

Вы не будете расти, если не будете 
пытаться совершить что-то за пределами 
того, что вы уже знаете в совершенстве.

Неудачники верят в удачу, люди 
удачливые верят в себя.

Если вы позволили себе считать, что 
можете быть хуже других, значит, это вы 

сами занесли себя в чёрный список.

Уверенность в себе и энергия – вот что 
нужно, а отчаяние ведёт к тому, чтобы 

ничего не делать.

Успех чаще выпадает на долю того, 
кто смело действует, но его редко 

добиваются те, кто проявляет робость и 
постоянно опасается последствий.

Если Вы хотите иметь то, что никогда не 
имели, — начните делать то, что никогда 

не делали. Если Вы хотите иметь то, что 
никогда не имели, — начните делать то, 

что никогда не делали.

Откладывайте на завтра лишь то, что вы 
не хотите завершить до самой смерти. 
Действие — основной ключ к успеху.

Лучше сделать и пожалеть, чем не 
сделать и пожалеть дважды.

Тот, кто может и бездействует, хуже того, 
кто не может, но пытается что-то сделать.

Если хочешь добиться успеха, продолжай 
верить в себя и тогда, когда в тебя уже 

никто не верит.

Единственный способ побороть страх - это 
не убегать.

Страх исчезает, когда вы начинаете 
делать то, что боитесь делать, вместо 

того, чтобы думать об этом.
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Утро спустя 
               5 лет

Это очень сильное упражнение на визуализацию, поэтому выполнять его лучше всего в 
одиночестве, в полной тишине или под звуки медитации.
Представьте себе своё идеальное утро.
Проживите его в настоящем времени и во всех подробностях: где вы просыпаетесь, какой это дом, 
кто лежит рядом с вами, что вы едите на завтрак, какую одежду вы надеваете, что вы делаете, 
какой работой вы заняты, дома или в офисе?
Не ограничивайте свою фантазию. Описывайте день, который бы проживали, будь у вас абсолютная 
свобода, неограниченные средства и все силы и умения, о которых вы только мечтали.
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Прошлое-Настоящее
Представьте, что вы сидите за столом в пустой комнате. Перед вами открывается дверь, в ней 
появляетесь вы, но из прошлого, вы 5 лет назад. Что бы вы сказали себе настоящему?

Вы снова в комнате, совершенно одни. За вашей спиной открывается дверь, в ней появляетесь вы, но 
из будущего. Из того самого «идеального утра спустя 5 лет». Что вы скажете себе настоящему?
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Вы можете заниматься этим делом в любое 
время, при любых обстоятельствах и в любом 
самочувствии.

вы погружаетесь в процесс работы моментально 
и надолго. Сосредоточенность на любимом деле 
подобна глубокой медитации. Время и все, что 
происходит вокруг, перестает иметь значение.

Вы испытываете постоянную необходимость 
в стремлении к профессиональному росту 
и получению новых знаний. Вы участвуете в 
дискуссиях, связанных с вашим любимым делом.

Вы безвозмездно делитесь приобретенным опытом 
с другими людьми. Ваши знания приходят к вам 
легко, поэтому вы так же легко готовы делиться ими. 
Вас не тревожит мысль о том, что кто-то станет 

Вы открыты всему новому. Любимое дело дает вам 
большой заряд энергии, который вы хотите и готовы 
тратить на увлекательные дела. Вы открыты к новым 
знакомствам, путешествиям и экспериментам.

Деньги не являются для вас определяющим 
фактором. Если вы полностью погружены в дело 
своей жизни, то легко тратите на него значительную 
часть своих денег. И спустя время, любимое дело 

Вы все чаще замечаете, что многие желаемые 
события случаются как бы сами по себе, благодаря 
«удачным стечениям обстоятельств». Также 
приходят новые знакомства и творческие идеи.

7 признаков
Существует 7 самых распространённых признаков, которые помогут вам понять, 
занимаетесь ли вы «своим» делом.
Отвечайте быстро и не задумываясь.

Если вы не нашли себя в этом описании, не отчаивайтесь. Вы все еще в 
поиске «своего» дела и, находясь на этом пути, помните: «Нельзя сделать один 
громадный шаг, который тут же обеспечит вам достижение нужной цели. Ибо 
любая нужная цель достигается через множество мелких и вполне обычных 
шагов»
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Напишите прощальное письмо своей «тёмной» эмоции или неприятному чувству (страху, обиде, 
гневу...). Лучше, если это будет дружелюбное письмо: поблагодарите его за заботу о вас 
(опишите, в чем она выражалась), и скажите, что больше не нуждаетесь в таком количестве 
страха, обиды или чего-то другого.

Прощальное                            письмо
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