
Ус�м, хто шукає внутр�шньої гармон�ї

10 КРОКІВ ДО СЕБЕ
КОРОТКА ІНСТРУКЦІЯ З ПРИЙНЯТТЯ СЕБЕ

ЄВГЕНІЯ КРИВКО



ЗВЕРНЕННЯ ДО ЧИТАЧІВ

Спочатку цей пос�бник було задумано, як короткий чек-

лист, який можна прочитати за 3 хвилини. Але в процес�
написання я зрозум�ла, що виходить занадто поверхово, �
зовс�м не розкриває те, що я хочу донести. 

Тому я додала до кожного пункту чек-листа б�льш
докладне пояснення, н�ж планувала.

Пот�м, для закр�плення матер�алу я додала до кожного з 10 крок�в домашн�
завдання. Можливо, не вс� вони виявляться тими практиками, як� ви захочете
впровадити у свою повсякденн�сть. Але я дуже рекомендую спробувати їх
зробити, а пот�м вже вир�шити, в�дгукується вам чи н�.

Також в к�нц� кожного пункту є шпаргалки – статт� на моєму блоз�, як� б�льш
детально розкривають теми � завдання, описан� в даному пункт�. Щиро в�рю, що
ви знайдете в них багато корисного.

Перш� три кроки є, на м�й погляд, найважлив�шими – п�сля них проходити
наступн� кроки буде легше, а ще буде зрозум�л�ше, нав�що це потр�бно. При
цьому вс� кроки так чи �накше перетинаються � перепл�таються м�ж собою. Тому
що в житт�, як � в робот� нашого орган�зму, все пов'язано. І якщо поступово
впроваджувати т� зм�ни, про як� я пишу в цьому пос�бнику, як�сть життя
обов'язково вийде на новий р�вень.

Приємного читання!

 

З повагою,

Євген�я Кривко



ЩО ТАКЕ «ЛЮБОВ ДО СЕБЕ»
ТА «ПРИЙНЯТТЯ СЕБЕ»?

З кожної праски лунає "Полюб�ть себе!", "Прийм�ть себе!" Так, н�би це панацея в�д
ус�х хвороб.  І в якомусь сенс� це д�йсно так. 

Але як саме це зробити?

В гуман�стичн�й психолог�ї п�д прийняттям себе мається на уваз�, що у
людини "Я-реальне" зб�гається з "Я-�деальним". Тобто те, яка я є,

зб�гається з тим, якою би мен� хот�лося бути. По факту, це внутр�шня
гармон�я.

Я знаю, що �й подобається, а що – н�.
Я бачу, коли вона засмучена, � намагаюся зрозум�ти, в чому справа.

Я п�дтримую � п�дбадьорюю його, коли вона вчиться чомусь новому.

Мен� шкода її, я сп�вчуваю їй, коли в неї щось не вийшло.

Я плачу разом з нею, якщо їй дуже боляче.

Я об�ймаю її � тримаю її за руку, коли вона чогось боїться.

Я в�дчуваю, якщо вона бреше, � хочу почути в�д неї правду.

Я вчу її захищати себе, коли хтось її ображає.

Я знаю, в�д чого вона отримує задоволення, � мен� в рад�сть часом її балувати.

Я веду його до л�каря, коли в�н погано почувається, а не даю п�гулки без
розбору.

Мен� здається, щоб роз�братися, найпрост�ше пор�вняти любов до себе з любов'ю
матер� до дитини.

Свою дитину я знаю все її життя.

                Пом�ркуйте, чи так ви ставитеся до себе?? 



Коли я люблю себе, я розум�ю, що я важлива � ц�нна БЕЗУМОВНО. Незалежно
в�д того, що думають � говорять про мене �нш� люди, � незалежно в�д того, що
вони до мене в�дчувають. Незалежно в�д того, чи досягла я якихось вершин,

чи є у мене те, чим можна хвалитися. Незалежно в�д того, як� риси характеру
я маю � якими речами волод�ю. 

По сут�, приймати себе – це ставити на перше м�сце у своєму житт� свої потреби �
бажання, п�клуватися про своє внутр�шнє благополуччя. З цього стану значно
легше � працювати, � вчитися новому, � виховувати д�тей, � будувати в�дносини з
коханими, � жити повноц�нним життям.

Любов до себе – це та опора, яка завжди з вами. Вона н�куди не д�вається �з
втратами, розчаруваннями та невдачами, як� трапляються в нашому житт�. Це
здатн�сть знаходити в соб� внутр�шн�й спок�й � впевнен�сть, нав�ть коли зовн�шн�
обставини хитк� та непередбачуван�.
 

Дал� я приведу покрокову �нструкц�ю, як спробу в цьому допомогти. 

Поїхали!

 

Чому так важливо прийняти та полюбити себе?

Що робити, щоб прийти до цього?



КРОК 1: будьте чесн� 
(�з собою та з �ншими)

Величезну к�льк�сть енерг�ї ми витрачаємо на те, щоб закривати оч� на щось,

прикидатися � обманювати самих себе � �нших. Ми цього не в�дчуваємо, але
всередин� напружуємося щоразу, коли є необх�дн�сть щось приховати, збрехати,

«прикрасити».

Знаєте, що в цьому найприкр�ше? 

Б�льш�сть з нас робить усе це несв�домо. В автоматичному режим�. Тому що з
дитинства нас вчать «мовчання – золото», «�нод� краще жувати, н�ж говорити»,

«розумна ж�нка знає, коли промовчати».

А ск�льки раз�в ми говоримо своїм д�тям «потерпи», тому що саме так ставилися �
до нас? Тому що саме так ми сам� навчилися терп�ти. Заради того, щоб бути
хорошими, коханими, потр�бними... для когось �ншого, але не для себе.

Ще б�льше ми напружуємося, коли намагаємося довести щось св�тов�, д�ємо з
бажання в�дпов�дати статусу або показати, що ми не г�рш�, що ми теж усп�шн� �
щаслив�. І це теж часто неусв�домлюван� бажання, не п�дкр�плен� реальними
потребами.

Коли я кажу «напружуємося», це НЕ образний висл�в. Я маю на уваз� ц�лком
конкретне, ф�зичне напруження, зм�на стану т�ла.

Зверн�ть увагу, як твердне жив�т, коли ви з кимось сваритеся –

природна реакц�я на атаку, тобто т�ло готується до бою. Або
стискаються губи � напружується горло, коли не можете повноц�нно
в�дпов�сти кривдников� – захисна функц�я т�ла, означає, що вижити
важлив�ше, н�ж «вдарити у в�дпов�дь».



Хот�ла б я написати «Почати говорити правду», але проблема в тому, що правда у
кожного своя. І вибачте за тавтолог�ю, але це правда :)

Кожен з нас бачить св�т через павутину, в як�й т�сно переплетен� переконання,

страхи, установки – як свої власн�, так � нав'язан� батьками або �ншими
авторитетами.

Тому найкраще, що ви можете зробити в контекст� чесност� з собою, це
припинити жити на автомат�. Ловити себе на неадекватних реакц�ях �
намагатися роз�братися, що саме вас до них призвело. Називати свої почуття
конкретними словами та НЕ присвоювати їм оц�нки «погано» або «добре». Тому
що немає поганих � хороших почутт�в, ви маєте право в�дчувати ВСЕ.

Розум�ю, складно ось так взяти � в�дразу почати ловити себе на спробах здаватися
краще. За ними можуть ховатися травми, з якими зможе допомогти т�льки
психотерапевт.

Але якщо звертатися до фах�вця поки що немає бажання або можливост�,
психологи рекомендують вести щоденник. 

Спалахи емоц�й, за якими неминуче сл�дує почуття провини або
розгублен�сть («Нав�що я це наговорила?», «Що на мене найшло?», «Нерви
н�куди не годяться!», «Бл�н, нав�що я на нього накричала?»)

Психосоматичн� захворювання.

Напруга, яка таким чином накопичується, виливається двома способами:

1.

2.

Кр�м того, ця напружен�сть впливає на нашу продуктивн�сть: ми набагато
швидше втомлюємося, часом прокидаємося вранц� вже втомленими. 

Ц� моменти мають властив�сть накопичуватися в т�л�.

Що робити?



П�д час записування думок зад�ян� �нш� мозков� центри, н�ж п�д час звичайних
роздум�в. Ведучи записи, ми вчимося бути чесними з собою, бо який сенс писати
неправду там, де н�хто, кр�м вас не буде читати?

Дуже показовий випадок стався на одному з виступ�в всесв�тньо
в�домого лайф-коуча Тон� Робб�нса.

Коли Тон� робив допов�дь, �з залу пролунало запитання по тем�. Сп�кер
неспод�вано спустився з� сцени, п�д�йшов до д�вчини, яка задала
питання, � сказав їй (так, щоб чув весь зал): «Ви – повна �д�отка». Д�вчина
остовп�ла.

Тод� Тон� сказав: «Я перефразую: у вас зелене волосся». Д�вчина у в�дпов�дь
розсм�ялася, адже її волосся було зовс�м �ншого кольору. Робб�нс спитав її:
«Якщо ви знаєте, що я говорю про вас ТЕ, ЧОГО НАСПРАВДІ НЕМАЄ, чому
образилися в першому випадку?»

Точно знаючи � приймаючи правду про себе, я легше сприймаю все, що про
мене можуть сказати (або подумати) �нш�. Усв�домлюючи причини своїх сл�в
� вчинк�в, я в�дд�ляю свої справжн� переконання в�д чужих, нав'язаних ззовн�. 

Я б�льше не дозволяю їм керувати моїми реакц�ями � визначати мою
особист�сть. І коли я вловлюю ц� зм�ни в соб�, в�дпадає необх�дн�сть щось
комусь доводити � жити за чужими правилами та шаблонами повед�нки.

Згадайте ситуац�ю, що сталася з вами недавно, в�д якої залишився
неприємний осад � про яку ви думаєте дос�.
Запитайте себе «Чому мене це турбує?» Запиш�ть в�дпов�дь.

Виконайте наступну вправу:

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ



Пот�м прочитайте написане � запитайте себе «А чому для мене це важливо?»

Запиш�ть в�дпов�дь.

І так трансформуйте кожну наступну в�дпов�дь в «чому» або схож� питання,

наприклад, «Чому я почуваюся саме так?», «Чому я поводжуся так у ц�й
ситуац�ї?», «Нав�що мен� це?», «Чи завжди я реагую саме так?», «На що це
найб�льше схоже? » � т.д..

Як правило, приблизно на сьомому-восьмому наближенн� приходить б�льш
глибоке розум�ння своїх реакц�й � емоц�й, �, як насл�док, полегшення.

В �деал� – варто завести спец�альний блокнот � тримати його недалеко в�д себе,

щоб робити вправу щоразу, коли в�дчуєте в цьому необх�дн�сть.

Як вести особистий щоденник?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-pravilno-vesti-osobistij-shhodennik/


КРОК 2: в�дбудовуйте свої
кордони

Психологи класиф�кують особист� кордони по-р�зному: захисн� � визначальн�,
ф�зичн� та емоц�йн�, сексуальн� � матер�альн�, жорстк� та слабк� � т.д.

За своєю суттю поняття здорових психолог�чних кордон�в зводиться до вм�ння
чути своє т�ло.

Т�ло завжди знає краще, що нам на користь, а що на шкоду.

Найкраще це демонструють д�ти: коли в якийсь момент не хочуть �ти
на ручки, коли ховаються за маму чи тата в�д малознайомих дорослих,

як� намагаються з ними «подружитися», коли в�дмовляються в�д л�к�в
або нової для них їж�.

На жаль, у процес� доросл�шання б�льш�сть з нас не могла в�дмовитися
в�д усього, чого ми не хот�ли. Батьки неск�нченно казали нам «потерпи»,

«їж, бабуся старалася для тебе», «поц�луй свого дядька, в�н же тв�й
родич» тощо. 

. 

що взяли на себе занадто багато в�дпов�дальност�, намагаючись догодити
�ншим;

люди пост�йно втручаються в наше життя � дають поради, як� нам абсолютно
не потр�бн�;
п�сля сп�лкування з деякими «друзями» у нас лишається гидкий осад � в�дчуття
втоми зам�сть приємного п�слясмаку;

нам стає т�сно,   у нас немає особистого простору � часу на себе.

Доросл�шаючи, ми поступово глушимо голос т�ла, щоб адаптуватися до життя в
соц�ум�. Але в один прекрасний момент виявляємо:

Все це симптоми порушених особистих кордон�в. 



коли я заходжу в закриту к�мнату без стуку (нехай нав�ть це к�мната дитини);

коли я сама розкидаюся непроханими порадами;

коли я займаюся сексом з чолов�ком т�льки для «галочки», н�би в�ддаючи
борг;

коли я отримую задоволення в�д сарказму � жорстоких п�дкол�в в сторону
оточуючих.

Але їх можна виявити � з �ншого боку:

              Як нав'язлив� непрохан� поради, так � жорсток� жарти – яскравий
прояв так званої пасивної агрес�ї. Це коли з тих чи �нших причин ми не
можемо висловити людин� в обличчя все, що ми думаємо про неї або про її
життєву ситуац�ю, � мозок шукає «обх�дн� шляхи». У п�дсумку виходить
ефект плювка отрутою. 

В�д того, чи розум�ємо ми, де наш� кордони � чи вм�ємо їх в�дстоювати,

залежить � те, чи порушуємо ми чуж� кордони.

Важлива частина турботи про себе – вм�ти говорити «н�», коли ваше т�ло в�дчуває
в цьому необх�дн�сть. Мати см�лив�сть вв�чливо � твердо говорити про те, що вам
не подобається у сп�лкуванн�/сп�вроб�тництв�/стосунках. Прислухатися до т�ла
при будь-яких взаємод�ях з оточуючими.

Що робити?

Часом ми страждаємо через те, що хочемо допомогти нашим близьким �
родичам (н�би з найкращих спонукань).



А ще буває так, що зам�сть прямого чесного прохання про допомогу
люди починають тиснути на жал�сть � закликати до сов�ст�.
Пам'ятайте, це – ман�пуляц�я, хай � несв�дома.

Будь-яка допомога є допомогою т�льки тод�, коли на це є внутр�шн�й
ресурс. Якщо ви допомагаєте з почуття провини або «тому що треба»,

не чекайте, що вашу допомогу г�дно оц�нять.

 З чолов�ком
 З дитиною
 З батьками
 З �ншими родичами
 З друзями
 З колегами
 З малознайомими людьми
 З незнайомими людьми

А тепер уяв�ть ситуац�ю, в як�й ви сам� опинилися на м�сц� ц�єї людини. Як би ви
хот�ли, щоб партнер по комун�кац�ї дав вам знати, що саме йому не подобається?

Нагадую, що м�ркувати про це краще письмово.

Особист� кордони щодо р�зних людей р�зн�. Найпрост�ший спос�б визначити,

коли їх порушують – виявити момент, коли при комун�кац�ї у вас з'являється
агрес�я або роздратування.

У яких випадках ви в�дчуваєте необх�дн�сть захищатися/виправдовуватися або
нав�ть «вколоти» �ншого у в�дпов�дь на його слова або д�ї? В�зьм�ть ручку � пап�р �
напиш�ть по 2-3 реч�, як� викликають у вас так� почуття, для в�дносин:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Написали? Чудово.

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ



Особист� кордони: як їх визначати та захищати?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/osobisti-kordoni-u-stosunkah/


КРОК 3: припин�ть
пор�внювати себе з �ншими

Думаєте, банальна порада? Тод� подив�ться в налаштуваннях телефону, ск�льки
часу ви проводите у соцмережах  :)

Інтернет докор�нно зм�нив наше життя. Ми прокидаємося вранц�,
хапаємо телефон � дивимося, що ц�кавого в�дбувається у св�т� (н�бито,

щоб бути в курс� под�й). Але бачимо т�льки, хто що пише про свої усп�хи
та прибутков� проєкти, хто на яких островах в�дпочиває � як� у когось
слухнян� прекрасн� д�ти.

П�дсумок: ми пост�йно (св�домо чи н�) пор�внюємо себе з тими, хто, як
нам здається, досяг усп�ху в як�йсь важлив�й   для нас сфер� життя.

В�дчуваємо в�д цього р�зноман�тну гаму почутт�в – в�д заздрощ�в до
безсилля.

Соцмереж� – це �люз�я. Н�хто не показує в них своє справжнє життя. Точн�ше,

н�хто не показує вс�єї правди, ви не бачите загальної картини, бачите т�льки
св�тл� сторони � вкрай р�дк�сн� моменти факап�в (але т�льки тих, як� «усп�шно
подолан�»).

Т�льки не посп�шайте одразу ж засуджувати людей. Подумайте про себе: адже ми
сам� публ�чно д�лимося т�льки тим, що у нас викликає рад�сть � горд�сть. Або тим,

що викликає обурення, але тод� ми д�ємо на привернення уваги до ситуац�ї, а не
до нас самих.

Кому ц�каво, як я чищу зуби вранц� або витираю пил з мебл�в? Небагатьом. Адже
це не так� вже й сильн� емоц�ї.



З �ншого боку, якщо я стою на оглядовому майданчику хмарочоса � бачу
приголомшливий вид, я обов'язково под�люся цим, тому що у мене самої в�д
цього захоплює дух! Нав�ть якщо в�дбувається один раз в житт�.

Є ще один нюанс, який доводить, що «залипання» в соцмережах – це брехня
самому соб�: ви не знаєте, яку ц�ну платить людина за св�й «усп�х».

Копнувши глибше, ви могли б роздивитися, що ця усп�шна людина (або �деальна
мати/люблячий чолов�к � батько/завзятий мандр�вник/досв�дчений б�знесмен),

можливо, поступається принципами, якими ви б н�коли не поступилися. Або
жертвує тим, чим ви б не пожертвували н�коли. Або глибоко нещасний,

незважаючи на вс� блага. Або хворий.

Пор�вняння себе з �ншими сильно знижує самооц�нку, але найчаст�ше ми цього
не усв�домлюємо. Просто в якийсь момент у нас з'являються думки на кшталт «Ну
чому комусь все, а мен� – н�чого?», «За що така несправедлив�сть?», «Де я
звернула не туди?» � т.п. І це нормально. Але важливо ловити себе на цих думках �
згадувати те, про що я писала вище в цьому � попередн�х розд�лах.

Якщо говорити про конкретн�, в�дчутн� д�ї в цю сторону:

1)  прибер�ть �конки соцмереж з першого екрану смартфона (так, у черговий раз
автоматично взявши телефон, ви будете мати в запас� к�лька секунд, щоб задати
соб� подумки питання «Нав�що я це зараз роблю?», «Чи потр�бно мен� це прямо
зараз?» , нагадати соб�, що це погано впливає на мою самооц�нку);

              Все, що я написала у цьому кроц�, стосується не т�льки соцмереж, але �
в ц�лому комун�кац�ї з людьми. Ваш� уявлення про життя колег, друз�в,

знайомих � нав�ть родич�в (з якими ви не живете) ЗАВЖДИ в�др�зняються
в�д фактичного стану справ.

Що робити?



1. Подумайте про р�зн� рол�, як� ви виконуєте в житт�. У табличц� нижче я написала
найпоширен�ш�, але ви можете додати туди т�, як� є актуальними для вас.

Пор�вняння – необх�дний для людини процес, в�н пов'язаний з механ�змом
виживання. Пор�внюючи все, що в�дбувається навколо нас, мозок може
в�др�знити небезпечну ситуац�ю в�д безпечної та адекватно оц�нити, чи є
сприятлив� умови для вчинення будь-яких д�й.

Так, за �нерц�єю, ми пор�внюємо � себе з �ншими. Щоб вийти з цього автоматизму,

краще пор�внювати своє «реальне Я» з «�деальним Я».

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

2)  в�дмовтеся в�д пл�ток � домислювання. Обговорюючи �нших людей �
намагаючись робити висновки, виходячи з того, що ми про цих людей знаємо,

ми т�льки продовжуємо спотворювати реальну картину. Краще звернути увагу на
те, чому це ч�пляє вас, що саме викликає у вас бажання з кимось про це
поговорити.

Дуже багато енерг�ї витрачається на те, щоб щось комусь довести або
показати, щоб «в�дпов�дати» задан�й планц�. Це в�дбивається на
стомлюваност�, здоров'ї та взаємов�дносинах.



Як п�двищити самооц�нку?

ШПАРГАЛКА

2. У другому стовпчику напиш�ть по к�лька опис�в вашого «реального Я» в ц�й
рол�. Наприклад, в рол� мами я любляча � дарую подарунки, але вимоглива до
навчання дитини.

3. У стовпчику «Я �деальне» напиш�ть, якою б ви хот�ли бути в ц�й рол�. Якщо
важко знати образ, в�днов�ть в пам'ят� картинки з ф�льм�в, де вам �мпонують як�сь
персонаж�.

4.Найважлив�ший стовпчик – «Нав�що це мен�?» Якщо ваше «реальне Я» в ц�й
рол� досягне �деального образу, що це вам дасть? Як� аспекти життя кардинально
покращаться, якщо ц� зм�ни в�дбудуться?

До к�нця вправи ви з'ясуєте, як� зм�ни д�йсно варто вт�лити в життя, а як� є
надуманими, придатними для фото в Інстаграм�, але непридатними для
реального життя.

https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-pidvishhiti-samooczinku/


КРОК 4: визначте, на що ви
витрачаєте час

Чи часто ви вживаєте фразу «На це немає часу»? Щоб розум�ти себе, необх�дно
знати, на що витрачаються ваш� ресурси. П�д ресурсами я маю на уваз� � грош�, �
час, � енерг�ю. Про ф�нансову грамотн�сть я не буду говорити тут – це дуже
важлива, але велика, окрема тема. Однак час часто є ц�нн�шим ресурсом, н�ж
грош�. Чи не вит�кає в�н кр�зь пальц�?

Час є завжди. Питання в тому, як ми його розпод�ляємо. Ми ходимо на
роботу, розвозимо д�тей по садках/школам/гуртках, забираємо їх
зв�дти, купуємо продукти в супермаркет� чи на ринку, готуємо вечерю в
к�нц� дня – ось � день зак�нчився!

Та насправд� ми встигаємо ще дуже багато речей зробити на
автомат�. Сид�ти в соцмережах, читати мемчики, обговорювати в
чатах � на форумах, хто що купив або приготував, щодня розмовляти
по телефону з друзями � родичами... Все це НЕ погано! Але в пом�рних
к�лькостях.

Пам'ятайте: чому ми прид�ляємо час, те для нас � пр�оритетне. Ми завжди
робимо виб�р, на що витратити час, � критер�єм цього вибору є наш� ц�нност�.
Якщо це не так, ми перестаємо належати сам� соб�. Виникає в�дчуття, що ми
живемо не своє життя, а чуже..

Чому це важливо?

Що робити?



виявити «пожирач�в часу»: ви ч�тко бачите, ск�льки проводите в соцмережах,

ск�льки – обговорюючи новини з колегою на курилц�, ск�льки в транспорт� �
т.д.

визначити, на як� сфери д�яльност� ви витрачаєте найб�льше часу;

зрозум�ти, що виходить у вас легко � швидко;

визначити комфортний для вас режим сну � неспання.

Спробуйте протягом 5-7 дн�в вести щоденник: записуйте, що ви робите � ск�льки
часу на це витрачаєте. Це зручно робити в нотатках телефону, тому що можна
коп�ювати � вставляти повторюван� д�ї. Такий щоденник допоможе:

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

На р�вн� повсякденних занять – повертати контроль над своїми д�ями. Виводити
їх з автоп�лота, част�ше задаючи соб� питання: «Що я зараз роблю? Що я в�д цього
отримую? Нав�що мен� це?"

На б�льш глобальному р�вн� – визначити свої ц�нност� � намагатися жити в злагод�
з ними. Нижче, в шпаргалц�, я привела статтю, яка по сут� є покроковою
�нструкц�єю для визначення ц�нностей.  

Тайм-менеджмент без насилля над собою

Як визначити свої ц�нност�?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/tverezij-tajm-menedzhment/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-viznachiti-svoyi-czinnosti/


КРОК 5: д�знайтеся, що вас
наповнює, а що виснажує

«бий» – т�ло готується до атаки: п�дн�маються плеч�, напружується шия,

стискаються м'язи живота, стискаються губи � зуби, част�шає серцебиття, �
нав�ть волосся на шк�р� п�дн�мається, тому що орган�зм намагається
«наїжачитися», щоб захистити себе;

«б�жи» – т�ло намагається в�дхилитися назад: сутулиться спина, стискаються
м'язи тазового дна, знову ж таки напружуються � п�дн�маються плеч�;
«завмри» – т�ло старається стати непом�тним, невидимим (прикидається
мертвим, як опосум): затамовується подих � м'язи у всьому т�л� кам'ян�ють.

У попередньому кроц� я згадала дуже важливий ресурс – енерг�ю.

Існує умовний под�л енерг�ї нашого т�ла на ф�зичну � псих�чну, але ключове слово
тут – «умовний». Тому що, коли ми переживаємо стреси � н�бито витрачаємо
т�льки псих�чну енерг�ю, насправд� напружуються певн� частини т�ла.

Тут є дуже яскравий приклад – переживання страху (як справжнього, так �
надуманого). Коли ми боїмося, спрацьовує один �з механ�зм�в виживання:

І такий наб�р реакц�й заготовлений у нашого орган�зму для будь-якої емоц�ї �
будь-якого стресу. І тут необх�дно розум�ти, що нав�ть якщо стрес маленький �,
здавалося б, несуттєвий, орган�зм все одно на нього реагує якимось затисками у
т�л�.

Похилого в�ку тато довго не брав трубку, коли я йому телефонувала –

стрес. Начальник був не в настрої, � я потрапила п�д гарячу руку – стрес.

Перенесли концерт, на який я хот�ла п�ти – стрес. 



В�дстежувати, де ми втрачаємо енерг�ю, а де набуваємо.

Буває так, що п�сля сп�лкування з другом, з яким «так р�дко бачимося», я в�дчуваю
себе вичавленою як лимон. Буває так, що прослуховування пари улюблених
п�сень з ранку заряджає мене позитивом на весь день.

Буває так, що робота в перспективному на перший погляд проєкт� забирає вс� мої
сили ще до об�ду. Буває так, що танц� з дитиною змушують мене знову в�дчути
себе живою � справжньою.

Буває так, що елементарне прибирання квартири займає у мене вс� вих�дн� � псує
настр�й, � н�як� способи оптим�зац�ї цього часу не працюють. А буває так, що
п�вгодинне заняття йогою дає мен� в�дчуття маленької перемоги � стимул йти до
б�льш значних досягнень.

По-р�зному буває.

На все це непом�тно йде наша енерг�я. До 7-8 години вечора, коли зв�льняється
час на хоб� або проведення часу з с�м'єю, ми в�дчуваємо себе повн�стю
виснаженими.

На батьк�вських зборах посперечалася з одн�єю з мам – стрес. Не кажучи
вже про недосипання, сидячу роботу, фастфуди � нестачу св�жого
пов�тря.

Що робити?

Але якщо розум�ти, що саме вас наповнює енерг�єю, а що – забирає її, можна
м�н�м�зувати втрати �, в�дпов�дно, максим�зувати наповнення.



Погодьтеся, не можна сказати, що енерг�ю забирає якась одна сфера життя
ц�лком. Зазвичай це певн� моменти, наприклад, наст�льна гра з дитиною радує �
наповнює позитивними емоц�ями, а допомога дитин� з уроками – сердить �
забирає сили. Сп�лкування з одним кл�єнтом заряджає та мотивує, а з �ншим –

вичавлює вс� соки.

Тому у вправ� до цього кроку я рекомендую прописати основн� сфери життя �
заповнити кожну кл�тинку «Що наповнює» � «Що виснажує» двома-трьома
заняттями. У табличц� нижче я написала сфери, як� близьк� мен�, але ви можете
як�сь прибрати � дописати нов�, актуальн� для вас.

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

Психосоматика простими словами: чому ми хвор�ємо?

37 способ�в отримати задоволення в�д життя

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/shho-take-psihosomatika-prostimi-slovami/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-otrimati-zadovolennya-vid-zhittya/


КРОК 6: визначте, чого ви
хочете в�д життя

У раз�, коли немає ч�ткого розум�ння життєвих ц�лей � ц�нностей, з'являється
в�дчуття «дня бабака». Коли я не розум�ю н� куди я живу, н� чого я хочу, н� нав�що
все це.

 

Час, у який ми живемо, дуже динам�чний, я б нав�ть сказала, гарячковий. В�н
б�льш стр�мкий, н�ж 30, 20 або нав�ть 10 рок�в тому. Можлив�сть у дол� секунд
обм�нюватися �нформац�єю/враженнями/грошима з р�зних точок планети
породила безл�ч в�двол�каючих чинник�в.

Я не сперечаюся, що технолог�чний прогрес – це круто. Але психолог�чн� кризи
р�зного в�ку н�хто не скасовував. Просто тепер на додачу до того, що нас в ц�
пер�оди накриває, додається той факт, що ми не встигаємо нав�ть спок�йно про це
подумати.

«Упахатися» – своєр�дний символ радянського покол�ння наших батьк�в,

який ми теж ув�брали. Це спос�б не т�льки запхати глибше в себе вс�
неопрацьован� травми � проблеми, а й показати себе г�дним, усп�шним,

гарним � заслуговуючим на любов, врешт� решт. Багато хто живе так
все життя � вмирає нещасним.

Але все не обов'язково має скластися саме так. Це не те, з чим варто
миритися.

«Неосмислене життя не має смислу.» 

(с) Н�колас Насс�м Талеб



В �деальному св�т� я б сказала: «В�зьм�ть в�дпустку на пару тижн�в, поїдьте в л�с або
до моря � пом�ркуйте про те, чого б вам глобально хот�лося в�д життя». Але наш�
реал�ї не завжди дозволяють це зробити.

Тому в першу чергу сл�д зупинитися. Закрити оч�, зробити глибокий вдих, пот�м
видих. Повторити:)

У той момент, коли ми визнаємо, що емоц�йно вигор�ли, ми нарешт� починаємо
шукати сенси. І це нормально – усв�домивши, що проживаєш не своє життя,

прагнути знайти те, що заважає тоб� проживати своє.

Що робити?

Єдине, що здатне довго, якщо не неск�нченно, п�дтримувати в нас
мотивац�ю – це сильн�, надихаюч� ц�л�. Те, у що ми щиро в�римо, допомагає
нам не здаватися, нав�ть коли в�дчуваєш, що все погано. Але важливо
визначити для себе, у що саме ми в�римо.

Чого я хочу?

Чим мен� хочеться займатися?

В�д чого я отримую задоволення?

Як виглядає м�й �деальний день?

Чим би я займалася, якби мен� не потр�бно було заробляти грош�?
Якою я бачу своє життя через 2-5-10 рок�в?

Що я буду робити, коли виростуть мої д�ти?

У п�дсумку все зводиться до того, щоб ставити соб� питання � чесно на них
в�дпов�дати.



Хороша вправа, щоб зрозум�ти, чого хочеться – написати список �з 100 бажань.

Вона здається легкою, але приблизно п�сля двадцятого бажання багато хто
впадає в ступор. Це не страшно: список можна писати не весь одразу, а
поступово, протягом дек�лькох дн�в.

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

Постановка ц�лей: як досягати мети так, щоб не здохнути в процес�

ШПАРГАЛКА

             У ц�й вправ� є важливий момент. Бажання можна (� потр�бно!)

записувати будь-як�, але, коли пишете матер�альне бажання, заодно
подумайте: «Нав�що мен� це?». Умовно: «Якщо я хочу Lexus, то нав�що?»

https://kvadrat-dekarta.com/uk/postanovka-ta-dosyagnennya-czilej/


КРОК 7: усв�домлюйте свої
емоц�ї

Поговоримо про тригери? 

Д�знаватися про свої тригери. Знати їх в обличчя, як ворога.

Як знайти баланс?

1.

Тригер ( «спусковий гачок») –  под�я, ситуац�я, фраза або вчинок �ншої
людини, як� вмикають у вас якусь переб�льшену, неадекватну реакц�ю на
те, що в�дбувається, затуманює розум. Тригер запускає певний шаблон
повед�нки, який, як правило, призводить до негативних насл�дк�в у
вашому житт�.

Коли ми не знаємо своїх тригер�в, вони керують нашим життям набагато б�льше,

н�ж ми сам�. Згадайте: як часто в�дбуваються, здавалося б, перес�чн� ситуац�ї, в
яких ви психуєте, починаєте кричати? Або жбурляєте предмети, хоча зазвичай ви
т� ж предмети спок�йно кладете/ставите?

Т�ло реагує на тригер, приходячи в стан бойової готовност�. Кров пульсує в
скронях, ваш� рухи стають р�зк�ше � жорстк�ше.

Наговорити уїдливих фраз, прийняти посп�шн� р�шення, вдарити � наламати
�нших дров у такому стан� –  прост�ше простого.

З �ншого боку, придушувати емоц�ї – теж погано, адже це пряма дорога до
психосоматики.

Що робити?



Рекомендую спробувати те, що в медитац�ї називають «скануючим диханням».

На це знадобиться б�льш-менш тихе м�сце та 5-10 хвилин вашого часу.

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

«Чому я в цьому момент� кричу? Що я зараз в�дчуваю в т�л�? Що в цьому момент�
мене ч�пляє?»

Природно, що в сам момент критичної ситуац�ї (перебуваючи в афект�), складно
задатися такими питаннями. Але п�зн�ше, взявши себе в руки, все це можна
пропрацювати самост�йно або з психотерапевтом. Чим ран�ше ви навчитеся
розп�знавати ваш� тригери, тим швидше вони перестануть впливати на ваш�
слова � вчинки.

   2. Спов�льнюватися � слухати себе. Тренуватися чути своє т�ло.

Ми живемо в �нформац�йному шум�. Тиша стала ц�нн�стю. Дуже багато психолог�в
говорять, що кл�єнти не здатн� в�дпов�дати на запитання на кшталт «А що ти
в�дчуваєш при цьому? Де це в�дгукується в т�л�?» Тому що т�льки в тиш� ви чуєте
свої бажання, свої думки, свої в�дчуття. Т�льки сконцентровано спрямовуючи
св�дом�сть в т�ло, ви починаєте усв�домлювати свої протир�ччя.

Подивимося на т� ж соцмереж�, на новини � прогнози: 

наск�льки часто у вас виникає в�дчуття типу "Нав�що я зараз д�зналася цю
�нформац�ю?"

В�дстежувати свої т�лесн� та емоц�йн� реакц�ї – и це навичка, � є багато
способ�в її тренувати. Це � грамотн� ф�зичн� навантаження, � т�лесно-

ор�єнтован� практики, � медитац�ї. Існує безл�ч техн�к заземлення, завдяки
яким ви в�дчуваєте себе б�льш ст�йкими до р�зноман�тних стрес�в.



1.Сядьте на ст�лець, поставте стопи паралельно одна одн�й, кол�на над п'ятами.

Випрям�ть спину: спрямуйте куприк вниз, а мак�вку – строго вгору. Плеч� опущен�,
руки в�льно лежать на стегнах. Заплющ�ть оч�.

2.Дихайте р�вно � глибоко, зосередьтеся на диханн�. Вдих. Видих. Вдих. Видих.

Вдих. Видих. Намагайтеся дихати животом (як н�би ви надуваєте, а пот�м здуваєте
кульку всередин� живота).

3.Продовжуючи розм�рено дихати, почн�ть «сканувати» своє т�ло внутр�шн�м
поглядом – по черз� фокусуйте увагу на р�зних частинах т�ла, починаючи з чола
(лоб, оч�, шия, плеч�, груди � т.д.). В�дзначайте про себе, що напружене, що
розслаблене, де є затиски, натягнут�сть, поколювання, б�ль. Подумки реєструйте
будь-який дискомфорт.

4.Особливу увагу зверн�ть на «сканування» потилиц�, нижньої щелепи, трапец�й,

м'яз�в живота, гом�лок, стоп – ц� частини зазвичай напружен�, тому що б�льше за
�нш� реагують на емоц�ї. Спробуйте їх розслабити, збер�гаючи вих�дне
положення.

Як навчитися контролювати емоц�ї без придушення? 

Як медитувати в домашн�х умовах?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-keruvati-svoyimi-emocziyami/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-keruvati-svoyimi-emocziyami/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-pochati-medituvati-v-domashnih-umovah/


КРОК 8: поважайте своє
т�ло

комфорт у власному т�л�;
чутлив�сть т�ла, його здатн�сть швидко розп�знавати небезпеку для орган�зму �
псих�ки;

здоров'я (ф�зичне � псих�чне).

Я - набагато б�льше, н�ж моє т�ло. Але без мого т�ла немає мене.

Ми згадуємо про своє т�ло лише тод�, коли воно болить. Або коли св�домо чи
п�дсв�домо пор�внюємо себе з таким соб� �деалом. «Я дуже повна, потр�бно
худнути», «Я дуже худа, потр�бно поправитися», «У мене дуже тонк� губи, маленьк�
груди, великий жив�т, к�стляв� руки».

Але що, як в�дкинути пор�вняння � уявити, що ваше т�ло, будучи саме таким, яке
воно є зараз, за   замовчуванням в�дпов�дає вс�м стандартам норми? Пов�рити в те,

що слова «норма», «краса», «приваблив�сть» – це вигадан� образи, розп�арен� ЗМІ
� соцмережами, � сам� по соб� занадто розмит�, щоб нести якийсь конкретний,

загальноприйнятий сенс?

Якщо подивитися на своє т�ло з ц�єї точки зору, на перший план виходять:

«Мої стопи: така маленька площа щодня витримує всю мою вагу при
ходьб�. Моя шк�ра: де ще ви знайдете одяг, який можна носити, не
зн�маючи, все життя? Мої внутр�шн� органи: працюють безперервно в
повн�стю автоматичному режим� в середньому 80 рок�в. Моя
репродуктивна система: немислимий механ�зм, в якому за к�лька м�сяц�в
виростає нова людина (!) Цей список можна продовжувати до
неск�нченност�.



З самого нашого народження (а в перинатальн�й психолог�ї – � до народження)

т�ло реагує на будь-який досв�д взаємод�ї �з зовн�шн�м св�том. І якщо не давати
йому належної уваги � турботи, воно буде п�клуватися про себе саме – шляхом
створення затиск�в � блок�в.  

А вони, в свою чергу, здатн� �стотно пог�ршувати як�сть життя: п�двищувати
драт�влив�сть, викликати неадекватн� реакц�ї на буденн� ситуац�ї, впливати на
наш� в�дносини з близькими.

Протягом майже стол�ття наше т�ло проробляє колосальну роботу кожен
божий день, без зупинок. Невже це не прив�д ставитися до нього дбайливо
та чуйно? 

Ф�зична активн�сть, спрямована не на пол�пшення зовн�шнього вигляду, а на
п�дтримку здоров'я опорно-рухового апарату � тренування серцево-судинної
та �нших «невидимих» систем орган�зму.

Спрямовувати св�дом�сть в т�ло, прид�ляти йому належну увагу.

1.

Наприклад, суглоби є найб�льш енергоємними частинами т�ла. Але їх здоров'я
п�дтримується в першу чергу рухом – регулярними ф�зичними навантаженнями. 

І це не щось надскладне, а навпаки, прост� природн� для т�ла рухи: згинання-

розгинання н�г, як при п�дйом� по сходах, прокручування плечових суглоб�в, як
п�д час плавання, повороти голови, як коли дивимося по сторонах � т.д.

     2. Баланс у їж� та вод�. 

Що робити?



             Вчен� стверджують, що вс� кл�тини нашого т�ла оновлюються
приблизно за 7 рок�в. Тобто є велика в�рог�дн�сть, що через с�м рок�в ви
будете вже зовс�м новою людиною.

І що це буде за людина – залежить т�льки в�д того, як ви будете п�клуватися
про власне т�ло вже зараз.

.

Орган�зм кожного з нас має свої �ндив�дуальн� особливост�, тому якихось
ун�версальних принцип�в харчування, як� п�д�йдуть ус�м, не �снує.

На м�й погляд, найкраща система харчування � п�дтримання водного балансу – це
НЕ �гнорувати причинно-насл�дков� зв'язки вашого конкретного орган�зму.

Найчаст�ше у мене п�сля молочки болить жив�т – це насл�док того, що саме вона
потрапила в м�й орган�зм, а значить мен� потр�бно скоротити її вживання до
м�н�муму або виключити. Я швидше втомлююся, коли п'ю за день менше
чотирьох склянок води – це насл�док того, що я забуваю пити воду. В�дстежуйте
реакц�ї свого орган�зму на те, що ви в нього вкладаєте або не вкладаєте.

    3.Повноц�нний сон. 

Коли ми спимо, орган�зм в�дновлює свої сили – це природний механ�зм
оновлення, закладений природою.

Існує безл�ч досл�джень нейроб�олог�в, як� доводять, що «в�д�сплюся на вих�дних
(на пенс�ї, на тому св�т�)» – погана стратег�я для життя. Нехтуючи сном �
в�дмахуючись, що доберемо цей час якось �ншим разом, ми сам� соб� пог�ршуємо
роботу судин, руйнуємо нервову систему � викликаємо р�зн� хвороби. 

Нижче, в шпаргалц� я привела статтю про к�льк�сть та як�сть сну, в яку включена
статистика з невт�шними цифрами.



Спробуйте ввести нову звичку – щоранку, в�дразу п�сля пробудження випивайте
склянку води. Вода запускає роботу шлунку � допомагає орган�зму прокинутися.

Через деякий час п�сля цього з'являється апетит нав�ть у тих, хто звик сн�дати
лише чашкою кави � сигаретою.

А щоб звичка ув�йшла в життя швидше, для води бер�ть гарний скляний стакан.

Це може бути нав�ть келих для вина або для в�ск�, як у мене. Головне, щоб у ньому
була вода, а не те, для чого в�н був зроблений :)

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ

Ск�льки потр�бно спати доросл�й людин�?

Основн� сфери життя и як у них розвиватися?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/skilky-potribno-spaty/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/osnovni-sferi-zhittya-lyudini/


КРОК 9: говор�ть словами
через рот

Потр�бна велика см�лив�сть, щоб промовляти вголос абсолютно все, в чому ми
в�дчуваєте дискомфорт, тому багато хто з нас живе на затримц� дихання (в
прямому � переносному сенс�).

Вдихнув – сходив на роботу – видихнув. В�дм�нний прац�вник, витерп�в день.

Вдихнув – перетерп�в, поки дружина «пиляє» – видихнув. Ще й похвалив себе, що
не з�рвався у в�дпов�дь.

Вдихнув – витримав нападки шефа, який встав не з т�єї ноги – видихнув. Фух, ну
хоч не зв�льнили.

Так проходить життя. Через накопичення негативу починають проявлятися
психосоматичн� хвороби в т�л� � зриви на р�дних � близьких (писала про це в
попередн�х пунктах).

Я знаю людей, як� сп�лкуються виключно на велик�й гучност�. Уяв�ть, що
людина в�тається � питає «Як справи?» таким же тоном, яким кричить
на вод�я, що п�др�зав її на дороз�. Тому що, коли ти не озвучуєш свої
бажання � потреби вголос, даючи порушувати особист� кордони, твоя
гучн�сть може п�двищитися всюди, нав�ть там, де це зовс�м не
обов'язково. Свого роду компенсац�я.

Але всього цього можна уникнути, якщо в�дразу промовляти те, що нам не
подобається (не п�дходить, викликає невдоволення) через рот. Ключов� слова
«в�дразу» � «через рот».



Буває так, що ми не висловлюємося одразу, � думаємо, що партнер по
комун�кац�ї має здогадатися, адже «все � так зрозум�ло». А коли в�н не
виправдовує наших оч�кувань (чинить так, як в�н звик, або так, як в�н
�нтерпретував ваш натяк), сердимося.

Не розмовляйте з людьми у себе в голов� – говор�ть з ними у реальност�.

Тут є два моменти, як� завжди варто враховувати:

Так народжується агрес�я. Пам'ятайте, що чим ч�тк�ше � прямол�н�йн�ше ви
говорите, тим менше м�сця залишається непорозум�нням та агрес�ї. В�дсуньте
вб�к свою вв�члив�сть – завжди легше запоб�гти, н�ж боротися з насл�дками. 

В�дкрито з'ясувати в�дносини в довгостроков�й перспектив� виявляється краще,

н�ж вдавати мир � злагоду.

Ми не вм�ємо читати думки одне одного. 

Ми вс� виросли в р�зних с�м'ях, пройшли р�зн� життєв� шляхи, засвоїли р�зн� модел�
повед�нки в�д своїх батьк�в та �нших авторитет�в. Те, що звично, очевидно �
абсолютно нормально для вас, для мене може бути з сер�ї «А що, так можна
було?» або «Це взагал� законно?!».

Я пишу про це саме так, тому що безл�ч людей впевнен�, що у б�льшост�
ситуац�й вистачає натяку, а в якихось взагал� повинно бути вс�м все
зрозум�ло без сл�в.

НІ.

Що робити?



А ще буває так, що ми реагуємо занадто р�зко, висловлюємо своє
невдоволення так, що пот�м про це шкодуємо. Але це не прив�д запхати своє
невдоволення глибше � замовкнути про нього назавжди!

Навпаки, це прив�д придивитися � запитати себе: «Чому моя реакц�я саме така? На
що це для мене схоже? Що я при цьому в�дчуваю?» Тому що так� випадки – це
сигнали, що поц�лили у вашу ц�нн�сть, у щось дуже важливе для вас. І тут потр�бно
роз�братися: це важливе – воно ваше або «придбане»? Справжнє або є насл�дком
якоїсь травми, болю, який ви носите в соб�?

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

«7 звичок високоефективних людей» Ст�вена Кови: витримка з книги

Як налагодити стосунки з близькою людиною?

ШПАРГАЛКА

Так, �нод� це подовжує час комун�кац�ї «на берез�». Зате рятує в�д безл�ч�
непорозум�нь � конфл�кт�в п�сля.

Я приведу тут не вправу, а правило, яке я д�зналася з книги Ст�вена Ков� «7 правил
високоефективних людей»: щоразу, коли ви домовляєтеся про щось �з людиною
або намагаєтеся вир�шити якийсь конфл�кт, використовуйте питання «Чи
правильно я тебе зрозум�в/зрозум�ла?» � дал� своїми словами пояснюйте те, як ви
зрозум�ли людину.

https://kvadrat-dekarta.com/7-navykov-vysokoeffektivnyh-lyudej/
https://kvadrat-dekarta.com/uk/yak-nalagoditi-stosunki-z-cholovikom/


КРОК 10: прийм�ть
в�дпов�дальн�сть за своє
життя

Важко прийняти той факт, що все, що в�дбувається в моєму житт� – насл�дки мого
вибору. Але коли я це усв�домлюю, у мене з'являється можлив�сть це 

зм�нити.

Класичне заперечення: а якщо я буду йти по вулиц�, � мен� на голову впаде
цеглина? Х�ба це моя в�дпов�дальн�сть?

Імов�рн�сть того, що на голову впаде цеглина, є т�льки в одному
випадку: коли ми ходимо занадто близько до м�сць, де ведуться
буд�вельн� роботи. І те, що ми не п�дн�маємо голову � не дивимося вперед
або вгору, не пом�чаємо прост�р навколо себе, багато чого може
сказати про наш внутр�шн�й стан.

Орган�зм влаштований так, щоб в�дчувати небезпеку заздалег�дь. Вс� наш�
органи чуття природою налаштован� на виживання � пошук найб�льш
комфортного способу �снування. Вони сканують навколишн�й прост�р як на
небезпеки, так � на можливост�.

Але нас з дитинства, по сут� маючи за мету те ж саме виживання, вчать «уму-

розуму»: де потр�бно перетерп�ти, де потр�бно в�дмовитися в�д зручностей, де
потр�бно пожертвувати особистими �нтересами � де потр�бно не в�двол�катися.

Так наше т�ло в�двикає в�д багатоканального розпод�лу уваги – перестає пом�чати
як небезпеки, так � можливост�.



Вправа на круги впливу � турбот також належить авторству Ст�вена Ков�. Воно
допомагає роз�братися, на чому вам варто зосереджувати свою увагу, а на чому –

н�. Вам знадобиться пап�р � ручка. 

На м�й погляд, одн�єю з головних задач людей нашого покол�ння має стати
прагнення повернутися до себе. Повернути соб� здатн�сть пом�чати свої в�дчуття,

бачити � чути св�т в деталях. Можна п�двищувати чутлив�сть т�ла за допомогою
т�лесних практик (у мене це елементи танцювально-рухової терап�ї, йога, робота
з диханням).

Цей шлях нешвидкий, в�н нагадує роботу майстра, який створює скульптуру �з
брили каменю, поступово в�дс�каючи все зайве.

Дуже важливо очиститися в�д усього лушпиння, позбутися стереотип�в �
забобон�в, в результат� чого вийде в�докремити свою в�дпов�дальн�сть в�д
чужої. І тод� нести свою в�дпов�дальн�сть буде набагато легше, а значить, � легше
буде зм�нювати своє життя в ту сторону, в яку вам хочеться.

Що робити?

ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ



Якщо зв�льнити енерг�ю в�д третього списку � переспрямувати її на другий, можна
проявити проактивность � розширити своє коло впливу. Виб�р, куди направляти
увагу, в ваших руках.

1.Для початку заповн�ть коло впливу: запиш�ть, на як� реч� у вашому житт� ви
впливаєте безпосередньо – вони можуть стосуватися с�мейних � робочих справ,

те, що без вас стояло б на м�сц� � н�як не розвивалося.

2.Пот�м напиш�ть про те, що входить у ваше коло турбот – це те, що вас ц�кавить;

на що ви поки що не впливаєте, але, якщо прид�лите достатньо уваги � ресурс�в,

зможете зм�нити ситуац�ю в кращу для себе сторону.

3.П�сля цього напиш�ть про те, на що ви вплинути не можете. Як правило, сюди
входять погода, пол�тика, прогнози економ�ст�в, новини шоу-б�знесу, к�льк�сть
хворих яким-небудь в�русом, життя �нших людей... Але у вас може бути �нший
перел�к, тож краще склад�ть св�й.

Отже, у вас вийшло три списки. Пам'ятайте, що енерг�я йде за увагою, а значить,

на чому ви фокусуєте увагу, на те й витрачається енерг�я. Якщо про це пам'ятати,

то з часом пропадає бажання обговорювати пл�тки, без к�нця мон�торити новини
чи переживати за те, що про вас думають �нш� люди (на останнє також майже
неможливо вплинути – люди формують думку про вас, виходячи з того, ким є
ВОНИ, а не ким є ВИ).

Свобода та в�дпов�дальн�сть: як вони пов'язан�?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/uk/svoboda-ta-vidpovidalnist-yak-voni-vzayemopovyazani/


На завершення

Якщо ви дочитали до цього м�сця, я хочу висловити вам величезну щиру подяку �
подарувати вам знижку 50% на першу консультац�ю у мене.

Для мене дуже важливо було под�литися своїми думками у формат� такої
«методички», � я рада, що ц� думки виявилися вам корисн�. Под�л�ться цим
пос�бником з тим, кому на вашу думку в�н може бути зараз дуже потр�бний.

Також прошу вас залишити в�дгук про «10 крок�в до себе» – напиш�ть його мен� в
особист� пов�домлення в Instagram або на Facebook.

Дякую, � до нових зустр�чей :)

© "10 крок�в до себе" Євген�я Кривко, 2021. Ус� права захищен�
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