
Всем, кто  ищет внутренней гармонии

10 ШАГОВ К СЕБЕ
КРАТКОЕ РУКОВОДСТВО ПО ПРИНЯТИЮ СЕБЯ

ЕВГЕНИЯ КРИВКО



ОБРАЩЕНИЕ К ЧИТАТЕЛЯМ

Изначально это пособие было задумано, как короткий
чек-лист, который можно прочесть за 3 минуты. Но в
процессе написания я поняла, что получается слишком
поверхностно, и совсем не раскрывает то, что я хочу
донести. 

Поэтому я добавила к каждому пункту чек-листа более
подробное пояснение, чем планировала. 

Затем, для закрепления материала я добавила к каждому из 10 шагов домашние
задания. Возможно, не все они окажутся теми практиками, которые вы захотите
внедрить в свою повседневность. Но я очень рекомендую попробовать их
сделать, а потом уже решить, откликается вам или нет.

Также в конце каждого пункта есть шпаргалки – статьи на моем блоге, которые
более подробно раскрывают темы и задания, описанные в данном пункте.

Искренне верю, что вы найдете в них много полезного.

Первые три шага являются, на мой взгляд, самыми важными – после них
проходить следующие шаги будет легче, а еще будет понятнее, зачем это нужно.

При этом все шаги так или иначе пересекаются и переплетаются между собой.

Потому что в жизни, как и в работе нашего организма, все связано. И если
постепенно внедрять те изменения, о которых я пишу в этом пособии, качество
жизни обязательно выйдет на новый уровень.

Приятного чтения!

 

С уважением,

Евгения Кривко



ЧТО ТАКОЕ «ЛЮБОВЬ К
СЕБЕ» И «ПРИНЯТИЕ СЕБЯ»?

Из каждого утюга раздаётся "Полюбите себя!", "Примите себя!" Так, будто это
панацея от всех болезней. И в каком-то смысле это действительно так. Но как
именно это сделать?

В гуманистической психологии принятие себя подразумевает, что у
человека "Я-реальное" совпадает с "Я-идеальным". То есть то, какая я
есть, совпадает с тем, какой бы мне хотелось быть. По факту, это
внутренняя гармония.

Я знаю, что ему нравится, а что – нет. 

Я вижу, когда он расстроен, и пытаюсь понять, в чем дело.

Я поддерживаю и ободряю его, когда он учится чему-то новому. 

Я жалею его и сочувствую ему, когда у него что-то не получилось. 

Я плачу вместе с ним, если ему очень больно. 

Я обнимаю его и держу его за руку, когда он чего-то боится.

Я чувствую, если он врет, и хочу услышать от него правду. 

Я учу его защищать себя, когда кто-то его обижает.

Я знаю, от чего он получает удовольствие, и мне в радость время от времени
его баловать. 

Я веду его к врачу, когда он плохо себя чувствует, а не пичкаю таблетками без
разбору. 

Мне кажется, чтобы разобраться, проще всего сравнить любовь к себе с
любовью матери к ребёнку.

Своего ребёнка я знаю всю его жизнь. 

                Подумайте, так ли вы относитесь к себе? 



Когда я люблю себя, я понимаю, что я важна и ценна БЕЗУСЛОВНО.

Независимо от того, что думают и говорят обо мне другие люди, и
независимо от того, что они ко мне чувствуют. Независимо от того, достигла
ли я каких-то вершин, есть ли у меня то, чем можно хвастаться. Независимо
от того, какими чертами характера я обладаю и какими вещами владею. 

По сути, принимать себя – это ставить на первое место в своей жизни свои
потребности и желания, заботиться о своем внутреннем благополучии. Из этого
состояния значительно легче и работать, и учиться новому, и воспитывать
детей, и строить отношения с любимыми, и жить полноценной жизнью.

Любовь к себе – это та опора, которая всегда с вами. Она никуда не девается с
потерями, разочарованиями и неудачами, которые случаются в нашей жизни.

Это способность находить в себе внутреннее спокойствие и уверенность, даже
когда внешние обстоятельства шатки и непредсказуемы.

 

Дальше я приведу пошаговую инструкцию, как попытку в этом помочь. 

Поехали!

 

Почему так важно любить и принимать себя?

Что делать, чтобы прийти к этому?



ШАГ 1: будьте честны 
(с собой и с другими)

Огромное количество энергии мы тратим на то, чтоб закрывать глаза на что-то,

притворяться и обманывать самих себя и других. Мы этого не чувствуем, но
внутри напрягаемся всякий раз, когда есть необходимость что-то скрыть,

солгать, приврать, приукрасить. 

Знаете, что в этом самое обидное? Большинство из нас делает все это
неосознанно. В автоматическом режиме. Потому что с детства нас учат
«молчание – золото», «иногда лучше жевать, чем говорить», «умная женщина
знает, когда промолчать». 

А сколько раз мы говорим своим детям «потерпи», потому что именно так
обращались и с нами? Потому что именно так мы сами научились терпеть. Ради
того, чтобы быть хорошими, любимыми, нужными… для кого-то другого, но не
для себя.

Еще больше мы напрягаемся, когда пытаемся доказать что-то миру, действуем
из желания соответствовать статусу или показать, что мы не хуже, что мы тоже
успешные и счастливые. И это тоже зачастую неосознаваемые желания, не
подкрепленные реальными потребностями.

Когда я говорю «напрягаемся», это НЕ образное выражение. Я имею
ввиду вполне конкретное, физическое напряжение, изменение состояния
тела. 

Обратите внимание, как твердеет живот, когда вы с кем-то
ссоритесь – естественная реакция на атаку, то есть тело готовится
к бою. Или сжимаются губы и напрягается горло, когда не можете
полноценно ответить обидчику – защитная функция тела, означает,

что выжить важнее, чем «ударить в ответ». 



Хотела бы я написать «Начать говорить правду», но проблема в том, что правда у
каждого своя. И извините за тавтологию, но это правда :)

Каждый из нас видит мир через паутину, в которой тесно переплетены
убеждения, страхи, установки – как свои собственные, так и навязанные
родителями или другими авторитетами.

Поэтому лучшее, что вы можете сделать в контексте честности с собой, это
перестать жить на автомате. Ловить себя на неадекватных реакциях и
пытаться разобраться, что именно вас к ним привело. Называть свои чувства
конкретными словами и НЕ присваивать им оценки «плохо» или «хорошо».

Потому что нет плохих и хороших чувств, вы имеете право чувствовать ВСЕ.

Понимаю, сложно вот так взять и сходу начать ловить себя на попытках казаться
лучше/умнее/красивее. За ними могут скрываться травмы, с которыми сможет
помочь только психотерапевт.

Но если обращаться к специалисту пока нет желания или возможности,

психологи рекомендуют вести дневник. 

Вспышки эмоций, за которыми неизбежно следует чувство вины или
растерянность («Зачем я это наговорила?», «Что на меня нашло?», «Нервы ни
к черту!», «Блин, зачем я на него наорала?»).

Психосоматические заболевания.

Напряжение, которое таким образом накапливается, выливается двумя
способами:

1.

2.

Кроме того, эта напряженность влияет на нашу продуктивность: мы гораздо
быстрее устаем, порой просыпаемся утром уже уставшими. 

Эти моменты имеют свойство накапливаться в теле.

Что делать?



Во время записывания мыслей задействованы другие мозговые центры, нежели
во время обычных размышлений. Ведя записи, мы учимся быть честными с
собой, потому что какой смысл писать неправду там, где никто, кроме вас не
будет читать? 

Очень показательный случай произошел на одном из выступлений
всемирно известного лайф-коуча Тони Роббинса.

Когда Тони делал доклад, из зала раздался вопрос по теме. Спикер
неожиданно спустился со сцены, подошел к девушке, которая задала
вопрос, и сказал ей (так, чтоб слышал весь зал): «Вы – полная идиотка».

Девушка остолбенела.

Тогда Тони сказал: «Я перефразирую: у вас зеленые волосы». Девушка в
ответ рассмеялась, ведь ее волосы были совсем другого цвета. Роббинс
спросил ее: «Если вы знаете, что я говорю о вас ТО, ЧЕГО НА САМОМ ДЕЛЕ
НЕТ, почему обиделись в первом случае?»

Точно зная и принимая правду о себе, я легче воспринимаю все, что обо
мне могут сказать (или подумать) другие. Осознавая причины своих слов и
поступков, я отделяю свои настоящие убеждения от чужих, навязанных
извне. Я больше не позволяю им управлять моими реакциями и определять
мою личность. И когда я улавливаю эти изменения в себе, отпадает
необходимость что-то кому-то доказывать и жить по чужим правилам и
шаблонам поведения.

Вспомните ситуацию, произошедшую с вами недавно, от которой остался
неприятный осадок и о который вы думаете до сих пор.

Спросите себя «Почему меня это беспокоит?» Запишите ответ.

Выполните следующее упражнение:

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ



Затем прочтите написанное и спросите себя «А почему для меня это важно?»

Запишите ответ.

И так трансформируйте каждый последующий ответ в «почему» или схожие
вопросы, например, «Почему я чувствую себя именно так?», «Почему я веду
себя так в этой ситуации?», «Зачем мне это?», «Всегда ли я реагирую именно
так?», «На что это больше всего похоже?» и т.д..

Как правило, примерно на седьмом-восьмом приближении приходит более
глубокое понимание своих реакций и эмоций, и, как следствие, облегчение.

В идеале – стоит завести специальный блокнот и держать его недалеко от себя,

чтобы делать упражнение каждый раз, когда почувствуете в этом
необходимость.

Как вести личный дневник?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/kak-pravilno-vesti-lichnyj-dnevnik/


ШАГ 2: отстраивайте свои
границы

Психологи классифицируют личные границы по-разному: защитные и
определяющие, физические и эмоциональные, сексуальные и материальные,

жесткие и слабые и т.д. 

По своей сути понятие здоровых психологических границ сводится к умению
слышать свое тело. 

Тело всегда знает лучше, что нам на пользу, а что во вред.

Лучше всего это демонстрируют дети: когда в какой-то момент не
хотят идти на ручки, когда прячутся за маму или папу от
малознакомых взрослых, которые пытаются с ними «подружиться»,

когда отказываются от лекарств или новой для них еды.

К сожалению, в процессе взросления большинство из нас не могло
отказываться от всего, чего мы не хотели. Родители бесконечно
говорили нам «потерпи», «кушай, бабушка старалась для тебя»,

«поцелуй своего дядю, он же твой родственник» и тому подобное. 

что взяли на себя слишком много ответственности, пытаясь угодить другим;

люди постоянно вмешиваются в нашу жизнь и дают советы, которые нам
абсолютно не нужны;

после общения с некоторыми «друзьями» у нас остается мерзкий осадок и
чувство усталости вместо приятного послевкусия;

нам становится тесно, у нас нет личного пространства и времени на себя.

Взрослея, мы постепенно заглушаем голос тела, чтобы адаптироваться к жизни в
социуме. Но в один прекрасный момент обнаруживаем:

Все это симптомы нарушенных личных границ. 



когда я захожу в закрытую комнату без стука (пусть даже это комната
ребенка);

когда я сама разбрасываюсь непрошенными советами;

когда я занимаюсь сексом с супругом только для «галочки», как бы отдавая
долг;

когда я получаю удовольствие от сарказма и жестоких подколов в сторону
окружающих.

Но их можно обнаружить и с другой стороны:

              Как навязчивые непрошенные советы, так и жестокие шутки – яркое
проявление так называемой пассивной агрессии. Это когда по тем или
иным причинам мы не можем высказать человеку в лицо все, что мы
думаем о нем или о его жизненной ситуации, и мозг ищет «обходные
пути». В итоге получается эффект плевка ядом. 

От того, понимаем ли мы, где наши границы и умеем ли их отстаивать,

зависит и то, нарушаем ли мы чужие границы.

Важная часть заботы о себе – уметь говорить «нет», когда ваше тело чувствует в
этом необходимость. Иметь СМЕЛОСТЬ вежливо и твердо говорить о том, что
вам не нравится в общении/сотрудничестве/отношениях. Прислушиваться к
телу при любых взаимодействиях с окружающими.

Что делать?

Порой мы страдаем из-за того, что хотим помочь нашим близким и
родственникам (вроде как из лучших побуждений).



А еще бывает так, что вместо прямой честной просьбы о помощи люди
начинают давить на жалость и взывать к совести. Помните, это –

манипуляция, пусть и неосознаваемая. 

Любая помощь является помощью только тогда, когда на это есть
внутренний ресурс. Если вы помогаете из чувства вины или «потому
что надо», не ожидайте, что вашу помощь оценят по достоинству. 

 С супругом
 С ребенком
 С родителями
 С другими родственниками
 С друзьями
 С коллегами
 С малознакомыми людьми
 С незнакомыми людьми

А теперь представьте ситуацию, в которой вы сами оказались на месте этого
человека. Как бы вы хотели, чтобы партнер по коммуникации дал вам знать, что
именно ему не нравится? Напоминаю, что размышлять об этом лучше
письменно.

Личные границы в отношении разных людей разные. Самый простой способ
определить, когда их нарушают – выявить момент, когда при коммуникации у
вас появляется агрессия или раздражение.

В каких случаях вы чувствуете необходимость защищаться/оправдываться или
даже «уколоть» другого в ответ на его слова или действия? Возьмите ручку и
бумагу и напишите по 2-3 вещи, которые вызывают у вас такие чувства, для
отношений:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Написали? Отлично.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ



Личные границы: как их определять и защищать?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/lichnye-graniczy-v-otnosheniyah/


ШАГ 3: перестаньте
сравнивать себя с другими

Думаете, банальный совет? Тогда посмотрите в настройках телефона, сколько
времени вы проводите в соцсетях :)

Интернет коренным образом изменил нашу жизнь. Мы просыпаемся
утром, хватаем телефон и смотрим, что интересного происходит в
мире (якобы, чтобы быть в курсе событий). Но видим лишь, кто что
пишет о своих успехах и прибыльных проектах, кто на каких островах
отдыхает и какие у кого-то послушные прекрасные дети. 

Итог: мы постоянно (осознанно или нет) сравниваем себя с теми, кто,

как нам кажется, больше преуспел в какой-то важной для нас сфере
жизни. Испытываем от этого разнообразную гамму чувств – от
зависти до бессилия.

Соцсети –  это иллюзия. Никто не показывает в них свою настоящую жизнь.

Точнее, никто не показывает всей правды, вы не видите общей картины,

видите только светлые стороны и крайне редкие моменты факапов (но
только тех, которые «успешно преодолены»).

Только не спешите сразу осуждать людей. Подумайте о себе: ведь мы сами
публично делимся только тем, что у нас вызывает радость и гордость. Либо тем,

что вызывает возмущение и негодование, но тогда мы действуем на
привлечение внимания к ситуации, а не к нам самим.

Кому интересно, как я чищу зубы утром или вытираю пыль с мебели? Немногим.

Ведь это не такие уж сильные эмоции. 



С другой стороны, если я стою на обзорной площадке небоскрёба и вижу
потрясающий вид, я обязательно поделюсь этим, потому что у меня самой от
этого перехватывает дыхание! Даже если происходит один раз в жизни. 

Есть еще один нюанс, который доказывает, что «залипание» в соцсетях – это
вранье самому себе: вы не знаете, какую цену платит человек за свой «успех». 

Копнув глубже, вы могли бы разглядеть, что этот успешный человек (или
идеальная мать/любящий муж и отец/заядлый путешественник/матерый
бизнесмен), возможно, поступается принципами, которыми вы бы никогда не
поступились. Или жертвует тем, чем вы бы не пожертвовали никогда. Или
глубоко несчастен, несмотря на все блага. Или болен.

Сравнение себя с другими сильно понижает самооценку, но чаще всего мы этого
не осознаем. Просто в какой-то момент у нас появляются мысли вроде «Ну
почему кому-то все, а мне – ничего?», «За что такая несправедливость?», «Где я
свернула не туда?» и т.п. И это нормально. Но важно ловить себя на этих
мыслях и вспоминать то, о чем я писала выше в этом и предыдущих разделах. 

Если говорить о конкретных, ощутимых действиях в эту сторону:

1)  уберите иконки соцсетей с первого экрана смартфона (так, в очередной раз
автоматически взяв телефон, вы будете иметь в запасе несколько секунд, чтоб
задать себе мысленно вопросы «Зачем я это сейчас делаю?», «Нужно ли мне это
прямо сейчас?», напомнить себе, что это плохо влияет на мою самооценку);

              Все, что я написала в этом шаге, касается не только соцсетей, но и в
целом коммуникации с людьми. Ваши представления о жизни коллег,

друзей, знакомых и даже родственников (с которыми вы не живете)

ВСЕГДА отличаются от фактического положения дел. 

Что делать?



Сравнение – необходимый для человека процесс, он связан с механизмом
выживания. Сравнивая все, что происходит вокруг нас, мозг может отличить
опасную ситуацию от неопасной и адекватно оценить, благоприятны ли условия
для совершения каких-либо действий.

Так, по инерции, мы сравниваем и себя с другими. Чтобы выйти из этого
автоматизма, лучше сравнивать свое «реальное Я» и «идеальным Я».

1. Подумайте о разных ролях, которые вы выполняете в жизни. В табличке ниже
я написала самые распространенные, но вы можете добавить туда те, которые
актуальны для вас.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

2)  откажитесь от сплетен и додумывания. Обсуждая других людей и пытаясь
делать выводы, исходя из того, что мы об этих людях знаем, мы только
продолжаем искажать реальную картину. Лучше обратить внимание на то,

почему это цепляет вас, что именно вызывает у вас желание с кем-то об этом
поговорить. 

Очень много энергии тратится на то, чтобы что-то кому-то доказать или
показать, чтобы «соответствовать» заданной планке. Это отражается на
утомляемости, здоровье и взаимоотношениях.



Как повысить самооценку?

ШПАРГАЛКА

2. Во втором столбце напишите по несколько описаний вашего «реального Я» в
этой роли. Например, в роли мамы я любящая и дарящая подарки, но
требовательна к учебе ребенка.

3. В столбце «Я идеальное» напишите, какой бы вы хотели быть в этой роли. Если
тяжело найти образ, восстановите в памяти картинки из фильмов, где вам
импонируют какие-то персонажи.

4. Самый важный столбец – «Зачем мне это?». Если ваше «реальное Я» в этой
роли достигнет идеального образа, что это вам даст? Какие аспекты жизни
кардинально улучшатся, если эти изменения произойдут?

К концу упражнения вы выясните, какие изменения действительно стоит
воплотить в жизнь, а какие являются надуманными, пригодными для фото в
Инстаграме, но непригодными для реальной жизни.

https://kvadrat-dekarta.com/kak-povysit-samooczenku/


ШАГ 4: определите, на что
вы тратите время

Часто ли вы употребляете фразу «На это нет времени»? Чтобы понимать себя,

необходимо знать, на что тратятся ваши ресурсы. Под ресурсами я имею ввиду и
деньги, и время, и энергию. О финансовой грамотности я не буду говорить здесь
– это очень важная, но большая, отдельная тема. Однако время зачастую более
ценный ресурс, чем деньги. Не утекает ли оно сквозь пальцы?

Время есть всегда. Вопрос в том, как мы его распределяем. Мы ходим на
работу, развозим детей по садикам/школам/кружкам, забираем их
оттуда, покупаем продукты в супермаркете или на рынке, готовим
ужин в конце дня – вот и день закончился! 

Но на самом деле мы успеваем еще очень много вещей сделать на
автомате. Сидеть в соцсетях, читать мемчики, обсуждать в чатах и
на форумах, кто что купил или приготовил, ежедневно разговаривать
по телефону с друзьями и родственниками... Все это НЕ плохо! Но в
умеренных количествах.

Помните: чему мы уделяем время, то для нас и приоритетно. Мы всегда
делаем выбор, на что потратить время, и критерием этого выбора являются
наши ценности. Если это не так, мы перестаем принадлежать сами себе.

Возникает ощущение, что мы живем не свою жизнь, а чужую.

Почему это важно?

Что делать?



выявить «пожирателей времени»: вы четко видите, сколько проводите в
соцсетях, сколько – обсуждая новости с коллегой на курилке, сколько в
транспорте и т.д.

определить, на какие сферы деятельности вы тратите больше всего времени;

понять, что получается у вас легко и быстро;

определить комфортный для вас режим сна и бодрствования.

Попробуйте в течение 5-7 дней вести дневник: записывайте, что вы делаете и
сколько времени на это тратите. Это удобно делать в заметках телефона, потому
что можно копировать и вставлять повторяющиеся действия. Такой дневник
поможет:

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

На уровне повседневных занятий – возвращать контроль над своими
действиями. Выводить их из автопилота, чаще задавая себе вопросы: «Что я
сейчас делаю? Что я от этого получаю? Зачем мне это?»

На более глобальном уровне – определить свои ценности и пытаться жить в
согласии с ними. Ниже, в шпаргалке, я привела статью, которая по сути является
пошаговой инструкцией для определения ценностей. 

Как определить свои ценности?

Тайм-менеджмент без насилия над собой

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/kak-opredelit-svoi-czennosti/
https://kvadrat-dekarta.com/trezvyj-tajm-menedzhment/


ШАГ 5: узнайте, что вас
наполняет, а что истощает

«бей» – тело готовится к атаке: поднимаются плечи, напрягается шея,

поджимаются мышцы живота, сжимаются губы и зубы, учащается
сердцебиение, и даже волосы на коже поднимаются, потому что организм
пытается ощетиниться, чтобы защитить себя;

«беги» – тело пытается отстраниться назад: сутулится спина, сжимаются
мышцы тазового дна, опять же напрягаются и поднимаются плечи;

«замри» – тело старается стать незаметным, невидимым (притворяется
мертвым, как опоссум): затаивается дыхание и мышцы во всем теле
каменеют.

В предыдущем шаге я упомянула очень важный ресурс – энергию.

Существует условное разделение энергии нашего тела на физическую и
психическую, но ключевое слово здесь – «условное». Потому что, когда мы
переживаем стрессы и якобы тратим только психическую энергию, на самом
деле напрягаются определенные части тела.

Здесь есть очень яркий пример – переживание страха (как настоящего, так и
надуманного). Когда мы боимся, срабатывает один из механизмов выживания:

И такой набор реакций заготовлен у нашего организма для любой эмоции и
любого стресса. И тут необходимо понимать, что даже если стресс маленький и,

казалось бы, несущественный, организм все равно на него реагирует каким-то
зажимами в теле. 

Пожилой папа долго не брал трубку, когда я ему звонила – стресс.

Начальник был не в настроении, и я попала под горячую руку – стресс.

Перенесли концерт, на который я хотела пойти – стресс. 



Отслеживать, где мы теряем энергию, а где приобретаем. 

Бывает так, что после общения с другом, с которым «так редко видимся», я
чувствую себя выжатой как лимон. Бывает так, что прослушивание пары
любимых песен с утра заряжает меня позитивом на весь день. 

Бывает так, что работа в перспективном на первый взгляд проекте забирает все
мои силы еще до обеда. Бывает так, что танцы с ребенком заставляют меня снова
почувствовать себя живой и настоящей. 

Бывает так, что элементарная уборка квартиры занимает у меня все выходные и
портит настроение, и никакие способы оптимизации этого времени не
работают. А бывает так, что получасовое занятие йогой дает мне ощущение
маленькой победы и стимул идти к более значительным достижениям.

По-разному бывает. 

На все это незаметно уходит наша энергия. К 7-8 часам вечера, когда
освобождается время на хобби или времяпрепровождение с семьей, мы
чувствуем себя совершенно измочаленными.

На родительском собрании поспорила с одной из мам – стресс. Не говоря
уже о недосыпах, сидячей работе, фастфудах и недостатке свежего
воздуха.

Что делать?

Но если понимать, что именно вас наполняет энергией, а что – забирает ее,

можно минимизировать потери и, соответственно, максимизировать
наполнение.



Согласитесь, нельзя сказать, что энергию отнимает какая-то одна сфера жизни
целиком. Обычно это определенные моменты, например, настольная игра с
ребенком радует и наполняет положительными эмоциями, а помощь ребенку с
уроками – сердит и забирает силы. Общение с одним клиентом заряжает и
мотивирует, а с другим – выжимает все соки.

Поэтому в упражнении к этому шагу я рекомендую прописать основные сферы
жизни и заполнить каждую ячейку «Что наполняет» и «Что истощает» двумя-

тремя занятиями. В табличке ниже я написала сферы, которые близки мне, но вы
можете какие-то убрать и дописать новые, актуальные для вас. 

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Психосоматика простыми словами: почему мы болеем?

37 способов получить удовольствие от жизни

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/chto-takoe-psihosomatika-prostymi-slovami/
https://kvadrat-dekarta.com/kak-poluchit-udovolstvie-ot-zhizni/


ШАГ 6: определите, чего вы
хотите от жизни

В случае, когда нет четкого понимания жизненных целей и ценностей,

появляется ощущение «дня сурка». Когда я не понимаю ни куда я живу, ни чего я
хочу, ни зачем все это. 

«Упахаться» – своеобразный символ советского поколения наших
родителей, который мы тоже впитали. Это способ не только
запихнуть поглубже в себя все непроработанные душевные травмы и
проблемы, но и показать себя достойным, успешным, хорошим и
заслуживающим любви, в конце концов. Многие живут так всю жизнь и
умирают несчастными. 

Но все не обязательно должно сложиться так. Это не то, с чем стоит
мириться.

«Неосмысленная жизнь не имеет смысла.» 

(с) Николас Нассим Талеб

Время, в котором мы живем, очень динамично, я бы даже сказала, лихорадочно.

Оно более стремительное, чем 30, 20 или даже 10 лет назад. Возможность в доли
секунд обмениваться информацией/впечатлениями/деньгами из разных точек
планеты породила множество отвлекающих факторов. 

Я не спорю, что технологический прогресс – это круто. Но психологические
кризисы разных возрастов никто не отменял. Просто теперь вдобавок к тому, что
нас в эти периоды накрывает, добавляется тот факт, что мы не успеваем даже
спокойно об этом подумать.



В идеальном мире я бы сказала: «Возьмите отпуск на пару недель, съездите в лес
или к морю и поразмышляйте о том, чего бы вам глобально хотелось от жизни».

Но наши реалии не всегда позволяют это сделать.

Поэтому в первую очередь следует остановиться. Закрыть глаза, сделать
глубокий вдох, затем выдох. Повторить:)

В тот момент, когда мы признаем, что эмоционально выгорели, мы наконец
начинаем искать смыслы. И это нормально – осознав, что проживаешь не свою
жизнь, стремиться найти то, что мешает тебе проживать свою.

Что делать?

Единственное, что способно долго, если не бесконечно, поддерживать в нас
мотивацию – это сильные, вдохновляющие цели. То, во что мы искренне
верим, помогает нам не сдаваться, даже когда кажется, что все плохо. Но
важно определить для себя, во что именно мы верим.

Чего я хочу?

Чем мне хочется заниматься?

От чего я получаю удовольствие?

Как выглядит мой идеальный день?

Чем бы я занималась, если бы мне не нужно было зарабатывать деньги?

Какой я вижу свою жизнь через 2-5-10 лет?

Что я буду делать, когда вырастут мои дети?

В конечном итоге все сводится к тому, чтобы задавать себе вопросы и честно на
них отвечать. 



Хорошее упражнение, чтобы понять, чего хочется – написать список из 100

желаний. Оно кажется легким, но примерно после двадцатого желания многие
впадают в ступор. Это не страшно: список можно писать не весь сразу, а
постепенно, в течение нескольких дней.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Постановка целей: как достигать целей так, чтоб не сдохнуть в процессе

ШПАРГАЛКА

             В этом упражнении есть важный момент. Желания можно (и нужно!)

записывать любые, но, когда пишете материальное желание, заодно
подумайте: «Зачем мне это?». Условно: «Если я хочу Lexus, то зачем?»

https://kvadrat-dekarta.com/postanovka-i-dostizhenie-czelej/


ШАГ 7: осознавайте свои
эмоции

Поговорим о триггерах? 

Узнавать свои триггеры. Знать их в лицо, как врага.

Как найти баланс? 

1.

Триггер («спусковой крючок») – событие, ситуация, фраза или поступок
другого человека, которые включают у вас какую-то преувеличенную,

неадекватную реакцию на происходящее, затуманивают рассудок.

Триггер запускает определенный шаблон поведения, который, как
правило, приводит к негативным последствиям в вашей жизни.

Когда мы не знаем своих триггеров, они управляют нашей жизнью гораздо
больше, чем мы сами. Вспомните: как часто происходят, казалось бы, заурядные
ситуации, в которых вы психуете, начинаете кричать? Или швыряете предметы,

хотя обычно вы те же предметы спокойно кладете/ставите?

Тело реагирует на триггер, приходя в состояние боевой готовности. Кровь
пульсирует в висках, ваши движения становятся резче и жестче. 

Наговорить язвительных фраз, принять поспешные решения, ударить и
наломать прочих дров в таком состоянии – проще простого. 

С другой стороны, подавлять эмоции – тоже плохо, ведь это прямая дорога к
психосоматике.

Что делать?



Рекомендую попробовать то, что в медитации называют «сканирующим
дыханием». На это потребуется более-менее тихое место и 5-10 минут вашего
времени.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

«Почему я в этом моменте кричу? Что я сейчас ощущаю в теле? Что в этом
моменте меня цепляет?»

Естественно, в сам момент триггерной ситуации (находясь в аффекте), сложно
задаться такими вопросами. Но позже, взяв себя в руки, все это можно
проработать самостоятельно или с психотерапевтом. Чем раньше вы научитесь
распознавать ваши триггеры, тем быстрее они перестанут влиять на ваши слова
и поступки.

     2. Замедляться и слушать себя. Тренироваться слышать свое тело.

Мы живём в информационном шуме. Тишина стала ценностью. Очень многие
психологи говорят, что клиенты затрудняются отвечать на вопросы вроде «А что
ты чувствуешь при этом? Где это откликается в теле?» Потому что только в
тишине вы слышите свои желания, свои мысли, свои ощущения. Только
сконцентрировано направляя сознание в тело, вы начинаете осознавать
свои противоречия. 

Посмотрим на те же соцсети, на новости и прогнозы: насколько часто у вас
возникает чувство типа "Зачем я сейчас узнала эту информацию?" 

Отслеживать свои телесные и эмоциональные реакции – это навык, и есть
много способов его тренировать. Это и грамотные физические нагрузки, и
телесно-ориентированные практики, и медитации. Существует множество
техник заземления, благодаря которым вы чувствуете себя более
устойчивыми к разнообразным стрессам.



1.Сядьте на стул, поставьте стопы параллельно друг другу, колени над пятками.

Выпрямите спину: направьте копчик вниз, а макушку – строго вверх. Плечи
опущены, руки свободно лежат на бедрах. Закройте глаза.

2.Дышите ровно и глубоко, сосредоточьтесь на дыхании. Вдох. Выдох. Вдох.

Выдох. Вдох. Выдох. Старайтесь дышать животом (как будто вы надуваете, а
затем сдуваете шарик внутри живота).

3.Продолжая размеренно дышать, начните «сканировать» свое тело внутренним
взглядом – поочередно фокусируйте внимание на разных частях тела, начиная
со лба (лоб, глаза, шея, плечи, грудь и т.д.). Отмечайте про себя, что напряжено,

что расслаблено, где есть зажимы, натяжение, покалывание, боль. Мысленно
регистрируйте любой дискомфорт.

4.Особое внимание обратите на «сканирование» затылка, нижней челюсти,

трапеций, мышц живота, голеней, стоп – эти части обычно напряжены, потому
что больше других реагируют на эмоции. Попытайтесь их расслабить, сохраняя
исходное положение.

Как научиться контролировать эмоции без подавления? 

Как медитировать в домашних условиях?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/kak-upravlyat-svoimi-emocziyami/
https://kvadrat-dekarta.com/kak-upravlyat-svoimi-emocziyami/
https://kvadrat-dekarta.com/kak-nachat-meditirovat-v-domashnih-usloviyah/


ШАГ 8: уважайте свое тело

комфорт в собственном теле;

чувствительность тела, его способность быстро распознавать опасность для
организма и психики;

здоровье (физическое и психическое).

Я – гораздо больше, чем мое тело. Но без моего тела нет меня.

Мы вспоминаем о своем теле лишь тогда, когда оно болит. Или когда
сознательно или подсознательно сравниваем себя с неким идеалом. «Я слишком
полная, нужно худеть», «Я слишком худая, нужно поправиться», «У меня слишком
тонкие губы, маленькая грудь, большой живот, костлявые руки». 

Но что, если отбросить сравнения и представить, что ваше тело, будучи именно
таким, какое оно есть сейчас, по умолчанию соответствует всем стандартам
нормы? Поверить в то, что слова «норма», «красота», «привлекательность» – это
вымышленные образы, распиаренные СМИ и соцсетями, и сами по себе
слишком размыты, чтоб нести какой-то конкретный, общепринятый смысл?

Если посмотреть на свое тело с этой точки зрения, на первый план выходят:

«Мои стопы: такая маленькая площадь ежедневно выдерживает весь
мой вес при ходьбе. Моя кожа: где еще вы найдете одежду, которую
можно носить, не снимая, всю жизнь? Мои внутренние органы:

работают непрерывно в полностью автоматическом режиме в
среднем 80 лет. Моя репродуктивная система: немыслимый механизм, в
котором за несколько месяцев вырастает новый человек (!) Этот
список можно продолжать до бесконечности.



С самого нашего рождения (а в перинатальной психологии – и до рождения) тело
реагирует на любой опыт взаимодействия с внешним миром. И если не давать
ему должного внимания и заботы, оно будет заботиться о себе само – путем
создания зажимов и блоков. А они, в свою очередь, способны существенно
ухудшать качество жизни: повышать раздражительность, вызывать
неадекватные реакции на будничные ситуации, влиять на наши отношения с
близкими.

В течение почти века наше тело проделывает колоссальную работу каждый
божий день, без остановок. Неужели это не повод относиться к нему
бережно и чутко?

Физическая активность, которая направлена не столько улучшение
внешнего вида, сколько на поддержание здоровья опорно-двигательного
аппарата и тренировку сердечно-сосудистой и других «невидимых» систем
организма.

Направлять сознание в тело, уделять ему положенное внимание.

1.

Например, суставы являются самыми энергоемкими частями тела. Но их
здоровье поддерживается в первую очередь движением – регулярными
физическими нагрузками. И это не что-то сверхсложное, а наоборот, простые
естественные для тела движения: сгибание-разгибание ног, как при подъеме по
ступенькам, прокручивание плечевых суставов, как во время плавания,

повороты головы, как когда смотрим по сторонам и т.д.

    2. Баланс в еде и воде. 

Что делать?



Организм каждого из нас обладает своими индивидуальными особенностями,

поэтому каких-то универсальных принципов питания, которые подойдут всем,

не существует.

На мой взгляд, самая лучшая система питания и поддержания водного баланса –

это НЕ игнорировать причинно-следственные связи вашего конкретного
организма. Чаще всего у меня после молочки болит живот – это следствие того,

что именно она попала в мой организм, а значит, мне нужно сократить ее
употребление до минимума или исключить. Я быстрее устаю, когда пью за день
меньше четырех стаканов воды – это следствие того, что я забываю пить воду.

Отслеживайте реакции своего организма на то, что вы в него вкладываете или
не вкладываете.

     3. Полноценный сон. 

Когда мы спим, организм восстанавливает свои силы – это естественный
механизм обновления, заложенный природой.

Существует множество исследований нейробиологов, которые доказывают, что
«отосплюсь на выходных (на пенсии, на том свете)» – плохая стратегия по жизни.

Пренебрегая сном и отмахиваясь, что доберем это время как-нибудь в другой
раз, мы сами себе ухудшаем работу сосудов, разрушаем нервную систему и
вызываем различные болезни. Ниже, в шпаргалке я привела статью о
количестве и качестве сна, в которую включена статистика с неутешительными
цифрами.

             Ученые утверждают, что все клетки нашего тела обновляются
примерно за 7 лет. То есть существует большая вероятность, что через семь
лет вы будете уже совершенно новым человеком. И что это будет за
человек – зависит только от того, как вы будете заботиться о собственном
теле уже сейчас.



Попробуйте ввести новую привычку – каждое утро, сразу после пробуждения
выпивайте стакан воды. Вода запускает работу желудка и помогает организму
проснуться. Через некоторое время после этого появляется аппетит даже у тех,

кто привык завтракать лишь чашкой кофе и сигаретой.

А чтобы привычка вошла в жизнь быстрее, для воды берите красивый
стеклянный стакан. Это может быть даже бокал для вина или для виски, как у
меня. Главное, чтобы в нем была вода, а не то, для чего он был сделан:)

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Сколько нужно спать взрослому человеку?

Основные сферы жизни и как в них развиваться?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/skolko-nuzhno-spat/
https://kvadrat-dekarta.com/osnovnye-sfery-zhizni-cheloveka/


ШАГ 9: говорите словами
через рот

Нужна большая смелость, чтобы проговаривать абсолютно все, в чем мы
испытываете дискомфорт, поэтому многие из нас живут на задержке дыхания (в
прямом и переносном смысле).

Вдохнул – сходил на работу – выдохнул. Отличный работник, вытерпел день.

Вдохнул – перетерпел, пока жена «пилит» – выдохнул. Еще и похвалил себя, что
не сорвался в ответ. 

Вдохнул – выдержал нападки шефа, который встал не с той ноги – выдохнул. Фух,

ну хоть не уволили.

Так проходит жизнь. Из-за накопления негатива начинают проявляться
психосоматические болезни в теле и срывы на родных и близких (писала об этом
в предыдущих пунктах).

Я знаю людей, которые общаются исключительно на большой
громкости. Представьте, что человек здоровается и спрашивает «Как
дела?» таким же тоном, каким кричит на подрезавшего его водителя.

Потому что, когда ты не озвучиваешь свои желания и потребности
вслух, давая нарушать личные границы, твоя громкость может
повыситься везде, даже там, где это совсем не обязательно. Своего
рода компенсация.

.

Но всего этого можно избежать, если сразу проговаривать то, что нам не
нравится (не подходит, вызывает недовольство) через рот. Ключевые слова
«сразу» и «через рот».



Бывает так, что мы не высказываемся сразу, и думаем, что партнер по
коммуникации должен догадаться, ведь «все и так понятно». А когда он не
оправдывает наших ожиданий (поступает так, как он привык, или так, как он
интерпретировал ваш намек), сердимся. 

Не разговаривайте с людьми у себя в голове – говорите с ними в реальности.

Тут есть два момента, которые всегда стоит учитывать:

Так рождается агрессия. Помните, что чем четче и прямолинейнее вы говорите,

тем меньше места остается недопониманию и агрессии. Отодвиньте в сторону
свою вежливость – всегда легче предотвратить, чем бороться с последствиями.

Открыто выяснить отношения в долгосрочной перспективе оказывается лучше,

чем изображать мир и согласие.

Мы не умеем читать мысли друг друга. Мы все выросли в разных семьях, прошли
разные жизненные пути, усвоили разные модели поведения от своих родителей
и других авторитетов. То, что привычно, очевидно и абсолютно нормально для
вас, для меня может быть из серии «А что, так можно было?» или «Это вообще
законно?!».

Я пишу об этом именно так, потому что множество людей уверены, что в
большинстве ситуаций хватает намека, а в каких-то вообще должно быть
всем все понятно без слов. 

НЕТ.

Что делать?



А еще бывает так, что мы реагируем слишком резко, выражаем свое
недовольство так, что потом об этом жалеем. Но это не повод запихнуть свое
недовольство поглубже и замолчать о нем навсегда!

Наоборот, это повод присмотреться и спросить себя: «Почему моя реакция
именно такая? На что это для меня похоже? Что я при этом чувствую?» Потому
что такие случаи – это сигналы, что попали в вашу ценность, во что-то очень
важное для вас. И тут нужно разобраться: это важное – оно ваше или
«приобретенное»? Подлинное или является следствием какой-то травмы, боли,

которую вы носите в себе?

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

«7 навыков высокоэффективных людей» Стивена Кови: выжимка из книги

Как наладить отношения с близким человеком?

ШПАРГАЛКА

Да, иногда это удлиняет время коммуникации «на берегу». Зато избавляет от
множества недоразумений и конфликтов после. 

Я приведу здесь не упражнение, а правило, которое я узнала из книги Стивена
Кови «7 правил высокоэффективных людей»: каждый раз, когда договариваетесь
о чем-то с человеком или пытаетесь разрешить какой-то конфликт, используйте
вопрос «Правильно ли я тебя понял/поняла?» и дальше своими словами
объясняйте то, как вы поняли человека.

https://kvadrat-dekarta.com/7-navykov-vysokoeffektivnyh-lyudej/
https://kvadrat-dekarta.com/kak-naladit-otnosheniya-s-muzhem/


ШАГ 10: примите
ответственность за свою
жизнь

Тяжело принять тот факт, что все, что происходит в моей жизни – последствия
моего выбора. Но когда я это осознаю, у меня появляется возможность это
изменить.

Классическое возражение: а если я буду идти по улице, и мне на голову
упадет кирпич? Разве это моя ответственность?

Вероятность того, что на голову упадет кирпич, есть только в одном
случае: когда мы ходим слишком близко к местам, где ведутся
строительные работы. И то, что мы не поднимаем голову и не
смотрим вперед или вверх, не замечаем пространство вокруг себя,

многое может сказать о нашем внутреннем состоянии. 

Организм устроен так, чтобы чувствовать опасность заранее. Все наши органы
чувств изначально настроены на выживание и поиск самого комфортного
способа существования. Они сканируют окружающее пространство как на
опасности, так и на возможности.

Но нас с детства, по сути в целях того же выживания, учат «уму-разуму»: где
нужно перетерпеть, где нужно отказаться от удобств, где нужно пожертвовать
личными интересами и где нужно не отвлекаться. Так наше тело отвыкает от
многоканального распределения внимания – перестает замечать как опасности,

так и возможности.



На мой взгляд, одной из главных задач людей нашего поколения должно стать
стремление вернуться к себе. Вернуть себе способность замечать свои
ощущения, видеть и слышать мир в деталях. Можно повышать чувствительность
тела с помощью телесных практик (у меня это элементы танцевально-

двигательной терапии, йога, работа с дыханием). 

Этот путь небыстрый, он напоминает работу мастера, который создает
скульптуру из глыбы камня, постепенно отсекая все лишнее.

Очень важно очиститься от всей шелухи, избавиться от стереотипов и
предрассудков, в результате чего получится отделить свою ответственность
от чужой. И тогда нести свою ответственность будет намного легче, а значит, и
легче будет менять свою жизнь в ту сторону, в которую вам хочется. 

Что делать?

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Упражнение на круги влияния и забот также принадлежит авторству Стивена
Кови. Оно помогает разобраться, на чем вам стоит фокусировать свое внимание,

а на чем – нет. Вам понадобится бумага и ручка. 



 1. Для начала заполните круг влияния: запишите, на какие вещи в вашей жизни
вы влияете напрямую – они могут касаться семейных и рабочих дел, то, что без
вас бы стояло на месте и никак не развивалось. 

2. Затем напишите о том, что входит в ваш круг забот – это то, что вас интересует;

на что вы пока не влияете, но, если уделите достаточно внимания и ресурсов,

сможете изменить ситуацию в лучшую для себя сторону.

Если высвободить энергию от третьего списка и перенаправить ее на второй,

можно проявить проактивность и расширить свой круг влияния. Выбор, куда
направлять внимание, в ваших руках.

3. После напишите о том, на что вы повлиять не можете. Как правило, сюда
входят погода, политика, прогнозы экономистов, новости шоу-бизнеса,

количество заболевших каким-нибудь вирусом, жизнь других людей… Но у вас
может быть другой перечень, так что лучше составьте свой.

Итак, у вас получилось три списка. Помните, что энергия идет за вниманием, а
значит, на чем вы фокусируете внимание, на то и тратится энергия. Если об этом
помнить, то со временем пропадает желание обсуждать сплетни, без конца
мониторить новости или переживать о том, что о вас думают другие люди (на
последнее, увы, тоже почти невозможно повлиять – люди формируют мнение о
вас, исходя из того, кем являются ОНИ, а не кем являетесь ВЫ). 

Свобода и ответственность: как они связаны?

ШПАРГАЛКА

https://kvadrat-dekarta.com/svoboda-i-otvetstvennost-kak-oni-vzaimosvyazany/


В заключение

Если вы дочитали до этого места, я хочу выразить вам огромную искреннюю
благодарность и подарить вам скидку 50% на первую консультацию у меня.

Для меня очень важно было поделиться своими мыслями в формате такой
"методички", и я рада, что эти мысли оказались вам полезны. Поделитесь этим
руководством с тем, кому по вашему мнению оно может быть сейчас очень
нужно.

Также прошу вас оставить отзыв о «10 шагах к себе» –  напишите его мне в
личные сообщения в Instagram или на Facebook.

Спасибо, и до новых встреч :)

© "10 шагов к себе" Евгения Кривко, 2021. Все права защищены
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