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Деннису — моему душевному, 

мудрому и сердечному партнеру

в работе и в жизни, за то, кто ты есть, 

и за все то, что ты делаешь.

Я люблю тебя.
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ГЛАВА 1

Для чего нам 
самосострадание

Что такое самосострадание?

НА ПРОТЯЖЕНИИ ТЫСЯЧЕЛЕТИЙ ëþäè, çàíèìàþùèåñÿ äóõîâíûìè òðàäèöèÿìè 

è ïðàêòèêàìè ìåäèòàöèè, âåðèëè, ÷òî, âîñïèòûâàÿ â ñåáå ñîñòðàäàíèå, 

ìû ìîæåì èçìåíèòü íàøó æèçíü. Ïñèõîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ íà-

øåãî âðåìåíè ïîäòâåðæäàþò ýòî, è ñåé÷àñ ðàçðàáàòûâàþòñÿ ïåðåäîâûå 

ìåòîäû, ïðèçâàííûå ïîìî÷ü ëþäÿì íàó÷èòüñÿ êóëüòèâèðîâàòü ñîñòðà-

äàíèå â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ïî ìåðå òîãî êàê ðàñòåò êîëè÷åñòâî 

ïîäîáíûõ èññëåäîâàíèé, ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî íàèáîëåå âàæíûì åãî 

âèäîì, êîòîðîå ìû ìîæåì ðàçâèòü, ÿâëÿåòñÿ ñîñòðàäàíèå, êîòîðîå ìû 

÷óâñòâóåì íå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì, à ïî îòíîøåíèþ ê ñàìèì 

ñåáå. Ñïîñîáíîñòü îñîçíàííî îáðàùàòü ñâîþ ëþáÿùóþ è çàáîòëèâóþ 

ïðèðîäó íà ñåáÿ ñàìîãî è ñîáñòâåííûå òðóäíîñòè, èçâåñòíàÿ êàê «ñà-

ìîñîñòðàäàíèå», ïîâûøàåò â ÷åëîâåêå ñòîéêîñòü è ìóæåñòâî äàæå ïåðåä 

ëèöîì ñàìûõ ñëîæíûõ æèçíåííûõ ïðîáëåì. Ýòà êíèãà î òîì, êàê âû 

ìîæåòå ðàçâèòü ñîñòðàäàíèå ê ñàìîìó ñåáå äëÿ òîãî, ÷òîáû îðèåíòèðî-

âàòüñÿ â æèçíè ñ áîëüøåé îñîçíàííîñòüþ, âíèìàòåëüíîñòüþ è äîáðî-

òîé — ê ñåáå è êî âñåì, ñ êåì ñâîäèò âàñ ñóäüáà. ß íàäåþñü, ÷òî íàâûêè, 

êîòîðûå âû îñâîèòå áëàãîäàðÿ ýòîé êíèãå, ïîìîãóò âàì â ïîñòðîåíèè 

ïîëíîöåííîé æèçíè íà áàçå âàøèõ öåííîñòåé, à ïðè âîçíèêíîâåíèè 

òðóäíîñòåé âû ñìîæåòå âñòðåòèòü èõ ñ ïîçèöèè ñèëû, ïðèíÿòèÿ è ëþá-

âè ê ñåáå.
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Æèçíü ïîðîé áûâàåò ñëîæíîé äëÿ âñåõ íàñ áåç èñêëþ÷åíèÿ. Âîïðîñ 

íå â òîì, âîçíèêíóò ëè ó íàñ òðóäíîñòè, à ëèøü â òîì, êîãäà îíè ïðèäóò 

è êàê ìû èõ âñòðåòèì. Íåêîòîðûå èç íàñ ìîãóò ïåðåæèòü ïðåæäåâðåìåí-

íóþ, òðàãè÷åñêóþ ïîòåðþ. Äðóãèå ñòîëêíóòñÿ ñ òðàâìèðóþùèìè ñîáûòè-

ÿìè. Äëÿ íåêîòîðûõ èç íàñ ñàìûì áîëüøèì èñòî÷íèêîì ñòðàäàíèé ìîæåò 

ñòàòü íîþùåå âíóòðåííåå ÷óâñòâî, ÷òî ñ íàìè ÷òî-òî íå òàê èëè ÷òî ìû 

íåäîñòàòî÷íî «õîðîøè». Â äîïîëíåíèå ê ïåðèïåòèÿì è ïîâîðîòàì íàøåé 

ëè÷íîé æèçíè íåîñïîðèì òîò ôàêò, ÷òî âñå ìû ñòîëêíåìñÿ ñ áîëåçíÿìè, 

ñòàðåíèåì è ñìåðòüþ, êàê ñîáñòâåííûìè, òàê è òåõ, êîãî ìû ëþáèì. Ýòîò 

âèä áîëè âñòðîåí â ÷åëîâå÷åñêèé îïûò, è ýòî îäíà èç ìíîãèõ ïðè÷èí, ïî 

êîòîðûì ìû âñå íóæäàåìñÿ â ñîñòðàäàíèè.

Ñîñòðàäàíèå â ñâîåé îñíîâå — ýòî íàøà ñïîñîáíîñòü ïîääåðæèâàòü 

äðóãèõ ëþäåé, èñïûòûâàþùèõ ñòðàäàíèÿ. Â ñâîþ î÷åðåäü, ñàìîñîñòðà-

äàíèå — ýòî ñòîëêíîâåíèå ñ ñîáñòâåííûìè òðóäíîñòÿìè è áîðüáà 

ñ íèìè ñ òîé æå ñàìîîòäà÷åé è îòêðûòîñòüþ, êîòîðûå ìû îáû÷íî ïðî-

ÿâëÿåì ïî îòíîøåíèþ ê ÷åëîâåêó, êîòîðîãî ëþáèì. Ñàìîñîñòðàäàíèå 

âêëþ÷àåò â ñåáÿ îñîçíàíèå, ïîíèìàíèå è ìóæåñòâî ïðîæèâàòü òðóä-

íóþ ñèòóàöèþ ñ ïîçèöèè ïîääåðæêè. Â ýòîé êíèãå ìû ðàçáåðåìñÿ, êàê 

ðàçâèòü â ñåáå ñàìîñîñòðàäàíèå è êàê èñïîëüçîâàòü ýòó íîâóþ ñèëó, 

÷òîáû ëó÷øå îòíîñèòüñÿ ê ñåáå, ïðèíèìàòü áîëåå çäîðîâûå ðåøåíèÿ, 

ïðåîäîëåâàòü ýìîöèîíàëüíûå ïðåïÿòñòâèÿ è æèòü áîëåå ïîëíîé è íà-

ñûùåííîé æèçíüþ.

Составные элементы самосострадания

В САМОСОСТРАДАНИЕ âõîäÿò íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ ýëåìåíòîâ, ïîýòîìó ñîîò-

âåòñòâóþùèå íàâûêè è ïðèâû÷êè áóäóò ôîðìèðîâàòüñÿ ïî îòäåëüíîñòè, 

íî ïðè ýòîì ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Îñíîâíûå ýëåìåíòû ñàìîñîñòðàäà-

íèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ:

 ОСОЗНАННОСТЬ И ВНИМАНИЕ: ×òîáû áûòü ñïîñîáíûì ïðîÿâèòü ñîñòðàäà-

íèå ê ñàìîìó ñåáå, âû äîëæíû ñíà÷àëà íàó÷èòüñÿ âîñïðèíèìàòü ñâîè 

ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà è ïîòðåáíîñòè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû äîëæíû íàó-

÷èòüñÿ îñîçíàííî çàìå÷àòü òî, ÷òî âû èñïûòûâàåòå. Ñàìîñîñòðàäàíèå 
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äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïðèçíàâàòü íåïðèÿòíûå ìûñëè è ýìîöèè, íå 

ïûòàÿñü èçáåæàòü èõ èëè èçìåíèòü òî, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ÿ åäó ñ äåòüìè â àêâàïàðê ïðèìåðíî â ÷àñå åçäû 

îò äîìà. Ìèíóò ÷åðåç 20 ÿ ïîíèìàþ, ÷òî çàáûëà âçÿòü èõ êóïàëüíè-

êè. Êàê è ìíîãèå èç íàñ, ÿ, âåðîÿòíî, ñðàçó æå íà÷àëà áû ìûñëåííî 

êðèòèêîâàòü ñåáÿ: «ß íå ìîãó â ýòî ïîâåðèòü! Êàê òû ìîãëà òàê ñãëó-

ïèòü?!» Â ãðóäè âîçíèêëî áû ñòåñíåíèå èç-çà òðåâîãè èëè ñòûäà. ×òîáû 

ïðîÿâèòü ñàìîñîñòðàäàíèå â òàêîé íàïðÿæåííûé ìîìåíò, êàê ýòîò, 

ÿ äàâàëà ñåáå ïåðåæèâàòü ýòè ìûñëè è ÷óâñòâà ïî ìåðå èõ âîçíèêíî-

âåíèÿ, óäåëÿÿ èì äîëæíîå âíèìàíèå, íî íå ïîçâîëÿÿ ïîäàâëÿòü ìåíÿ 

è íå ïðèíèìàÿ èõ çà èñòèíó. Â êîíöå êîíöîâ, òî, ÷òî ÿ çàáûëà âçÿòü 

êóïàëüíûå êîñòþìû, åùå íå îçíà÷àåò, ÷òî ÿ ãëóïàÿ. Ìîé ðàçóì ìîã 

ñêàçàòü ìíå ýòî ñãîðÿ÷à, íî áîëüøèíñòâî ìûñëåé äîâîëüíî áûñòðî 

ïðîïàäàþò, åñëè ìû íå áîðåìñÿ ñ íèìè è íå öåïëÿåìñÿ çà íèõ. Ïðà-

êòèêà ñàìîñîñòðàäàíèÿ òðåáóåò âíèìàòåëüíîñòè, ÷óâñòâèòåëüíîñòè 

ê íàøèì ýìîöèÿì è ïðèíÿòèÿ ïåðåæèâàåìîãî îïûòà.

 ПОНИМАНИЕ: Êóëüòèâèðîâàíèå ñàìîñîñòðàäàíèÿ ïîçâîëÿåò íàì âèäåòü 

âåùè òàêèìè, êàêèå îíè åñòü, à íå òàêèìè, êàêèìè, êàê ìû ãîâîðèì 

ñåáå, îíè ÿâëÿþòñÿ èëè äîëæíû áûòü. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû ìîæåì 

ïðîëèòü ñâåò íà òî, ÷òî âûçûâàåò íàøè ñòðàäàíèÿ è ÷òî ìû ìîæåì 

ñ ýòèì ñäåëàòü. Ýòî òðåáóåò ãîòîâíîñòè îáðàòèòüñÿ ê òîìó, ÷òî ïðè-

÷èíÿåò íàì áîëü, à íå èçáåãàòü åå. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íàì ïðèäåòñÿ 

ïðèçíàòü, ÷òî ìíîãèå âåùè, êîòîðûå ìû ïðèíèìàåì áëèçêî ê ñåðäöó 

èëè â êîòîðûõ ñåáÿ îáâèíÿåì, ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðî-

äû. Êîãäà ìû ïîéìåì, ÷òî ñòðàäàíèå — ýòî ÷àñòü íàøåãî îáùå÷åëî-

âå÷åñêîãî îïûòà, ìû îñîçíàåì, íàñêîëüêî æå ìû ñòûäèìñÿ è âèíèì 

ñåáÿ. Ïîýòîìó âìåñòî òîãî, ÷òîáû íà÷àòü ñåáÿ êðèòèêîâàòü èëè ïû-

òàòüñÿ èçìåíèòü ñâîå îòíîøåíèå ê òîìó, ÷òî ÿ çàáûëà ïðî êóïàëüíèêè, 

ÿ ìîãó îñîçíàòü, ÷òî ìîèì íàìåðåíèåì áûëî ïîìî÷ü ñåìüå ñîáðàòüñÿ 

è ÷òî èõ ñ÷àñòüå äëÿ ìåíÿ î÷åíü âàæíî. Òîãäà ÿ ïîçâîëþ ñåáå ïîíÿòü, 

÷òî çàáûâàíèå ÷åãî-òî — ýòî ïðîñòî îïëîøíîñòü, îøèáêà, êîòîðóþ 

ñêëîííû ñîâåðøàòü ìíîãèå çàíÿòûå, ìíîãîçàäà÷íûå ëþäè. ß ìîãó 

ñåáå ïðåäñòàâèòü, ÷òî áû ÿ ñêàçàëà äðóãó â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, è ýòî 

îïðåäåëåííî íå áûëî áû «Òû èäèîò!». Âìåñòî ýòîãî ÿ, ñêîðåå âñåãî, 
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ïðåäëîæèëà áû åìó òî èëè èíîå óòåøåíèå èëè ïðàêòè÷åñêèé ñîâåò. 

Äåéñòâóÿ ñ ïîçèöèè ñàìîñîñòðàäàíèÿ, ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, êàêèå ñëåäó-

þùèå øàãè ñòîèò ïðåäïðèíÿòü.

 МОТИВАЦИЯ И  ПРИВЕРЖЕННОСТЬ ДЕЙСТВИЮ: Ñàìîñîñòðàäàíèå — ýòî íå÷òî 

áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ÷óâñòâî; îíî îçíà÷àåò ãîòîâíîñòü äåéñòâîâàòü è ðå-

àãèðîâàòü êîíñòðóêòèâíî, áåðåæíî è ó÷àñòëèâî ïî îòíîøåíèþ ê ñàìèì 

ñåáå, äàæå êîãäà íàì áîëüíî. Ýòî çíà÷èò îòíîñèòüñÿ ê ñåáå òàê, êàê ìû 

áû îòíîñèëèñü ê òîìó, êîãî ëþáèì. Âî âðåìÿ ïîåçäêè â àêâàïàðê, âìåñòî 

òîãî ÷òîáû ïîääàâàòüñÿ ïàíèêå, ãíåâó èëè ñòûäó, ÿ ìîãëà áû ðàññêàçàòü 

î ñèòóàöèè ñâîåé ñåìüå è íàéòè ðåøåíèå. Âîçìîæíî, êòî-íèáóäü èç ñî-

ñåäåé ìîã áû âñòðåòèòü ìåíÿ íà ïîëïóòè ñ êóïàëüíèêàìè, èëè ÿ áû ðàç-

âåðíóëàñü è ïîåõàëà îáðàòíî, ïîñòàðàâøèñü ìàêñèìàëüíî ïëîäîòâîðíî 

èñïîëüçîâàòü âðåìÿ, ïðîâåäåííîå âìåñòå ñ äåòüìè â ìàøèíå. Èíîãäà íåò 

èäåàëüíîãî âûõîäà èç ñèòóàöèè, íî, åñëè íàõîäèòüñÿ íà ïîçèöèè äîáðîòû 

ê ñåáå, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ñàìîîáâèíåíèþ, ýòî ïîçâîëèò íàì ðåøàòü 

ïðîáëåìû â áîëåå ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè óìà, è ýòî ñïîêîéñòâèå ïðèâåäåò 

ê áîëåå àäåêâàòíîìó ìûøëåíèþ è àäåêâàòíûì ðåøåíèÿì.

Íà ïðîòÿæåíèè äàííîé êíèãè ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûå ïðà-

êòèêè äëÿ ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ ýëåìåíòîâ ñàìîñîñòðàäàíèÿ, ÷òîáû íà-

ó÷èòüñÿ â êîíå÷íîì ñ÷åòå æèòü áîëåå çäîðîâîé, ýôôåêòèâíîé è îñìû-

ñëåííîé æèçíüþ. Âû óçíàåòå, êàê çàáîòèòüñÿ î ñåáå è êàê íàéòè â ñåáå 

òàêîãî äðóãà, êîòîðîãî âû åäâà ëè íàäåÿëèñü âñòðåòèòü â ýòîì ìèðå. Ýòîò 

äðóã áóäåò äåðæàòü âàñ çà ðóêó, ïîêà âû ñòðîèòå ïëîäîòâîðíóþ æèçíü, 

ïîëíóþ âäîõíîâåíèÿ è âîçìîæíîñòåé.

Как работать с этой книгой

КНИГА, КОТОРУЮ ВЫ ЧИТАЕТЕ, ïîâåñòâóåò î òîì, ÷òî ÿ óçíàëà çà ãîäû ïðèìå-

íåíèÿ ìåòîäîâ òåðàïèè, îñíîâàííîé íà ñîñòðàäàíèè, ïðè ðàáîòå ñ êëè-

åíòàìè è â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ äðóãèõ ïñèõîòåðàïåâòîâ.

Îíà ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ îñíîâíûõ ðàçäåëîâ. Ïåðâûå òðè — «Ñîñòðà-

äàíèå ê ñâîèì ÷óâñòâàì», «Ñîñòðàäàíèå ê ñâîèì ìûñëÿì» è «Ñîñòðàäàíèå 
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ê ñâîèì äåéñòâèÿì» — ôîêóñèðóþòñÿ íà îñíîâíûõ îáëàñòÿõ íàøåãî æèç-

íåííîãî îïûòà, ãäå ìîæíî ïðèìåíÿòü ïðàêòèêè ñàìîñîñòðàäàíèÿ. Çàêëþ-

÷èòåëüíûé ðàçäåë? «Êàê æèòü ñ ñîñòðàäàíèåì» ïîìîæåò âàì èñïîëüçîâàòü 

òî, ÷òî âû óçíàëè çà ïðåäåëàìè âàøåãî èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà.

Âû ìîæåòå ïðî÷èòàòü êíèãó îò íà÷àëà äî êîíöà, èçó÷èâ èäåè è ïðà-

êòèêè â òîì ïîðÿäêå, â êîòîðîì îíè èçëîæåíû. Âû òàêæå ìîæåòå ñðàçó 

îáðàòèòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê òîìó ðàçäåëó, êîòîðûé ïðèâëåêàåò âàñ, 

â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â òîò èëè èíîé äåíü èëè 

ñ ÷åì èìååòå äåëî â äàííûé ìîìåíò. Ðèñóíîê-ñõåìà «Ïóòü ê ñàìîñîñòðà-

äàíèþ» (ñòð. 16–17) ïîìîæåò âàì ðåøèòü, êàêóþ èç ïðàêòèê âû õîòèòå 

èñïîëüçîâàòü ðåãóëÿðíî — è êàê ëó÷øå âñåãî èíòåãðèðîâàòü åå â ñâîþ 

æèçíü. Ïîìíèòå, ÷òî èìåííî âû îïðåäåëÿåòå, êàê âàì óäîáíî ôîðìèðî-

âàòü ñâîé ïîäõîä ê ðàçâèòèþ ñàìîñîñòðàäàíèÿ.

Êàêóþ áû ôîðìó ðàáîòû ñ äàííîé êíèãîé âû íè âûáðàëè, íàñòðîé-

òåñü íà òî, ÷òî â èòîãå âàì íåîáõîäèìî áóäåò ïðî÷åñòü âñå ðàçäåëû, òàê 

êàê íàâûêè è êîíöåïöèè ðàáîòàþò ñîâìåñòíî è óñèëèâàþò äðóã äðóãà. 

Íà ñòðàíèöàõ êíèãè âû íàéäåòå íåñêîëüêî ïðàêòèê ïî ðàçâèòèþ ñàìî-

ñîñòðàäàíèÿ, îçàãëàâëåííûõ «Ïîïðîáóéòå ýòî». Ïðåäëàãàåìûå ñòðàòåãèè 

îñíîâàíû íà äîêàçàâøèõ ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìåòîäàõ, 

ïîìîãàþùèõ ëþäÿì, ñòîëêíóâøèìñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðîáëåìàìè, è ðàç-

âèâàþùèõ èõ ñïîñîáíîñòè ê ñîñòðàäàíèþ. Êàæäàÿ ãëàâà òàêæå ñîäåðæèò 

âñòàâêè íà ñòðàíèöàõ ïîä íàçâàíèåì «Ñàìîñîñòðàäàíèå â äåéñòâèè», ãäå 

ïðèâîäÿòñÿ ïðèìåðû èñòîðèé ðåàëüíûõ ëþäåé, ïðèìåíÿþùèõ ñàìîñî-

ñòðàäàíèå.

ПРИМЕЧАНИЕ: Во всех примерах, использованных в кни-

ге, имена клиентов и любые личные сведения были из-

менены в целях сохранения конфиденциальности.

Êàæäûé áîëüøîé ðàçäåë çàêàí÷èâàåòñÿ ãëàâîé, â êîòîðîé äàþòñÿ ñîâåòû 

è ðåêîìåíäàöèè î òîì, êàê èíòåãðèðîâàòü òî, ÷òî âû èçó÷àåòå, â ñâîþ 

ïîâñåäíåâíóþ æèçíü, ÷òîáû íàâûêè ñàìîñîñòðàäàíèÿ â ðåçóëüòàòå ñòàëè 

ïðèâû÷êîé.



Приступая к работе

ВАЖНО ИМЕТЬ В  ВИДУ, ÷òî ýòà ðàáîòà ìîæåò áûòü ñëîæíîé. Îáó÷åíèå ñà-

ìîñîñòðàäàíèþ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñòîëêíîâåíèå ñ íàøèìè âíóòðåííèìè 

ïðîáëåìàìè, à ýòî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî èíîãäà íåêîòîðûå èç ïðàêòèê 

âûçûâàþò òðóäíûå ìûñëè èëè ýìîöèè. Ýòî åñòåñòâåííàÿ ÷àñòü ïðîöåññà. 

Âàøà ãëàâíàÿ îáÿçàííîñòü — îòíîñèòüñÿ ê ñåáå áåðåæíî è äâèãàòüñÿ 

â ñâîåì ñîáñòâåííîì òåìïå. ß ðåêîìåíäóþ ïåðèîäè÷åñêè ïðîâåðÿòü ñåáÿ 

è èñïîëüçîâàòü ðèñóíîê-ñõåìó «Ïóòü ê ñàìîñîñòðàäàíèþ» (ñòð. 16–17), 

÷òîáû íå çàáûâàòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñåé÷àñ äëÿ âàñ íàèëó÷øèì âàðèàíòîì.

Âàì ïîíàäîáèòñÿ áëîêíîò äëÿ çàïèñè ñâîèõ íàðàáîòîê è âûïîëíåíèÿ 

íåêîòîðûõ óïðàæíåíèé. Îí áóäåò âàøèì ëè÷íûì ïóòåâîäèòåëåì ïî ñà-

ìîñîñòðàäàíèþ.

Êàê è âñåãäà ïðè èçó÷åíèè ÷åãî-òî íîâîãî, êëþ÷åâîé ôàêòîð çäåñü — 

íàñòîé÷èâîñòü, òåðïåíèå è ïðàêòèêà. Íî, ïðåæäå ÷åì âû íà÷íåòå, áóäåò 

ïîëåçíî ïîäóìàòü î íåñêîëüêèõ âåùàõ. Òàê ÷òî, ïîæàëóéñòà, äîñòàíüòå 

áëîêíîò è çàïèøèòå ñâîè ìûñëè.

 Ðàáîòàòü ñ êíèãîé íóæíî ðåãóëÿðíî, ïîýòîìó âûäåëèòå âðåìÿ è ïðî-

ñòðàíñòâî äëÿ çàíÿòèé.

 Âàæíî áûòü íàñòðîåííûì íà ðàáîòó; íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò ïî-

ëåçíûì äëÿ ñåáÿ ðàçìåùàòü ñòèêåðû ñ îáîäðÿþùèìè ïîñëàíèÿìè íà 

âèäíûõ ìåñòàõ.

 Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî çàñòðÿëè èëè íå õîòèòå ïðîäîëæàòü, èñïîëü-

çóéòå ðèñóíîê-ñõåìó «Ïóòü ê ñàìîñîñòðàäàíèþ», ÷òîáû íàñòðîèòüñÿ 

íà ðàáî÷èé ëàä. Ìîæíî òàêæå ñäåëàòü ïåðåðûâ è âåðíóòüñÿ ê ðàáîòå, 

êîãäà áóäåòå ãîòîâû.
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