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ОТ АВТОРА
Добрый день, уважаемые читатели! 

Перед вами — пока еще не написанная книга о вас!  

С одной стороны, это так называемая «рабочая тетрадь» с вопросами на каждой 
странице и местом для фиксации ваших ответов, рассуждений, появляющихся об-
разов и осознаний. Но с другой, если вы возьмете на себя труд шаг за шагом сделать 
каждое задание, то эти страницы и правда превратятся в настоящую книгу о ва-
шей душе, о вашем узнавании себя, о вашем путешествии в собственные глубины.

Эта «рабочая тетрадь» связана с книгой «В тебе есть всё. Психология полно-
ты жизни»: там — 175 текстов-наблюдений-рефлексий-осознаний, здесь — 175 за-
даний для ваших наблюдений-рефлексий-осознаний. Задания по нумерации со-
относятся с текстами книги.

Мне крайне важно, что написанная мной книга не просто познакомит вас 
с моими представлениями о себе и мире, но, при использовании «рабочей тетра-
ди», поможет любому читателю лучше узнать собственный внутренний мир, а как 
результат всей работы — написать уникальную, аутентичную книгу о себе. Мне 
представляется, что получится нечто истинно ценное и наполненное смыслами 
и силами души.

Важно! Есть принципиальная разница между «знанием» и «осознанием». 
Если знание — это всего лишь еще какое-то количество новой информации, то 
осознание — это чувственное переживание, меняющее внутреннее содержание. 
Оттого у вопросов в этой тетради нет и не может быть конкретных «правильных» 
ответов, но в конце каждого задания есть предложение заметить, назвать, пере-
жить появляющиеся только ваши чувства. 

Нормально не знать сразу ответ/чувство/ощущение в теле. Даже здорово, 
если сразу по прочтении задания у вас нет готового отклика. Не торопитесь. 
Дайте себе время. Ведь именно в «незнании» и растерянности появляется шанс 
прийти к чему-то новому через образы, только ваши фантазии, неожидаемые от 
самих себя слова, появляющиеся на бумаге. 

Если какое-то задание вам не удается сделать — не беда, можно вернуться 
к нему позже или вообще пропустить.

Задания в тетради можно делать как автономно от книги, так и выполнять 
параллельно с чтением текстов (прочли текст  — заполнили соответствующее 
ему задание), а еще есть вариант двигаться в каком-то только вашем интуитив-
ном порядке (к примеру, открыли утром книгу с текстами на случайной страни-
це — прочли текст и сделали соответствующее ему задание в рабочей тетради). 

Главное — максимальная свобода для вашего личного творчества, что являет-
ся основным условием как качественного внутреннего исследования, так и напи-
сания любой книги.

Ну что же. . . В добрый внутренний путь!
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КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ 
ТЕТРАДЬЮ

Эти страницы 
можно использовать 
для любых пометок 
и записей

Эти рисунки при желании 
можно раскрасить, чтобы 
немного переключиться, 
поразмышлять и просто 
отдохнуть

В таких «окнах» 
можно рисовать 

портреты

Пространство 
для выполнения 

заданий 
и рефлексии

Номер задания

Номер 
соответствующей 
страницы в книге 

Татьяны Фишер 
«В тебе есть 

всё. Психология 
полноты жизни»

Текст задания

Место 
для рисунков 
при выполнении 
заданий

14 

СТРАНИЦА В КНИГЕ — 34  

 МОИ ИЛЛЮЗИИ

✎
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СТРАНИЦА В КНИГЕ  — 14 

 МОИ КРИЗИСЫ
В течение жизни и психологического взросления человек проходит несколь-
ко значимых внутренних кризисов. Одни из самых серьезных: кризис трех лет, 
подростковый кризис, так называемый «кризис середины пути» и кризис «опу-
стевшего гнезда». 

Каждый из этих кризисов важен и призван завершиться переходом на сле-
дующий этап зрелости. Трехлетний человек узнает о своем невсесилии и об 
ограничениях мира, подросток бунтует и сепарируется от родительской семьи, 
кризис 30-40-50 лет помогает личности узнать себя и скорректировать соб-
ственные жизненные цели, кризис ухода из семьи выросших детей ставит ро-
дителя перед необходимостью найти новые смыслы и новый формат бытия.
Предлагаю вам повспоминать свои уже прожитые и, возможно, проживаемые 
кризисы.

Был ли у вас (со слов родителей) кризис трех лет? Как он проходил? Как 
вам кажется, прошли ли вы свой кризис трехлетки, умеете ли отгоревывать 

и отпускать свои желания, признавать свое невсесилие?

Был ли у вас подростковый кризис? Вспомните, каким вы были подростком? 
Как вам кажется, относитесь ли вы на сегодня к родителям как к тем, кто вам 
сильно задолжал, как к тем, кто «ничего в этой жизни не понимает», или как 

к равным значимым взрослым?
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Проходили ли вы или проходите кризис середины пути? Какие вопросы 
именно перед вами поставило это время? На какие вопросы вы уже нашли 

ответы, а какие пока остаются неотвеченными?

Если вы уже столкнулись с кризисом «опустевшего гнезда», как вам кажется, 
что в нем самое сложное и какие новые опоры вам могут понадобиться?
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СТРАНИЦА В КНИГЕ  — 16 

 МОЯ РЕАЛЬНОСТЬ 
Каждый конкретный человек, как и весь мир вокруг, объемен и всегда будет вос-
приниматься по-разному в зависимости от того, с какой точки зрения на него 
смотреть и какие качества выделять. Так же как ведро — это не круг и не тра-
пеция, а нечто большее и одновременно включающее в себя обе эти геометри-
ческие фигуры.  А как выглядит ваша объемная картина себя?

Возможно, во взгляде на себя со стороны вам помогут следующие вопросы.

Каким собой вы гордитесь?

С каким собой вам сложно?
 

Как вам кажется, какие качества  
в вас привлекательны  
для других людей?

С какими вашими качествами,  
вы полагаете, другим непросто  
в контакте с вами?

Если вы посмотрите на себя со стороны,  
словно на героя или героиню фильма 
своей жизни, что бы вы сказали  
об этом мужчине (об этой женщине)? 
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СТРАНИЦА В КНИГЕ  — 17 

 МОИ ПЕРСОНА И ЭГО 
В психоанализе есть такие понятия, как Персона и Эго. 

Персона — это образ себя для социума, выученная когда-то роль, каким 
мне нужно быть, чтобы оказаться в максимальной безопасности среди других 
людей («хорошая девочка», «рубаха-парень», «бунтарь», «мать года» и т. д.). 

Эго — это я-настоящий (настоящая) за маской Персоны. 
Попробуйте расписать, как выглядит ваша Персона, ваша социальная маска, 
фасад, а какой (какая) вы глубже, за маской, каким (какой) себя вы, возможно, 
стыдитесь показывать.

 

Когда вы смотрите на описания этих частей себя,  
какие у вас к каждой из них чувства?

 

 
Для того чтобы было проще определиться с названием чувств, предлагаю 
вам воспользоваться «таблицей чувств» (см. следующую страницу). →

Персона Эго
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СТРАНИЦА В КНИГЕ  — 19 

 МОЯ БЛАГОДАРНОСТЬ 
Говорят, «счастье — побочный эффект благодарности». А умеете ли вы чувство-
вать благодарность?
Предлагаю вам написать 

 
Пять благодарностей другим людям 

Пять благодарностей себе 

→
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И пять благодарностей Богу (Вселенной, Мирозданию,  
одним словом, Высшей силе,  как вы ее понимаете).

 

Какие благодарности было сложнее писать?  

Как вам кажется, почему?   

 
Быть может, возьмете себе эту практику на ежевечернее выполнение?
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СТРАНИЦА В КНИГЕ — 21 

 МОЯ ПУСТОТА
Умеете ли вы останавливаться и быть в пустоте? Там, где нет срочной необходи-
мости куда-то бежать, что-то делать, нечто сильно чувствовать. Точка останов-
ки, тишины, возможно, скуки.  Так бывает, когда из дома уехали все члены семьи 
и домашние обязанности все выполнены; в долгом пути, когда отложены и те-
лефон, и книга; в неожиданной пробке, остановившей ваше движение на нео-
пределенное время.

Вспомните свой последний опыт такой остановки. Как вам в этом состо-
янии? Если в этот момент обратиться к телу, то что можно в нем заметить: на-
пряжение в какой-то части тела или, наоборот, расслабление? Какой бы мета-
форический образ вы дали тому, что замечаете (камень в груди, железный обод 
в районе диафрагмы, приятное тепло в области таза)? Как вам кажется, какое 
ваше чувство/чувства живут в замеченном вами месте?
Запишите в нескольких словах свой опыт.
 

Когда я оказываюсь не в беге, я чувствую.. . 
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СТРАНИЦА В КНИГЕ — 22  

 МОИ РАЗОЧАРОВАНИЯ 
Поделитесь, пожалуйста, с этим листом бумаги своими разочарованиями.  Это 
могут быть события, явления, люди… Пишите не особенно задумываясь, даже 
если ответы покажутся вам неожиданными.
 
Я разочарован(а) в. . . 

Где в теле появляется тяжесть разочарования? Как бы вы могли эту тяжесть про-
жить: хочется ее просто глубоко продышать, или поплакать, или покричать от 
отчаяния?
Запишите свои наблюдения. 
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СТРАНИЦА В КНИГЕ — 23  

 МОЯ ТЕРРИТОРИЯ
Нарисуйте на свободном пространстве этой страниц круг. Это вы, вся ваша лич-
ность, ваша целостность, территория души, в которой есть всё. А теперь разде-
лите круг на 4 части. Назовем одну из них «агрессия», вторую — «уязвимость», 
третью  — «брать» и четвертую  — «давать». Закрасьте в каждой четвертинке, 
начиная от центра, ту часть проявления, которая для вас в доступе, используе-
ма, предъявляема миру (30% от «куска», 40%, 80%). 

 
Посмотрите на получившийся «пирог». Как вам от идеи, что круг — это весь ваш 
внутренний мир, а закрашенные части — то, какой территорией вы владеете? Ка-
кие проявления у вас больше освоены, а какие менее доступны? Достаточно ли 
вам «освоенного места» своей внутренней территории? Какие сферы вам хо-
телось бы расширить?

✎
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СТРАНИЦА В КНИГЕ — 25  

 МОЕ БЕССИЛИЕ 
Запишите в столбик первые три ассоциации, которые рождаются у вас на слово 
«бессилие». 

1.

 
2.

 
3.

После еще раз прочтите родившиеся слова-ассоциации и к каждому слову 
в скобках зафиксируйте, как на это слово откликается тело.  Можете ли вы попро-
бовать по паре минут глубоко осознанно подышать в «место» каждого отклика? 

К примеру: «сводит руки» — представить, что вы направляете весь вдыхаемый 
кислород именно в руки и после из рук же словно выдыхаете накопившееся там.  

«Поднимается страх и учащается сердцебиение» — продышать глубоко, давая 
поднимающемуся чувству проходить сквозь, а не застревать в замирающей груди.

Как меняется ваше состояние от замечания своего напряжения в теле 
и практики высвобождения его через дыхание?
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