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 АКАДЕМИЯ  ѮОЛОГИИ СВЕТЛАНЫ ЛИТК

ВВЕДЕНИЕ
Уважаемый соучастник!
Поздравляем Тебя с активизацией намерения прожить часть 

жизни в общем пространстве созидательного процесса Себя как 
РОДителя. Ты держишь в руках Дневник достижений, которые 
вне сомнения Ты осознАешь в процессе занятий на курсе «Эффек-
тивный родитель: основы родительской компетентности». По-
пулярная английская аббревиатура «SMART» раскрывает смысл 
основных процессов управления вообще и самоуправления собствен-
ной Жизнью каждого, кто развивает осознанность. Вот Тебе пер-
вое испытание, которое Ты прямо сейчас преодолеешь: Придумай 
исконно-русские синонимы переводу вышеназванной аббревиатуры.

S (Specific)

M (Measurable)

A (Achievable)

R (Relevant)

T (Time) 

Конкретно

Измеримо

Достижимо

Согласовано

Время

И, как вариант, напиши название своего дневника родительских 
достижений:
_________________________________________________________

Прямо сейчас ты проявил ТВОРЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ, 
начав раскрывать свои личностно-родительские потенциалы, ресур-
сы, возможности, намерения, ощущая чувство РАДОСТИ от этого 
процесса. Запомни эти ощущения!!! РАДОСТНОЕ СОТВОРЧЕ-
СТВО — это главный индикатор твоей Жизни вообще и процесса 
обучения. Кстати, это один из основных принципов предстоящих 
занятий.

Приняв решение познакомиться с эффективной родительской 
деятельностью, ты берёшь на себя ОТВЕТСТВЕННОСТЬ за ВСЁ, 
что происходит в Твоей Жизни.



Прежде, чем определить свои задачи, пожалуйста, ответь 
на вопросы:

— Каким образом я принял(а) решение быть на этих курсах?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________

— Что меня сподвигло принять приглашение?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________
_________________________________________________________

— Чего я хочу получить от этих занятий?
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________

Ставя перед собой вопросы и отвечая на них, Ты обретаешь навык 
осознанного принятия решений и осознанного выбора действий, 
ЭКОНОМЯ свой ВИТАЛЬНЫЙ (ЖИЗНЕННЫЙ) ресурс.

ПРИНИМАЙ НАШИ ПОЗДРАВЛЕНИЯ, и в ПУТЬ!!!
— Мои задачи:
1. 

2.

3.

4.

5.
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Расписание основных мероприятий курса «Эффективный ро-
дитель: основы родительской компетентности»

(мероприятия могут корректироваться автором в ходе тренинга)

№
 п

/п
 

вс
тр

еч
и

Наименование практик Примечание

1 МОДУЛЬ ПЕРВЫЙ. 
Знания о родительстве

Сентябрь — 
октябрь

1.1
Знакомство. Презентация курса. Цели и задачи 
Лекция 1. Родительская осознанность и ответ-
ственность

Формат очно-заоч-
ной встречи

1.2 Лекция 2. Индивидуальное свободное созна-
ние: обыденное и цифровое

Онлайн-встреча

1.3 Практикум 1. Нейрографика: Образ Родителя

1.4
Лекция 3. Теория поколений. Традиционные и 
современные методы воспитания
Практикум 2. Метод включённого наблюдения

1.5
Лекция 4. Мета-качества современного чело-
века: AFC (Adaptability, flexibility, Creativity): 
адаптивность, гибкость и креативность

1.6 Практикум 3. Медитация «Сила Рода»

1.7 Рефлексия: полилог на основе ведения дневни-
ка инсайтов

2 МОДУЛЬ ВТОРОЙ. 
Я-концепция. Самосознание родителя

Ноябрь — 
декабрь

2.1 Лекция 5. Личность и индивидуальность в 
аспекте родительства

Онлайн-встреча

2.2 Лекция 6. Структура личности
Практикум 4. Колесо счастья 

2.3 Лекция 7. Спиральная динамика Клера Грейвза

2.4 Лекция 8. Смысловое пространство эффектив-
ного родителя 

2.5 Практикум 5. Арттерапия (метод Татьяны Ло-
бановой): Счастливая семья

2.6 Лекция 9. Матрица судьбы (Н. Ладини) как 
метод экспресс-диагностики

2.7 Рефлексия: полилог на основе ведения дневни-
ка инсайтов
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№
 п

/п
 

вс
тр

еч
и

Наименование практик Примечание

3 МОДУЛЬ ТРЕТИЙ. 
Возрастные особенности личности Февраль — март

3.1 Лекция 10. Периодизация возрастного развития

Онлайн-встреча

3.2 Лекция 11. Феноменология детства
3.3 Лекция 12. Подростковый возраст
3.4 Лекция 13. Юношеский возраст

3.5

Практикум 6. Структурно-функциональная ма-
трица личности. Анонс настольной психологи-
ческой игры: «СТРАТЕГИЯ-VIP:VITA IMAGE 
PARIO — ПРЕОБРАЗОВАНИЕ ЖИЗНИ»

3.6 Лекция 7. Профилактика отклонений в пове-
дении детей и подростков

3.7 Практикум 7. Эмоциональная шкала

3.8 Рефлексия: полилог на основе ведения дневни-
ка инсайтов

4

МОДУЛЬ ЧЕТВЁРТЫЙ. 
Саморазвитие: родительская супервизия: 
самодиагностика родительских навыков, 

самопрофилактика и самокоррекция роди-
тельских умений

Апрель — май

4.1 Лекция 14. Программа личностного развития. 
Алгоритм составления программы

Онлайн-встреча

4.2 Лекция 15. Родовая книга. Алгоритм состав-
ления

4.3 Практикум 8. Медитация «Цветное дыхание»

4.4
Практикум 9. Феноменология времени. Анонс 
настольной психологической игры: «ОБРАЗ 
ВРЕМЕНИ»

4.5 Лекция 16. Счастливая семья: основные аспек-
ты семейной жизни

4.6 Практикум 10. Духовные традиции в обы-
денной жизни семьи

4.7 Рефлексия: полилог на основе ведения дневни-
ка инсайтов

Формат очно-за-
очной встречи
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Рефлексия: ведение дневника инсайтов (Приложение 1)

МОДУЛЬ ПЕРВЫЙ. 
Знания о родительстве

Самостоятельная работа
1. Запишите в личном дневнике варианты ответов на вопрос: 

«Кто такой Родитель?»
2. Обсудите ваши варианты с другими родителями. Найдите 

общее и индивидуальное в ваших ответах.
3. Продиагностируйте и оцените по 10-балльной шкале сте-

пень присутствия духовных составляющих.
4. Напишите не менее 10-ти качеств, действий, которые, по 

вашему мнению, свойственны хорошим родителям.
5. Обсудите в семье, что такое ниндивидуальное свободное 

сознание (ИСС), что общего и в чём отличие между обы-
денным МСС и цифровым ИСС.

6. Закрепите созданный методом нейрографики образ Родителя 
на видном месте.

7. Применяя метод включённого наблюдения, сформулируй-
те цель и задачи и понаблюдайте за психологическими яв-
лениями ваших детей (подростков, юношей, девушек) по 
актуальной для вас проблеме. Например, понаблюдайте в 
течение недели за включённостью в цифровое пространство 
членов вашей семьи по следующим параметрам: 
o Общее время, проведённое в цифровом поле;
o Время, потраченное на поиск информации для самораз-

вития (в том числе фильмы, лекции, аудиокниги, музыка, 
игры и т. п.);

o Время, потраченное на деловое общение (в том числе 
переписку, общение в социальных сетях, по телефону);

o Время, потраченное на развлечения (развлекающие 
игры, фильмы, музыка).

Вместе проанализируйте содержание наблюдений, обсудите, 
примите конструктивное решение.

8. Оцените по 10-балльной шкале у себя уровень личност-
ной развитости мета-качеств современного человека: AFC 
(Adaptability, flexibility, Creativity): адаптивность, гибкость 
и креативность. Поставьте задачи. Сделайте вывод.
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9. Напишите биографию ваших родителей. Если есть возмож-
ность и информация, то ваших бабушек и дедушек.

10. Составьте план-конспект лично ориентированных родитель-
ских задач.

У меня отлично получилось:

В процессе занятий произошли моменты, которые требуют проработки:

Что случилось? В чём причина? Как исправить?

МОИ ВЫВОДЫ:
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МОДУЛЬ ВТОРОЙ. 
Я-концепция. Самосознание родителя

Самостоятельная работа
1. Выучите определение понятие «личность»: 
Личность и группы — это сложные, открытые, многоком-

понентные системы, способные поддерживать гомеоста-
зис, целесообразное взаимодействие со средой, способных 
к адаптации, саморазвитию и генерированию новых струк-
тур и подсистем в соответствии со сложившейся ситуа-
цией и новыми условиями для существования (В. В. Козлов). 

2. Определите у себя по 10-балльной шкале уровень разви-
тости личностных компонентов: 1) способность поддер-
живать гомеостазис, 2) умение целесообразно взаимодей-
ствовать со средой, 3) способность к адаптации, 4) умение 
организовать саморазвитие и генерировать при необходи-
мости новые личностные структуры. 

3. На основе анализа проведённой психотехники «Колесо сча-
стья» (Приложение 4) определите свои сильные и слабые 
стороны личности. Сформулируйте задачи и составьте план 
их реализации.

4. Обсудите ваши намерения и планы в кругу семьи.
5. Определите на основе понимания концепции структур-

но-цветовой динамики Клера Грейвза, какой сектор для ва-
шей семьи наиболее подходит. Обсудите с членами семьи, 
есть ли желание развиваться дальше.

6. Закрепите созданный методом нейрографики образ счаст-
ливой семьи на видном месте.

7. Обсудите с членами семьи эффективность и значимость лич-
но для вас метода экспресс-диагностики «Матрица судьбы 
(Н. Ладини)» (Приложение 8). 

8. Выполните практику «Письмо самому себе в 12 лет» (При-
ложение 9).

9. На основе составленного ранее план-конспекта лично ори-
ентированных родительских задач сформулировать способы 
их достижений.
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У меня отлично получилось:

В процессе занятий произошли моменты, которые требуют проработки:

Что случилось? В чём причина? Как исправить?

МОИ ВЫВОДЫ:
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МОДУЛЬ ТРЕТИЙ. 
Возрастные особенности личности

Самостоятельная работа
1. Обсудите вместе с другими участниками курса периодиза-

цию возрастного развития Эрика Эриксона (Приложение 2). 
В чём её преимущество? Какие, на ваш взгляд, практические 
знания и умения она привносит в улучшение качества вос-
питания? 

2. Обсудите с взрослыми членами семьи особенности детского 
возрастного развития: младенчество, ранний детский воз-
раст, дошкольное детство. Как эти знания, по вашему мне-
нию, влияют на качество воспитание и развитие личности 
ребёнка?

3. Обсудите с взрослыми членами семьи особенности пери-
ода подготовки и адаптации ребёнка к обучению в школе 
(6—7 лет). Почему важно в этом возрасте поддерживать 
связь с учителем начальных классов? Как эти знания, по 
вашему мнению, влияют на качество воспитание и развитие 
личности первоклассника?

4. Обсудите с взрослыми членами семьи особенности возраст-
ного развития подростка: младший подростковый возраст 
(8—12 лет) и старший подростковый возраст (12—15 лет). 
Как эти знания, по вашему мнению, влияют на качество 
воспитание и развитие личности подростка?

5. Обсудите с взрослыми членами семьи особенности возраст-
ного развития юношей и девушек (15—21 лет. Как эти зна-
ния, по вашему мнению, влияют на качество воспитание и 
развитие личности подростка?

6. Обсудите вместе с другими участниками курса, как меня-
ются личностные качества и родительские компетенции в 
процессе роста и взросления младенцев, детей, подростков, 
юношей и девушек.

7. Определите профилактические действия родительской ги-
перопеки в связи с взрослением их детей. 

8. Определите профилактические действия родительского 
попустительства в процессе оказания помощи в развитии 
детям, подросткам, юношам, девушкам. 
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9. Определите по эмоциональной шкале свой уровень личност-
ного эмоционального интеллекта. Какие психологические 
технологии вы можете предложить, основываясь на своём 
опыте, тем, у кого низкий уровень эмоционального интел-
лекта (Приложение 7).

10. Определите свои перспективы развития на основе структур-
но-функциональной матрицы личности (Приложение 10).

11. Выполните практику «Письмо самому себе из будущего 
(+20 лет)» (Приложение 11).

У меня отлично получилось:

В процессе занятий произошли моменты, которые требуют проработки:

Что случилось? В чём причина? Как исправить?

МОИ ВЫВОДЫ:
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МОДУЛЬ ЧЕТВЁРТЫЙ. 
Саморазвитие: родительская супервизия: 

самодиагностика родительских навыков, самопрофилактика 
и самокоррекция родительских умений

Самостоятельная работа
1. Составьте программу собственного личностного развития 

успешного родителя (Приложение 3). 
2. Напишите от себя письмо-обращение своим потомкам: де-

тям, внукам, правнукам и т. д. Это начало родовой книги 
вашего Рода. Прочитайте письмо в кругу близких и родных. 
Обсудите с членами семьи совместное дело — написание 
родовой книги.

3. Выполняйте ежедневно медитативную практику «Цветное 
дыхание» (Приложение 6).

4. Вспомните семейные традиции в вашем детстве. Придумай-
те и обсудите с членами семьи ваши традиции. Соблюдайте 
их. 

В процессе занятий произошли моменты, которые требуют проработки:

Что случилось? В чём причина? Как исправить?
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МОИ ВЫВОДЫ:

РАСПИСАНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ  
(личная и групповая терапия за рамками курса)

Дата 
и время

Место 
встречи

Задача 
встречи

Итог 
Встречи

ВНИМАНИЕ! 
Занятия, которые важно включить в своё расписание

● Индивидуальные психотерапевтические сессии
● Групповые форматы
● Ретриты: духовные практики
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Приложение 1
Рекомендации по работе с Дневником самонаблюдения 
Ведение Дневника самонаблюдения — это системная форма 

саморефлексии, оптимизиующая личностное развитие. 
Перед процессом заполнения дневника следует особо подчер-

кнуть основополагающие принципы: 1) принцип целостности: все 
прописанные процессы взаимосвязаны и образуют взаимодополня-
ющую системность происходящего; 2) принцип личной детерми-
нантности (обусловленности), то есть самодиагностический аспект 
интерпретации происходящих в сознании процессов; 3) принцип 
целеполагания: каждый фрагмент работы направлен на достижение 
глобальной цели — личностного роста. Важно обратить внимание 
участников на неоднозначность описания процессов и формулиро-
вания выводов. Сообщите, что инсайтовые выводы могут возникать 
в процессе занятий, сразу после выполнения какой-либо психо-
логической практики (например, во время проговора) или спустя 
некоторое время. 

Процессу рефлексии по результатам ведения дневника отво-
дится заключительное занятие после каждого модуля. Участники 
описывают весь спектр психических явлений, который они наблю-
дают у себя. Рекомендуем организовать пространство: зажечь свечи, 
приглушив общее освещение, включить мелодичную тихую музыку.
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Приложение 2
Эрик Эриксон и восемь стадий человеческой жизни

Эрик Эриксон — психолог экзистенциально-гуманистического 
направления в психологии систематизировал свои клинические на-
блюдения и изло жил концепцию периодизации возрастного разви-
тия в книге «Детство и общество». Суммируя 15 лет практической и 
теоретической работы, он выдвинул три новых положения, ставшие 
тремя важными вкладами в изучение человеческого «Я». 

Во-первых, Эриксон предположил, что существуют психо-
ло гичес кие стадии развития «Я», в ходе которого индивид уста-
навливает основные ориентиры по отношению к себе и своей со-
циальной среде. 

Во-вторых, Эриксон утверждал, что становление лич ности не 
заканчивается в подростковом возрасте, но рас тягивается на весь 
жизненный цикл. 

И, наконец, Эриксон говорил, что каждой стадии при сущи свои 
собственные параметры развития, способные принимать положи-
тельные и отрицательные значения.

Жизнь представляет собой непрерывную смену всех ее аспек-
тов и успешное решение проблем на одной стадии еще не гаранти-
рует человека от возникновения новых про блем на других этапах 
жизни или появление новых реше ний для старых, уже решенных, 
казалось, проблем. 
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нн

ее
, ч

ем
 с

ве
рс

тн
ик

и,
 и

 н
е 

мо
ж

ет
 с

 н
им

и 
со

-
ре

вн
ов

ат
ьс

я.
 Н

еп
ре

ры
вн

ое
 о

тс
та

ва
 ни

е 
в 

кл
ас

се
 н

ес
ор

аз
ме

рн
о 

ра
зв

ив
ае

т 
у 

не
го

 ч
ув

ст
во

 
не

 по
лн

оц
ен

но
ст

и.
 З

ат
о 

ре
бе

но
к,

 с
кл

он
но

ст
ь 

ко
то

ро
го

 м
ас

те
ри

ть
 ч

то
-н

иб
уд

ь 
за

гл
ох

ла
 

из
-з

а 
ве

чн
ы

х 
на

см
еш

ек
 д

ом
а,

 м
ож

ет
 о

ж
и в

ит
ь 

ее
 в

 ш
ко

ле
 б

ла
го

да
ря

 с
ов

ет
ам

 и
 п

ом
ощ

и 
чу

тк
ог

о 
и 

оп
ы

тн
ог

о 
уч

ит
ел

я.
 Т

ак
им

 о
бр

аз
ом

, р
аз

ви
ти

е 
эт

ог
о 

па
ра

 ме
тр

а 
за

ви
си

т н
е 

то
ль

-
ко

 о
т 

ро
ди

те
ле

й,
 н

о 
и 

от
 о

тн
ош

е н
ия

 д
ру

ги
х 

вз
ро

сл
ы

х.

П
ят

ая
 с

та
ди

я:
 

И
де

нт
иф

ик
а-

ци
я 

ли
чн

ос
ти

 
и 

пу
та

ни
ца

 
ро

ле
й.

12
—

18
 

ле
т

П
ро

 бу
ж

де
ни

е 
«л

ю
бв

и 
и 

ре
вн

ос
ти

» 
к 

ро
ди

те
ля

м.
 У

сп
еш

но
е 

ре
ш

ен
ие

 э
то

й 
пр

об
ле

мы
 за

-
ви

си
т о

т т
ог

о,
 н

ай
де

т л
и 

он
 п

ре
дм

ет
 л

ю
бв

и 
в 

со
бс

тв
ен

но
м 

по
ко

ле
ни

и.
 П

од
ро

ст
ок

 с
оз

ре
-

ва
ет

 ф
из

ио
ло

ги
че

ск
и 

и 
пс

их
ич

ес
ки

, и
 в

 д
об

ав
ле

ни
е 

к 
но

вы
м 

ощ
ущ

ен
ия

м 
и 

ж
ел

ан
ия

м,
 

ко
то

ры
е п

оя
вл

яю
тс

я 
в 

ре
зу

ль
та

те
 эт

ог
о 

со
зр

ев
ан

ия
, у

 н
ег

о 
ра

зв
ив

аю
тс

я 
и 

но
вы

е в
зг

ля
ды

 
на

 в
ещ

и,
 н

ов
ы

й 
по

дх
од

 к
 ж

из
ни

. В
аж

но
е м

ес
то

 в
 н

ов
ы

х 
ос

об
ен

но
ст

ях
 п

си
хи

ки
 п

од
ро

ст
-

ка
 з

ан
им

ае
т 

ег
о 

ин
те

ре
с 

к 
мы

сл
ям

 д
ру

ги
х 

лю
де

й,
 к

 т
ом

у, 
чт

о 
он

и 
са

ми
 о

 с
еб

е 
ду

ма
ю

т. 
П

од
ро

ст
ки

 м
ог

ут
 с

оз
да

ва
ть

 с
еб

е 
мы

сл
ен

ны
й 

ид
еа

л 
се

мь
и,

 р
ел

иг
ии

, о
бщ

ес
тв

а,
 п

о 
ср

ав
-

не
ни

ю
 с

 к
от

ор
ы

м 
ве

сь
ма

 п
ро

иг
ры

ва
ю

т 
да

ле
ко

 н
е с

ов
ер

ш
ен

ны
е,

 н
о 

ре
ал

ьн
о 

су
щ

ес
тв

у-
ю

щ
ие

 с
ем

ьи
, р

ел
иг

ии
 и

 о
бщ

е с
тв

а.
 П

од
ро

ст
ок

 с
по

со
бе

н 
вы

ра
ба

ты
ва

ть
 и

ли
 п

ер
ен

им
ат

ь 
те

ор
ии

 и
 м

ир
ов

оз
зр

ен
ия

, к
от

ор
ы

е 
су

ля
т 

пр
им

ир
ит

ь 
вс

е 
пр

от
ив

ор
еч

ия
 и

 с
оз

да
ть

 г
ар

мо
-

ни
че

ск
ое

 ц
ел

ое
. К

ор
оч

е 
го

во
ря

, п
од

ро
ст

ок
 —

 эт
о 

не
те

рп
ел

ив
ы

й 
ид

еа
ли

ст
, п

ол
аг

аю
щ

ий
, 

чт
о 

со
зд

ат
ь 

ид
еа

л 
на

 п
ра

кт
ик

е 
не

 т
ру

дн
ее

, ч
ем

 в
оо

бр
аз

ит
ь 

ег
о 

в 
те

ор
ии

. В
оз

ни
ка

ю
щ

ий
 

в 
эт

от
 п

ер
ио

д 
па

ра
ме

тр
 с

вя
зи

 с
 о

кр
уж

аю
щ

им
 к

ол
еб

ле
тс

я 
ме

ж
ду

 п
ол

о ж
ит

ел
ьн

ы
м 

по
-

лю
со

м 
ид

ен
ти

фи
ка

ци
и 

«Я
» 

и 
от

ри
ца

те
ль

 ны
м 

по
лю

со
м 

пу
та

ни
цы

 р
ол

ей
. В

се
 р

ол
и 

он
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С
та

ди
и 

ра
зв

ит
ия

 
че

ло
ве

ка

В
оз

ра
ст

-
но

й 
пе

ри
од

К
ра

тк
ая

 
ха

ра
кт

ер
ис

ти
ка

до
лж

ен
 с

об
ра

ть
 в

 е
ди

но
е 

це
ло

е,
 о

см
ы

сл
ит

ь 
«Я

»,
 с

вя
за

ть
 с

 п
ро

ш
лы

м 
и 

пр
ое

ци
ро

ва
ть

 в
 

бу
ду

щ
ее

. Е
сл

и 
мо

ло
до

й 
че

ло
ве

к 
ус

пе
ш

но
 с

пр
ав

ит
ся

 с
 эт

ой
 за

да
че

й 
—

 п
си

хо
со

ци
ал

ьн
ой

 
ид

ен
ти

фи
ка

ци
ей

, т
о 

у 
не

го
 п

оя
ви

тс
я 

ощ
ущ

ен
ие

 т
ог

о,
 к

то
 о

н 
ес

ть
, г

де
 н

ах
од

ит
ся

 и
 к

уд
а 

ид
ет

. В
 о

тл
ич

ие
 о

т 
пр

ед
ы

ду
щ

их
 с

та
ди

й,
 гд

е 
ро

ди
те

ли
 о

ка
 зы

ва
ли

 б
ол

ее
 и

ли
 м

ен
ее

 п
ря

-
мо

е 
во

зд
ей

ст
ви

е 
на

 и
сх

од
 к

ри
зи

со
в 

ра
зв

ит
ия

, в
ли

ян
ие

 и
х 

те
пе

рь
 о

ка
зы

ва
ет

ся
 г

ор
аз

 до
 

бо
ле

е 
ко

св
ен

ны
м.

 Е
сл

и 
бл

аг
од

ар
я 

ро
ди

те
ля

м 
по

др
ос

 то
к 

уж
е 

вы
ра

бо
та

л 
до

ве
ри

е,
 с

ам
о-

ст
оя

те
ль

но
ст

ь,
 п

ре
дп

ри
 им

чи
во

ст
ь 

и 
ум

ел
ос

ть
, т

о 
ш

ан
сы

 ег
о 

на
 и

де
нт

иф
ик

ац
ию

, т
о 

ес
ть

 
на

 о
по

зн
ан

ие
 с

об
ст

ве
нн

ой
 и

нд
ив

ид
уа

ль
но

ст
и,

 з
на

 чи
те

ль
но

 у
ве

ли
чи

ва
ю

тс
я.

 О
бр

ат
но

е 
сп

ра
ве

дл
ив

о 
дл

я 
по

др
ос

тк
а 

не
до

ве
рч

ив
о г

о,
 с

ты
дл

ив
ог

о,
 н

еу
ве

ре
нн

ог
о,

 и
сп

ол
не

нн
ог

о 
чу

вс
тв

а 
ви

ны
 и

 с
оз

на
ни

я 
св

ое
й 

не
по

лн
оц

ен
но

ст
и.

 П
оэ

то
му

 п
од

го
то

вк
а 

к 
вс

ес
то

ро
нн

ей
 

пс
их

ос
оц

иа
ль

но
й 

ид
ен

ти
фи

ка
ци

и 
в 

по
д р

ос
тк

ов
ом

 в
оз

ра
ст

е д
ол

ж
на

 н
ач

ин
ат

ьс
я,

 п
о 

су
ти

, 
с 

мо
 ме

нт
а 

ро
ж

де
ни

я.
 Е

сл
и 

из
-з

а 
не

уд
ач

но
го

 д
ет

ст
ва

 и
ли

 т
яж

ел
ог

о 
бы

та
 п

од
ро

ст
ок

 н
е 

мо
ж

ет
 р

еш
ит

ь 
за

да
чу

 и
де

нт
иф

ик
ац

ии
 и

 о
пр

ед
ел

ит
ь 

св
ое

 «
Я

»,
 т

о 
он

 н
ач

ин
ае

т 
пр

оя
вл

ят
ь 

си
мп

то
 мы

 п
ут

ан
иц

ы
 р

ол
ей

 и
 н

еу
ве

ре
нн

ос
ть

 в
 п

он
им

ан
ии

 т
ог

о,
 к

то
 о

н 
та

ко
й 

и 
к 

ка
ко

й 
ср

ед
е 

пр
ин

ад
ле

ж
ит

. Т
ак

ая
 п

ут
а н

иц
а 

не
ре

дк
о 

на
бл

ю
да

ет
ся

 у
 м

ал
ол

ет
ни

х 
пр

ес
ту

пн
ик

ов
. 

Д
ев

оч
ки

, п
ро

яв
ля

ю
щ

ие
 в

 п
од

ро
ст

ко
во

м 
во

зр
ас

те
 р

ас
пу

 щ
ен

но
ст

ь,
 о

че
нь

 ч
ас

то
 о

бл
ад

аю
т 

фр
аг

ме
нт

ар
ны

м 
пр

ед
 ст

ав
ле

ни
ем

 о
 с

во
ей

 л
ич

но
ст

и 
и 

св
ои

 б
ес

по
ря

до
чн

ы
е 

по
 ло

вы
е 

св
я-

зи
 н

е 
со

от
но

ся
т 

ни
 с

о 
св

ои
м 

ин
те

лл
ек

ту
ал

ьн
ы

м 
ур

ов
не

м,
 н

и 
с 

си
ст

ем
ой

 ц
ен

но
ст

ей
. В

 
не

ко
то

ры
х 

сл
уч

ая
х 

мо
ло

де
ж

ь 
ст

ре
ми

тс
я 

к 
«н

ег
ат

ив
но

й 
ид

ен
ти

фи
ка

ци
и»

, т
о 

ес
ть

 о
то

ж
-

де
ст

вл
яе

т с
во

е «
Я

» 
с о

бр
аз

ом
, п

ро
ти

во
по

ло
ж

 ны
м 

то
му

, к
от

ор
ы

й 
хо

те
ли

 б
ы

 в
ид

ет
ь 

ро
ди

-
те

ли
 и

 д
ру

зь
я.

 Н
о 

ин
ог

да
 л

уч
ш

е 
ид

ен
ти

фи
ци

ро
ва

ть
 с

еб
я 

с 
«х

ип
пи

»,
 с

 «
ма

ло
ле

тн
им

 п
ре

-
ст

уп
ни

ко
м»

, д
аж

е 
с 

«н
ар

ко
ма

но
м»

, ч
ем

 в
оо

бщ
е 

не
 о

бр
ес

ти
 с

во
ег

о 
«Я

».
 О

дн
ак

о 
то

т, 
кт

о 
в 

по
др

ос
тк

ов
ом

 в
оз

ра
ст

е 
не

 п
ри

об
 ре

та
ет

 я
сн

ог
о 

пр
ед

ст
ав

ле
ни

я 
о 

св
ое

й 
ли

чн
ос

ти
, е

щ
е 

не
 о

бр
еч

ен
 о

ст
ав

ат
ьс

я 
не

пр
ик

ая
нн

ы
м 

до
 к

он
ца

 ж
из

ни
. А

 т
от

, к
то

 о
по

зн
ал

 с
во

е 
«Я

» 
ещ

е 
по

др
ос

тк
ом

, о
бя

за
те

ль
но

 б
уд

ет
 с

та
лк

ив
ат

ьс
я 

на
 ж

из
не

нн
ом

 п
ут

и 
с 

фа
кт

ам
и,

 п
ро

ти
во

ре
-

ча
щ

им
и 

ил
и 

да
ж

е 
уг

ро
ж

аю
щ

им
и 

сл
ож

ив
ш

ем
ус

я 
у 

не
го

 п
ре

дс
та

вл
ен

ию
 о

 с
еб

е.
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С
та

ди
и 

ра
зв

ит
ия

 
че

ло
ве

ка

В
оз

ра
ст

-
но

й 
пе

ри
од

К
ра

тк
ая

 
ха

ра
кт

ер
ис

ти
ка

Ш
ес

та
я 

ст
а-

ди
я:

Бл
из

ос
ть

 и
 

од
ин

оч
ес

тв
о.

О
т 

ко
нц

а 
ю

но
ст

и 
до

 н
ач

ал
а 

ср
ед

не
го

 
во

зр
ас

та

П
ер

ио
д 

ух
аж

ив
ан

ия
 и

 р
ан

ни
е 

го
ды

 с
ем

ей
но

й 
ж

из
ни

. 
У

чи
ты

ва
я 

уж
е 

со
ве

рш
ив

ш
ее

ся
 

на
 п

ре
ды

ду
щ

ем
 э

та
пе

 о
по

зн
ан

ие
 «

Я
» 

и 
вк

лю
че

ни
е 

че
ло

 ве
ка

 в
 т

ру
до

ву
ю

 д
ея

те
ль

но
ст

ь,
 

Эр
ик

со
н 

ук
аз

ы
ва

ет
 н

а 
сп

ец
иф

ич
ес

 ки
й 

дл
я 

эт
ой

 с
та

ди
и 

па
ра

ме
тр

, к
от

ор
ы

й 
за

кл
ю

че
н 

ме
ж

ду
 п

ол
ож

ит
ел

ьн
ы

м 
по

лю
со

м 
бл

из
ос

ти
 и

 о
тр

иц
ат

ел
ьн

ы
м 

—
 о

ди
но

че
ст

ва
. П

од
 б

ли
-

зо
ст

ью
 Э

ри
кс

он
 п

он
им

ае
т 

не
 т

ол
ьк

о 
фи

зи
 че

ск
ую

 б
ли

зо
ст

ь.
 В

 э
то

 п
он

ят
ие

 о
н 

вк
лю

ча
ет

 
сп

ос
об

но
ст

ь з
аб

от
ит

ьс
я 

о 
др

уг
ом

 ч
ел

ов
ек

е и
 д

ел
ит

ьс
я 

с н
им

 в
се

м 
су

 щ
ес

тв
ен

ны
м 

бе
з б

о-
яз

ни
 п

от
ер

ят
ь 

пр
и 

эт
ом

 с
еб

я.
 С

 б
ли

зо
ст

ью
 д

ел
о 

об
ст

ои
т 

та
к 

ж
е,

 к
ак

 с
 и

де
нт

иф
ик

ац
ие

й:
 

ус
пе

х 
ил

и 
пр

ов
ал

 н
а 

эт
ой

 с
та

ди
и 

за
ви

си
т 

не
 п

ря
мо

 о
т 

ро
ди

те
 ле

й,
 н

о 
ли

ш
ь 

от
 т

ог
о,

 н
а-

ск
ол

ьк
о 

ус
пе

ш
но

 ч
ел

ов
ек

 п
ро

 ш
ел

 п
ре

ды
ду

щ
ие

 с
та

ди
и.

 Т
ак

 ж
е 

ка
к 

в 
сл

уч
ае

 и
де

нт
иф

и-
ка

ци
и,

 с
оц

иа
ль

ны
е 

ус
ло

ви
я 

мо
гу

т 
об

ле
гч

ат
ь 

ил
и 

за
тр

уд
 ня

ть
 д

ос
ти

ж
ен

ие
 б

ли
зо

ст
и.

 Э
то

 
по

ня
ти

е 
не

 о
бя

за
те

ль
но

 с
вя

за
но

 с
 с

ек
су

ал
ьн

ы
м 

вл
еч

ен
ие

м,
 н

о 
ра

сп
ро

ст
ра

ня
ет

ся
 и

 н
а 

др
уж

бу
. М

еж
ду

 о
дн

оп
ол

ча
на

ми
, с

ра
ж

ав
ш

им
ис

я 
бо

к 
о 

бо
к 

в 
тя

ж
ел

ы
х 

бо
ях

, о
че

нь
 ч

ас
то

 
об

ра
зу

ю
тс

я 
та

ки
е 

те
с н

ы
е 

св
яз

и,
 к

от
ор

ы
е 

мо
гу

т 
сл

уж
ит

ь 
об

ра
зц

ом
 б

ли
зо

ст
и 

в 
са

мо
м 

ш
ир

ок
ом

 с
мы

сл
е 

эт
ог

о 
по

ня
ти

я.
 Н

о 
ес

ли
 н

и 
в 

бр
ак

е,
 н

и 
в 

др
уж

бе
 ч

ел
ов

ек
 н

е 
до

ст
иг

ае
т 

бл
из

ос
ти

, т
ог

да
, п

о 
мн

ен
ию

 Э
ри

кс
он

а,
 уд

ел
ом

 ег
о 

ст
ан

ов
ит

ся
 о

ди
но

че
 ст

во
 —

 со
ст

оя
ни

е 
че

ло
ве

ка
, к

от
ор

ом
у 

не
 с

 к
ем

 р
аз

де
ли

ть
 с

во
ю

 ж
из

нь
 и

 н
е 

о 
ко

м 
за

бо
ти

ть
ся

.

С
ед

ьм
ая

 с
та

-
ди

я:
 О

бщ
е 

че
ло

ве
чн

ос
ть

 
и 

са
мо

по
гл

о-
щ

ен
но

ст
ь 

Зр
ел

ы
й 

во
зр

ас
т

П
ер

ио
д,

 ко
гд

а д
ет

и 
ст

ал
и 

по
др

ос
тк

ам
и,

 а 
ро

ди
те

ли
 п

ро
чн

о 
св

яз
ал

и 
се

бя
 с 

оп
ре

де
ле

нн
ы

м 
ро

до
м 

за
ня

ти
й.

 Н
а 

эт
ой

 с
та

ди
и 

по
яв

ля
 ет

ся
 н

ов
ы

й 
па

ра
ме

тр
 л

ич
но

ст
и 

с 
об

щ
е 

че
ло

ве
ч-

но
ст

ью
 н

а 
од

но
м 

ко
нц

е 
ш

ка
лы

 и
 с

ам
оп

ог
ло

щ
ен

но
ст

ью
 —

 н
а 

др
уг

ом
. О

бщ
е 

че
ло

ве
ч-

но
ст

ью
 Э

ри
кс

он
 н

аз
ы

ва
ет

 с
по

со
бн

ос
ть

 ч
ел

ов
ек

а 
ин

те
ре

со
ва

ть
ся

 с
уд

ьб
ам

и 
лю

де
й 

за
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Приложение 3
Программа личностного развития 

«Счастливая жизнь успешного родителя» 
1. Паспорт программы 
1.1. Фамилия, имя, отчество исполнителя ________________ 

________________________________________________________
1.2. Родительский статус _______________________________
1.3. Назначение программы: Организация самостоятельной 

деятельности в аспекте развития личности (на примере развития 
родительских умений и навыков). Получение знаний в вопросах 
разработки программ личностного развития на основе компетент-
ностного подхода; формирование и развитие компетенций самоор-
ганизации и целеполагания. 

1.4. Этапы реализации программы: 
Модуль 3: Определение уровня развития профессионально-важ-

ных качеств личности в аспекте родительских компетенций (пер-
вичная субъективная самодиагностика). Согласование с руково-
дителем действий по анализу исходного состояния родительской 
компетентности, формулирование личностных противоречий, по-
становка целей. Модуль 4: Определение направлений программ-
но-преобразовательных действий в профессиональном становлении 
и развитии. Согласование программы с руководителем. Итоговое 
занятие: Представление программы. Получение экспертного за-
ключения уровня качества разработанной программы. 

Посткурсовой период: Самостоятельная реализация заплани-
рованных мероприятий в соответствии с индивидуальным планом. 

Промежуточный самоконтроль: сопоставление целей с резуль-
татами достижений; при необходимости консультация психолога; 
корректировка планов. 

2. Анализ исходного состояния уровня развития родительской 
компетентности Анализ соответствия личностных качеств требо-
ваниям, которые предъявляет институт родительства: сопоставить с 
результатами психологического самоанализа, сравнить уровень ро-
дительских знаний, умений, навыков с требованиями к современно-
му родителю, соизмерить соответствие полученных представлений 
о родительской компетентности за период обучения более ранним 
представлениям, определить перспективу развития родительских 
компетенций, исходя из личных возможностей (заполняется само-
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стоятельно _____________________________________________ __
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________ 

3. Характеристика противоречий и проблем в организации 
личностного (родительского) развития (на основе сопоставления 
реального положения уровня развитости родительских компетенций 
с требуемым) ____________________________________ ________
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________ 

4. Формулировка целей, реализация которых поможет достичь 
желаемого состояния личности в родительском становлении и со-
вершенствовании (предложение, которое начинается с глагола не-
определенной формы, измеряемо во времени, реально достижимо 
и имеет конкретный временной отрезок) ____________________ 
________________________________________________________
________________________________________________________
________________________________________________________
_________________________________________________________ 
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Приложение 4 
Колесо счастья: 

психотехника личностного совершенства
Цель психотехники. Определить систему личностной сформи-

рованности условий для счастливого бытия, обозначить направле-
ния для развития личности в континууме счастья.

Рекомендации. За мо-
дель счастья взят круг, 
как наиболее совершенное 
пространство (см. рис. 1). 
Круг условно разделен на 
девять секторов, включаю-
щих компоненты, составля-
ющие понятие «счастье», 
которые определены кон-
гломератом реализующихся 
«здесь и сейчас» взаимооб-
условленных потребностей 
в континууме «Я-матери-
альное» (персона), «Я-со-
циальное» (интерперсона), 
«Я-духовное» (транспер-
сона). Важно, чтобы испытуемый в процессе выполнения данной 
психотехники самостоятельно вносил обозначения, которые пред-
лагаются в инструкции.

Инструкция. От центра окружности («колеса»), нулевой точки 
отсчета, обозначьте на каждой шкале («спицы колеса») уровень 
удовлетворенности (выраженный в процентном соотношении), 
который, на ваш взгляд, соответствует вашему представлению и 
системе наполненности этого сегмента счастья:

«Я-материальное»: 
 Уровень физиологического здоровья: насколько я ощущаю 

себя здоровым физически, каков мой витальный потенциал быть 
здоровым, физически крепким и сильным.

 Уровень внешней привлекательности: телесной репре-
зентации (моё ощущение внешней сексапильности), насколько 
я чувствую себя красивым человеком, каким, по моему мнению, 

Рис. 1. Модель счастья
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воспринимают меня окружающие: красивый, энергичный, привле-
кательный человек.

 Уровень финансово-материального благополучия: ощуще-
ние необходимой достаточности денежных и материальных средств 
для реализации существующих потребностей.

«Я-социальное»: 
 Уровень удовлетворенности семейными взаимоотноше-

ниями: ощущение семейного благополучия в супружеских и дет-
ско-родительских отношениях, наличие внутреннего потенциала 
справляться с семейными трудностями или предупреждать их про-
явление.

 Уровень удовлетворенности деятельностью в профессио-
нальной сфере: состояние радостности от реализации профессио-
нальных задач, чувство удовлетворенности карьерным положением, 
видение перспективы профессионального совершенствования.

 Уровень удовлетворенности взаимоотношениями с друзь-
ями и знакомыми: ощущение принятия и приятия себя в простран-
стве друзей и знакомых.

«Я-духовное»:
 Уровень осознанности смысла жизни и предназначения 

в глобальном, философско-экзистенциальном смысле: осознание 
ответа на вечный вопрос: «Зачем я живу?».

 Уровень осознанности морально-этических норм и прин-
ципов жизни: наличие в сознании жизненных принципов, правил 
(сформулированных самостоятельно или заимствованных в тради-
ционных канонах нормы и морали, например, «Десять библейских 
заповедей» и т. п.), которые определяют внутреннюю оценку от-
носительно внешних проявлений, то есть дают однозначный ответ 
на вопросы: «Что правильно, а что неправильно»» или «Что такое 
хорошо, а что такое плохо?».

 Уровень осознанности принятия и адекватности отноше-
ния к экзистенциальным вопросам «Смерть», «Свобода», «Одино-
чество»: насколько я понимаю, осознаю и принимаю эти жизнен-
но-важные сущностные вопросы бытия. 

Алгоритм работы с моделью личного счастья. 
1. Соедините прямыми отрезками точки, которые вы отложили 

на шкалах удовлетворенности. 



28
 АКАДЕМИЯ  ѮОЛОГИИ СВЕТЛАНЫ ЛИТК

2. Посмотрите на многоугольник, который у вас получился. 
Ответьте на вопросы:

●	 Каким образом эту фигуру можно приблизить к форме кру-
га: «как можно выравнить колесо»? (Уменьшить или увели-
чить величины шкал удовлетворенности, ориентируясь на 
самый низкий или высокий показатели). 

●	 Для прогрессивного развития, что лучше — уменьшить или 
увеличить величины шкал удовлетворенности? (Увеличить.) 
Предлагаем проверить.

3. Возьмите синий карандаш и начертите окружность, ориен-
тируясь на высокие показатели по шкале удовлетворенно-
сти. Что при этом ощущаете, чувствуете, какие мысли у вас 
актуализируются? 

4. Возьмите красный карандаш и начертите окружность, ори-
ентируясь на самые низкие показатели по шкале удовлетво-
ренности. Что при этом ощущаете, чувствуете, какие мысли 
у вас актуализируются? 

5. Определите, какое состояние для вас комфортнее: когда вос-
принимаете синюю или красную окружность? 

6. Если вам комфортнее при восприятии красной окружности, 
то проверьте наличие своих проблем, страхов, ограничиваю-
щих возможности личностного развития. Лучше это сделать 
с профессиональным психологом.

7. Если вам комфортнее при восприятии синей окружности, то 
составьте перспективный план своего развития по следую-
щей схеме:

●	 Определите ресурсные позиции (это самые высокие пока-
затели по шкале удовлетворенности) личностного развития. 
Это ваши опорные точки: область личностной сферы, где вы 
особенно успешны. Совершенствуйте себя в этих направ-
лениях: ставьте задачи развития личности таким образом, 
чтобы эти ресурсы наиболее оптимально использовать в 
своем развитии.

●	 Определите средние показатели по шкале удовлетворенно-
сти личностного развития. Поставьте перед собой перспек-
тивные задачи для оптимизации их совершенствования.

●	 Определите низкие показатели по шкале удовлетворенности 
личностного развития. Это наиболее уязвимые области в 
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вашем личностном развитии. Ставя перед собой задачи раз-
вития личности в этих сферах, во-первых, определите вид 
психокоррекционной деятельности. Во-вторых, обязательно 
проконсультируйтесь с профессиональным психологом.

●	 Составьте программу личностного развития и следуйте к 
реализации намеченных целей и задач.

●	 Достигнув поставленных целей задач, вновь проведите 
данную психотехнику, после чего вернитесь к п. 1 данного 
алгоритма.

Приближая свое колесо счастья к совершенной форме, вы не-
избежно «везете» себя к личностному совершенству. Счаст-
ливого безопасного Пути! 
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Приложение 5
Психотехника «Цветное дыхание» 

Цель: психотехника направлена на балансирование энергии, 
что приводит к состоянию гармоничной равностности, радостно-
сти, благостности. Так же эта психотехника выполняется в каче-
стве профилактики различных расстройств и является ежедневной 
утренней практикой.

Рекомендации. Вначале практики необходимо дать общие све-
дения о чакрах. С точки зрения индуистов и буддистов чакры  — 
это энергетические центры, исполняющие роль ворот между физи-
ческим и нематериальным мирами. Основные чакры расположены 
вдоль центрального меридиана, проходящего от окончания позво-
ночника до макушки. Каждой чакре соответствует свой цвет.

На уровне копчика находится чакра муладхара (красный 
цвет) — отвечает за связь с Землей и подпитку энергией физиче-
ского здоровья.

Свадхистана (оранжевый цвет) расположена в нижней части 
живота, здесь зарождается новая жизнь. Сексуальная энергия, лю-
бовь самки к детенышу.

Манипура (желтый цвет) находится в области солнечного спле-
тения. Обеспечивает энергию воли, целеустремленности и чистоту 
намерений. 

Анахата (зеленый цвет) находится на уровне сердца. Энергия 
жизни, обеспечивающая принятие мира и любви к людям.

Вишудха (голубой цвет) расположена на уровне горла. Энергия 
красоты природы и изящных линий. 

Аджна (синий цвет) — третий глаз — чакра расположена над 
бровями посредине лба. Отвечает за интуицию и мышление.

Сахасрара (фиолетовый цвет) — место положения чакры — в 
области макушки. Энергия мудрости и духовности, обеспечиваю-
щая связь с Вечностью.

Целесообразно поэтапно освоить чакровое дыхание: ежедневно 
в течение недели проработать каждую чакру.

Займите удобную для медитации позу. Закройте глаза и сде-
лайте несколько проникновенных, связных, глубоких дыханий. Ин-
тегрируйтесь с прошлым, настоящим и будущим пространством 
своего бытия. И ощутите себя «здесь и сейчас». Почувствуйте 
центральную меридиану, вдоль  которой  расположены ваши энер-
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гетические центры — чакры. Почувствуйте их поочередно, начи-
ная снизу вверх.

Акцентируйте свое дыхание на муладхаре, сделайте двад-
цать один связный вдох и выдох в область этого энергетического 
центра. Представьте, как он  наполняется чистым ярким алым 
цветом. Вдыхайте физическую силу, мощь, волю, выдыхайте болез-
ни, недуги, физические травмы. Почувствуйте свой копчик: он как 
насос распределяет вдоль вашего позвоночника эту живительную 
энергию физического здоровья. Поблагодарите муладхару.

Мягко переходим к акценту дыхания в область свадхистаны. 
Наполняем эту чакру оранжевой чистотой. Вдыхаем энергию сек-
суального наслаждения от соития с любимым человеком, выдыха-
ем страхи, зависимости от никотина, алкоголя. Вдыхаем радост-
ность сексуального оргазма, восторг, желание, выдыхаем капризы, 
сиюминутные страсти. Вдыхаем неистовую, безусловную любовь 
к родившимся детям и детям, которым еще предстоит родиться, 
выдыхаем чувство вины за несостоявшееся рождение, мысленно 
просим прощение за аборты. Вдыхаем любовь, сострадание, сочув-
ствие, заботу к своим родителям за то, что мы уникальны и не-
повторимы, выдыхаем злость, обиду, надменность. Почувствуйте 
изменения в области этого центра. Поблагодарите свадхистану.

Центр вашего дыхания плавно переключается в область мани-
пуры. Солнечно-жёлтые потоки энергии направлены на  реализа-
цию ваших намерений. Почувствуйте их силу и мощь.  Вдыхайте 
энергию воли, выдыхайте бесполезное бездействие, скуку, апатию. 
С каждым вдохом обретайте  целеустремленность и собранность 
в процессе реализации жизненных планов. С каждым вдохом уси-
ливайте интеграцию намерений и действий. Вдыхайте смелее 
вызовы жизни, обретая с каждым вдохом волевые установки для 
преодоления возможных трудностей. Прочувствуйте каждой кле-
точкой организма изменения, происходящие в вашем теле. Осоз-
найте их прямо сейчас. Поблагодарите манипуру.

Совершаем переход в область сердечной чакры анахаты. Све-
жесть, чистота и разнообразие зелени возрождает человеческое 
начало духовной любви к людям, открывает врата райского сада. 
С каждым вдохом наше сознание наполняется желанием созидать, 
смелостью открывать новое и сливаться с чудесным природным 
началом. Выдыхаем страх перед неизвестностью, подавленность, 



32
 АКАДЕМИЯ  ѮОЛОГИИ СВЕТЛАНЫ ЛИТК

внутренний дискомфорт, ревность, уныние. С каждым вдохом при-
ходит открытость к познанию мира, вера, надежда, любовь, до-
бродушие. Наполненность сознания любовью к Природе и Человеку 
обеспечивается энергией анахаты. Поблагодарите анахату. И…

Мягкое включение в дыхательный процесс энергетического 
центра — вишудха происходит через процесс наполнения чакры 
связным проникновенным дыханием. Голубой цвет вливается чи-
стотой и красотой в центр инстаза — эстетического удоволь-
ствия. Энергия совершенства бытия с каждым вдохом вносит в 
сознание красоту, гармонию, эстетику…и с каждым выдохом ос-
вобождает  нас от безобразия, беспорядка. Вдыхаем чистоту и 
гармонию отношений, выдыхаем грубость, агрессию, ненависть. 
Вдыхаем благодарность за усилие и надежность, которыми одари-
вает вас Вселенная через людские благие дела, выдыхайте сомнения 
по отношению к действиям дарителя. Вдыхаем добро, верность, 
выдыхаем чувство вины за намерение или причиненную боль При-
роде. Попросите прощение у Природы, пообещайте бережно и с 
любовью относится к ней впредь. Благодарим вишудху. И…

Направление дыхания свободно перераспределяется в область 
аджны. Синий цвет природного сапфира обеспечивает возмож-
ность сочетать мыслительную деятельность и интуитивное вос-
приятие Мира. Вдыхайте ресурсы прошлых добрых деяний, опыта 
Жизни, выдыхайте чувство вины, связанное с прошлым опытом. 
Вдыхайте дисциплинированность и выдыхайте насильственное 
принуждение. Вдыхайте достоинство Себя, выдыхайте горды-
ню, как ширму, за которой прячутся комплексы. Вдыхайте мечты, 
знания, добрые деяния, выдыхайте обман, хитрость, лукавство. 
Вдохните чистоту намерений каждого произносимого вами слова, 
выдохните скрытность, расчетливость, суетность, скуку. Пусть 
уйдут сомнение и упрямство, а войдут Честь и Достоинство.  По-
благодарите аджну.

Сахасрара — энергетический центр, открывающий транспер-
сональные пространства бесконечного Мира. Сверкающие разноо-
бразным мерцанием оттенки фиолетового цвета, свободно и легко 
переходят в Бесконечность, обеспечивая нам беспрепятственный 
выход в просторы Мироздания. Дышите и Чувствуйте! «Вы Со-
вершенны в силу своей уникальности»! Познайте Самого Себя.
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Приложение 6
Психотехника «Сила Рода»

СветЛана ЛИТКЕ

Цель: гармонизация внутреннего «Я» и гармонизация жен-
ско-мужских отношений. Активизация Силы Духа, жизненной 
энергии. 

ПОДГОТОВКА К ОСНОВНОЙ ЧАСТИ: Лучше всего прак-
тику делать на природе, обратившись лицом на юг (все предки и 
Боги оказывают поддержку с севера). Практика выполняется стоя, 
стопы нужно поставить параллельно друг другу на ширину плеч. 
Почувствовать устойчивое положение поможет визуализация внеш-
ней опоры, которую нужно представить идущей от 7-го шейного 
позвонка за спиной к земле. Руки вдоль туловища, ладони развер-
нуты вперед. Пальцы расширены, ощущение, что лоно рук — это 
большой исток, поддерживающий направление энергетического 
потока, идущего от вас к потомкам (если вы себя в данный момент 
считаете началом). Глаза удобнее закрыть, но можно выполнять и с 
открытыми глазами. Сделайте 21 связное мягкое дыхание в область 
сердечной чакры. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
ВНИМАНИЕ! Работаем только с кровными родственниками, 

даже, если вы их никогда в жизни не видели! Приемные родите-
ли — это ваше социальная поддержка. Энергия Рода передается 
по крови.

РАБОТА С ЖЕНСКОЙ ЭНЕРГИЕЙ. Ощутите слева за своей 
спиной энергию своей мамы, почувствуйте ее как поток, проникаю-
щий через вашу левую лопатку. Затем почувствуйте как ваша мама 
получает энергию от своих родителей и энергия, интегрируясь в 
вашей маме, переходит к вам. За родителями мамы — ваш дедушка 
и ваша бабушка по материнской линии. Обратитесь к ним со сло-
вами благодарности (по возможности обращаясь к ним по именам 
и отчествам): 

— Дедушка (Ф.И.О.) и бабушка (Ф.И.О.) благодарю вас, что 
вы дали Жизнь своей дочери (Ф.И.О.), моей маме — единственной 
маме, которая мне подходит. Благодарю вас, что нескончаемый по-
ток энергии Вселенной через вас продолжает идти к моей маме, а от 
нее ко мне, а от меня — к моим детям, вашим правнукам и  внукам, 
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вашим пра-правнукам (если есть), если еще пока у вас нет детей, 
внуков, то говорите «к вашим потомкам». 

Почувствуйте за вашим дедом его родителей — ваших праде-
душку и прабабушку. Обратитесь к ним:

— Прадедушка (Ф.И.О., если знаете) и прабабушка (Ф.И.О., 
если знаете) благодарю, что вы дали Жизнь моему деду (Ф.И.О.), 
вашему сыну. Благодаря вам и вашему сыну наш Род живет.

Почувствуйте за вашей бабушкой его родителей — ваших пра-
дедушку и прабабушку. Обратитесь к ним:

— Прадедушка (Ф.И.О., если знаете) и прабабушка (Ф.И.О., 
если знаете) благодарю, что вы дали Жизнь моей бабушке (Ф.И.О.), 
вашей дочери. Благодаря вам и вашей дочери наш Род живет.

Далее почувствуйте Энергию Вселенной, которая по вашему 
материнскому Роду проходит через вас к вашим потомкам. Посте-
пенно вы ощущаете приятный мягкий прохладный, чаще всего зе-
лено-синих, черных цветовых оттенков поток энергии Рода вашей 
мамы. Обратитесь к Вселенной:

— Я с благодарностью принимаю все, что ты передаешь мне. 
Я осознаю, что это самое благоприятное, что ты для меня делаешь. 

Через левое плечо повернитесь к Роду по материнской линии и 
поклонитесь настолько, насколько вам подскажет ваше тело. Если 
есть желание, сделайте поклон ниц. Дайте полную волю чувствам, 
эмоциям. 

РАБОТА МУЖСКОЙ ЭНЕРГИЕЙ. Ощутите справа за своей 
спиной энергию своего отца, почувствуйте ее как поток, проникаю-
щий через вашу правую лопатку. Затем почувствуйте, как ваш отец 
получает энергию от своих родителей и энергия, интегрируясь в 
вашем отце, переходит к вам. За родителями отца — ваш дедушка 
и ваша бабушка по отцовской линии. Обратитесь к ним со слова-
ми благодарности (по возможности обращаясь к ним по именам и 
отчествам): 

— Дедушка (Ф.И.О.) и бабушка Ф.И.О.) благодарю вас, что вы 
дали Жизнь своему сыну (Ф.И.О.), моему папе — единственному 
папе, который мне подходит. Благодарю вас, что нескончаемый по-
ток энергии Вселенной через вас продолжает идти к моему папе, 
а от нее ко мне, а от меня — к моим детям, вашим правнукам и 
внукам, вашим пра-правнукам (если есть), если еще пока у вас нет 
детей, внуков, то говорите «к вашим потомкам». 
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Почувствуйте за вашим дедом его родителей — ваших праде-
душку и прабабушку. Обратитесь к ним:

— Прадедушка (Ф.И.О., если знаете) и прабабушка (Ф.И.О., 
если знаете) благодарю, что вы дали Жизнь моему деду (Ф.И.О.), 
вашему сыну. Благодаря вам и вашему сыну наш Род живет.

Почувствуйте за вашей бабушкой его родителей — ваших пра-
дедушку и прабабушку. Обратитесь к ним:

— Прадедушка (Ф.И.О., если знаете) и прабабушка (Ф.И.О., 
если знаете) благодарю, что вы дали Жизнь моей бабушке (Ф.И.О.), 
вашей дочери. Благодаря вам и вашей дочери наш Род живет.

Далее почувствуйте Энергию Создателя, которая по вашему от-
цовскому Роду проходит через вас к вашим потомкам. Постепенно 
вы ощущаете приятный теплый, чаще всего желто-красных, белых 
цветовых оттенков поток энергии Рода вашего отца. Обратитесь к 
Создателю:

— Я с благодарностью принимаю все, что ты передаешь мне. 
Я осознаю, что это самое благоприятное, что ты для меня делаешь. 

Через правое плечо повернитесь к Роду по отцовской линии и 
поклонитесь настолько, насколько вам подскажет ваше тело. Если 
есть желание, сделайте поклон ниц. Дайте полную волю чувствам, 
эмоциям. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ. Встаньте в исходное положе-
ние, руки сложите в форме большой чаши (но не смыкайте руки 
между собой) и почувствуйте соединение двух потоков энергий  — 
Женской и Мужской. Через оставшийся между ладоней выход на-
правьте энергию вашим детям.
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Приложение 8
Матрица судьбы

Метод «Матрица судьбы» (автор Наталья Ладини [Лади-
ни Н. Диагностика предназначений. Матрица судьбы. https://
ladinimatrix.com/]) — это метод самопознания человека. Он рас-
сказывает о заложенном от рождения потенциале человека. Метод 
основан на 22 высших арканах Таро. Таро уже тысячи лет приме-
няется духовными просветителями, но только сейчас эти знания 
становятся доступны для каждого человека. Для тех, кто стремится 
к самопознанию и саморазвитию. Метод схож с астрологией и ну-
мерологией. Он позволяет понять не только твою текущую ситуа-
цию, но и как двигаться дальше.

Энергии матрицы в течение жизни остаются неизменны. Это 
своего рода энергетический код ДНК человека. Поэтому изучив 
один раз свою матрицу, вы будете знать, какие энергии проявляют-
ся в тот или иной период жизни. Этот метод позволяет развивать 
осознанность и жить здесь и сейчас в соответствии со своими энер-
гиями. [Матрица судьбы. https://matrica-sudby.ru]

Расчёт матрицы
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Аркан портрета (асцендент, как человека воспринимают) — 
день рождения 20 

месяц 1 
год 1977 = 1 + 9 + 7 + 7 = 24 = 2 + 6 = 6 
Три полученных цифры: 
20 + 1 + 6 = 9
ХАРАКТЕР. Центральный аркан: сумма четырёх углов
20 + 01 + 06 + 09 = 36 = 3 + 6 = 9
Арканы вдохновения и депрессии. Суть видения пути.
20 + 1 = 21
В нашем примере — это 20 21 1
Просчитаем остальные уголочки по тому же принципу: сумма 

соседних уголочков. 
1 + 6 = 7
6 + 9 = 15
20 + 9 = 29 = 2 + 9 = 11
ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ:
Линия неба (любовь высшего порядка, образование, интуи-

ция) — Н — сумма вертикальных двух точек: 9 + 1 = 10
Линия Земли (быт, секс, семья, деньги) — З — сумма горизон-

тальных двух точек: 20 + 6 = 26 = 2 + 6 = 8
Линия мужской энергии (мужской Род) — М — сумма двух 

точек правой диагонали: 15 + 2 1= 36 = 3 + 6 = 12
Линия женской энергии (женский Род) — Ж — сумма двух 

точек левой диагонали:11+7=18
ЛИЧНОЕ — До 40 лет: для себя, чем напитать свою личность. 
Н + З = 10 + 8 = 18
СОЦИАЛЬНОЕ — 40—60 лет: для людей
М + Ж = 12 + 18 = 30 = 3 + 0 = 3
ДУХОВНОЕ — После 60 лет: общее предназначение. Куда 

идти.
18 + 3 = 21
КАРМИЧЕСКИЙ ХВОСТ: 9 9 18
9 + 9 = 18
18 + 9 = 27 = 2 + 7 = 9
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ПОЗИТИВНЫЙ БАГАЖ: талант, самовыражение; навык из 
предыдущих жизней: 10 11 1

9 + 1 = 10
10 + 1 = 11
Если зона талантов и кармических долгов совпадает, то это 

значит, что человек знал, как делать и всё равно накосячил. Тебе 
повезло: ты знаешь, как отработать карму. 

ЛИНИЯ БЛАГОПОЛУЧИЯ: 18 6 6 21 15.
ЛИНИЯ ОТНОШЕНИЙ: 18 6 6. ЛИНИЯ ФИНАНСОВ:
15 21 6.
9 + 6 = 15
18 + 15 = 33 = 3 + 3 = 6
15 + 6 = 21
18 + 6 = 24 = 2 + 4 = 6
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П

ер
ве

нс
тв

о.
 И

де
ям

и 
ст

ои
т 

де
ли

ть
ся

. 
М

ощ
ь 

пр
оя

вл
ят

ь 
во

 б
ла

го
. 

Хо
ро

ш
о,

 е
сл

и 
вы

 
сп

ос
об

ны
 

ст
ат

ь 
пе

рв
оп

ро
-

хо
дц

ам
и.

 
С

по
со

бн
ы

 
пе

ре
-

да
ть

 и
де

ю
 м

ир
у.

А
рк

ан
 2

. В
ер

хо
вн

ая
 ж

ри
-

ца
: э

не
рг

ия
 е

ди
нс

тв
а,

 
ра

ве
нс

тв
а,

 га
рм

он
ии

П
Л

Ю
С

Ы
: 

В
ст

ре
ча

ет
-

ся
 р

ед
ко

. 
В

 в
ы

сш
ей

 с
ут

и 
(р

ож
де

ны
 2

 ч
ис

ла
, в

 ф
ев

ра
-

ле
, л

иб
о 

1 
ян

ва
ря

) и
 в

 к
ар

-
те

 з
до

ро
вь

я.
 К

то
 р

ож
дё

н 
в 

20
00

 г
од

у 
в 

ка
рм

е 
зд

ор
о-

вь
я.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
С

пл
ет

ни
, 

ин
тр

и-
ги

. 
О

зл
об

ле
нн

ос
ть

 
на

 
ве

сь
 

ми
р,

 с
ом

не
ни

я.
 Н

ер
еш

ит
ел

ь-
но

ст
ь.

 Д
во

йс
тв

ен
но

ст
ь 

на
ту

-
ры

. 
Л

ен
ь,

 п
ас

си
вн

ос
ть

. 

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 П
ри

сл
уш

и-
ва

ть
ся

 
к 

св
ое

й 
ин

ту
иц

ии
. 

И
ск

лю
чи

ть
 в

се
 в

ид
ы

 с
пл

ет
-

ни
че

ст
во

. 
Ре

фл
ек

си
я 

вз
ра

щ
ив

ае
т 

це
-

ло
ст

но
ст

ь 
и 

ра
ск

ры
ва

ет
 и

н-
ту

иц
ию

.
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Та
йн

а.
 

И
нт

уи
ци

я.
 

С
де

р-
ж

ан
но

ст
ь.

 
М

ис
ти

ка
. 

Д
и-

пл
ом

ат
ич

но
ст

ь.
 

М
но

го
 

ад
еп

то
в,

 
об

щ
ит

ел
ьн

ос
ть

. 
С

ил
ьн

ая
 и

нт
уи

ци
я,

 Н
аб

лю
-

да
те

ль
но

ст
ь.

 У
ме

ни
е 

да
ть

 
ве

рн
ы

й 
со

ве
т.

С
по

со
бн

ос
ть

 к
 э

зо
те

ри
ке

.
Ра

ск
ры

ти
е 

та
йн

 
(и

ст
ор

и-
че

ск
ие

, 
ар

хе
ол

ог
ич

ес
ки

е,
 

ма
ги

че
ск

ие
, 

кр
им

ин
ал

и-
ст

ич
ес

ки
е)

С
кр

ы
тн

ос
ть

, к
ап

ри
зн

ос
ть

.
Ес

ли
 

не
т 

во
зм

ож
но

ст
и 

ра
с-

кр
ы

ва
ть

 в
ел

ик
ие

 т
ай

ны
, 

об
-

су
ж

да
ю

тс
я 

та
йн

ы
е 

ас
пе

кт
ы

 
об

ы
чн

ы
х 

лю
де

й,
 

ин
тр

иг
и,

 
св

ои
 

та
йн

ы
. 

М
ал

ьч
ик

и 
до

-
во

ль
но

 с
де

рж
ан

ы
. 

Д
ев

оч
ки

 и
зо

бр
аж

аю
т 

чу
вс

тв
о 

на
по

ка
з.

Сч
ит

ы
ва

ть
 

св
ои

 
чу

вс
тв

а,
 

уч
ит

ьс
я 

их
 п

ро
яв

ля
ть

.
Ра

зг
ла

ш
ат

ь 
та

йн
ы

, 
ко

нф
и-

де
нц

иа
ль

но
й 

ин
фо

рм
ац

ии
.

А
рк

ан
 3

. И
мп

ер
ат

ри
ца

: 
эн

ер
ги

я 
хо

зя
йк

и:
 ж

ен
щ

и-
на

, м
ат

ь,
 х

оз
яй

ка

П
Л

Ю
С

Ы
: 

В
 и

де
ал

е,
 е

сл
и 

ар
ка

н 
в 

ха
ра

кт
ер

е.
О

че
нь

 ж
ен

ск
ий

, д
аж

е,
 е

сл
и 

ст
ои

т 
у 

му
ж

чи
н.

 
Та

ки
е 

му
ж

чи
ны

 
сп

ос
об

ны
 

по
-

ни
ма

ть
 ж

ен
щ

ин
, 

ж
ел

ан
ие

 
им

ет
ь 

де
те

й.
Ж

ен
ст

ве
нн

ос
ть

. 
К

ра
со

та
. 

Ум
ен

ие
 п

од
ат

ь 
се

бя
. 

Ух
о-

ж
ен

но
ст

ь.
 П

ор
яд

ок
 в

 д
ом

е 
и 

де
ла

х.
 О

тл
ич

ны
й 

вк
ус

. 
Ст

ат
ус

тн
ос

ть
. Д

ет
и.

 Х
ор

о-
ш

ие
 м

ам
ы

.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
И

зл
иш

ни
й 

ко
н-

тр
ол

ь.
 

Го
рд

ы
ня

. 
Н

еу
ме

ни
е 

пр
ощ

ат
ь.

 
П

од
ав

ле
ни

е 
му

ж
-

чи
н.

 Ж
ен

ск
ие

 б
ол

ез
ни

. 
М

уж
-

ск
ие

 
об

яз
ан

но
ст

и.
 

И
ст

ер
ич

-
но

ст
ь.

 П
ро

бл
ем

ы
 с

 м
ат

ер
ью

. 
О

би
ды

 н
а 

ма
ть

.
С

ло
ж

но
ст

и 
в 

ве
де

ни
и 

хо
зя

й-
ст

ва
 н

е 
то

ль
ко

 в
 д

ом
е,

 в
 ж

из
-

ни
.

А
бо

рт
ы

.
За

ци
кл

ен
но

ст
ь 

то
ль

ко
 

на
 

де
нь

га
х,

 н
а 

ма
те

ри
ал

ьн
ой

 в
ы

-
го

де
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 У
бр

ат
ь 

вс
е 

об
ид

ы
 н

а 
ма

ть
. 

В
зр

ащ
ив

ат
ь 

се
бя

, 
де

те
й,

 
др

уг
их

 
ли

чн
ос

те
й,

 
но

 
бе

з 
пе

ре
ги

бо
в 

в 
ст

ор
он

у 
«я

ж
ма

ть
».

О
рг

ан
из

ац
ия

 б
ы

та
, 

ве
де

ни
е 

хо
зя

йс
тв

а.
 

О
рг

ан
из

ац
ия

 
ж

из
ни

.
П

ок
аз

ат
ь 

пр
им

ер
 д

ет
ям

.
У

чи
ть

ся
 п

ол
ьз

ов
ат

ьс
я 

вн
еш

-
ни

ми
 д

ан
ны

ми
.

У
чи

ть
ся

 п
ри

ни
ма

ть
 п

ас
си

в-
ны

й 
до

хо
д,

 п
од

ар
ки

, с
та

рт
о-

вы
й 

ка
пи

та
л.
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А
рк

ан
 4

. И
мп

ер
ат

ор
: 

эн
ер

ги
я 

хо
зя

ин
а:

 
му

ж
чи

на
, о

те
ц,

 л
ид

ер

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

ы
й 

му
ж

ск
ой

 
ар

ка
н:

 
сп

ос
об

ен
 

и 
за

щ
и-

ти
ть

, 
и 

об
ес

пе
чи

ть
. 

Д
аж

е,
 

ес
ли

 э
то

 ж
ен

щ
ин

а.
А

вт
ор

ит
ет

но
ст

ь.
 

Л
ид

ер
-

ст
во

. О
тв

ет
ст

ве
нн

ос
ть

. О
р-

га
ни

за
то

рс
ки

е 
сп

ос
об

но
-

ст
и.

 
Ц

ел
еу

ст
ре

мл
ён

но
ст

ь.
 

Ре
ш

ит
ел

ьн
ос

ть
. 

В
ну

тр
ен

-
ни

й 
ст

ер
ж

ен
ь.

П
оз

иц
ия

 о
тц

а,
 п

ра
ви

те
ля

.
С

по
со

бе
н 

на
ко

пи
ть

 р
ес

ур
с 

и 
вл

ож
ит

ь 
ег

о 
да

ль
ш

е.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Д

ес
по

ти
зм

, 
из

-
ли

ш
ни

й 
ко

нт
ро

ль
. 

Зл
оу

по
тр

е-
бл

ен
ие

 в
ла

ст
ью

. 
Н

ав
яз

ы
ва

ни
е 

св
ое

го
 м

не
ни

я.
 Ж

ел
ан

ие
 в

ла
-

ст
и 

лю
бо

й 
це

но
й.

 С
ве

рх
ко

н-
тр

ол
ь.

 
П

ро
бл

ем
ы

 
в 

от
но

ш
е-

ни
ях

 с
 о

тц
ом

 —
 п

ро
бл

ем
ы

 в
 

ли
де

рс
тв

е,
 в

 с
оц

иу
ме

.
П

ро
бл

ем
ы

 с
 з

ар
аб

от
ко

м 
де

не
г. 

Ст
ра

х 
от

ве
тс

тв
ен

но
ст

и.
Бы

ть
 в

 п
оз

иц
ии

 п
од

чи
нё

нн
ог

о.
 

П
ри

ду
мы

ва
ет

 н
еж

из
не

сп
ос

об
-

ны
е 

пр
ое

кт
ы

, 
тр

еб
ую

щ
ие

 и
н-

ве
ст

иц
ий

.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 З
ар

аб
от

ок
 д

е -
не

г 
ак

ти
вн

ы
м 

пу
тё

м:
 с

ам
(а

) 
за

ра
ба

ты
ва

ю
, 

са
м(

а)
 о

бе
сп

е-
чи

ва
ю

. 
Ж

ел
ат

ел
ьн

о 
вы

йт
и 

в 
ли

де
р-

ск
ую

 п
оз

иц
ию

.
Хо

зя
ин

 ж
из

ни
. Б

ра
ть

 л
ид

ер
-

ст
во

.
С

ла
ди

ть
 о

тн
ош

ен
ия

 с
 о

тц
ом

. 
М

ир
 с

 о
тц

ом
.

В 
от

но
ш

ен
ия

х 
са

мо
му

 б
ыт

ь 
ли

де
ро

м 
и 

ис
ка

ть
 л

ид
ер

а.
Бы

ть
 

пр
им

ер
ом

 
со

тр
уд

ни
-

ка
м.

 
П

ро
ек

ты
 б

аз
ов

ы
е,

 ж
из

не
нн

о 
ва

ж
ны

е,
 п

оп
ад

ат
ь 

в 
по

тр
еб

-
но

ст
и 

це
ле

во
й 

ау
ди

то
ри

и.

А
рк

ан
 5

. И
ер

оф
ан

т:
 

эн
ер

ги
я 

 
уч

ит
ел

я 
и 

уч
ен

ик
а

П
Л

Ю
С

Ы
: 

У
че

ни
е.

 
П

ор
я-

до
к.

 Т
ра

ди
ци

и.
Л

ю
бо

вь
 к

 п
ор

яд
ку

, 
ко

нс
ер

-
ва

ти
зм

. 
Тя

га
 

к 
об

уч
ен

ию
. 

О
ра

то
рс

ки
е 

сп
ос

об
но

ст
и.

 
Тр

ад
иц

ии
, 

в 
то

м 
чи

сл
е 

се
ме

йн
ые

, 
ре

ли
ги

оз
ны

е.
 

Ж
из

не
нн

ые
 п

ри
нц

ип
ы.

 Л
и-

де
рс

тв
о.

 У
ме

ни
е 

об
ъя

сн
ит

ь 
до

ст
уп

но
. 

Д
ух

ов
ны

е 
кл

ас
-

си
че

ск
ие

 п
ри

нц
ип

ы.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Ст

ре
мл

ен
ие

 в
се

х 
по

уч
ат

ь.
 Х

ао
с.

Тр
ад

иц
ии

 в
 п

се
вд

о 
ре

ли
ги

ям
, 

се
кт

ам
.

Ес
ли

 н
аг

лы
й,

 м
ож

ет
 с

ам
 о

сн
о-

ва
ть

 п
се

вд
оу

че
ни

я.
Ку

ль
т 

чи
ст

от
ы

 и
 п

ор
яд

ка
. К

он
-

се
рв

ат
из

м.
 Г

ор
ды

ня
. К

он
тр

ол
ь 

бл
из

ки
х.

 Н
еж

ел
ан

ие
 у

чи
ть

ся
, 

ра
зв

ив
ат

ьс
я.

Х
ао

ти
чн

ос
ть

 в
 у

че
ни

и.
О

тс
та

ив
ан

ие
 с

во
ей

 п
ра

во
ты

.

ЧТ
О

 
Д

ЕЛ
АТ

Ь?
 

С
об

лю
да

ть
 

тр
ад

иц
ии

 с
ем

ьи
, с

тр
ан

ы
. О

т-
де

ля
ть

 з
ёр

на
 о

т 
пл

ев
ел

. 
Н

е 
по

па
да

ть
 в

 л
ж

е 
уч

ен
ия

.
С

оз
да

ва
ть

 с
во

и 
тр

ад
иц

ии
 в

 
се

мь
е.

С
оз

да
ва

ть
 

к 
по

ря
до

к,
 

си
-

ст
ем

но
ст

ь.
 С

оз
да

ни
е 

уп
ор

я-
до

че
нн

ос
ти

. 
У

чи
ть

 и
 уч

ит
ьс

я в
сю

 ж
из

нь
.

С
оз

да
ва

ть
 

си
ст

ем
ы

, 
ст

ру
к-

ту
ры

.
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А
рк

ан
 6

. В
лю

бл
ён

ны
е:

 
эн

ер
ги

я 
лю

бв
и 

и 
от

но
ш

ен
ий

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

ы
й 

по
пу

-
ля

рн
ы

й 
ср

ед
и 

ма
тр

иц
. 

Л
ю

бо
вь

. 
В

ы
бо

р.
 

О
бщ

е-
ни

е.
 О

бщ
ит

ел
ьн

ос
ть

, 
бе

с-
ко

нф
ли

кт
но

ст
ь.

 
О

ба
ян

ие
. 

А
рт

ис
ти

зм
. 

«Д
уш

а 
ко

мп
а-

ни
и»

. «
Че

ло
ве

к-
пр

аз
дн

ик
».

 
Го

ст
еп

ри
им

ст
во

. 
Л

ю
бо

вь
 

ко
 в

се
му

. Д
ей

ст
ви

е 
из

 л
ю

б-
ви

.
За

ме
ча

те
ль

ны
й 

вк
ус

.
Ж

ел
ан

ие
 с

от
ру

дн
ич

ат
ь.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Ра

ни
мо

ст
ь,

 
де

-
пр

ес
си

и.
 Н

еу
ме

ни
е 

об
щ

ат
ьс

я,
 

лю
би

ть
. 

Ж
из

нь
 

в 
«р

оз
ов

ы
х 

оч
ка

х»
. 

М
ст

ит
ел

ьн
ос

ть
, 

об
и-

дч
ив

ос
ть

. 
За

ци
кл

ен
но

ст
ь 

на
 

св
ое

й 
вн

еш
но

ст
и.

 Н
еу

ве
ре

н-
но

ст
ь 

в 
се

бе
.

О
бщ

ен
ие

 и
з 

вы
го

ды
. Т

ус
ов

ки
 

из
 л

ен
и.

Д
ос

та
ёт

 
ок

ру
ж

аю
щ

их
 

ж
ел

а-
ни

ем
 в

ни
ма

ни
я 

в 
ег

о 
ст

ор
он

у.
Д

ви
ж

ен
ие

 н
ап

ро
ло

м.
 И

дё
т 

по
 

го
ло

ва
м.

ЧТ
О

 
Д

ЕЛ
АТ

Ь?
 

С
оз

да
ни

е 
га

рм
он

ии
.

Д
ел

ат
ь 

вы
бо

р 
по

 с
ер

дц
у, 

по
 

лю
бв

и.
У

чи
ть

ся
 л

ю
би

ть
 с

еб
я.

В
ы

би
ра

ть
 п

о 
пр

ин
ци

пу
 т

о,
 

чт
о 

нр
ав

ит
ся

 м
не

. 
В

ы
би

ра
ть

 н
е м

ен
ьш

ее
 и

з з
ол

, 
а 

вы
би

ра
ть

 д
об

ро
.

За
ра

бо
то

к 
пр

их
од

ит
 т

ам
, г

де
 

лю
бо

вь
 и

 ж
ел

ан
ие

 с
от

ру
дн

и-
ча

ть
. 

А
кт

ив
ны

й 
сп

ор
т. 

П
ут

еш
е-

ст
ви

е. 
Ж

ит
ь н

а д
ва

 д
ом

а.
Ра

бо
та

ть
 в

 к
ом

ан
де

 и
 н

ал
и-

чи
е 

це
ле

й.

 А
рк

ан
 7

.
Ко

ле
сн

иц
а:

 
дв

иж
ен

ие
 ц

ел
ь.

 
Д

ос
ти

ж
ен

ия

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

ы
й 

до
ст

и-
га

то
рс

ки
й 

и 
ск

ор
ос

тн
ой

. 
Д

ви
ж

ен
ие

. Ц
ел

ь.
 Д

ос
ти

ж
е-

ни
е.

 Ц
ел

еу
ст

ре
мл

ён
но

ст
ь,

 
ли

де
рс

тв
о.

 А
кт

ив
на

я 
ж

из
-

не
нн

ая
 

по
зи

ци
я.

 
Л

ю
бо

вь
 

к 
пу

те
ш

ес
тв

ия
м.

 Ж
ел

ан
ие

 
бы

ть
 з

а 
ру

лё
м.

 У
ме

ни
е 

ра
-

до
ва

ть
ся

 п
об

ед
е.

 С
ам

од
о-

ст
ат

оч
но

ст
ь.

Че
ло

ве
к 

—
 с

тр
ел

а.
Ка

рь
ер

ны
й 

ро
ст

.
А

кт
ив

ны
е 

ви
ды

 с
по

рт
а.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
О

тс
ут

ст
ви

е 
дв

и-
ж

ен
ия

, 
ле

нь
, 

ап
ат

ия
. 

Н
еу

ме
-

ни
е 

до
во

ди
ть

 
де

ло
 

до
 

ко
н-

ца
. 

Н
еу

ме
ни

е 
де

ле
ги

ро
ва

ть
, 

аг
ре

сс
ия

. 
Н

еу
до

вл
ет

во
рё

н-
но

ст
ь 

ре
зу

ль
та

та
ми

. З
ан

иж
ен

-
на

я 
са

мо
оц

ен
ка

. 
О

тс
ут

ст
ви

е 
це

ле
й,

 и
ли

 р
аз

ме
н 

на
 м

ел
ки

е 
це

ли
 б

ез
 п

ро
кл

ад
ки

 
ма

рш
ру

та
. 

Ст
ра

х 
от

ве
тс

тв
ен

но
ст

и.
 

С
пе

ш
ка

. С
уе

та

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 С
фо

рм
ул

и-
ро

ва
ть

 
ма

рш
ру

т:
 

ст
ав

ит
ь 

ко
ро

тк
ие

 ц
ел

и,
 п

ол
уч

ат
ь 

ра
-

до
ст

ь 
и 

сл
ед

ую
щ

ие
 с

та
ви

ть
.

П
ом

ни
те

, ч
то

 н
е 

лю
ди

 т
ор

-
мо

зя
т, 

а 
ты

 б
ы

ст
ро

 д
ей

ст
ву

-
еш

ь.
За

да
ва

ть
 

ве
кт

ор
 

дв
иж

ен
ия

 
дл

я 
ко

ма
нд

ы
. К

ом
ан

до
об

ра
-

зо
ва

ни
и,

 д
ел

ег
ир

ов
ат

ь 
за

да
-

чи
.
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А
рк

ан
 8

. С
пр

ав
ед

ли
-

во
ст

ь:
 э

не
рг

ия
 к

ар
ми

че
-

ск
ой

 с
пр

ав
ед

ли
во

ст
и

П
Л

Ю
С

Ы
: 

За
ко

н.
 

О
тв

ет
-

ст
ве

нн
ос

ть
. К

ар
ма

.
В

аж
но

 в
сё

 о
фо

рм
ля

ть
 о

фи
-

ци
ал

ьн
о.

 П
ла

ти
ть

 н
ал

ог
и.

 
С

об
лю

да
ть

 з
ак

он
ы

 с
тр

ан
ы

, 
гд

е 
пр

еб
ы

ва
ю

т. 
Ст

ре
м-

ле
ни

е 
к 

но
вы

м 
зн

ан
ия

м.
 

О
тв

ет
ст

ве
нн

ос
ть

. 
В

аж
но

 
от

ве
ча

ть
 

за
 

св
ои

 
сл

ов
а.

 
С

пр
ав

ед
ли

во
ст

ь.
 

О
тк

ры
-

то
ст

ь.
 

Д
ру

ж
ел

ю
би

е.
 

Бе
с-

ст
ра

ш
ие

. 
Ре

ш
ит

ел
ьн

ос
ть

 
де

йс
тв

ий
. «

Д
ру

ж
ба

 с
 з

ак
о-

но
м»

.

М
И

Н
У

С
Ы

: П
ри

чи
ны

 п
ро

бл
ем

 
—

 в
 д

ру
ги

х.
 О

тс
та

ив
ан

ие
 с

во
-

ей
 п

ра
во

ты
. 

П
ои

ск
 с

пр
ав

ед
-

ли
во

ст
и 

в 
ме

ло
ча

х.
 Н

ер
вн

ы
е 

ср
ы

вы
. 

Н
еж

ел
ан

ие
 м

ен
ят

ьс
я.

 
Го

рд
ы

ня
. О

су
ж

де
ни

е,
 о

би
дч

и-
во

ст
ь.

В
еч

ны
й 

по
ис

к 
сп

ра
ве

дл
ив

о-
ст

и.
Н

ел
ег

ал
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь.

Бо
рь

ба
 з

а 
то

, ч
ег

о 
не

т 
—

 в
ой

-
на

 с
 в

ет
ря

ны
ми

 м
ел

ьн
иц

ам
и.

 

ЧТ
О

 
Д

ЕЛ
АТ

Ь?
 

Го
во

ри
ть

 
ос

то
ро

ж
но

. 
О

бе
щ

ай
те

 
то

, 
чт

о 
вы

по
лн

им
о.

 И
сп

ол
ня

ть
 

об
ещ

ан
ие

.
В

аж
но

 
ум

ет
ь 

ра
зб

ир
ат

ьс
я 

в 
пр

ич
ин

но
-с

ле
дс

тв
ен

ны
х 

св
яз

ей
 в

се
х 

со
бы

ти
й 

(к
ар

-
ма

).
У

чи
ть

ся
 н

а 
ош

иб
ка

х 
и 

оп
ы

-
те

. 
П

он
ят

ь, 
чт

о 
ми

рс
ко

й 
сп

ра
ве

д-
ли

во
ст

и 
не

т, 
ес

ть
 с

пр
ав

ед
ли

-
во

ст
ь в

се
ле

нс
ка

я.
Ле

га
ль

на
я 

де
ят

ел
ьн

ос
ть

. Д
о-

зи
ро

ва
ть

 т
ру

д 
и 

от
ды

х.

А
рк

ан
 9

. О
тш

ел
ьн

ик
: 

эн
ер

ги
я 

му
др

ец
а

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

од
ос

та
то

ч-
но

ст
ь.

 М
уд

ро
ст

ь.
 У

ед
ин

е-
ни

е.
 

И
нт

ел
ле

кт
уа

ль
но

ст
ь.

 
В

ер
но

ст
ь.

 
Гл

уб
ок

ие
 ч

ув
ст

ва
. Л

ю
бо

вь
 

к 
об

уч
ен

ию
.

С
по

со
бн

ос
ть

 и
 р

ес
ур

с 
сд

е-
ла

ть
 

от
кр

ы
ти

е 
ми

ро
во

го
 

ур
ов

ня
. 

П
од

ар
ит

ь 
ми

ру
 н

ов
ое

.
И

зб
ир

ат
ел

ьн
ос

ть
. 

Ж
ел

ан
ие

 у
ед

ин
ят

ьс
я 

и 
на

-
сл

аж
да

ть
ся

 и
м.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
За

мк
ну

то
ст

ь.
 

Чр
ез

ме
рн

ы
й 

ас
ке

ти
зм

. Н
ел

ю
-

бо
вь

 к
 с

еб
е.

 
Го

рд
ы

ня
, с

ам
од

ов
ол

ьс
тв

о.
 

О
су

ж
де

ни
е 

лю
де

й,
 н

еж
ел

ан
ие

 
по

мо
га

ть
.

Н
еж

ел
ан

ие
 

да
ть

 
ми

ру
 

св
ои

 
му

др
ы

е 
ис

ти
ны

.
С

ом
не

ни
я,

 
пе

рф
ек

ци
он

из
м.

 
И

де
ал

из
ац

ия
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 П
ом

ни
ть

 о
 

то
м,

 ч
то

 в
ы

 с
по

со
бн

ы
 п

од
а-

ри
ть

 м
ир

у 
но

вы
е 

от
кр

ы
ти

я.
Ре

ал
из

ац
ия

 п
о 

по
лн

ой
.

Бы
ть

 в
 у

ед
ин

ен
ии

.
П

ер
ед

ав
ат

ь 
на

ра
бо

тк
и 

ми
ру

.
О

тк
ры

ва
ть

 
ми

ру
 

бе
з 

ко
м-

пл
ек

со
в 

пе
рф

ек
ци

он
ис

та
. 

Ра
бо

та
 

мо
зг

ам
и,

 
лу

чш
е 

в 
од

ин
оч

ес
тв

е.
 

Ф
из

ич
ес

ки
й 

тр
уд

 
не

 
пр

ин
ос

ит
 

до
хо

да
 

ж
ел

ае
мо

го
.
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А
рк

ан
 1

0.
 К

ол
ес

о 
фо

рт
ун

ы
: 

эн
ер

ги
я 

уд
ач

и

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

ы
е 

бо
ль

ш
ие

 в
ез

ун
чи

-
ки

. 
Уд

ач
ли

во
ст

ь,
 в

ез
ен

ие
. 

Ра
зв

ит
ая

 и
нт

уи
ци

я.
 П

оз
и-

ти
вн

ое
 

мы
ш

ле
ни

е.
 

Д
ов

е-
ри

е 
ми

ру
. 

А
ва

нт
ю

ри
зм

.
Ум

ею
т 

вп
ус

ка
ть

 с
ча

ст
ье

 в
 

до
м.

Ум
ею

т 
по

ль
зо

ва
ть

ся
 у

да
ч-

ны
м 

мо
ме

нт
ом

.
С

по
со

бн
ос

ть
 

ув
ид

ет
ь 

ш
ан

с.
П

ри
ня

ти
е 

ци
кл

ич
но

ст
и.

Ж
ит

ь 
по

 и
мп

ул
ьс

у. 
Ра

бо
та

ть
 л

ег
ко

.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Тр

уд
на

я 
ж

из
нь

. 
Л

ен
ь,

 
па

сс
ив

но
ст

ь.
 

Н
еж

ел
а-

ни
е 

ра
зв

ив
ат

ьс
я.

 Н
ес

ам
ос

то
я-

те
ль

но
ст

ь.
 

Ст
ра

х 
пр

ин
ят

ия
 р

еш
ен

ий
. 

О
тс

ут
ст

ви
е 

ве
ры

 в
 с

еб
я.

Д
ел

аю
т 

чт
о-

то
 б

ез
 ж

ел
ан

ия
.

Н
еп

ри
ня

ти
е 

ци
кл

ич
но

ст
и.

 
Н

е 
вс

ег
да

 п
ол

ез
ен

 а
фе

ри
зм

. 
С

 д
ет

ст
ва

 у
ча

т 
пр

ео
до

ле
ва

ть
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
Д

ей
ст

во
ва

ть
 п

о 
св

ое
му

 ж
е-

ла
ни

ю
.

У
чи

ть
ся

 ж
ит

ь 
в 

св
оё

 у
до

-
во

ль
ст

ви
е.

 
Че

м 
бо

ль
ш

е о
тд

ох
нё

ш
ь,

 к
ай

-
фа

нё
ш

ь,
 те

м 
лу

чш
е д

ля
 те

бя
.

П
ом

ни
ть

, 
чт

о 
в 

ж
из

ни
 т

о 
пу

ст
о,

 т
о 

гу
ст

о 
—

 ц
ик

ли
ч-

но
ст

ь.
П

ре
дс

та
вь

те
, 

чт
о 

ва
ш

е 
ко

-
ле

со
 ф

ор
ту

ны
 к

ру
ти

ть
ся

, т
о 

вв
ер

х,
 т

 о
 в

ни
з. 

В
сё

 п
ро

хо
ди

т, 
по

мн
ит

ь 
об

 
эт

ом
. 

В 
ве

рх
не

й 
фа

зе
 п

ом
ни

ть
, ч

то
 

по
дг

от
ов

ит
ьс

я 
к 

пе
ри

од
у, 

ко
гд

а 
бу

де
т 

сп
ад

. П
ри

ни
ма

ть
 

ци
кл

ич
но

ст
ь.

А
рк

ан
 1

1.
 С

ил
а:

 э
не

рг
ия

 
пр

оя
вл

ен
ия

 ф
из

ич
ес

ко
й 

си
лы

 и
 п

от
ен

ци
ал

а

П
Л

Ю
С

Ы
: 

С
ам

ы
й 

си
ль

ны
й 

и 
са

мы
й 

пр
ос

то
й.

 С
ил

а.
 Т

ру
д.

 
Эн

ер
ги

я.
 М

но
го

 э
не

рг
ии

. 
«О

тк
ры

то
е 

се
рд

це
».

 
О

т-
ве

тс
тв

ен
но

ст
ь.

 Л
ид

ер
ст

во
. 

Ф
из

ич
ес

ка
я 

си
ла

. 
За

ня
ти

е 
сп

ор
то

м.
 В

ы
но

с-
ли

во
ст

ь.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Д

ав
ле

ни
е 

на
 д

ру
ги

х.
 

Тр
уд

ог
ол

из
м,

 н
еу

ме
ни

е 
от

ды
-

ха
ть

. 
Ф

из
ич

ес
ка

я 
аг

ре
сс

ия
. Г

ор
ды

ня
. 

Уп
ря

мс
тв

о.
 Л

иш
ни

й 
ве

с.
 

А
па

ти
я,

 д
еп

ре
сс

ия
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
Че

м 
бо

ль
ш

е 
тр

уд
ит

ес
ь,

 т
ем

 
бо

ль
ш

ее
 в

оз
на

гр
аж

де
ни

е.
Вд

ох
но

вл
ят

ь 
пр

им
ер

ом
 д

ру
-

ги
х.

В
ре

ди
т 

бе
зд

ел
ье

 и
 б

ез
ра

бо
-

ти
ца

. 
Ра

бо
та

ть
 н

а 
со

ве
ст

ь.
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А
кт

ив
ны

й 
сп

ор
т. 

П
ут

еш
е-

ст
ви

е. 
Ж

ит
ь н

а д
ва

 д
ом

а.
Ра

бо
та

ть
 в

 к
ом

ан
де

 и
 н

ал
и-

чи
е 

це
ле

й.

П
ри

ки
ды

ва
ет

ся
 

«ш
ла

нг
ом

»,
 

ти
ра

ни
ть

, 
пр

оя
вл

ят
ь 

аг
ре

с-
си

ю
, 

то
 

ес
ть

 
ис

по
ль

зо
ва

ть
 

си
лу

 в
о 

вр
ед

.

В
аж

но
 р

аб
от

ат
ь 

фи
зи

че
ск

и.
 

В
 с

по
рт

е,
 с

 ж
ив

от
ны

ми
, р

ас
-

те
ни

ям
и.

 В
аж

но
 п

ах
ат

ь.

А
рк

ан
 1

2.
 П

ов
еш

ен
ны

й:
 

эн
ер

ги
я 

но
во

го
 в

ид
ен

ия
 

и 
сл

уж
ен

ия
 л

ю
дя

м

П
Л

Ю
С

Ы
: 

В
то

ро
й 

ар
ка

н 
по

 ч
ас

то
те

 
вс

тр
еч

ае
мо

ст
и.

 
А

ль
тр

уи
-

зм
. С

лу
ж

ен
ие

. 
К

ре
ат

ив
. 

Д
об

ро
та

. 
М

и-
ло

се
рд

ие
. 

О
тз

ы
вч

ив
ос

ть
. 

Бл
аг

от
во

ри
те

ль
но

ст
ь.

 
Н

о-
ва

то
рс

тв
о.

 
К

ре
ат

ив
но

е 
мы

ш
ле

ни
е.

С
лу

ж
ен

ие
 м

ир
у:

 т
еб

е,
 с

е-
мь

е,
 го

ро
ду

, с
тр

ан
е.

П
ол

ьз
а 

ми
ру

.
С

по
со

бн
ос

ть
 к

о 
мн

ог
ом

у, 
хо

ро
ш

ие
 о

ра
то

ры
, 

пс
их

о-
ло

ги
, 

ма
сс

аж
ис

ты
. 

Ес
ли

 
са

ми
 в

 р
ес

ур
се

.
Сп

ос
об

но
ст

ь 
по

см
от

ре
ть

 
на

 м
ир

 п
од

 д
ру

ги
м 

уг
ло

м 
зр

ен
ия

.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
П

ри
сл

уж
ив

ан
ие

. 
Бе

сп
ол

ез
но

е 
то

че
чн

ое
 с

од
ей

ст
ви

е 
те

м,
 к

то
 

да
ж

е 
не

 п
ро

ся
т.

П
ом

ог
ат

ь 
из

 
де

фи
ци

та
. 

О
т-

да
ть

 «
по

сл
ед

не
ю

 р
уб

аш
ку

».
 

Ж
ер

тв
ен

ны
е 

от
но

ш
ен

ия
 

с 
бл

из
ки

ми
, 

по
тр

еб
но

ст
ь 

ст
ра

-
да

ть
. О

би
дч

ив
ос

ть
. «

М
ен

я 
ни

-
кт

о 
не

 л
ю

би
т»

. Д
еп

ре
сс

ия
. 

Н
ег

ат
ив

но
е 

мы
ш

ле
ни

е.
С

ин
др

ом
 ж

ер
тв

ы
.

О
би

да
 н

а 
ми

р.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
П

ро
яв

ле
ни

е 
за

бо
ты

 
по

 
пр

ос
ьб

е.
С

од
ей

ст
ви

е.
Д

ос
то

йн
о 

по
за

бо
ти

ть
ся

 
о 

се
бе

. 
Уб

ра
ть

 
ну

ж
ду

 
в 

се
бе

 
во

 
вс

ём
.

П
ом

ог
ат

ь 
де

йс
тв

ен
но

.
С

мо
тр

ет
ь 

на
 м

ир
 и

 п
ро

бл
е-

мы
 

по
д 

ра
зн

ы
ми

 
уг

ла
ми

 
зр

ен
ия

 и
 н

ай
ти

 р
ес

ур
сн

ы
е 

пр
оя

вл
ен

ия
.

П
ом

ог
ат

ь 
за

 
во

зн
аг

ра
ж

де
-

ни
е.
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А
рк

ан
 1

3.
 С

ме
рт

ь:
 

эн
ер

ги
и 

ж
из

ни
 и

 с
ме

рт
и,

 
тр

ан
сф

ор
ма

ци
и

П
Л

Ю
С

Ы
: 

М
ин

им
ал

из
м.

 
См

ел
ос

ть
. 

П
ро

ек
т. 

Тя
га

 к
 э

кс
тр

им
у. 

Го
то

вн
ос

ть
 

к 
пе

ре
ме

на
м.

 
Хо

ро
ш

ая
 п

ам
ят

ь.
 Н

ет
 с

тр
а-

ха
 с

ме
рт

и.
 

С
об

ра
нн

ы
е 

де
йс

тв
ия

 
в 

сл
ож

ны
х 

си
ту

ац
ия

х.
И

зб
ав

ле
ни

е 
от

 
из

ли
ш

ек
, 

вс
ег

о 
ус

та
ре

вш
ег

о.
Ум

ен
ие

 
де

йс
тв

ов
ат

ь 
пр

о-
ек

тн
о,

 И
сп

ов
ед

ов
ат

ь 
ми

ни
-

ма
ли

зм
. 

«Л
ош

ад
ь 

сд
ох

ла
 —

 с
ле

зь
!»

 
—

 п
ра

ви
ль

ны
й 

де
ви

з.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
А

гр
ес

си
вн

ос
ть

, р
ез

ко
ст

ь.
 

Н
ав

яз
ы

ва
ни

е 
св

ое
го

 м
не

ни
я.

 
За

хл
ам

лё
нн

ос
ть

 
ме

ст
ож

и-
те

ль
ст

ва
. 

Ж
ел

ан
ие

 б
ро

си
ть

 н
ач

ат
ое

. 
Ст

ра
х 

пе
ре

ме
н.

 С
тр

ах
 с

та
ро

-
ст

и 
и 

см
ер

ти
.

П
ри

тя
ги

ва
ть

 н
ес

ча
ст

ны
е 

сл
у-

ча
и.

Н
еу

ме
ни

е 
за

ко
нч

ит
ь.

 Т
ян

ут
ь 

ля
мк

у 
—

 о
тт

ок
 э

не
рг

ии
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
Д

ей
ст

во
ва

ть
 п

ро
ек

тн
о.

 
За

ве
рш

ат
ь 

де
ла

.
Ес

ли
 н

е 
мо

ж
еш

ь 
чт

о-
то

 д
е-

ла
ть

, д
аж

е,
 е

сл
и 

вз
ял

, в
ык

и-
ни

 е
го

 и
з п

ол
я 

ж
из

ни
.

Ра
зв

ив
ай

 с
ме

ло
ст

ь.
С

ис
те

мн
ы

й 
вы

хо
д 

из
 з

он
ы

 
св

ое
го

 к
ом

фо
рт

а.
И

зб
ав

ля
ть

ся
 о

т 
хл

ам
а.

О
тп

ус
ка

ть
 п

ок
ой

ни
ко

в,
 п

ро
-

ш
ло

е.
О

тп
ус

ка
ть

, т
о,

 ч
то

 н
е 

пр
ин

о-
си

т 
ре

су
рс

.

А
рк

ан
 1

4.
 У

ме
ре

нн
ос

ть
: 

эн
ер

ги
я 

ис
ку

сс
тв

а 
и 

зр
е-

ло
й 

ду
ш

и

П
Л

Ю
С

Ы
: 

«З
ол

от
ая

 с
ре

ди
на

».
 Т

во
р-

че
ст

во
. К

ом
пр

ом
ис

с.
У

то
нч

ён
ны

й 
вз

гл
яд

 
на

 
ми

р.
 Д

об
ро

ж
ел

ат
ел

ьн
ос

ть
, 

от
кр

ы
то

ст
ь.

 
Л

ю
бо

вь
 к

 и
ск

ус
ст

ву
. 

С
ре

-
ди

нн
ос

ть
 в

о 
вс

ём
.

О
тл

ич
ны

й 
вк

ус
. 

Хо
ро

ш
ая

 
ин

ту
иц

ия
. 

Л
ю

-
бо

вь
 к

 п
ут

еш
ес

тв
ия

м.
 

С
по

со
бн

ос
ть

 
на

йт
и 

ко
м-

пр
ом

ис
с.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Н

еж
ел

ан
ие

 п
ро

щ
ат

ь.
 

Ра
ни

мо
ст

ь,
 с

ам
об

ич
ев

ан
ие

. 
Чё

рс
тв

ос
ть

, 
гр

уб
ос

ть
. 

Н
е-

те
рп

ел
ив

ос
ть

. 
За

ви
си

мо
ст

и.
 

Эм
оц

ио
на

ль
ны

е 
ка

че
ли

.
П

ри
ми

ти
вн

ое
 

ми
ро

во
сп

ри
я-

ти
е.

А
ск

ез
а.

 Э
йф

ор
ия

.
Тр

ат
ит

 б
ол

ьш
е,

 ч
ем

 з
ар

аб
ат

ы
-

ва
ет

.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
Н

ап
ол

не
ни

е 
ж

из
ни

 
га

рм
о-

ни
ей

 и
 б

ал
ан

со
м.

Тя
ну

ть
 т

о,
 ч

то
 п

о 
си

ла
м.

Д
ел

ат
ь 

вс
ё 

по
 

ср
ед

ст
ва

м.
 

Д
аж

е,
 к

ог
да

 б
ог

ат
ы

, ж
ит

ь 
по

 
эт

им
 с

ре
дс

тв
ам

 (
не

 с
кл

ад
ы

-
ва

ть
 н

а 
по

то
м)

.
Тв

ор
че

ск
ая

 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
. 

П
ре

кр
ас

но
 р

аб
от

аю
т т

ам
, г

де
 

ва
ж

но
 ч

ув
ст

во
 м

ер
ы:

 л
ю

бо
й 

ви
д 

ис
ку

сс
тв

а.
 К

ул
ин

ар
ия

.
У

чи
ть

ся
 ж

ит
ь 

по
 с

ре
дс

тв
ам

.
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5.
 И

ск
уш

ен
ие

: 
эн

ер
ги

я 
пр

оя
вл

ен
ия

 т
е-

не
во

й 
ст

ор
он

ы

П
Л

Ю
С

Ы
: 

Д
иа

гн
ос

ти
ка

. Х
ар

из
ма

. И
с-

ку
ш

ен
ие

. 
Ра

зв
ит

ая
 и

нт
уи

ци
я.

 
Сп

ос
об

но
ст

ь 
да

ть
 в

ер
ны

й 
со

ве
т. 

Ум
ен

ие
 в

ид
ет

ь 
су

ть
 п

ро
-

бл
ем

ы
. 

О
ра

то
рс

ки
е 

сп
ос

об
но

ст
и.

 
Л

ю
бо

вь
 к

 у
до

во
ль

ст
ви

ям
. 

В
ы

бо
р 

лу
чш

ег
о.

Ум
ен

ие
 р

аз
би

ра
ть

ся
 в

 с
ут

и 
пр

ои
сх

од
ящ

ег
о.

П
ри

зн
ае

т 
св

ои
 т

ен
ев

ы
е 

ка
-

че
ст

ва
.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
А

гр
ес

си
я.

 П
ре

ст
уп

ле
ни

я.
Ре

вн
ос

ть
, 

за
ви

ст
ь.

 З
ав

ис
им

о-
ст

и.
 

П
ри

ди
рч

ив
ос

ть
. 

Ж
аж

да
 в

ла
ст

и.
 В

ы
со

ко
ме

ри
е.

С
об

ла
зн

 к
 и

ск
уш

ен
ия

м.
Н

ел
ег

ал
ьн

ы
е 

от
но

ш
ен

ия
.

П
ор

оч
но

ст
ь.

П
од

ав
ля

ть
 с

тр
ас

ть
.

А
кк

ур
ат

но
 с

 н
ел

ег
ал

ьн
ой

 д
е-

ят
ел

ьн
ос

ть
ю

 —
 т

он
ка

я 
гр

ан
ь.

 
О

тн
ош

ен
ия

 с
 к

ар
ми

че
ск

им
и 

па
рт

нё
ра

ми
.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
За

ни
ма

ть
ся

 д
иа

гн
ос

ти
ко

й 
в 

лю
бо

й 
сф

ер
е.

То
, ч

то
 в

ам
 к

аж
ет

ся
, в

ам
 н

е 
ка

ж
ет

ся
.

То
лк

ае
т 

ок
ру

ж
аю

щ
их

 к
 р

аз
-

ви
ти

ю
, 

че
ре

з 
ис

ку
ш

ен
ие

, 
пр

ов
ок

ац
ию

, 
ес

ли
 с

ам
 к

он
-

тр
ол

ир
уе

т 
се

бя
. 

Н
е 

ст
ро

ит
ь 

из
 с

еб
я 

св
ят

ы
х,

 
бы

ть
 ч

ер
ес

чу
р 

пр
ав

ил
ьн

ы
-

ми
. 

Ум
ет

ь 
пр

ин
им

ат
ь 

те
не

ву
ю

 
ст

ор
он

у 
ли

чн
ос

ти
 б

ез
 в

ре
да

 
ж

из
ни

 и
 зд

ор
ов

ью
.

За
ра

бо
то

к 
«в

 к
он

ве
рт

е»
, 

на
 

по
ро

ка
х 

лю
де

й 
бе

з 
ух

од
а 

в 
кр

им
ин

ал
 (

хо
тя

 э
то

 е
ст

ь 
в 

ми
ре

).
За

ра
ба

ты
ва

ть
 л

ег
ко

 и
 ве

се
ло

.

А
рк

ан
 1

6.
 Б

аш
ня

: 
эн

ер
ги

я 
ду

хо
вн

ог
о 

пр
об

уж
де

ни
я

П
Л

Ю
С

Ы
: 

«Я
рк

ая
 ж

из
нь

» 
—

 п
ол

на
я 

со
бы

ти
й,

 р
аз

ны
х.

 Р
уш

ит
ь.

 
Ст

ро
ит

ь.
 

О
тк

ры
ти

е 
но

вы
х 

зн
ан

ий
. 

Л
ид

ер
ст

во
. 

Ум
ен

ие
 ж

ит
ь 

«з
де

сь
 и

 с
ей

-
ча

с»
. 

М
И

Н
У

С
Ы

: 
А

гр
ес

си
я.

 
Уз

ко
е 

мы
ш

ле
ни

е.
 

Н
еж

ел
ан

ие
 р

аз
ви

ва
ть

ся
. 

Ра
з-

ру
ш

ен
ие

. 
Бе

сп
ор

яд
оч

ны
е 

по
ст

уп
ки

. 
Тр

ав
ма

ти
зм

. З
ав

ис
им

ос
ти

.
П

ри
вя

за
нн

ос
ти

 к
 л

ю
дя

м,
 с

о-
бы

ти
ям

, п
ла

на
м.

ч

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
А

кт
ив

но
 ст

ро
ит

ь т
о,

 ч
то

 ва
ж

-
но

.
Л

ег
ко

 
от

но
си

ть
ся

 
к 

то
му

, 
чт

о 
ру

ш
ит

ся
, 

бе
з 

эм
оц

ио
-

на
ль

но
й 

пр
ив

яз
ки

 к
 п

ла
на

м,
 

лю
дя

м.
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С
ам

оп
оз

на
ни

е.
 С

тр
ои

те
ль

-
ст

во
. Н

ов
ат

ор
ст

во
. 

П
ом

ощ
ь 

лю
дя

м.
Ст

ро
ит

ь 
пл

ан
ы

 и
з 

по
зи

ци
и 

«я
 х

оч
у»

. 
И

 и
дё

те
 к

 ц
ел

и 
че

ре
з 

ли
ч-

но
ст

ны
й 

ро
ст

.
П

ри
ни

ма
ть

, ч
то

 о
н 

не
 гл

ав
-

ны
й.

Д
ос

то
йн

о 
пр

ох
од

ит
 

пр
е-

пя
тс

тв
ия

.

С
ам

оп
оз

на
ни

е.
 

Ст
ро

ит
ел

ь-
ст

во
. Н

ов
ат

ор
ст

во
. 

П
ом

ощ
ь 

лю
дя

м.
Ст

ро
ит

ь 
пл

ан
ы

 и
з 

по
зи

ци
и 

«я
 

хо
чу

».
 

И
 и

дё
те

 к
 ц

ел
и 

че
ре

з л
ич

но
ст

-
ны

й 
ро

ст
.

П
ри

ни
ма

ть
, 

чт
о 

он
 н

е 
гл

ав
-

ны
й.

Д
ос

то
йн

о 
пр

ох
од

ит
 

пр
еп

ят
-

ст
ви

я.

П
он

им
ат

ь,
 ч

то
 т

о,
 ч

то
 р

у-
ш

ит
ся

 —
 н

ик
ог

да
 в

ам
 н

е 
пр

ин
ад

ле
ж

ал
о.

«Е
сл

и 
ру

ш
ит

ся
, т

о 
от

пу
ст

и,
 

тв
оё

 н
ик

уд
а 

от
 т

еб
я 

не
 д

е-
не

тс
я»

.
П

ро
фе

сс
ии

: 
мо

нт
аж

-д
ем

он
-

та
ж

 н
а 

ур
ов

не
 ф

из
ик

и 
и 

пс
и-

хи
ки

. С
тр

ои
те

ль
. К

оу
ч.

А
рк

ан
 1

7.
 З

ве
зд

а:
 

эн
ер

ги
я 

зв
ез

ды

П
Л

Ю
С

Ы
: 

П
ро

фе
сс

ио
на

-
ли

зм
. 

П
оп

ул
яр

но
ст

ь.
 

Чи
-

ст
от

а.
 

В
ер

а 
в 

св
ой

 т
ал

ан
т.

П
ом

ощ
ь 

ра
ск

ры
ти

я 
та

ла
н-

то
в.

Н
ео

рд
ин

ар
но

ст
ь,

 
яр

ко
ст

ь.
 

За
ме

тн
ы

й 
в 

лю
бо

м 
со

ци
-

ум
е.

 
Тв

ор
че

ст
во

. 
Бо

га
та

я 
фа

нт
аз

ия
. 

Н
ас

то
йч

ив
ос

ть
 

в 
де

ле
. Х

ор
ош

ая
 и

нт
уи

ци
я.

Чи
ст

оп
ло

тн
ос

ть
 в

 о
тн

ош
е-

ни
ях

.

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Н

ес
ам

ос
то

ят
ел

ь-
но

ст
ь,

 н
еу

ве
ре

нн
ос

ть
 в

 с
еб

е.
 

А
па

ти
я.

 
Н

еп
ро

фе
сс

ио
на

ли
зм

.
О

тс
ут

ст
ви

е 
по

пу
ля

рн
ос

ти
.

«Н
е 

от
 м

ир
а 

се
го

».
 

Го
рд

ы
ня

. «
Зв

ёз
дн

ая
 б

ол
ез

нь
».

Гр
яз

ны
е 

от
но

ш
ен

ия
.

Н
еч

ес
тн

ос
ть

.
Н

ер
еа

ли
за

ци
я 

та
ла

нт
ов

.
Н

еу
ме

ни
е 

пи
ар

ит
ь 

се
бя

.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
Ст

ат
ь 

лу
чш

им
 п

ро
фе

сс
ио

-
на

ло
м 

на
 с

во
ем

 п
оп

ри
щ

е.
 

В
аж

но
 ш

ли
фо

ва
ть

 т
ал

ан
ты

.
Ра

зв
ив

ат
ь 

на
вы

ки
, 

ко
то

ры
е 

в 
по

сл
ед

ст
ви

и 
по

мо
гу

т 
по

-
пу

ля
рн

ос
ти

 
и 

пр
оя

вл
ен

ию
 

лу
чш

ег
о 

дл
я 

пр
им

ер
а 

др
у-

ги
м 

и 
пр

ио
бр

ет
ен

ия
 и

зв
ес

т-
но

ст
и.

 
В

аж
но

 б
ы

ть
 зв

ез
до

й.
Ж

ит
ь 

эк
ол

ог
ич

но
. 

В
оз

ду
х,

 
во

да
, е

да
.

Би
зн

ес
 в

 э
ко

-с
фе

ре
.

П
иа

ри
ть

ся
. Р

ек
ла

ма
.



53
 АКАДЕМИЯ  ѮОЛОГИИ СВЕТЛАНЫ ЛИТК

А
рк

ан
 1

8.
 Л

ун
а:

 э
не

рг
ия

 
ма

ги
и 

и 
ос

во
бо

ж
де

ни
я 

от
 с

тр
ах

ов

П
Л

Ю
С

Ы
: 

Тв
ор

че
ст

во
. 

М
аг

ия
. 

Ре
а-

ли
за

ци
я 

мы
сл

ей
. 

Бо
га

ты
й 

вн
ут

ре
нн

ий
 м

ир
. Р

аз
но

ст
о-

ро
нн

ие
 и

нт
ер

ес
ы

. Р
аз

ви
та

я 
ин

ту
иц

ия
. 

П
оз

ит
ив

но
е 

мы
ш

ле
ни

е.
 В

ещ
ие

 с
ны

. 
Тв

ор
че

ск
ие

 с
по

со
бн

ос
ти

.
С

бы
ва

ю
тс

я 
мы

сл
и.

В
сё

, ч
то

 м
ож

еш
ь 

пр
ед

ст
а-

ви
ть

, м
ож

еш
ь 

по
лу

чи
ть

!

М
И

Н
У

С
Ы

: 
Д

еп
ре

сс
ии

. 
Ст

ра
хи

 и
 ф

об
ии

. 
Л

иш
ни

й 
ве

с.
 

Ух
од

 о
т 

ре
ал

ьн
ос

ти
, 

за
ви

си
-

мо
ст

и.
 

Д
ву

ли
чи

е,
 с

пл
ет

ни
.

С
бы

ва
ю

тс
я 

вс
е 

не
га

ти
вн

ы
е 

мы
сл

и 
и 

ст
ра

хи
. 

С
кл

он
но

ст
ь 

к 
су

иц
ид

ал
ьн

ы
м 

на
кл

он
но

ст
ям

.
Ст

ра
х 

ра
бо

та
ть

 в
 т

во
рч

ес
ко

м 
и 

ма
ги

че
ск

ом
 п

от
ок

е.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
М

ож
но

 з
ан

им
ат

ьс
я 

лю
бы

м 
тв

ор
че

ст
во

м.
М

аг
ия

 и
з б

ур
но

й 
фа

нт
аз

ии
.

П
оз

во
ля

йт
е 

фа
нт

аз
ир

ов
ат

ь,
 

мы
сл

ит
ь 

за
 гр

ан
ью

.
П

си
хо

ло
ги

я 
—

 в
аш

а 
ст

ез
я.

 
П

од
де

рж
ив

ат
ь 

ду
ш

ев
но

е 
ра

вн
ов

ес
ие

 и
 ч

ис
то

ту
 м

ы
с-

ле
й 

по
 о

тн
ош

ен
ию

 к
о 

вс
ем

у. 
Д

ум
ат

ь 
о 

хо
ро

ш
ем

.
В

ы
пл

ёс
ки

ва
ть

 с
во

и 
фа

нт
а-

зи
и 

в 
тв

ор
че

ст
во

 и
 э

зо
те

ри
-

ку
.

Уб
ир

ат
ь 

ст
ра

хи
. И

ск
лю

ча
ть

 
мо

ш
ен

ни
че

ск
ие

 д
ея

ни
я.

А
рк

ан
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9.
 С

ол
нц

е:
 

эн
ер

ги
я 

пр
оц

ве
та

ни
я

П
Л

Ю
С

Ы
: 

Ул
уч

ш
ае

т 
ма

тр
иц

у 
в 

це
-

ло
м.

 Б
ог

ат
ст

во
. 

Щ
ед

ро
ст

ь.
 О

пт
им

из
м.

А
рк

ан
 м

ил
ли

он
ер

ов
, 

пр
е-

зи
де

нт
ов

. 
С

лу
ж

ен
ие

 б
ол

ьш
ом

у 
ко

ли
-

че
ст

ву
 л

ю
де

й.
 Л

ид
ер

. Б
ле

-
ст

ящ
ие

 п
об

ед
ы

.
П

оз
ит

ив
но

ст
ь.

 
О

тк
ры

-
то

ст
ь.

 Л
ид

ер
ст

во
.  

М
И

Н
У

С
Ы

: 
С

ам
 п

о 
се

бе
 н

ич
ег

о 
пл

ох
ог

о 
не

 н
ес

ёт
. 

Н
о 

мо
ж

ет
 се

бя
 за

гн
ат

ь в
 м

ин
у-

со
ву

ю
 п

оз
иц

ию
.

С
ам

об
ич

ев
ан

ие
. Т

ру
до

го
ли

зм
. 

Д
ав

ле
ни

е 
на

 д
ру

ги
х.

 
Го

рд
ы

ня
, о

би
дч

ив
ос

ть
 н

а 
др

у-
ги

х.
 

Ст
ра

х 
от

ве
тс

тв
ен

но
ст

и.
 У

ны
-

ни
е.

ЧТ
О

 Д
ЕЛ

АТ
Ь?

 
О

че
нь

 
де

не
ж

ны
й 

ар
ка

н.
 

Л
ег

ко
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Приложение 9
Психотехника «Письмо самому себе в 12 лет»

Цель. Актуализировать личностные ресурсные состояния, а 
также детерминанты проблемных форм поведения в текущем вре-
менном отрезке жизни. 

Инструкция. Внимательно послушайте песню (или прочитайте 
стихотворение) Максима Леонидова «Письмо». 

Письмо… 
Максим Леонидов

Если бы письмо написать я мог, 
В семьдесят восьмой самому себе, 
Может отчего-то бы уберёг, 
Может всё исправил в своей судьбе. 
Я бы написал всё как есть, клянусь, 
Всё, что понял сам и что пережил.
А он бы прочитал, намотал на ус, 
И тогда, возможно, счастливей жил. 
Выучи французский язык,
Научись играть на трубе, 
И живи на полную каждый миг 
— Так бы я писал самому себе. 
Знай, что всё тебе по плечу, 
Верь в свою звезду и лети, 
Уломай отца, чтоб сходил к врачу, 
И, может быть, удастся его спасти. 
Я бы рассказал ему что любовь — 
Это не тиски и не кабала. 
Я бы написал ему что Господь — 
Это не кресты и не купола. 
Я бы объяснил ему всё про роль, 
Ту, что так хотел и не смог сыграть, 
А если б было можно и бандероль — 
Я б всего Акунина смог послать. 
Скоро ты поедешь на юг, 
Вот тебе хороший совет: 
Не спеши, дружок, заводить семью, 
Ждёт тебя любовь через много лет. 



58
 АКАДЕМИЯ  ѮОЛОГИИ СВЕТЛАНЫ ЛИТК

А хочешь, вышлю песню письмом, 
Ту, что все побила хиты? 
Спой её в своём семьдесят восьмом — 
Ведь, в конце концов её автор ты. 
Если бы письмо написать я мог, 
В семьдесят восьмой самому себе, 
Может отчего-то бы уберёг, 
Может всё исправил в своей судьбе. 
Сотня или даже полсотни слов, 
И жизнь бы стала сладкой как эскимо. 
А всё-таки не зря так устроил Бог, 
Что в прошлое нельзя написать письмо. 

Возьмите обычный тетрадный лист бумаги и ручку. Вспом-
ните себя в двенадцатилетнем возрасте. Начните писать письмо, 
адресованное себе так, как будто бы вы писали двенадцатилетнему 
подростку. Начать можно примерно так: «Привет, Антон! Ты не 
поверишь, но это письмо ты получишь из своего будущего. Я — 
это ты, только старше на … лет…», продолжайте писать все, что 
хочется, абсолютно не подвергая цензуре. 

Закончить письмо рекомендуем тогда, когда вы это почувству-
ете. Перечитайте письмо еще раз. 

Возьмите почтовый конверт и в этот же день отправьте письмо 
по почте, указав на конверте свой почтовый адрес. Для усиления 
эффекта можно послать письмо с уведомлением. 

Интерпретация. Получив письмо, прочитайте его вниматель-
но и запишите весь семантический спектр проявлений вашего со-
знания: что ощущали, чувствовали, какие эмоции проявлялись в 
процессе практики, какие мыслеформы возникали и т. д. Заполните 
дневник инсайтов. Среди инсайтов определите: актуализированные 
проблемные зоны: над чем в личностном плане важно работать, 
например, чувство вины за содеянное, чувство обиды и т. д.; ре-
сурсные состояния: какие позитивные проявления личности для 
вас наиболее оптимальны, в чем вы видите личностный потенциал, 
какие формы вашего поведения определили для вас позитивные 
тенденции развития. Спрогнозируйте для себя возможные пути 
психологической коррекции и личностного развития.
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Приложение 11
Психотехника «Письмо самому себе из будущего (+20 лет)»

Цель. Актуализировать личностные ресурсные состояния, а 
также предупредить проблемные формы поведения в текущем вре-
менном отрезке жизни посредством будущего прогнозирования. 

Инструкция. Прибавьте к своему текущему возрасту 20 лет. 
Закройте глаза и представьте себя в этом возрасте. Почувствуйте, 
чего вы достигли в Я-материальном, Я-социальном и Я-духовном 
аспектах вашей жизни. Понаблюдайте за своими ощущениями, эмо-
циями, чувствами, состояниями, мыслями.

Возьмите обычный тетрадный лист бумаги и ручку. Актуализи-
руйте своё представление себя в возрасте +20 лет. Начните писать 
письмо, адресованное себе так, как будто бы вы пишете взрослому 
человеку, у которого уже выросли дети и, возможно, есть внуки 
и даже правнуки. Начать можно примерно так: «Привет, Антон 
Владимирович! Ты не поверишь, но это письмо ты получишь из 
своего прошлого. Я — это ты, только младше тебя на 20 лет, мне 
сейчас … лет, продолжайте писать все, что хочется, абсолютно не 
подвергая цензуре. 

Закончить письмо рекомендуем тогда, когда вы это почувству-
ете. Перечитайте письмо еще раз. 

Возьмите почтовый конверт и в этот же день отправьте письмо 
по почте, указав на конверте свой почтовый адрес. Для усиления 
эффекта можно послать письмо с уведомлением. 

Интерпретация. Получив письмо, прочитайте его вниматель-
но и запишите весь семантический спектр проявлений вашего со-
знания: что ощущали, чувствовали, какие эмоции проявлялись в 
процессе практики, какие мыслеформы возникали и т. д. Заполните 
дневник инсайтов. Среди инсайтов определите: актуализированные 
проблемные зоны: над чем в личностном плане важно работать, на-
пример, каким образом внести коррективы; определите ресурсные 
состояния: какие позитивные проявления личности в будущем для 
вас наиболее оптимальны, в чем вы видите личностный потенциал 
сегодня для того, чтобы ваше «завтра» было счастливым, какие 
формы вашего поведения определяют для вас позитивные тенден-
ции развития. Спрогнозируйте для себя возможные пути психоло-
гической коррекции и личностного развития.
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