
РОДИТЕЛИ НАШЕ ВСЁ
С В Е Т Л А Н А  Ф Ё Д О Р О ВА



Что я создаю прямо сейчас
через отношения с родителями?



Вампирят или балансируют?





Мои выгоды НЕ прощать:

• Не взрослею и не развиваюсь

• Злость – это тоже энергия

• Средство манипуляции

• Не умею любить



Письмо очищения

➦ Вспоминаем ситуацию, где вам 

причинили боль.

➦ Описываем эмоции.

➦ Честное письмо обидчику.

➦ Ответочка.

➦ Выбросить результат. 



Медитация для тех, кто злится





Кто сказал, что это не 

смешно?

➦ Эпизод потери (своих сил, 

радости, уважения, веры).

➦ Что чувствовали?

➦ Сценарист на миллион.

➦ Смех – маркер победы.



Какие отношения я хочу создать

на самом деле? И зачем?



Практика работы с родом



Светлана Фёдорова

@fyodorovass


