
ТОЧКИ ОПОРЫ

Трансформация чувств

5 урок



Превращаем болезненный опыт в силу!

Упражнение:

Возьми листочек и ручку, и запиши твои новые убеждения 
о себе, о людях и о мире, которые ты приобрела за 
последний месяц:

• Я та, кто....

• Люди те, кто....

• Жить в этом мире.....



Нравится тебе то, что получилось?

Что дадут тебе эти убеждения, если ты
проживешь с ними ближайшие 5 лет?

Проанализируй:



Ты свободна в выборе новых убеждений

Какие ответы на самом деле ты бы хотела в вопросах:

• Я та, кто....

• Люди те, кто....

• Жить в этом мире.....



Если я выбираю жизнь несмотря ни на что, 
то какие возможности я вижу сейчас?

• Выбираю ли я быть вкладом в этот мир в
согласии с моими ценностями или я выбираю
жить с фокусом на несправедливости?

• Выбираю ли я контролировать своё физическое и
психическое благополучие или выбираю быть
жертвой обстоятельств?



Все чувства важны! Дай болезненным чувствам
пространство и тогда они трансформируются в
радостные чувства

БОЛЕЗНЕННЫЕ ЧУВСТВА РАДОСТНЫЕ ЧУВСТВА

Страх Надежда

Гнев Нежность

Печаль Радость

Ненависть Любовь

Одиночество Общность

Боль Облегчение

Скука Вовлеченность

Разочарование Удовлетворенность

Ущербность Равенство

Подозрительность Доверие



Все чувства важны! Дай болезненным чувствам
пространство и тогда они трансформируются в
радостные чувства

БОЛЕЗНЕННЫЕ ЧУВСТВА РАДОСТНЫЕ ЧУВСТВА

Отвращение Влечение

Застенчивость Любопытство

Потерянность Ясность

Отверженность Поддержка

Нереализованность Удовлетворение

Слабость Сила

Вина Невиновность

Стыд Гордость

Пустота Наполненность, 
Самореализация



Твои главные выводы:

• ….

• ….

• ….


