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KaK Mo/b30BaTbCa 3TOM W W%a:

w—p Hangute cBoboaHOE Bpemsa - Beuep B uaeane

»—»  TlpurotosbTe Ball NHOBUMbINA HAMUTOK
> BrAoumMTe pacciabnatouLyto My3blKy MW HacaxKaAanuTeCb TULLMHOM

»»  Pacnevatarite 3Ty pabouyto TeTpaap

»»  CobepwuTe N06UMbIE PYUKM M KapaHaaLLM

»—»  OcBoboauTech OT BCEX OXUOAHNN

»—»  HayHuTe c camoro Hayana 1 npopaboTaiiTe TeTpaab A0 CAMOro KOHLA
»»  [loCcBATUTE 3TOMY HECKONIbKO AHeM, ecnu TpebyeTca

»w—p  [alite cBoboay CBOEMY CO3HAHMIO

»»  Pucyinte Ha nonax

»—»  Hacnaxpgaltecb npoueccom

y—p  byAbTe yecTHbl ¢ coboir. AbcontoTHo.

»r OcTaBbTe mecTo 4na BO3MOXHOCTEN W LLUAHCOB.

usannah Conway www.susannahconway.con

Mepesos - FanuHa BepeteHHuk —http://www.ru.creativity-zone.com


Galina
Как пользоваться этой  


Galina
 рабочей тетрадью:

Galina
Найдите свободное время - вечер в идеале 


Galina
Приготовьте ваш любимый напиток

Galina
Включите расслабляющую музыку или наслаждайтесь тишиной 


Galina
 Распечатайте эту рабочую тетрадь

Galina
Соберите любимые ручки и карандаши 


Galina
Освободитесь от всех ожиданий 


Galina
Начните с самого начала и проработайте тетрадь до самого конца

Galina
Посвятите этому несколько дней, если требуется

Galina
Дайте свободу своему сознанию 


Galina
Рисуйте на полях 


Galina
Наслаждайтесь процессом

Galina
Будьте честны с собой. Абсолютно. 


Galina
Оставьте место для возможностей и шансов. 


Galina
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PacnyTbiBaem / To4

Mepes Tem Kak Mbl HayHem pacnyTtbiBaTb 2014, naBaliTe OCTAaHOBMMCS M MOCMOTPUM KaKMMK O4A Bac  6biiv
npoweawmue 12 mecaues. MoxeT 6bITb Y Bac 6bl10 MHOIO M3mMeHeHUn. MoxKeT 6biTb 3TO Obl/l rog pPOCTa... UK
rHe34,0BaHUA... W NYTELWECTBUM .... UM 3aKPLITLIX ABEpPen. Bce UTo cayunnoch B npolueaLliem roay npuMBesio Bac B
HaCTOALLMIA MOMEHT, 3Ty TOUYKY. VIMEHHO Tyaa, rae Bbl U OO/KHbI BblIM  OKa3aTbcs. Bo3bMuTe pyyKy M AaBaiTe
6yaem pacKanbiBaThb.

Bo nmepBbiX, Bbl MOMHUTE Kakol cnoBo* Bbl Bbibpanu Ha 2013 roa? Kak 37O C/10BO NMOMOT/IO BaM MPOXUTL 12
mecAues? MoKeTe NPUBECTU KaKne-To npumepbl?

Yo Bbl MpuHsaam B 20137

Yto Bbl OTNyCcTMAM B 20137

Yto MsmeHnnocb B 20137
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Galina
Распутываем  прошедший  год

Galina
Перед тем как мы начнем распутывать 2014, давайте остановимся и посмотрим какими для вас  были прошедшие 12 месяцев. Может быть у вас было много изменений. Может быть это был год  роста... или гнездования... или путешествий .... или закрытых дверей. Все что случилось в  прошедшем году привело вас в настоящий момент, эту точку. Именно туда, где вы и должны были  оказаться. Возьмите ручку и давайте будем раскапывать. 


Galina
Во первых, вы помните какой слово* вы выбрали на 2013 год? Как это слово помогло вам  прожить 12 месяцев? Можете привести какие-то примеры? 
 

Galina
Что вы Приняли в 2013?

Galina
Что вы Отпустили в 2013?

Galina
Что Изменилось в 2013?

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


YT1o HOBOrO Bbl Y3Hanu o camom cebe B 20137

Yemy/Komy Bbl 60sblie Bcero 6narogapHbl 3a 20137

Korga B 2013 cTtpax nomewan Bam 6osblue Bcero?

e Bala cmeniocTb NposABuMaach Apye Bcero B 2013 roay?

Yr1o yameuno Bac B 2013?
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Galina
Что нового вы Узнали о самом себе в 2013?

Galina
Чему/кому вы больше всего благодарны за 2013?

Galina
Когда в 2013 страх помешал вам больше всего?

Galina
Где ваша смелость проявилась ярче всего в 2013 году?

Galina
Что удивило вас в 2013?

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


Tenepb gasaite nogymaem o6o Bcex JOCTUKEHUAX roga. Hanuwute Tpy BewM KOTOPbIE CAOMKUIUCL OYEHb
yaayHo B 2013 roay — yem Bbl ropauTech 6onblie Bcero?

Mo KaXkaoMy M3 3TUX AOCTUMKEHMUI, MOAYMalTe O:

YT0 caenanm Bbl, 4TobbI BCE TaK COMKMUIOCH?

Y7o Bac noppep:kusano? Kto/4Yto Bam nomorno uytobbl o6mTbes 3TOro?

Kak uameHunacb Bawa ¥u13Hb? YT0 HOBOrO Bbl Y3Hanum o cebe?

© Susannah Conway www.susannahconway.com
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Galina
Теперь давайте подумаем обо всех ДОСТИЖЕНИЯХ года. Напишите три вещи которые сложились очень удачно в 2013 году – чем вы гордитесь больше всего? 


Galina
По каждому из этих достижений, подумайте о: 


Galina
Что сделали вы, чтобы все так сложилось? 

Galina
Что вас поддерживало? Кто/Что вам помогло чтобы добиться этого? 


Galina
Как изменилась ваша жизнь? Что нового вы узнали о себе?

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


Tenepb AaBaiiTe nocmoTpMm Ha BbI3OBbI CYbBbl. Hanuwunte cnnMcok ns Tpex Bellein KoTopble 3acTaBuan
[ONTU A0 FpaHULbl TeprneHuna. bonblwne nam maneHbkue Bewm — 4to 66110 cambim TpyaHbIM B 2013 rogy?
(MoxeT 6bITb y Bac ecTb Honblue Y4em TpU MYyHKTa, TOrja 3anuiinTe Te KOTOPble BCMOMHATCA B NepByio,

ouyepeab)

Mo KaXKAoMy NyHKTY, nogymaiTe:

Kak Bbl pearmpoBanu v Benn cebs B KaxKaoin cutyaummn? YTo noMmorsio Bam cCnpaBuTbCa?

MoskeT 6bITb Bbl HAYYMAUCH HOBbIM NMPMYEMaM W MPAKTUKaM, KOTOpble MOMOTYT U B APYIUX CUTyaumaAx B byayliem?

M KOHEYHO — YeMy Bbl HAY4YMAUCL? (eC/M Bbl BCe ele paboTaeTe Hag STUMK Npobaemamu, NogymanTe Kakow
BbIXOZ, UM pe3ynbTaT bbla 6bl CaMbiM MPUEMIUMbIM ANA BAC)?
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Galina
Теперь давайте посмотрим на ВЫЗОВЫ СУДЬБЫ. Напишите список из трех вещей которые  заставили дойти до границы терпения. Большие или маленькие вещи – что было самым трудным  в 2013 году? (может быть у вас есть больше чем три пункта, тогда запишите те которые вспомнятся в первую очередь) 


Galina
По каждому пункту, подумайте:

Galina
Как вы реагировали и вели себя в каждой ситуации? Что помогло вам справиться? 


Galina
Может быть вы научились новым приемам и практикам, которые помогут и в других ситуациях в будущем? 


Galina
И конечно – чему вы научились? (если вы все еще работаете над этими проблемами, подумайте  какой выход или результат был бы самым приемлимым для вас)? 


Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


OnuwuTe Baw camblit NtO6UMBbINM AeHb, cuTyauuto, momeHT 2013 roga B C/10BaX, pUCYHKax, ¢doTorpadusx. Kakoi oH
6b1n1 Ha BKyc? 3anax? Ha 3ByK? KTo 6bin (Mamn He 6bin!) Tam? Fge 310 npoucxoamno? Yto MMeHHO B6blIo TakMm
3anomuHarWwmmea? Ho camoe rnaBHoe — Kak Bbl cebs YYBCTBOBAJIMN B TOT MOMEHT?
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Galina
Опишите ваш самый любимый день, ситуацию, момент 2013 года в словах, рисунках,  фотографиях. Какой он был на вкус? Запах? На звук? Кто был (или не был!) там? Где это  происходило? Что именно было таким запоминающимся? Но самое главное – как вы себя  ЧУВСТВОВАЛИ в тот момент? 


Galina
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BHumaHue! bygbTe nomsaArye co cnepyoLmm:

Cnyunnocb nn uTo-HMBYAb B 2013 roay, 4To Hago MpocTUTb? BO3MOKHO KTO-TO YTO-TO CKas3as AW caenan Bam.
MoOMKeT 6bITb 3TO YTO-TO YTO CAENA/M Bbl APYrOMY YENOBEKY — UM camoMy cebe.MoXKeT ObITb Bbl YyBCTBYETE,
YTO NoABenn camoro ceba B Kakon-To cteneHn. Mbl Bce tloam, Mbl cTapaemcs BbiTb ayyLle...

Y70 Bbl MOXKETE MPOCTUTL APYromMy Yenoseky? MNam camomy cebe?

*ec/n Bbl HE TOTOBbI NMPOCTUTL U CKa3aTb 06 3TOM YEI0BEKY JIMYHO (YTO BMOJIHE MOHATHO) — BbICKAXKMTE BCE Ha
3TON CTpaHuLe.

© <
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Galina
Внимание! Будьте помягче со следующим: 
Случилось ли что-нибудь в 2013 году, что надо Простить? Возможно кто-то что-то сказал или  сделал вам. Может быть это что-то что сделали вы другому человеку – или самому себе.Может  быть вы чувствуете, что подвели самого себя в какой-то степени. Мы все люди, мы стараемся быть  лучше... 
– 
Что вы можете простить другому человеку? Или самому себе? 


Galina
*если вы не готовы простить и сказать об этом человеку лично (что вполне понятно) – выскажите все на этой странице. 


Galina
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NOJAPKM 2075

K 3ToMy MOMEHTY Mbl pPacKkonaam AOCTUMKEHMA U C/NOMKHOCTM roga, BCMIOMHWAM CamMble 3anoMMHaromecs
MOMEHTbI U MoAYyManu Koro 6bl Mbl XOTENM NPOCTUTb. Tenepb A Npeanarato Bam 3aKpbiTb r/1asa U nogymaTb O
2013 roagy Buenom. PaccmaTpuBas npouweawune 365 aHen, nogymainte Kakue nogapku sam caenan 2013 rog,
YTO OH NPUHEC B BalUy }XW3Hb... YTO NPMUXOAMT Bam Ha YM B MEPBYLO ovepespb?

OnuuwwnTte 2013 roa B 3x cnosax:

Ecnu 661 2013 rog 6611 GUABMOM MM KHUTOMN, Kakoe bbl y Hero 6bis10 Ha3BaHUe?

con
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Galina
          ПОДАРКИ

Galina
К этому моменту мы раскопали достижения и сложности года, вспомнили самые запоминающиеся моменты и подумали кого бы мы хотели простить. Теперь я предлагаю вам закрыть глаза и подумать о 2013 году вцелом.  Рассматривая прошедшие 365 дней, подумайте какие подарки вам сделал 2013 год, что он принес в вашу жизнь... Что приходит вам на ум в первую очередь?

Galina
Опишите 2013 год в 3х словах: 


Galina
Если бы 2013 год был фильмом или книгой, какое бы у него было название?

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


Mepen TeM Kak Mbl 3aKOHYMM U 3aKkpoem 2013 ros, OCTaHOBUTECH Ha HECKOIbKO MUHYT, U Nogymalite
KOMY MM Yemy Bbl bbl XoTenun ckasatb Jo CBuaaHuA:

CNACUBO TEBE (7%, Tbl NOAOLEN K KOHLLY!
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Galina
Перед тем как мы закончим и закроем 2013 год, остановитесь на несколько минут, и подумайте 
кому или чему вы бы хотели сказать До Свидания:

Galina
СПАСИБО ТЕБЕ

Galina
ТЫ ПОДОШЕЛ К КОНЦУ!

Galina
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PA3FAZbIBAEM / TOq

A nmobnto ¢akKT, YTo HOBbLIN rog, HeceT ¢ coboin BOSMOMKHOCTU. Hosbili rog - Kak HoBadA npoba, Hayano, yncrtas
CTpaHMLLa Ha KOTOPOM MOXHO co34aTb YTO TONbKO Ham 3axo4yeTcs. O6A3aHHOCTU U PYTUHbI HUKYAA He AeHYTCA, HO
3TO He 3HauYUT YTO Ham 06s3aTeslbHO HaAO0 MPOAO/KATb ABUraTbCA B MPUBLIYHOM HanpasieHUU. HeT pasHuubl -
xoTenu 6bl Bbl NPUU3BECTM BOMbLINE NepemeHbl UM MaNeHbKUE U3MEHEHMA, U TO U APYroe BO3MOMKHO B HOBOM
2014 roay! OaBaiiTe 3aiimemcs ucnosHeHnem!

[na Hayana faBaiiTe Bbibepem CNOBO rofa, KoTopoe byaeT BallMM rMAoM, AEBM30OM Ha cnegytolwme 12 mecaues.
BbibepuTte c10BO, KOTOPOE pPacLUMPAET Ball ropusoHT. KoTopoe BAOXHOBAAET Bac. MNoaaepkusaet. BegerT. 3aech
HeT NPaBWIbLHOTO WU HEMPaBUAbHOIO OTBETA, MO3TOMY [OBEPbTECH CBOEN UHTYULMM.

OR
DY ZO]T
O
N

KAKOE BALLE C/TOBO 2014 TOQA?

Ecnm kaxkayto muHyTy B 20134roay Bbl 6yAeTe MOMHUTb U KWUTb B COMTAacUM C BbIBPAaHHbIM C10BOM, YTO
M3MEHUTCA 4/1A Bac?

MosKkeT bbITb Bbl y¥Ke UCMob3yeTe/ YyBCTBYETE 3TO C10BO? Kakum obpasom?

© Susannah Conway www.susannahconway.con
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Galina
РАЗГАДЫВАЕМ   наступающий   ГОД

Galina
Я люблю факт, что новый год несет с собой ВОЗМОЖНОСТИ. Новый год - как новая проба, начало, чистая страница на которой можно создать Что только нам захочется. Обязанности и рутины никуда не денутся, но это не значит что нам обязательно надо продолжать двигаться в привычном направлении. Нет разницы - хотели бы вы приизвести большие перемены или маленькие изменения, и то и другое возможно в новом 2014 году! Давайте займемся исполнением!

Galina
Для начала давайте выберем слово года, которое будет вашим гидом, девизом на следующие 12 месяцев. 
Выберите слово, которое расширяет ваш горизонт. Которое вдохновляет вас. Поддерживает.  Ведет. Здесь нет правильного или неправильного ответа, поэтому доверьтесь своей интуиции. 


Galina
КАКОЕ ВАШЕ СЛОВО 2014 ГОДА?

Galina
Если каждую минуту в 20134году вы будете помнить и жить в согласии с выбранным словом, что 
изменится для вас? 


Galina
Может быть вы уже используете/ чувствуете это слово? Каким образом? 


Galina
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Y70 6bl BbI MOT/IM CAENATH B 3TOM roAy, 4Tobbl NpuHecTn 6osblue 3Toro CNoBa B peasibHOCTb? B Ballly »KU3HbL?

MoskeTe M Bbl NPUAYMaTb YeTbipe A0NONAHUTENbLHbIX C0BA, KOTOpble ByayT noaaep:kkoi sawemy Cnosy roga?
37O MOryT 6bITb /1t06bIE BAOXHOBAAIOLWME C/IOBA U AAXKe UMEHA /II0AEN, BELLLE:, MecT...

Mcnonb3yiTe 4ONONAHUTEIbHOE MPOCTPAHCTBO BOKPYT KapTbl, YTOObI 3anmncaTb HOBbIE MbIC/IU, UAEU, KOTOPbIE MPULLAN
Bam oT CnhoBa

© <
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Galina
Что бы вы могли сделать в этом году, чтобы принести больше этого Слова в реальность? В вашу  жизнь? 


Galina
Можете ли вы придумать четыре дополнительных слова, которые будут поддержкой вашему Слову года? Это могут быть любые вдохновляющие слова и даже имена людей, вещей, мест... 


Galina
Используйте дополнительное пространство вокруг карты, чтобы записать новые мысли, идеи,  которые пришли вам от Слова 


Galina
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MpokpyTm Bpems Bnepen — B fekabpb 2014 roaa. MNpeacrasbTe YTO Bbl cUAMTE B Kade, paccmaTpuBaeTe Bce
YTO NPOM30LLANO 33 Npoweawmre 12 mecsues. Kak bbl Bbl xoTenn cebsa BUAETD....

... B Balem co3HaHuu? (paboTa, meyTbl, Lenan)

... B Balem cepaue? (oTHoLWeHUs, cemba, ApY3bsa, N1060BL K cebe)

...B MaTepuasibHOM mupe? (40M, 340p0Bbe, X0661)

... Baywe? (Bepa, NpakTUKK, N1t060Bb K cebe)

© Susannah Conway www.susannahconway.com
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Galina
Прокрутим время вперед – в Декабрь 2014 года. Представьте что вы сидите в кафе,  рассматриваете все что произошло за прошедшие 12 месяцев. Как бы вы хотели себя видеть.... 


Galina
... в вашем сознании? (работа, мечты, цели) 


Galina
... в вашем сердце? (отношения, семья, друзья, любовь к себе)

Galina
...в материальном мире? (дом, здоровье, хобби) 

Galina
... в душе? (вера, практики, любовь к себе)

Galina
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RKAPTA 2074/

Kak 6bl Bbl X0Tenn uTo6bl Bbirnagenu sawm cnegyowme 12 mecaues? C NOMOLLbIO pyyek, LBETHbIX KapaHaallen,
KO/I1aXKa - AW NobbIX APYrMX CPeAcTs - COCTaBbTe KapTy Ballero HacTynatouwero roga. [lobasnaite coBa U PUCYHKH,
AaTbl U NaHbl. 3aneyaTinTe MeyTbl HacToALLLME U CaMble HepeasibHble. MrpaiiTe. OcTaBbTe HEMHOIO MecTa A/
HEOXUAAHHOCTEN.

DEKABPb 2014

AHBAPb 2014

~ o
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Galina
Как бы вы хотели чтобы выглядели ваши следующие 12 месяцев? С помощью ручек, цветных карандашей, коллажа - или любых других средств - составьте карту вашего наступающего года. Добавляйте слова и рисунки, даты и планы. Запечатлите мечты настоящие и самые нереальные. Играйте. Оставьте немного места для неожиданностей. 

Galina
ДЕКАБРЬ 2014

Galina
ЯНВАРЬ 2014

Galina


Galina
КАРТА

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 


Tenepb, Korga y Bac C/l0Xuaacb obLlana KapTuHa O nnaHax M meutax Ha 2014 roa, AasaiTe BOCMOJ/Ib3yemca
IeBbIM NOJylIAaHMEM MO3ra M pacnaaHupyem Bce 6onee uyeTko. Mcnonb3yite 3Ty Tabauuy, YTobbl 3anmcaTb
netanu...

AHBAPD ®PEBPANDb
VIAPT AMNPEND
MA MIOHDb
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Galina
Теперь, когда у вас сложилась общая картина о планах и мечтах на 2014 год, давайте воспользуемся левым полушанием мозга и распланируем все более четко. Используйте эту таблицу, чтобы записать детали...

Galina
Я Н В А Р Ь

Galina
Ф Е В Р А Л Ь

Galina
М А Р Т

Galina
А П Р Е Л Ь

Galina
М А Й

Galina
И Ю Н Ь

Galina
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MIONb ABTYCT

CEHTABPDb OKTABPb

HOABPb OEKABPD
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Galina
И Ю Л Ь

Galina
А В Г У С Т

Galina
С Е Н Т Я Б Р Ь

Galina
О К Т Я Б Р Ь

Galina
Н О Я Б Р Ь

Galina
Д Е К А Б Р Ь

Galina
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Dl s

HanuwwTe Tpu BeLwm KoTopble Bbl NtobuTte B cebe
1
2.

3.

Tpw BeLwwM B BaC CaMuX, KOTOPbIE Bbl TOTOBbI OTAYCTUTb
1
2.

3.

Tpw Lenn KoTopble Bbl 6bl xoTENN AOCTUTHYTb B 3TOMY roay

Tpwu yenoseKa, KOTOpble Kak Bbl cunTaeTe byayT Bac nogaep:usatb 8 2014 roay (4pysba, KOAAErU, MEHTOPDI,
3KcnepThbl)

1
2.

3.

Tpu x0661 MK MHTEpPeca KoTopble Bbl Obl XoTenn uccnegosatb nornybrke 8 2014 roay
1
2.

3.

Tpu 06s3aTenbCTBa MK 0bellLlaHnsA OT KOTOPbIX Bbl rOTOBbI ocBo6oautbea B 2014 roay

1

2.
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Galina
Тройки

Galina
Напишите три вещи которые вы любите в себе

Galina
  Три вещи в вас самих, которые вы готовы отпустить

Galina
Три цели которые вы бы хотели достигнуть в этому году

Galina
Три человека, которые как вы считаете будут вас поддерживать в 2014 году (друзья, коллеги, менторы, эксперты) 


Galina
Три хобби или интереса которые вы бы хотели исследовать поглубже в 2014 году 


Galina
Три обязательства или обещания от которых вы готовы освободиться в 2014 году 


Galina
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Tpu cnocoba KOTopbIM Bbl caenaeTe Baw Aom 6onee yioTHbIM (M Balmm no ouyuweHuto)

Tpw Bewm KoTopble Bbl 6y,u,eTe AenaTtb KaxXaoe yTpo YTO6bI HaYaTb HOBbIM AeHb

Tpu cnocoba — KaK Bbl bygeTe 3a60TUTbCA O Ballem Tese B 3TOM roay

1
2.

3.

Tpv mecTa KoTopble Bbl 6bl XoTenn noceTutb B 2014 (pALOM C ZOMOM UK JaNeKne Noesnku)

Tpw cnocoba 6bITb 6aKKe K NtoAAM, KOTOPblE BaM 40POrK (Y»KUHbI, MMCbMa, NPOTy/KK...)

Tpu nogapkKa KoTopble Bbl caenaete camomy cebe 8 2014 roay
1.

2.
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Galina
Три способа которым вы сделаете ваш дом более уютным (и Вашим по ощущению) 


Galina
Три вещи которые вы будете делать каждое утро чтобы начать новый день 


Galina
Три способа – как вы будете заботиться о вашем теле в этом году 


Galina
Три места которые вы бы хотели посетить в 2014 (рядом с домом или далекие поездки) 


Galina
Три способа быть ближе к людям, которые вам дороги (ужины, письма, прогулки...) 


Galina
Три подарка которые вы сделаете самому себе в 2014 году 


Galina
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MOSA ANTEYKA NMEPBOM NOMOLLUU

HA 201 4 roa

B BaluM He-camble-yAayHble-AHU, Kak Bbl byaete 3a6oTutbca o cebe B aTom roay? CaenaiiTe CNMCOK BCeX Bellen
KOTOpble NMOAHMMAIOT BaM HAaCTPOEHME, U MOXKaANYMCTa NOMOJHANTE CMMCOK HA 3TOW CTpaHWUEe Korga Bbl HangeTe
HOBbIN MO3UTUBHbIE MOMEHTbI Ans ceba. He yBepeHbl 4To Hanucatb? HayHUTe € BalMX CambiX NHOOUMBIX KHUT,
BAOXHOBAAOLWMX NtOAEN, CalTbl M 60T, MeaAnTaUMii, NPAKTUK, IIOOUMbIX MECT, neceH, GUIbMOB M 3aMNULLINTE KaKkue
3aHATUA BAOXHOBAAIOT BAM M NOMOTatoT NepesapaguTbes.
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Galina
МОЯ АПТЕЧКА ПЕРВОЙ ПОМОЩИ 
НА    2014   ГОД

Galina
В ваши не-самые-удачные-дни, как вы будете заботиться о себе в этом году? Сделайте список всех вещей которые поднимают вам настроение, и пожалуйста пополняйте список на этой странице когда вы найдете новый позитивные моменты для себя. Не уверены что написать? Начните с ваших самых любимых книг, вдохновляющих людей, сайты и блоги, медитаций, практик, любимых мест, песен, фильмов и запишите какие занятия вдохновляют вам и помогают перезарядиться. 

Galina
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Tanonsserue

3aKOHYNTE cneaytome NpeanoxKeHunsa:

2014 6yaet rogom Korga s HAKOHeL-TO

f1 6yay B3pawmsaTth B cebe

Al Haay 6onblue BpemeHu s

A1 byay nepe3aparKaTbCA 3aHUMAACH
B sTom roay A oTkpoto cepaue anA

f1 6yay obpaliatb 60nblIe BHUMAHUA Ha
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Galina
Заключение

Galina
Закончите следующие предложения: 


Galina
2014 будет годом когда я наконец-то

Galina
Я буду взращивать в себе

Galina
Я найду больше времени для 

Galina
Я буду перезаряжаться занимаясь

Galina
В этом году я открою сердце для

Galina
Я буду обращать больше внимания на

Galina
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A1 nobasnto 6bonblue ceob6oabl B MOW AHW C MOMOLLbIO

A1 byay paboTtaTb Hag, Tem, 4TOObI OTAYCTUTD

A1 6bl XO0TENA 4TO6bI 2014 NO OWYLEHUAM Bbin

B atom rogy A ckaxy HET stomy

B aTom roay A ckaxy 1A sTomy

Bawe TaMHoe KenaHue Ha 2014 roa. Hanuwwure ero Tyt!
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Galina
Я добавлю больше свободы в мои дни с помощью

Galina
Я буду работать над тем, чтобы отпустить

Galina
Я бы хотела чтобы 2014 по ощущениям был

Galina
В этом году я скажу НЕТ этому

Galina
В этом году я скажу ДА этому

Galina
Ваше тайное желание на 2014 год. Напишите его тут! 

Galina
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A ABCOJIOTHO
BEPHO, HTO BCE

BOSMOMHO B

2074

NoAannmch :


Galina
Я АБСОЛЮТНО 
ВЕРЮ, ЧТО ВСЕ 
ВОЗМОЖНО В

Galina
ПОДПИСЬ :

Galina
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GAKYJIbTATUB - et N 7200460

MpeacTasbTe YTO Bbl CMAMUTE 3a CTOIMKOM B Kade cHoBa. HanpoTuB Bac - HEBEPOATHO CYACT/IMBAA
Ha BMA - Bbl cama, HO n3 [lekabpsa 2016 roga. Y Hee B 3amace Tpu roga MyApOCTU, KOTOPbIMU
OH(a) moKeT c Bamu NogennuTbca - YTO Bbl CKarkeTe camol cebe? YTo Bbl NOCOBETyeTe CamMoW
cebe oTnycTnTh? Ha uTo Bbl NOCcoBeTyeTe cebe 06paTUTb BHUMAHME ... BO YUTO BEPUTD ... AOBEPATH?
Hanunwmnte nucbmo oT nua byayuien cebs ... n HayHUTe ero - "[loporasa <Balle ums> ...

sannah Co )V WWW.susannahconway.con


Galina
ФАКУЛЬТАТИВ  -  Мечты и  планы

Galina
Представьте что вы сидите за столиком в кафе снова. Напротив вас - невероятно счастливая на вид - вы сама, но из Декабря 2016 года.  У нее в запасе три года мудрости, которыми он(а) может с вами поделиться - что вы скажете самой себе? Что вы посоветуете самой себе отпустить? На что вы посоветуете себе обратить внимание ... во что верить ... доверять? Напишите письмо от лица будущей себя ... и начните его - "Дорогая <ваше имя> ... 

Galina
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SATNAOBIBAEM B

Kak 6bl Bbl XOTenn 4yToObl Balla *KU3Hb BbIrIAAE/A K KOHLY Aexkabpa 2016 ropa? Fge 6bl Bbl
XOTenu ObiTb ... B Ballem CO3HaHWKM (paboTa, meyTbl, ambuuMnm N HamepeHuda) ... cepaue
(oTHOWeEHMA, cembsA, ApPYy3bs)... MaTepuanbHbii MUp (AoMm, 340poBbe, X066u) ... n aywa (Bepa,
NPaKTUKK, Mbicun, 1t060Bb K cebe)?

2014 2015 2016

CO3HAHUE

CEPALIE

MATEPUA/IbHbIN
MWP

AVLLA
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Galina
ЗАГЛЯДЫВАЕМ В будущее

Galina
Как бы вы хотели чтобы ваша жизнь выглядела к концу декабря 2016 года? Где бы вы хотели быть .... в вашем сознании (работа, мечты, амбиции и намерения) ... сердце (отношения, семья, друзья)... материальный мир (дом, здоровье, хобби) ... и душа (вера, практики, мысли, любовь к себе)?

Galina
СОЗНАНИЕ

Galina
СЕРДЦЕ

Galina
МАТЕРИАЛЬНЫЙ
МИР

Galina
ДУША

Galina
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Susannah Conway is the author of This I Know: Notes on Unraveling the Heart (Skirt! Books, 2012). A

photographer, writer and teacher, her classes have been enjoyed by thousands of people from over 50

countries around the world. Co-author of Instant Love: How to Make Magic and Memories with Polaroids

(Chronicle Books, 2012), Susannah helps others reconnect to their true selves, using creativity as the key to

open the door. You can read more about her shenanigans on her blog at SusannahConway.com.

know
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YOUR GUIDE TO CREATIVE WRITING YOUR DREAMS
PERSONAL BLOGGING INTO REALITY

SUSANNAH CONWAY

Design by The Darling Tree
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http://www.amazon.com/This-Know-Notes-Unraveling-Heart/dp/0762770082/ref=pd_sim_b_1
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Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 

http://www.amazon.com/Instant-Love-Magic-Memories-Polaroids/dp/0811879267/ref=pd_bxgy_b_img_b
http://www.susannahconway.com/
http://www.thedarlingtree.com
http://www.susannahconway.com/e-courses/photo-meditations/
http://www.amazon.com/This-Know-Notes-Unraveling-Heart/dp/0762770082/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1318530298&sr=8-2
http://www.susannahconway.com/e-courses/journal-your-life/
http://www.susannahconway.com/e-courses/blogging-from-the-heart
http://www.susannahconway.com/e-courses/unravelling/

