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FIND SOME SPACE — AN AFTERNOON OR EVENING IS IDEAL

MAKE/POUR YOUR BEVERAGE OF CHOICE

PUT ON SOME RELAXING MUSIC, OR BASK IN THE SILENCE

PRINT OUT THE WORKBOOK

GATHER A SELECTION OF YOUR FAVOURITE PENS

LET GO OF ALL EXPECTATIONS

START AT THE BEGINNING AND WORK THROUGH TO THE END

DIP INTO IT OVER SEVERAL DAYS IF THAT FEELS GOOD

LET YOUR MIND WANDER

DOODLE IN THE MARGINS

ENJOY THE PROCESS

BE HONEST. REALLY HONEST.

ALLOW SPACE FOR POSSIBILITY

H O W  T O  U S E  T H I S  workbook

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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U N R A V E L L I N G  T H E  Y E A R   behind
Before we start unravelling 2014, let’s take a moment to look back over the last twelve months. Maybe there 

were lots of changes for you in 2013. Maybe it’s been a year of growing or nesting or exploring or letting go. 

Whatever’s happened this year it’s got you to this point, right now. Exactly where you’re meant to be. Pick up 

your pen and let’s do some digging.

First of all, did you have a word for 2013? If you did, how did your word help to guide you through the last 

12 months? Can you think of any specific examples?

What did you embrace in 2013?

What did you let go of in 2013?

What changed for you in 2013? 

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 
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What did you discover about yourself in 2013?

What were you most grateful for in 2013?

When did fear hold you back in 2013?

Where did you practice bravery in 2013?

What surprised you in 2013?

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 
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Let’s think about your ACHIEVEMENTS in 2013. List three things that went really well this year — what are 

you most proud of?

1.

2.

3.

For each achievement, consider the following:

What did you do to make it happen?

What supported you? What/who helped you make it happen? 

How has your life changed? What have you learned about yourself? 

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 
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Now let’s look at your CHALLENGES. List the three things that have tested your limits and patience this 

year. The big or the small — whatever challenged you the most in 2013 (there may be more than three so go 

with whatever comes to mind first)

1.

2.

3.

For each challenge, consider the following:

How did you deal with the challenge? 

Did you discover any new tools or allies that could help you again in the future?

How has your life changed? What have you learned about yourself? (If you’re still working through a 

particular challenge, what outcome would feel good to you?)

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
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Describe your favourite day, moment or occasion of 2013 in words and pictures. What did it 

taste like? Smell like? Sound like? Who was (or wasn’t) there? Where were you? What were you 

doing? What was awesome about it? And most importantly, how did you FEEL?

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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Gentleness alert! Did anything happen in 2013 that needs to be forgiven? Maybe it was 

something someone did or said to you. Maybe it was something you did or said to someone 

else — or to yourself? Maybe you feel you let yourself down in some way. Here’s the thing — 

we are all beautifully fallible human beings doing the best that we can with the tools that we 

have, so where can you give the gift of forgiveness to yourself or to another?

* If you’re not ready to do this in person yet (and that’s okay, you don’t have to!) let this page hold it for now. 

Say what you need to say here.

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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T H E  G I F T S  O F   2013
So we’ve dug into our achievements and challenges, remembered our favourite moments and considered 

who we need to forgive. Now I invite you to close your eyes for a moment and think about 2013 as a whole. 

As you cast your mind back over the last 365 days, consider the gifts that 2013 offered you on your life’s 

journey... What stands out the most?

Describe 2013 in 3 words:

If 2013 was the title of a book or the name of a film, what would it be called?

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
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GOODBYE

FAREWELL

THANK YOU

MERCI

AU REVOIR

Before we finish with 2013, take a few minutes to write out anything else you need to say to 

the old year in the box below. You might want to say some goodbyes.

T H A N K  Y O U  2013,  Y O U  A R E  N O W  C O M P L E T E !

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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I love how a new year holds so much POSSIBILITY. It’s a do-over, a blank slate, a new page to be filled with 

whatever we want. There’ll always be the responsibilities and routines of our everyday, but that doesn’t mean 

we have to keep doing things in the same old way. Whether you wish to bring in big changes or just a bit of 

fine-tuning, it’s all to play for in 2014. Let’s make it happen!

First, choose a word to guide you through the next 12 months. Pick a word that makes you feel expanded. 

Excited. Encouraged. Inspired. There’s no right or wrong answer so go with your gut:

WHAT’S YOUR WORD FOR 2014?

 

If you lived and breathed your Word every day in 2014, what would be different for you?

List some ways you are already being/experiencing this Word

                M
Y

 W
O

R D  F O R  2 0 1 4

U N R A V E L L I N G  T H E  Y E A R   ahead

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
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 
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What can you do this year to bring more of your Word into your world?

Choose four more words to support your Word this year. They could be anything from 

inspiring words to names of people to things you want to invest in…

Use the extra space around the mind map to note down any new thoughts and ideas your words trigger.

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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Fast-forward to December 2014. You are sitting in a café, musing over the last 12 months. Where do you 

want to be…

… in your head? (work, dreams, goals)

… in your heart? (relationships, family, friends)

        

… in your physical world? (home, health, hobbies)

… in your soul? (beliefs, practices, self-love)

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
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 
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T H E  M A P  O F   2014
What do you want the next 12 months to look like? Using pens, coloured pencils, collage – or whatever else 

you fancy – map out your year to give it some shape and colour. Add words and pictures, dates and plans. 

Include actual events and made-up dreams, too. Be playful. Leave space for surprises. Doodle your heart out. 

J A N U A R Y  2 0 1 4

D E C E M B E R  2 0 1 4

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
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Now you’ve got a rough idea of your plans and dreams for 2014, let’s engage our left-brain and give it some 

more definition. Use the grid to start brainstorming the details...

J A N U A R Y

M A R C H

M A Y

F E B R U A R Y

A P R I L

J U N E

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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J U L Y

S E P T E M B E R

N O V E M B E R

A U G U S T

O C T O B E R

D E C E M B E R

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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List 3 things about yourself that you positively love 

1.

2.

3.

List 3 things about yourself you feel ready to let go of 

1.

2.

3.

 

List 3 goals you would like to achieve this year 

1.

2.

3.

 

List 3 people you feel will support you in 2014 (friends, colleagues, mentors, experts)

1.

2.

3.

 

List 3 passions/hobbies that you would like to explore more in 2014

1.

2.

3.

List 3 duties or commitments you feel ready to release in 2014

1.

2.

3.

T H E   threes

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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List 3 ways you would like to feather your nest (home) this year 

1.

2.

3.

List 3 things you will do each morning to start your day 

1.

2.

3.

 

List 3 ways you will be kind to your body this year 

1.

2.

3.

 

List 3 places you would like to visit in 2014 (at home or abroad)

1.

2.

3.

 

List 3 ways you’ll connect with loved ones this year (dinners, days out, letters, calls)

1.

2.

3.

List 3 treats you will gift your beautiful self in 2014 (big or small!)

1.

2.

3.

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



© Susannah Conway www.susannahconway.com

M Y  2014 F I R S T  A I D  K I T

On your less-than-great days, how will you look after yourself this year? Make a list of 

everything that makes you feel better, and be sure to add to this page as you find new 

things you love. Not sure what to write? Start with the books, people, websites, practices, 

meditations, prayers, places to visit, songs, films and activities that inspire and nurture you.

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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T H E  wrap-up
Complete the following sentences:

2014 will be the year I finally 

I will nourish myself with

I will make more time for 

I will recharge my batteries by 

This year I will open my heart to

I will pay more attention to 

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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I will bring more space into my days by 

I will release my attachment to 

I wish for 2014 to feel

This year I will say NO to

This year I will say YES to

W H A T  I S  Y O U R  S E C R E T  W I S H  F O R  2 0 1 4 ?  D E C L A R E  I T  H E R E !

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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I  W H O L E H E A RT E D LY
B E L I E V E  T H AT  E V E RY T H I N G

I S  P O S S I B L E  I N

S I G N E D :

2014

Galina
Я АБСОЛЮТНО ВЕРЮ, ЧТО ВСЕ ВОЗМОЖНО В

Galina
ПОДПИСЬ :

Galina
Перевод - Галина Веретенник –http://www.ru.creativity-zone.com 
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O P T I O N A L  dreaming A N D  scheming
Imagine you are sitting in that café again. Across the table from you — looking utterly 

fabulous — is your future self from December 2016. S/he has three years’ worth of wisdom 

to share with you — what do you say to yourself? What do you tell yourself to let go of? What 

do you tell yourself to pay attention to… to believe in… to trust? Write a letter from your future 

self, starting with Dear (your name):

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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L O O K I N G  further A H E A D

What do you want your life to look like by the end of December 2016? Where do you want 

to be… in your head (work, dreams, ambitions, intentions)… heart (relationships, family, 

friendships)… physical world (home, health, hobbies)... and soul (beliefs, practices, self-love)?

2 0 1 4

H E A D

H E A R T

S O U L

P H Y S I C A L

W O R L D

2 0 1 5 2 0 1 6

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
МАТЕРИАЛЬНЫЙМИР

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.

Design by The Darling Tree

H E L L O !

http://www.amazon.com/This-Know-Notes-Unraveling-Heart/dp/0762770082/ref=pd_sim_b_1
Galina
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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/

