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От автора.

Дорогие друзья! 

Я рада вам представить материалы нескольких моих публичных экспериментов в 
одном издании. Они прошли в прошлом году, в них вместе со мной принимали участие 
более 500 человек.  Эти эксперименты были посвящены анализу прошедшего года и 
построению видения и планов на новый год. 

Разные инструменты, с разным уровнем погружения, опробованные на себе и 
проверенные с точки  зрения получения результата. Концептуально они составлены и 
адаптированы под задачи мной, и при этом техники имеют корни в разных теориях 
личного развития. Что-то вам будет знакомо, что-то может быть новым. Возможно вы 
проходили их вместе со мной, читали  на сайте. Эта книга может просто стать хорошим 
материалом, к которому время от времени хотелось бы обращаться для «прояснения 
текущей ситуации».

Я искренне верю, что анализ (без фанатизма, конечно) один из инструментов, что 
помогают обрести осознанность  того, что происходит с нами, сделать свою жизнь более 
интересной, открывать для себя новые горизонты развития.  Именно он оголяет «зоны 
роста» и толкает нас на решение существующих сложностей, на преодоление барьеров, 
которые чаще всего находятся в нашем мышлении,  в наших привычных установках. 
Анализ может быть не только сухой  констатацией фактов, но и мощным проективным 
инструментом, который вдохновляет, который затрагивает те уголки нашего бытия, нашей 
личности, которые мы можем и не замечать в круговерти событий. Анализ это не только 
работа ума, это и работа с эмоциями, с душевным состоянием, с проживанием каждого 
события в нашей жизни. 

Анализ вошел в мою жизнь как неотъемлемая часть вот уже более 7 лет. Каждый 
день вечерний ритуал начинается с него. Я не гуру пока в этом вопросе. Для меня это 
человек познавший всю суть. Я лишь начинающий. При этом я  могу смело назвать себя 
экспертом в этой области, который разные аналитические техники, концепции личного 
развития проверил на себе лично от и до, и знаю, что в какой момент может сработать для 
данного отрезка времени или человека, как лучше выстроить последовательность техник 
в программу, помочь найти то, что будет приносить результаты и удовольствие от 
процесса. А это увлекательный процесс. Безумно. И я рада, что мои поиски полезны для 
других людей. 

Для меня анализ, как йога. В ней не нужно ждать быстрых результатов и в 
принципе их ждать. В ней самое важное сам процесс и глубокая проработка своих 
ощущений, чувствование себя. Так и в анализе. Здесь нет гонки за правильным 
результатом, есть лишь техники, которые помогут осознать происходящее на уровне 
разума, на уровне чувств. Именно поэтому анализ требует от нас самодисциплины. 
Выделить время для погружения, настроиться, ввести это в привычку. И не изменять ей. 
Даже в выходные. 

У времени нет выходных. Оно течет в своем режиме и либо приближает нас к 
заветным желаниям, либо отдаляет от них, либо создает иллюзию движения. И 
разобраться, где мы в данную секунду времени, может помочь анализ. Это как 
ориентирование на местности - нужна карта, компас и внимание к деталям вокруг, 
наблюдательность, чтобы прийти в нужное место в нужное время. Анализ это развитие 
наблюдательности, когда каждая мелочь становится важной, когда ты замечаешь 
сиюминутную улыбку на лице своего любимого или ребенка, когда успеваешь 
поблагодарить людей за то, что они есть в твоей жизни, когда даже легкий ветерок 
становится вдохновением для того, чтобы расправить крылья и лететь на встречу своим 
мечтам. Просто потому, что ты понимаешь и чувствуешь этот ветер, ты не спутал его со 
сквозняком или не оставил без внимания. Анализ помог тебе увидеть возможности там, 
где другие видят лишь препятствия. 
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Я могу бесконечно говорить о пользе анализа. Именно поэтому решила собрать все 

мои наработки в этой части в три книги. Первую вы читаете сейчас. Вторая будет 
посвящена техникам для ежедневного анализа и построения совершенного дня. А третья - 
это коллективная работа одного из моих публичных экспериментов «Азбука личного 
развития» и она содержит более 100 аспектов для личного развития, которые стоит 
тренировать и развивать  каждый день. 

Конечно, мне хотелось бы, чтобы они были и в бумажном варианте. Я фанат 
бумажных книг. Я работаю в этом направлении и верю, что все сложится наилучшим 
образом для этого. А иначе и не бывает. 

Я очень благодарна всем, кто проходил вместе со мной эти публичные 
эксперименты, кто проявил желание прочитать эту книгу. Это все-таки больше рабочая 
книга, нежели философское размышление. Хотя поводов для вашего личного 
размышления здесь достаточно. 

Спасибо вам за поддержку, письма, обратную связь. Это было важным 
вдохновляющим сопровождением моей исследовательской работы. 

Я буду рада ответить на все ваши вопросы, помочь с освоением инструментов. 
Напишите мне на почту perfectdaynow@gmail.com.

Приятного вам путешествия! 

Искренне, 
Анна Фельдман

© Анна Фельдман. Совершенный день. 2016 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Глава 1. Немного об  анализе и двойной петле 
обучения. 

Меня иногда упрекают в  чрезмерной любви к  анализу. О том, что он значит для 
меня я описала во вступлении. Можно жить и  без  него, просто наслаждаясь жизнью 
и  сегодняшним днем. Но. К  сожалению, именно анализ, и  именно письменный, дает 
возможность понять — где  ты  сейчас, то  ли  происходит с  тобой или  нет, причинность 
событий в  жизни, оценить в  принципе хорошо или  плохо то, что  происходит сейчас, 
что доставляет тебе удовольствие? Анализ предполагает, что  у  нас  есть некое видение 
желаемого результата, и, соответственно, мы  можем соизмерить, насколько мы  близки 
к тому, чего хотим.

Есть и  еще  одна теория, которая является моей основой и  помогает 
мне  выпутываться из  петлей «заезженных жизненных сценариев», заодно подтверждая 
важность не только анализа в течение года, но ежедневного анализа в  жизни. Хочу 
вам о ней сегодня рассказать. Итак, знакомьтесь — теория двойной петли обучения. 

.1

Эта схема помогает сформировать опыт и создать реальное движение в развитии. 
Причем вверх. И осознать его. Речь тут вот о чем. 

На любое наше действие мы имеем какой-либо результат. Когда мы его получили, 
мы  сравниваем его  с  нашими ожиданиями и  делаем выводы: если результат 
нас  удовлетворил, значит данные действия можно причислить к  так  называемым «best 
practice» и  применять в  любых подобных ситуациях. Если же  нет, то  мы  делаем вывод, 
что  надо что-то поменять в  наших действиях, тогда результат будет совсем другой. 
И живем дальше. Это есть одинарная петля обучения. И все бы ничего, если бы не одно  

 по материалам книги Микаэля Крогеруса «Книга решений. 50 моделей стратегического 1

мышления»
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НО Такой подход рождает у нас автоматизм в действиях. Мы начинаем поступать так, 
как  считаем лучше, и  часто даже не  вникаем в  саму ситуацию  — даже не  допускаем 
мысли, что  поступить можно как-то по-другому. Чем  чаще мы  поступаем одинаково, 
тем  более просто у  нас  все  получается, мы даже не  задумываемся как  это  происходит. 
Это  как  с  дыханием. Мы  ведь не  осознаем каждую секунду времени вдох-выдох? 
Мы просто дышим, это становится для нас фоновым действием. Вот в этом то и кроется 
подвох. Нам  кажется, что  такое «совершенствование» действий приводит нас  к  росту, 

что мы двигаемся вверх. 
А  теперь представьте, что  на  самом деле 

вы  просто ходите по  одному и  тому же  кругу. 
Все  время. Долго. Вытаптывая дорожку, 
вы  будете уходить вниз . Но  ощущение 
движения будет оставаться. В  момент, когда 
bes t p rac t ice перестанет действовать , 
вы поднимете голову и увидите тонкую полоску 
неба. Вы почувствуете, как давит дискомфорт. 
Иногда выбраться из  такого состояния 
самостоятельно уже невозможно.

Автоматизм делает наше дыхание поверхностным, наши легкие не  используются 
на полную мощь. Это может стать причиной множества симптомов и болезней. Головных 
болей, например. Знаю по себе.

От безысходности мы  продолжаем ходить по  кругу, только теперь вдобавок 
понимаем, что идти-то некуда. Становится трудно дышать. Хочется вырваться и глотнуть 
свежего воздуха. Всей грудью!

Было ли  у  вас  ощущение в  жизни, что  все  происходит «как  всегда», «дежавю» 
или  «день сурка»? Это  звоночек, что  best practice пора менять. Взять кислородную 
маску — впустить в свою жизнь анализ и практиковать вторую петлю обучения. 

Двойная петля обучения, это, если хотите, пранаяма в  личном развитии. 
Осознанное дыхание жизни и  событий. В  чем же  суть этой петли? В  тот  момент, когда 
результат получен и сделаны выводы, нужно посмотреть на ситуацию в целом с третьей 
точки (наблюдение второго порядка), отстранено и задать вопросы:

• А почему это вообще произошло?
• Какие цели я преследую?
• Что для меня было важно в этот момент?

Кажется, очень просто. Но  в  жизни очень часто невыполнимо. Это  же  надо, 
как минимум, найти время!

Проблема «двойной петли» состоит еще  и  «в  несоответствии наших заявлений 
о том, что мы намерены сделать, и того, что мы делаем в действительности. Настоящие 
изменения происходят, если мы  анализируем более глубоко скрытые мотивы, цели 
и ценности. Именно они являются силовыми полями, стимулирующими применение теории 
на практике», пишут авторы теории — психолог Крис Аргирис и философ Дональд Шён.

Работа с этой теорией дает возможность не просто менять действия, а исключить 
подобные ситуации в  принципе из  жизни. Особенно те, что  не  приносят желаемого 
результата. Важно быть честным с  самим собой. Посмотреть на  все  происходящее 
с позиции холодного анализа и разорвать шаблоны стандартного поведения. 

Шерлок Холмс был  мастером своего дела, уникумом. Его  острый ум  был  всегда 
в  состоянии анализа и  наблюдения второго порядка, он  не  позволял своему мышлению 
цепляться за стандартные варианты действий и всегда искал новый, качественно другой 
путь решения задач (подробно об  этом пишет Мария Конникова в  своей книге 
«Выдающийся ум. Мыслить как Шерлок Холмс»). Почему же мы  с  вами позволяем себе 
превращать свою жизнь в  заезженную пластинку? Может быть, пришло время все-таки 
что-то менять (даже, если у  вас  все  хорошо, всегда есть куда развиваться) и  дышать 
в полную силу, стать мастером пранаямы и освоить не один способ дыхания, а сотни? 
Анна Фельдман �7

http://ozon.ru/context/detail/id/25116521/


Анализ. Планы. Новый год. 
Ежедневно провоцировать мозг на  поиски новых решений, осознавать 

и анализировать то, что происходит, чтобы каждый день строить свой совершенный день? 
Может, тогда многие вещи уйдут сами по  себе и  откроется свободное место для  того, 
что  действительно нужно и  давно откладывалось? И  вот  тут  на  помощь придут 
инструменты анализа, без них не обойтись. Письменных и ежедневных.

Закончить вступление мне  хотелось бы  цитатой из  книги Эрика Эриксона 
„Идентичность: юность и кризис“. В  книге он  излагает основные положения теории 
о  жизненных циклах личности и  формирования той  самой идентичности. Так  вот, 
мы  с  вами в  большинстве своем сейчас находимся, согласно теории, на  седьмой стадии 
развития — 25-50/60 лет. Она характеризуется, по мнению Эриксон следующим: 

«Противоречием между способностью человека к развитию, которая им получена 
на основе благоприобретенного опыта на предыдущих стадиях, и личностным застоем, 
медленным регрессом личности в процессе обыденной жизни. Наградой за овладение 

способностью к саморазвитию является формирование человеческой индивидуальности, 
неповторимости. Поднимаясь над уровнем идентичности, человек обретает редкостную 

способность быть самим собой“.

Помочь в  этом может анализ. Себя, событий, возможностей, окружения. Чтобы 
совершенствоваться. И двойная петля обучения. Чтобы двигаться вверх. Всегда. 

Анна Фельдман �8
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�
Глава 2. Публичный эксперимент №1. Анализ 
года.

Концепция эксперимента.
Этот эксперимент быт первым в прошлом году. Это целостный подход к анализу 

года, который призван создать объемное видение всего того, что с нами происходило. 
Последовательное выполнение техник может вам дать ту глубину осознания, о которой вы 

может быть и не мечтали. Для этого 
нужно немного усердия, терпения и 
самодисциплины, но уверяю вас, они 
окупятся с лихвой. Итак, приступим. 
 
Нам предстоит пройтись по уходящему 
году и посмотреть на него с четырех 
позиций: 

• Деятельность.  
В этом блоке мы с вами проанализируем, 
что делали в этом году, какие процессы, 
проекты, мероприятия, события с нами 
произошли. Как в рабочих аспектах, так 
и в личных. Все, что может попасть под 
категорию действий , конкретных 
событий - все в этом блоке. 

• Окружение.  
Люди. Новые, старые, близкие, далекие, 
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партнеры, друзья, семья, персонажи, герои, учителя, наставники, начальники и т.д. Наша 
задача рассмотреть какое влияние на нас оказали люди в этом году, как у нас 
складываются взаимоотношения с людьми, какие новые возможности у нас есть. 

• Личность.  
Что в этом году мы сделали лично для себя? Какие испытания мы преодолели? Что 
помогало нам в достижении наших целей? Какие личные достижения у нас есть? Что 
удалось сделать лично для себя в области обучения, развития, удовольствия, 
путешествий. На сколько сильно мы заботились о своем здоровье, душевном состоянии? 
Обо всем этом в третьем шаге. 

• Смыслы.  
Этот пункт сквозной. Мы будем в каждом из трех аспектов возвращаться к вопросу, что 
это нам дало, какое влияние и какие перспективы открылись, что приносили с собой 
события, люди, наши собственные действия. Понимание “зачем все это” дает возможность 
увидеть значимость происходящего и осознать действительность. 

Как будем работать?  
 
Я предлагаю вам выбрать свой уровень анализа, в зависимости от времени, которое вы 
хотели бы выделить для этого эксперимента: 

• лайт-уровень - больше связан с вопросами, над которыми стоит поразмыслить.  
• медиум - уровень - проективные техники, требующие записи или рисования 
• хард -корд - детальная проработка каждого аспекта , с обязательным 
документированием и созданием матриц/диаграмм/схем.  

 
Каждый этап будет содержать техники всех уровней, так что вы сможете 

попробовать то, что вам понравится и приглянется. 

Шаг первый. Деятельность

 У каждого в жизни происходит масса событий. Какие-то мы запоминаем очень 
четко, какие-то стираются из памяти. Анализ позволяет даже в небольшом, и с первого 
взгляда неважном событии увидеть возможности и проследить причинность тех или иных 
событий. 

Предлагаю вам отправиться в путешествие по событиям прошедшего года и 
вспомнить свою деятельность. Что делали и что происходило с нами в этом году? 
 
Что анализируем?  
Поле для анализа - наша деятельность за 2015  год, которое состоит из: 

• проектов 
• мероприятий 
• событий 
• процессов 
• дел/действий 

во всех  сферах нашей жизни. 
 
Что нам понадобится из ресурсов?  

 Формат.
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Анализ. Планы. Новый год. 
Определите, в каком формате вы хотели бы вести свой анализ: письменно или в 

компьютере/планшете. Здесь важно, чтобы вам было удобно. Если письменно, то заведите 
блокнот для всех шагов, чтобы все находилось в одном месте. Если электронно, то скорее 
всего нужно завести папку или блокнот (если вы пользуетесь Evernote, например) на 
вашем компьютере или в облаке.  Это важно, так как мы будем возвращаться к 
результатам предыдущих шагов на каждом этапе анализа.

Время.
Если вы выделите 30-50 минут для работы и за это время не будете отвлекаться, а 

  только сосредоточено работать, то именно столько времени в среднем нужно вам для 
работы. Конечно, все зависит от масштабов вашей деятельности, тогда можно сделать 
пару-тройку подходов по 30 минут. Важно не отвлекаться на посторонние дела (отключите 
гаджеты, например).

Настроение.
Оно должно быть хорошим, как минимум. Вы должны быть внутренне готовы к 

путешествию. Настройтесь. Пуститесь в эксперимент. Без вопросов: а правилен ли этот 
инструмент или нет? А какая цель и т.д. Инструменты, предложенные здесь - простые и 
удобные, с моей точки зрения. Дающие возможность объемно посмотреть на свою жизнь и, 
возможно,  с другого ракурса. Если возникают вопросы - напишите.

Пункт анализа №1. (лайт-уровень) 
ЧТО ДЕЛАЕМ? 

• Составьте список из событий/процессов/мероприятий/дел/проектов, которые у вас были 
в этом году.

• Разделите их сразу на две части: то, что уже было и раньше (обычные дела/проекты, 
которые уже не первый год вы реализуете, действия, которые совершаете часто или 
всегда, мероприятия, которые стали традиционными и т.д.) и то, что произошло в этом 
году впервые. 

• Важно вспомнить все, или максимально все, даже самые мелочи. В этом вам может 
помочь ваш ежедневник, календарь, социальные сети, специальные приложения для 
гаджетов - все, что хронизирует вашу деятельность. Можно пройтись по ним, полистать, 
поностальгировать. 

Главное не увлекаться уж сильно долго. Помните о цели нашего мониторинга - собрать 
максимальную информацию о нашей деятельности за этот год. 

Для удобства можно сделать это в виде таблицы (письменно или на компьютере, 
как вам будет удобно)

�
Посмотрите внимательно на этот список. Ответьте на следующие вопросы:

• Что из этого принесло вам наибольшее удовольствие?
• Что стало для вас важным из этого списка?
• Какие пункты вызвали наибольшие сложности в выполнении/реализации?
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Анализ. Планы. Новый год. 
• Какие действия дались легче всего? Почему?
• Какие события стали для вас судьбоносными/решающими/меняющими вашу жизнь? 
Были ли такие? 

• Что принесли эти события с собой? Что они вам дали для достижения ваших целей?
• Чего вы смогли достичь? Какие результаты принесли все эти действия/проекты/
события? 

• Какие возможности они вам принесли?

Пункт анализа №2. (медиум-уровень) 
  
 Отвечать на вопросы предыдущего шага можно письменно, можно устно, можно 
делать пометки прямо в таблице в виде значков, коротких фраз. Или же можно заполнить 
вот такую матрицу. Итак, второе задание.

�
Описание матрицы: 

1. Действия/деятельность. Внесите в этот квадрант значимые, яркие события/проекты/
мероприятия, возможно обобщенные или соединенные общей тематикой (например: 
“Ведение тренингов”, “Организация свадеб”, “Организация дня рождения мужа”, 
“Выступление на симпозиуме”, “Проведение предвыборной кампании” и т.д.). Запишите 
их. 

2. Сложности/вызовы/уроки. С какими сложностями вы сталкивались в работе/жизни? 
Какие испытания у вас были? В каких условиях вам жилось этот год? С какими 
вызовами вы столкнулись? Что давалось вам сложнее всего?   Запишите во втором 
квадранте. 

3. Достижения/бонусы/результаты.  Определите основные достижения вашего года 
(например: “Смог (-ла) провести на высоком уровне тренинг для бизнес-компании”, 
“Запустил (-ла) новый проект”, “Стал (-а) автором журнала”, “Поменял (-а) место 
жительства/работы” и т.д.). Какие бонусы у вас были в этом году (материальные 
(премии, гонорары, поездки, выгодные сделки и т.д.) и нематериальные (награды, 
вступление в профессиональные сообщества, большой рейтинг в изданиях и т.д.)? Что 
вам удалось получить в этом году для своей профессиональной деятельности, для 
жизни? Как она улучшилась? Занесите все в третий квадрант. 

4. Перспективы/возможности. Четвертый квадрант проективный. А какие возможности 
перед вами теперь открылись? Что вы сможете теперь себе позволить? Какие двери 
стали для вас открыты? Какие возможные перспективы развития у вас есть 
(карьерный рост, личный успех, успех компании, новые сферы деятельности и т.д.). Что 
еще требует от вас работы?
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Обратите внимание!  

• Важно писать конкретно, избегая  совсем общих фраз. Чем точнее вы определяете 
тот или иной аспект, тем точнее картина. Например: “Объем продаж увеличился на 45%” 
более конкретно, нежели “Стали больше продавать”. Возможно это потребует от вас 
больше времени, но мы работаем над качественным анализом, поэтому будьте 
предельно конкретны. 

• Важно писать честно. Не приукрашивая события, вклад, сложности и т.д. Вы делаете 
это для себя. Никто проверять ваши записи не будет. Поэтому честность позволит вам 
увидеть картину в реальном цвете. Это даст возможность строить более эффективные 
стратегии развития.

Пункт анализа №3. (хард-кор уровень)
Третий шаг  - это определение КПД вашей деятельности в этом году.

Как это сделать?

• Посмотрите на перечень всех действий/событий/проектов/мероприятий, которые были у 
вас в этом году. 

• Выберите из них те, что повторяются/вы делаете чаще всего/это составляет вашу 
обычную активность и то, что вы делали в первые в этом году. 

• Занесите их в таблицу (см. ниже). После этого оцените по 5-ти балльной биполярной (от 
-5 до +5)  шкале каждое событие по трем  критериям: 

• материальные блага – на сколько это принесло вам чувство стабильности в 
сфере финансов, оказало благотворное влияние на улучшение вашего 
текущего положения, принесло другие материальные блага в вашу жизнь. 

• личное удовольствие   - насколько то, что вы делали было действительно 
вам интересно, принесло удовлетворение от достижений и результатов, от 
самого процесса. 

• имидж/статус/успех - насколько это позволило вам карьерно вырасти? 
Развить свои компетенции (личные и профессиональные). Как это повлияло 
на вашу известность/популярность в вашем сообществе, расширилось ли 
оно? Появились ли у вас новые связи, благодаря этому? Позволило ли это 
выйти вам на новый уровень? Изменило ли это отношение к вам со стороны 
вашего окружения/команды/компании/сообщества?

• Влияние может быть как положительным (больше 0), также нейтральным (0) или 
отрицательным  (значения баллов с отрицательными показателями). 

• Заполнив таблицу, выведите   КПД деятельности по каждому пункту путем 
суммирования показателей (как показано в примере). наивысший КПД - 15. 
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�
Данную таблицу можно сделать в Exсel/Numbers/Google. Это значительно упростит 

задачу и позволит вам вывести графики, что всегда наглядно и приятно)

Посмотрите на результаты, которые у вас получились. Ответьте на вопросы:

• Что имеет наибольший КПД? Почему это произошло, с вашей точки зрения? 
• Что стало самым “бесполезным” в этом списке, имеющим самый низкий КПД? Почему?
• Что можно сделать, чтобы закрепить положительные результаты и улучшить 
показатели? 

• Что стало для вас рутиной, которая не приносит удовольствие? 
• То, что приносит вам наибольшее количество материальных благ - приносит ли оно вам 
удовольствие? Влияет ли на ваш успех? 

• Насколько то, что приносит вам удовольствие - приносит вам материальные блага? 
Помогает вам в продвижении?

• Совпадают ли у вас показатели (хотя бы один аспект) в трех критериях?  
• Отвечать можно как письменно, так и устно.
 
Резюме.

Подведем итог того, что рисовали/писали/заносили в таблицы.

• Какие результаты анализа вы получили?
• Что стало для вас в этой работе важным?
• Какие открытия вы для себя сделали?
• Было ли  что-то, что вас удивило/расстроило?
• Принесла ли эта аналитическая работа вам пользу и удовольствие? 
• Проанализировав свою деятельность, можно сделать что-то одно или несколько из 
приведенных ниже вариантов (хотя 1, 3 и 5 все-таки желательны для выполнения):

• Составить список рекомендаций/советов по улучшению своей деятельности (на что 
стоит обратить внимание в дальнейшем, какие принципы следует соблюдать в работе, 
личной жизни)

• Составить топ-10 самых крутых событий уходящего года (на основе например матрицы 
КПД)

• Составить антирейтинг Топ-10 самых сложных или сомнительных событий года
• Составить список зон роста для дальнейшей работы с ним в 2016 году
• Составить для себя карту возможностей (выписать на отдельный лист то, что может 
стать интересным в следующем году)
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Анализ. Планы. Новый год. 
Теперь можно пойти налить себе чашку травяного чая и улыбнуться. Это будет 

хорошим бонусом к проделанной плодотворной работе. 
 
Шаг 2. Окружение

Теперь мы с вами разберем вторую вершину нашего треугольника - Окружение. Мы 
рассмотрим, кто оказал влияние на наш год, какие люди стали для вас помощниками, 
ресурсом, наставниками, с кем вам было сложно или наоборот хорошо, кто вдохновлял вас 
на новые свершения, а кто был с вами рядом "...и в радости, и в горе", как говорится. Мы и 
наше окружение в этом шаге под пристальным рассмотрением и анализом. Готовы? Тогда 
в путь. 

Что необходимо?
Как и в прошлый раз, возьмите свой блокнот/откройте свой компьютер или 

планшет, настройтесь на путешествие и не отвлекайтесь на внешние вещи, хотя бы 30-50 
минут. Хорошая музыка и любимый напиток могут вам помочь настроиться на 
путешествие. 

Пункт анализа окружения №1 (лайт) 
Итак, давайте с вами составим матрицу нашего окружения для начала. В ней будет 

три круга: ближний круг, ресурсный круг и дальний круг или круг вдохновения. О каждом 
подробно. 

�
БЛИЖНИЙ КРУГ. 

В этом круге находятся самые близкие для вас люди, независимо от того, живете 
вы вместе, в одном городе или в разных точках мира. Это ваши "родственные души", ваша 
поддержка, ваш "круг доверия". Это могут быть члены вашей семьи, лучшие друзья, 
партнеры, может быть люди, которых сейчас нет рядом, может быть это герои книг/
фильмов, которые для вас являются постоянным источником вдохновения и поддержки. 
Важно, чтобы это носило не эпизодический характер - ваше отношение к ним, а 
стабильный, системный. Помните, что это только ваше отношение, эти люди могут и не 
разделять вашего взгляда на них. Подумайте, кто на протяжении этого года был для вас 
оплотом, кто был для вас дорог, нужен. 

Записав, посмотрите на этот круг. Ответьте на следующие вопросы: 

• Что делает этих людей особенными?
• Почему именно они стали самыми важными? Почему вы поместили их в этот круг? 
Пройдитесь по каждому персонажу. 
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Анализ. Планы. Новый год. 
• Кто впервые попал в этот круг? А кто в этом году в нем не оказался? Почему?
• Зависите ли вы от этого круга? От  мнения каких именно   людей? Насколько оно 
решающее для вас в сложных ситуациях выбора? Почему?

Поразмыслив и найдя ответы на данные вопросы, переходим ко второму кругу. 

РЕСУРСНЫЙ КРУГ. 

В этот круг я предлагаю занести ваших партнеров, знакомых, учителей, 
наставников, гуру, которых вы возможно встретили на своем пути в этом году. 
Объединяющим фактором для всех этих людей является - помощь вам в ваших делах. И 
если первый круг больше связан с вашими чувствами, состоянием, то этот рассматривает 
плоскость вашей деятельности и роста. Возможно в этот круг можно внести людей, 
которые доставили вам немало хлопот в работе или реализации своих проектов, но при 
этом помогли вам развиться в тех или иных сферах, достичь больших результатов. 

Посмотрите на этот круг и ответьте на следующие вопросы: 

• Насколько вы зависите от этого круга? От мнения или поступков этих людей? Почему?
• Что принесло общение или совместная деятельность с этими людьми для вас в этом 
году? 

• Что значат эти люди для вас? Они ближе к внутреннему кругу или к дальнему?
• Какую роль сыграли эти люди в вашем году?
• Кто из них появился впервые в вашей жизни именно в этом году? 

После ответов перейдем к третьему кругу.

ДАЛЬНИЙ КРУГ.

В этот круг можно занести людей/персонажей/героев/ролевых моделей/врагов/
конкурентов и т.д. Это те люди которые могли вас вдохновлять или оказали какую-то 
эпизодическую роль в отдельно взятом случае на вашу жизнь, дела, мироощущение. Это 
те люди, которые создавали вам сложности и тормозили ваши процессы развития, с 
вашей точки зрения. 

Составив данный круг, посмотрите на него и ответьте на следующие вопросы: 

• Зависите ли вы от этого круга? Насколько? Оказывает ли он на вас довлеющее 
влияние?

• Кто из этого круга сильнее других повлиял на ваше мироощущение, поведение, 
отношения и вашу деятельность?

• Какой этот круг? Больше положительных героев или все-таки он тяготит к 
дестурктивно-сложному? Почему? 

• Кто из этих людей мог бы перейти в ресурсный круг или даже в ближний? Какие 
тенденции есть? У кого есть шанс? Почему? 
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Пункт анализа окружения №2 (медиум) 

�
Перейдем на следующий уровень анализа нашего окружения. Если вы отвечали на 

вопросы после определения каждого круга, то это задание вам будет выполнить легко. 
Давайте рассмотрим сферу нашего общения с людьми через призму двух направляющих 
сил: движущей вперед (драйверы) и тянущей назад (тормоза). Посмотрите на свои круги. 
Проанализируйте, что в общении с людьми, в вашей совместной деятельности с ними 
является для вас драйвером, а что не дает вам возможности двигаться вперед так как 
хотелось бы? 

Например, драйвером для меня в совместной деятельности является   взаимный 
интерес и поддержка в любых ситуациях. А тормозом - это общение с людьми, которые 
находятся в унынии, например. И не потому, что они что-то делают не так, а просто долгое 
время с ними приводит и меня в уныние и создает ситуацию "немотивированная". Или 
тормозом являются для меня нечестные или несправедливые поступки, а драйвером, 
наоборот, дела, отношения, которые наполнены оптимизмом и прозрачностью отношений. 
Сплетни и интриги - это тормоза, планирование совместных поездок - драйверы. 
Посмотрите и попробуйте выделить такие ситуации, позиции, отношения и зарисуйте в 
картинке или сделайте табличку. 

После того, как закончите, ответьте на следующие вопросы: 

• Что вы можете сделать, чтобы нивелировать тормоза? смазать их и перевести, 
например, в разряд движущих элементов?

• Как вы можете усилить ваши драйверы? Как они могут повлиять на ускорение вашего 
движения?

• С какими людьми связаны драйверы? Почему? 
• С какими людьми связаны тормоза? Почему?
• Что из перечисленного в обоих столбцах напрямую зависит от вас? Что зависит от 
других людей? 

• Где чаще вы бываете? В тормозящей зоне или в драйвовой? 

Пункт анализа окружения №3 (хард-кор) 
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�
Создав свои круги, определив, что помогает вам в вашем окружении двигаться 

вперед, а что притормаживает какие-либо процессы, предлагаю перенестись на уровень 
самоанализа. Давайте рассмотрим наше окружение с позиции, что все это наши зеркала. 
Каждый человек в чем-то наше отражение. 

Посмотрите на ваши круги. Выберите из них следующие категории  людей:

• те, которые наиболее для вас важны,
• те, кто вас вдохновляет, является для вас примером (это могут быть как реальные, так и 
герои/ролевые модели и т.д.), 

• те, кто больше всего вас раздражает, 
• те, кого вы ненавидите (если таковые есть)
• те, кому вы завидуете. 

Теперь рассмотрите каждого с трех позиций: 

• Чему я могу у него научиться? Что есть у него, чего нет у меня, а мне хотелось бы? Это 
как в плане личных/профессиональных качеств, так и может быть материальных или 
нематериальных благ. 

• Что меня в нем больше всего вдохновляет? Что есть и у меня, но не в таком развитом 
виде, может быть? Что я могу улучшить в себе? 

• Что есть в этом человеке такого, чего мне хотелось бы убрать из своей жизни/личности? 
Есть ли какие-то качества/поступки, которые мне не нравятся, но скорее всего я тоже 
их совершаю. Что я могу убрать? Что стоит перевести в другое русло развития? 

Составьте для себя три столбца, исходя из ответов. Посмотрите на ваши ответы.

• На что вы можете повлиять уже сейчас?
• Что может потребовать от вас больших усилий? 
• Если все, что здесь записано, вы сможете воплотить в жизнь, то каким вы станете? 
Какой будет ваш образ? 

• Что измениться в вашей жизни? 
• Какой план вы могли бы составить для своего развития на основе полученных ответов? 

Каждый день мы встречаем большое количество людей. Какие-то оставляют след в 
нашей жизни. Но, не всегда мы его можем увидеть сразу. Когда-то давно я читала книгу 
одного японца, который всю свою жизнь посвятил доказательству того, что живя в 
гармонии со своим телом и разумом, мы можем излечиться от всех недугов. Мне было 
тогда 14. Всю значимость работ Казуцо Ниши я осознала значительно позже, спустя много 
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лет дойдя до понимания всех его принципов макробиотики через другие пути, не всегда 
конструктивные, а порой и разрушающие) Мне было 24. 10 лет поисков и мытарств. 

Анализ нашего окружения - это возможность увидеть миллионы себя в 
многообразии путей развития и выбрать для себя наилучший путь здесь и сейчас, без 
ожиданий. 

Шаг третий. Личность
Мы плавно двигаемся к завершению нашего путешествия. Пронесясь по событиям и 

деятельности, через анализ нашего окружения,  приближаемся к пункту под названием 
"Личность". В этом шаге мы будем анализировать себя. Свои интересы, свое развитие. 
Именно развитие является нашим важным аспектом для исследования. Что помогает нам 
развиваться? Что мы для этого делаем? Все ли сферы нашей жизни охвачены вниманием? 
На все эти вопросы будем искать ответы. 

Что необходимо?

В этом блоке нам нужно будет пробежаться по разным нюансам нашей жизни, 
поэтому календарь/ежедневник/фотографии/социальные сети - все нам пригодится. Как 
всегда время, настроение и сосредоточенность на задаче. Поехали? 

Пункт анализа №1. Пазлы личного развития
В этом пункте мы рассмотрим все, что может хоть как-то повлиять на наше 

развитие: от формальных вещей (например, учеба), до неформальных (хобби, увлечения, 
семинары), а порой и даже не всегда осознаваемых (книги, места, артефакты). Все, что 
нас окружает дает нам новые знания/чувства/эмоции/опыт. Что-то может даже в корне 
изменить нашу жизнь (например, прочитанная книга). Предлагаю пособирать пазлы из 
всего того, чтобы было в нашем году для нас самих, с нашим участием и оказало на нас 
влияние (хотя может мы его выведем именно сейчас только). Готовы? Приступим. Пазлы 
можно рисовать, делать табличку и схему - как всегда, как вам удобно. 

�
Итак, пройдите по каждой ячейке и запишите просто список, что в этом году у вас 

было в этой области. Все, что вспомните. Вопросы вам в помощь:

1. Где вы были в этом году? Какова география ваших путешествий? Рабочие или 
семейные поездки? С друзьями? Какие места являются для вас самыми любимыми в 
этом году? Это могут быть как географические точки, так и кресло у камина в вашем 
загородном доме. Как часто вы были на природе? И были ли? Ходили в походы? 
Делали вылазки за город к воде/горам/лесам? 
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2. Что посмотрели в этом году и вам понравилось? Какие спектакли? И были вы в театре/

на концертах  в этом году? Входило ли это в ваш график? Какую музыку слушали чаще 
всего? какие новые исполнители появились в ваших фаворитах? Какие жанры для 
себя открыли или остались верны? Какие книги читали? Сколько? какие самые 
запоминающиеся? Как развлекались в целом в этом году? Что доставляло вам 
удовольствие? 

3. Чему удалось научиться в этом году? Были ли какие-то курсы/семинары/мастер-классы 
на которые вы ходили? Какие из них понравились? Какие темы вы изучали в этом 
году? Что вызывало ваш интерес? Какие успехов вы добились в учебе (если еще 
учитесь)? были ли какие-то выездные мероприятия (форумы/симпозиумы/
конференции), на которых вам удалось побывать? Были в вашей практике в этом году 
дистанционные формы обучения (вебинары, онлайн-конференции, онлайн-марафоны/
челенжи)? 

4. Чем вы увлекались в этом году? Чем занимали себя в свободное время? Появилось ли у 
вас какое-то новое хобби? Уделяли ли вы время старому хобби? Что в этом году вы 
делали просто ради удовольствия? Были ли у вас в этом году какие-то семейные/
дружеские игры/соревнования? 

5. Есть ли спорт в вашей жизни? Какой? Есть ли какие-то виды, которыми вы стали 
заниматься только в этом году? Уделяли ли вы внимание своему здоровью в этом 
году? Что делали? Как сохраняли/поддерживали вою форму? 

6. Были ли у вас в этом году какие-либо праздники, приключения, сюрпризы? 
7. Появились ли в этом году у вас какие-то ценные приобретения? Какие подарки были у 

вас (материальные и нематериальные)? А что дарили вы? Есть ли какие-то вещи 
(артефакты), которые имеют для вас большую ценность, чем все остальные, что-то, что 
имеет для вас смысл, вы наделили символами? Это новое или старое? 

8. Что нового появилось у вас в рационе в этом году? Какие новые вкусные блюда вы 
попробовали? Были ли какие-то новые или старые системы питания? Были ли у вас 
эксперименты с диетами? Какие вкусные места вы для себя открыли в этом году? 
Какие остались для вас вкусными, как и раньше? 

9. Какие традиции сформировались или продолжились у вас в этом году? замечали ли вы 
за собой какие-то ритуалы, которые вы внедрили или продолжили развивать в своей 
жизни? 

Записывайте все, что придет на память. Заполнив, посмотрите и проанализируйте 
каждый пункт с позиции самого значимого, оказавшего наибольшее влияние на вас лично, 
вызвавшего наибольшие эмоции у вас. Обведите их в каждом блоке.  

• Какие открытия вы для себя сделали, проделав эту работу? Какие выводы вас 
посетили? 

• Какой из блоков меньше всего представлен? Или не заполнен вообще? Устраивает ли 
вас это? 

Можно по каждому пункту составить ТОП-5 или ТОП-10 и сделать его публичным, 
для вдохновения других людей.

Пункт анализа №2. Баланс сфер. 
В этом блоке мы проанализируем, насколько сбалансировано мы стараемся 

развиваться. Посмотрите на пазлы, которые мы собирали в первом шаге. На что больше 
направлены все эти действия: на развитие ума/интеллекта (в личном и профессиональном 
аспекте), для души (эмоциональная сфера, духовное развитие), для развития вашего тела 
(физическое развитие, плотское) или укрепления социальных связей (социализация и 
положение в обществе)? Что больше всего вас заботило в уходящем году? Попробуйте 
оценить развитие каждой сферы по 10-ти балльной шкале. Создайте свое колесо баланса. 
В какую сторону вас больше тянуло в этом году? Почему? 
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�

Пункт анализа №3. Анализ опыта. 
Из чего состоит наш опыт? Что нам его дает? Чаще всего жизненный опыт 

формируется в процессе преодоления дискомфорта, когда мы сталкиваемся с различными 
испытаниями и нам необходимо приложить максимум своих усилий, совершить что-то 
новое, прорывное, чтобы выйти на новый уровень. Кто-то называет это обучение методом 
проб и ошибок, кто-то называет это жизненными вызовами или челенжами на английский 
лад. Как бы мы это с вами не назвали, все  это слагаемые нашего опыта. Мы становимся 
лучше, преодолевая зачастую все больше себя, свою лень или бездействие. Какие уроки 
вам преподнес этот год? Какие испытания? Давайте посмотрим на 2014 год с этой 
стороны. 

Запишите все уроки/испытания/сложности, которые возникали у вас за прошедший 
год и потребовали от вас нестандартных решений, неимоверных усилий, давались тяжело 
как в эмоциональном, так и в физическом возможно плане. Мы рассмотрим каждый из них 
с двух позиций: почему это произошло и чему научило/что принесло в итоге. 

�
Вопросы для анализа: 

• Что становилось чаще всего причиной возникновения сложностей? 
• Какие чаще всего действия вы предпринимали для того, чтобы преодолеть те или иные 
сложности?

• Какой характер носили эти сложности? Какой окрас?
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• Какие ресурсы вы задействовали? Помогал ли вам кто-то? 
• Что давали в итоге вам все ваши усилия?
• Как часто вам удалось выходить победителем/ с положительным результатом из 
передряг?

• Кто участвовал, с кем связаны чаще всего данные сложности? В каких сферах они чаще 
всего возникали? 

• Можете выделить самые важные уроки этого года? 
• Что могло бы вам помочь избегать данных сложностей?
• Приходилось ли вам чем-то жертвовать в процессе решения сложных ситуаций?
• Какой смысл вы видите во всех этих событиях? Что самого важного произошло в вашей 
жизни? 

Шаг завершающий. Смыслы. 
Что делаем?

В каждом предыдущем шаге, мы с вами анализировали и искали смыслы во всех 
наших аспектах: деятельности, окружении и личности. Этот шаг был сквозным. Предлагаю 
вам еще раз оглянуться и посмотреть внимательно на свои таблички, рисунки, записи. 
Давайте подведем черту под 2014 годом. 

Вопросы для анализа (все уровни). 

Давайте ответим на следующие вопросы (можно письменно): 
• Каким был этот год? Больше успешный или сложный? Найдите короткое описание, 
возможно одним словом определите этот год. 

• Поставленные цели, планы (если вы это делали в начале года или конце прошлого) 
оправдались/сбылись/случились? В том виде как вы планировали? С изменениями? 
Какими? Почему так произошло? 

• Что не произошло в этом году и почему с вашей точки зрения? 
• Что в этом году стало самым важным? Какие выводы вы сделали для себя? 
• Как вы себя чувствуете сейчас? Подведя итог? Вы довольны тем, что было в 2015? Или 
есть сожаления, что что-то не удалось?

• Если оценивать этот год по 5-тибалльной шкале, то сколько вы бы ему поставили, 
исходя из всей аналитической работы?

• Каким вас сделал этот год? Как он повлиял на вас? На ваше мироощущение? Какие 
ценности и принципы были важными в этом году? 

Манифест для 2016 года. 

�
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Подводя итог, составьте для себя Манифест, содержащий рекомендации и выводы, 
которые вы сделали в процессе нашего эксперимента.  Манифест поможет вам прожить 
следующий год еще лучше.

Манифест для меня -  это свод правил, утверждений, которые помогают мне в моих 
экспериментах. Это документ договоренности с самой собой.

Ношу его с собой обычно. Перечитываю, чтобы настраиваться с утра. И если нужно 
в течение дня. Это мой мотиватор наравне с написанными целями. Это работает как 
аффирмация, которая повторяемая каждый день, создает внутреннюю готовность к 
изменениям и "заземляет" мои намерения. Я в это верю, а вера как вы знаете, помогает от 
всего и во всем)

Что делать?
• Возьмите лист бумаги ручку.
• Положите перед собой ваши цели (если они написаны) или подумайте о них.
• Представьте, что вам нужно точно делать, чтобы прийти к ним (или прочитайте, если 
уже составили план).

• А теперь представьте: В каком настрое вы должны быть? Каким вам хотелось бы быть 
на этом пути? О чем нужно помнить? Какие слова будут для вас стимулом для работы 
над собой и своими целями?

• Запишите для себя утверждение от первого лица в настоящем времени. "Я полна 
энергии для достижений", "Я каждый день делаю маленькие шаги на пути к своим 
целям", "Я открыта для новых знаний, идей и открытий", "Я просыпаюсь рано и радуюсь 
каждому дню", "Я испытываю благодарность за каждое свое достижение, за каждый 
день"  и т.д.

Начинайте с него свое утро. Положите его с собой на работу. Перечитывайте его. И он 
поможет быть готовым к переменам, которые неминуемо придут в результате ваших 
усилий.

…из обратной связи участников:

"Что удивительно (я всегда этому восхищаюсь в письменных практиках), в процессе 
работы приходят совсем неожиданные, неведомые идеи, мысли. Смотрю и думаю, 

"Полина, это же очевидно! Почему ты не замечала этого раньше"!? 
Первый раз в моей жизни это был такой детальный анализ года! Важной частью его стал 

манифест 2015. Порой я останавливалась и набиралась смелости, чтобы признаться в 
чем-то себе. Вроде ты это и знаешь, но стараешься гнать от себя какие-то мысли. А

 здесь необходимо все зафиксировать на бумаге. Это взрывной эксперимент. Тяжелая 
работа, которая принесла мне удовлетворение и радость.»

Анна Фельдман �23

http://perfectdaynow.com/?p=63


Анализ. Планы. Новый год. 

�

Глава 3. Публичный эксперимент №2. 
Мечты.Планы.Новый год.

Предлагаю в этом эксперименте помечтать, пофантазировать, подумать и поискать 
ответы на вопросы о своей деятельности и жизни в целом в этом году в это воскресенье. 
Идеи, наверняка, у вас уже есть, может быть вы даже уже накидали для себя какие-то 
цели. Это уже хорошо, а значит работа по планированию пойдет быстрее и интереснее.
       Я предлагаю вам инструменты, которые делаю сама. Это больше творческий  процесс, 
нежели взятые из книг готовые техники. Хотя, все, что рождается в голове, конечно имеет 
под собой какую-то базу, читаю и работаю с этой темой я уже не один год).
       Для меня этот эксперимент в первую очередь личный. Если данный материал станет и 
для вас полезным, то это очень здорово. Я буду рада услышать вашу обратную связь, 
почитать комментарии, вдохновиться вашими проектами и видами на этот год. 

Что делаем и как работаем?

• Нам понадобится время. Найдите какой-то отрезок времени, который вы сможете 
посвятить только себе и своими планами. Важно, чтобы вас не отвлекали. Отключите 
телефон, оповещения. Насладитесь путешествием! 

• Для работы можно взять блокнот, может быть, листы бумаги А4 или даже А3, чтобы не 
ограничивать полет своей фантазии. В ход могут идти карандаши, фломастеры, 
цветные ручки, можно делать коллажи, все, что позволит вам максимально творчески 
провести время. 

           В этом эксперименте предложены 5 техник. Я делаю их все последовательно. Для 
меня это один процесс, который позволит прийти от общего настроения и философии, 
которую мне хотелось бы вложить в этот год, до тактических ходов и правил жизни в этом 
году.
     Вы можете использовать одну или несколько. Можете менять последовательность. Как 
посчитаете для себя нужным, интересным и возможным с точки зрения времени. Может 
быть, эти техники вас натолкнут на какие-то новые.
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         Будет интересно, если вы их опишите и пришлете почитать или опубликуете у себя в 
аккаунтах. Да и в целом, будет здорово, если сможете какие-то мысли выложить в сеть.
Путешествие начинается! 

Техника 1. Образ года.
Цель этой техники исходит из названия - создать желаемый образ года. Какой он 

будет? Предлагаю две техники для этого.  

Вариант 1. Облако тэгов.
• Выделите ключевые слова для вашего года.
• Не тратьте много времени на обдумывание. Запишите все, что приходит в голову, в 
течение 1-2 минут.

• Это могут быть существительные, прилагательные, фразы. Все, что поможет вам 
составить облако тэгов на этот год.

• Полученный результат можно записать и красиво оформить на отдельном листе.
• Выделите большим шрифтом те слова или фразы, которые наиболее важны для вас, 
меньшим те, что имеют место быть, но скорее на втором плане. 

• Повесьте ваше облако тэгов перед глазами/на видном месте.
• Обращайтесь к нему в те моменты, когда будет "замыливаться взгляд" или появляться 
чувство неопределенности. 
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Вариант 2. Ресурсная страница. 

    �

Я обожаю эту технику. Технически она такая же, как и предыдущий вариант, 
разница лишь в том, что здесь вы используете для вдохновения журналы, вырезки. Также 
вы можете добавить картинки, которые отражают ваши желания, вместо слов.

Если Вы решили попробовать сделать себе такие странички, то все что Вам нужно 
это:
 
• Журнал (любой, но лучше глянцевый, просто эстетически они смотрятся лучше и 
вдохновляющих заголовков и картинок там неимоверное количество, по сравнению с 
газетами, например)

• Ножницы, клей (или двусторонний скотч, например)
• Лист бумаги или альбом для рисования.

А затем:
Расслабьтесь и не думайте ни о чем, просто листайте журнал. Несколько раз. 

 Второй, третий раз. Сначала будут бросаться только крупные и яркие заголовки, потом 
увидите и нужные отрывки текста статей, и маленькие слоганы реклам. Листайте, пока не 
поймете, что хватит и,  что вы уже цепляете все подряд. 
 
• Наслаждайтесь ощущениями, картинками.
• Вырезайте сразу, как что-то зацепило (я только сначала смотрю, что с другой стороны 
страницы, а вдруг там что-то интересное тоже)

• Разложите все, что вырезалось.
• Посмотрите, попробуйте сгруппировать их по смыслам, темам
• Старайтесь ну думать: «А как правильнее?», не надо ориентироваться на 
художественную ценность данного произведения.

• Разложите их на листе в какой-нибудь коллаж (глав ное, чтобы уместилось все, хотя 
что-то может отпасть. Скорее всего оно просто не  вписывается в Ваш контекст)

• Если глаз радуется, а мозг говорит «отлично» - приступайте к вклеиванию. Пусть мысль 
о том, что этот процесс рождает новые извилины особенно вас греет))) Это абсолютно 
серьезно.
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• Посмотрите внимательно на Ваш шедевр Бодрости и Вдохновения. Можете его 
прикрепить на холодильник, туалетный столик, в ванную, над рабочей зоной.

     Этот шедевр также нужно повесить где-то на видном месте или разместить его в вашем 
дневнике, может сделать даже титульный лист для вашего ежедневника, тогда открывая 
его, вы каждый раз будете напоминать себе о том, что для вас важно в этом году. 

Техника 2. Карта желаний. 

�
     

Карта желаний - это перечень того, что вы хотели бы сделать в этом году, чего 
хотелось бы, исходя из Образа года, который вы создали ранее.   Эта техника должна 
помочь вам детализировать этот образ в действиях, в глаголах, в желаемых событиях. 

Работать здесь также нужно быстро, не тратя время на анализ действий с точки 
зрения возможности достижения или целесообразности. 
          Я выделяю для себя четыре категории желаний: 

• обязательно   - то, что очень важно сделать именно в этом году, как в 
профессиональном, так и в личном плане

• хорошо бы - то, что может быть не столь важно и критично, но это значительно 
повлияло бы на качество прожитого года, опять же во всех сферах жизни

• интересно-полезно - то, что попадает в разряд экспериментов, каких-то новшеств, 
каких-то изменений в жизни, в работе, в личном развитии. 

• сумасшедше - это раздел для смелых и каких-то может быть сумасбродных действий, 
которые добавят перца и кайфа в жизнь. 

      
Засекаем время по 2-3 минуты на каждую категорию и записываем все что придет 

в голову в соответствующий столбик или квадрант. 
После этого посмотрите на свои списки и выделите в них то, что действительно 

относится к этой категории, а что можно перенести в другую или в    целом перенести за 
рамки карты (может быть в другой раз). Только не отметайте все сразу. Дайте шанс чему-
то новому войти в вашу жизнь. 

Еще раз пройдитесь по спискам. Все ли предусмотрели? Посмотрите на ваш Образ 
года. Отражены ли   ваши желания в действиях? Дополните, если это необходимо вашу 
карту желаний. 
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Техника 3. ЦЕЛЬная личность. 

�
      

  В этой технике я разбираю свою личность с трех позиций: тело, душа, разум. 
Задаем себе вопросы и ищем на них ответы. Подсказкой могут быть результаты 
предыдущих шагов. Ответы обязательно записываем в виде целей/желаемого результата. 

• Что в каждом из этих проявлений я хотела бы достичь в этом году? 
• Как я могу улучшить свое физическое состояние? Что могу сделать для повышения 
энергии для жизни? Что является для меня эталоном в физическом развитии на этот 
год? Какие виды нагрузок я могу в этом году для себя выбрать? Что я могу делать 
ежедневно, что нужно включить для систематической работы (раз в неделю, в месяц и 
т.д.)

• Как в этом году я буду развивать свои умственные способности? Как я могу держать 
свой разум в тонусе? Что нового я могу узнать? В каких сферах развиваться? Какие 
темы могут увлечь меня в этом году? Что мне хотелось бы достичь в интеллектуальной 
сфере жизни? 

• Что мне поможет укрепить мой дух и развивать мою духовность? Как я могу 
совершенствоваться? Что может мне помочь в этом? Какие направления? Какие 
действия? Что является для меня эталоном на этот год в сфере духовного развития? 
Что я могу выделить для себя как приоритеты, личные качества для развития? 

      
Вопросов в каждой области может быть столько, сколько вам нужно, чтобы понять 

и составить четкий образ цели достижения. Помним, что хорошая цель - достижима, 
измерима, реальна, интересна, осознаваема вами до мелких деталей. 

Записать результаты можно в виде mindmap, в виде картинки, схемы, таблицы. Это 
на ваше усмотрение. Держите данную картину тоже в быстрой доступности. 

Эта работа помогает все наши образы, желания, действия рассмотреть с точки 
зрения влияния на наше развитие, желательно гармоничное. 

Посмотрите на вашу Карту желаний и Образ года. 

• Чего больше? 
• На какую из трех сфер вы больше уделяете внимание: тело, дух, разум? 
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• Может быть нужно еще раз пройтись и посмотреть, как все можно сбалансировать, или 
поискать новые действия в Карту желаний? 

• Проработайте эти три результата работы. Они должны быть логичны и связаны между 
собой.  

Техника 4. Личный план развития. 

�

Создав образ года, определив желания, составив для себя цели, необходимо 
посмотреть и разложить достижение всего этого в виде плана. Как я это делаю: 
Задаю себе вопрос: Что нужно сделать, как жить, чтобы все это случилось, чтобы все 
желания и действия воплотились в жизнь? Далее идет работа по 4 пунктам:

• Составляю свод личных правил (кодекс успеха, манифест) - то, что я должна делать 
всегда, чтобы достичь поставленных результатов. Например, вставать рано, соблюдать 
режим дня, читать одну книгу в день, доводить каждое действие (даже мелкое) до 
конца, не браться за сто дел одновременно. Список может быть не очень большим. Эти 
правила ведь нужно соблюдать) 

• Традиции и ритуалы. Далее определяю, что из уже существующих привычек, традиции, 
личных ритуалов может мне помочь, а затем записываю новые, которые необходимо 
развить, внедрить в этом году. Например, в духовном плане наметила для себя 
расширение круга общения с людьми, которые близки мне духу, мировоззрению. Для 
этого нужно завести, например, новую традицию (то есть повторяющееся действо) - 
домашние ужины с единомышленниками. Такой ужин я хотела бы устраивать один раз в 
месяц, например. 

• Система. Далее необходимо рассмотреть, что должно делаться системно, чтобы 
достичь результатов. Например для поддержания хорошего энергетического состояния, 
походы в спортзал или бассейн, прогулки на свежем воздухе,   выбор и развитие в 
каком-либо в виде спорта и т.д. Важно не просто перечислить, а составить для себя 
систему: сколько раз, какая продолжительность. Это не значит, что вы должны 
отметить все в календаре, это всего лишь запись желаемой периодичности. 

• Детали. В этот раздел попадают какие-то мелкие действия, которые наполняют все это 
приятными специями: например: накрывать на стол всегда как на праздник, покупать 
цветы домой, выделить один день только для себя, устраивать свидания с мужем/
женой, ходить в театр, танцевать и т.д. Что-то, что вам нравится   делать и это 
происходит, что-то может быть раньше делали, а потом забросили и сейчас готовы 
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возродить, что-то может быть абсолютно новым для вас. Из деталей получается 
законченность и точнее чувствуется смысл всего происходящего. 

     
В конце у вас должно сложиться более точное понимание, как вы будете жить этот 

год. Посмотрите, что у вас получилось. 

• Интересно? Много? 
• Может быть, наоборот, что-то упустили? 
• Отличается ли ваш этот план от прошлого года, который вы пережили уже? 
• Внесли ли вы новые  детали в новый год? Внесите обязательно. Вам должно хотеться 
начать реализовывать уже сейчас все, что задумали. 

Техника 5. KPI года. 
 

�
     

Посмотрите, что у вас получилось. Год обещает быть очень интересным. Правда? 
Осталось лишь определить 5 достижений (можно больше), которые станут для вас 
показателем успешности всего, что с вами случится. Записали мы с вами много, создали 
свой образ и план  этого года. Важно теперь записать, что в конце нового года поможет 
нам понять, что мы все сделали так как хотели или даже больше получили. 

• Немного пофантазируем. Представьте, что сегодня 31 декабря 2016 года. Вы подводите 
итоги и ваша задача записать ваши достижения за этот период. 

• На отдельном листе бумаги запишите 5 или более (но не больше 10) ваших достижений 
за 2016 год. Чего вы смогли достичь? Что у вас случилось или получилось в этом году? 
Может быть вы увеличили свой доход? Может быть стали известнее? Может быть 
запустили новый проект? А может у вас увеличилось количество членов семьи? Что 
стало для вас достижением? 

• Записав ваши достижения, вернитесь в сегодняшний день.
• Посмотрите на то, что записали, а затем посмотрите на ваши цели на этот год, на ваш 
план. Все ли вы предусмотрели для того, чтобы получить желаемое в конце года? 
Может быть что-то надо добавить? Может что-то детализировать? 
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• Сделайте это сейчас. Важно, чтобы составленный план приводил вас именно к этим 
достижениям, которые вы для себя наметили. 

КАК ТЕПЕРЬ ВЫГЛЯДИТ ВАШ НОВЫЙ ГОД?

Я уверена, что если хотя бы на несколько минут мы задумаемся о том, чего хотим, 
если приложим усилия и вырвемся за рамки привычного, то у нас есть все шансы сделать 
наш 2016 год годом совершенным. И даже, если не все задуманное случится и жизнь будет 
преподносить нам подарки, все-таки мы будем находиться в состоянии осознанности и 
счастья. 

…из обратной связи участников:

"Лично мне пришлось немного растянуть процесс на пару дней больше, чем ожидалось, но 
это послужило для меня только плюсом. Я вспомнила некоторые моменты, которые 

пропустила, мне пришли новые идеи, которые всё кружились в голове, но никак не могли 
оформиться, да и просто этот анализ дал возможность обдумать очень многие вещи. 

Я даже не думала, что анализ будет настолько детальным, поэтому результат, конечно, 
превзошел все ожидания". 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Глава 4. Публичный эксперимент №4. Детокс 
года. 
Шаг первый. Избавляемся от «незавершенности»

«Чтобы получать знания, добавляй что-то новое каждый день. Чтобы обрести мудрость, 
отбрасывай что-то каждый день».

Дни   зимнего солнцестояния  - это самые лучшие дни в году, когда можно реально 2

изменить свою судьбу. Ну хорошо, может быть и не судьбу в целом, но часть жизни точно. 
Было бы желание. Сильное. И Вера. Она всегда превращает плацебо в удивительное 
исцеляющее лекарство. Наша задача за этот короткий период отбросить все лишнее или 
понять, что с ним делать, если отказаться от него сильно сложно, проанализировать свои 
достижения и накопленные ресурсы, с которыми хорошо бы идти в новый год, и подумать, 
хотя бы чуть-чуть, может быть в больших мазках - а какой хочется следующий год.

Этот период издревле считался важным в жизни человека.  Говорят, что в эти дни 
"старое" Солнце «умирает», чтобы заново возродиться и с новыми силами начать новый 
цикл. В славянской мифологии в этот день  слабеющее мудрое осеннее  солнце-старик 
Световит ,  умирающее на закате перед Ночью Зимнего солнцестояния , 
утром   возрождался обновленным солнцем-младенцем Колядой, вновь набирающим свою 
солнечную силу.

Главное в этот период - ощутить этот поворот,   воспроизвести его, как некое 
внутреннее движение.

 Данный эксперимент проходил в период зимнего солнцестояния, как в наилучший период для 2

подведения итогов и планирования нового года и являлся четвертым по счету экспериментом в 
2015 году. Третий был посвящен написанию Азбуки личного развития, которая легла в основу 
третье книги
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23-25 декабря важно подвести итоги года и проводить, отпустить его, а 26 декабря, 

когда Солнце начнет набирать силы, и день начнет увеличиваться подумать о планах и 
сокровенных желаниях. Поэтому, давайте очищать и избавляться от ненужного и 
вырисовывать точные контуру нашего приближающегося Счастья и Успеха. Оно придет. 
Точно. Я в это искренне верю.

Многие из нас подходят к новогодним праздникам с мыслями, что вот теперь-то все 
будет по новому, с первого января все будет по-новому, вообще не так, как раньше, точно-
точно)) И все идет как и прежде. У всех такие моменты бывают. Почему же ничего не 
случается по мановению волшебной палочки? Наверное, потому что усилия надо 
приложить, силу воли подключить, кое-что с дивана спустить и заставить активно 
двигаться)))

Нам всем хочется быть счастливыми и успешными. Только вот, что кроется за 
этими словами, мы не всегда понимаем. А Мироздание очень любит конкретику. Прям, 
чтоб точно было в деталях.   В мельчайших. Это не столько для Него, сколько для нас, 
чтобы, когда это случится мы абсолютно точно были уверены, что это именно то, чего мы 
желали.

Счастье-то, может, и приходит, но мы и не узнаем его.

Что делаем в первом шаге? Избавляемся от незавершенных дел  (адаптированный 
метод Виталия  Колесника).  В разных сферах жизни. Берем метлу и гоним все прочь)) 
Шучу. Скрупулезно разбираем и решаем, что берем с собой, что надо точно закончить в 
этом году, а что в принципе уже "испортилось" за сроком давности.

Этап 1. Проявляем незавершенности.

Возьмите лист бумаги и ручку.
Разделите его на 4 части. Это можно сделать как показано на рисунке, а можно сделать в 
виде mind map или любым другим удобным для вас способом.

�

Пройдитесь по каждой из четыре сфер. Я собрала ниже все (или почти все), что 
может стать местом поисков незавершенных дел. Посмотрите и запишите все, что 
приходит в голову, что вы не сделали, собирались, откладывали, думали, мечтали и т.д. 
Все, что вспомните по каждой сфере.

ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ СФЕРА
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• Проекты: начатые и незавершенные; запланированные, но не начатые; потенциальные, 
в необходимости которых нужно разобраться.

• Обязательства и обещания, данные другим: партнерам, коллегам, руководителям, 
подчиненным, пользователям, другим организациям.

• Коммуникации: звонки, мейлы, факсы, письма…
• Встречи: запланированные, возможные, состоявшиеся и требующие записи результатов 
или последующих действий.

• Финансы: наличные, бюджет, баланс, прогнозы, кредиты, предстоящие доходы и 
расходы…

• Планирование и развитие организации: цели, планы, предстоящие события, 
презентации, встречи, конференции, путешествия, каникулы.

• Административные вопросы: договора, правовые вопросы, страхование, инструкции…
• Сотрудники: подбор и прием на работу, увольнение, развитие, коммуникации, обратная 
связь, вознаграждения…

• Продажи и маркетинг: клиенты, потенциальные клиенты, отношения, схема продаж, 
маркетинговые материалы, рекламные кампании, пиар, служба поддержки…

• Ожидаемые действия: информация, делегированные проекты и задачи, ответы на 
ваши письма, вопросы, предложения и другие коммуникации, билеты, внешние события, 
заказанные вещи…

• Профессиональное развитие: самообучение, развитие навыков, чтение, исследования, 
образование, тренинги…

• Обучение (для студентов): сессии, зачеты, курсовые, несданные книги, изучение 
материалов, подготовка к экзаменам и т.д.

СЕМЬЯ

• Дом и хозяйство: ремонт, строительство, оформление интерьера, отопление, 
сантехника, электричество, ландшафтный дизайн, мебель, освещение, кухонные 
принадлежности, белье, уборка, хранение,  телефоны, компьютеры, принтеры, 
программное обеспечение, tv/dvd…

• Обязательства и обещания, данные другим: партнер, дети, родители, семья
• Коммуникации: звонки, мейлы, факсы, письма, открытки…
• Предстоящие события: дни рождения, праздники, свадьбы, выпускные, каникулы, 
путешествия, ужины, вечеринки, приемы, культурные события…

• Отдых: книги, музыка, видео, визиты, путешествия, фотография, хобби, кулинария, 
прогулки…

• Финансы: счета, налоги, кредиты, бюджет, предстоящие доходы и расходы, 
консультанты, договора, правовые вопросы, страхование, недвижимость…

• Средства транспорта: машины, велосипеды, мотоциклы, билеты на общественный 
транспорт…

• Одежда и аксессуары: для работы, на выход, для официальных случаев, для спорта, 
багажные принадлежности, починка, шитье на заказ…

• Домашние животные: здоровье, дрессировка, питание…
• Покупки и поездки: продукты, торговые центры, аптеки, компьютерные магазины, 
банки, чистка, подарки, канцелярские принадлежности…

ЛИЧНОЕ

• Личное развитие: выбор жизненного пути, самообучение, коучинг, тренинги и мастер-
классы, образование, творчество…

• Здоровье: поддержание в форме, визиты к врачам, зубы, зрение, диета, тренировки…
• Проекты: блог, социальные сети, походы, встречи, эксперименты, фото-сессии и т.д.
• Тексты, которые нужно написать или закончить: статьи, предложения, отчеты, 
инструкции, маркетинговые материалы…

• Покупки и поездки: все, что касается вашего индивидуального пользования, подарки 
для других, ретриты, походы в музеи, на выставки, на свидания с собой и т.д.
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• Духовное развитие: медитации, развитие осознанности, чтение литературы, походы в 
храмы, самовоспитание, аскезы и т.д.

• Творчество: кружки, студии, рисование, пение, рукоделие  и т.д.

ОКРУЖЕНИЕ

• Сообщества: соседи, школа/университет, кружки, клубы, общественные   организации, 
сообщества, волонтерство, участие в  акциях…

• Предстоящие события: дни рождения, праздники, свадьбы, выпускные, каникулы, 
путешествия, ужины, вечеринки, приемы, культурные и корпоративные события…

• Обязательства и обещания, данные другим: друзья, знакомые, соседи, приятели…

Этап 2. Обработка незавершенных дел.

Второй этап работы заключается в том, чтобы проидентифицировать каждое 
неоконченное дело и решить, что с ним дальше делать.  Этот этап займет несколько 
больше времени, чем первый, поскольку принятие решения не всегда происходит 
мгновенно. Кроме того, некоторые из найденных вами вещей связаны с неприятными 
делами, которые долго откладывались. Сейчас самое время пересмотреть свои 
обязательства по такого рода делам.  Вам понадобится вся ваша дисциплина — не 
откладывайте принятие решений и не позволяйте себе принимать безответственные 
решения, на выполнение которых у вас не хватит ресурсов.

Пройдитесь по всем сферам и посмотрите на каждое записанное дело. 
Ответьте на следующие вопросы:

• Почему оно не завершенное? Что помешало или мешает мне это завершить?
• Что мне с этим делать? Сколько времени мне нужно, чтобы это завершить?
• Что мне нужно сделать? Каков алгоритм действия?
• Готов ли я приложить усилия и закончить начатое в этом году?
• Что изменится, если я это сделаю? Что не изменится? Какие последствия?
• Если я это сделаю, то, что мне нужно будет сделать еще? Потянет ли это за собой еще 
дополнительные действия?

• Действительно ли это важно закончить? Или это уже утратило свою актуальность?
• Завершение этого дела на кого повлияет?
• Как на мне лично это скажется?
• Как я себя буду чувствовать, если это дело завершу?
• Готов ли я это делегировать кому-то еще? Могу ли я это сделать? Может ли это сделать 
кто-то другой?

• Могу ли я это не делать вообще? Могу ли я отпустить это как ненужное?
• и может быть какие-то еще наводящие вопросы в том же духе)

Делайте пометки возле каждого незавершенного дела, вычеркивайте то, что точно 
не будете делать, переносите в лист задач, то, что собираетесь сделать, прямо сразу 
делайте то, что требует на выполнение 2-3 минуты.

С этим списком можно еще поработать в течение какого-то времени, если 
понимаете, что именно сегодня по всем пунктам не готовы принять решения. И пусть 
метла будет вам в помощь. Выметайте начисто  все, что, мешает и не имеет смысла в 
вашей дальнейшей жизни)))

На работу понадобится около 40-50 минут (если сконцентрироваться и только этим 
заняться). Можно разбить работу на 4 части и уделить каждой сфере по 5-7  минут 
(отличные перерывы в рабочем дне), а потом время от времени поглядывать и делать 
пометки о дальнейшей судьбе этих дел. Не напрягайтесь. Получайте удовольствие от 
прочесывания вашего уходящего года и от сбора всего незавершенного. 

Освобождение дает возможность дышать полной грудью. Помните, что это важная 
часть в вашем личном развитии и снятии напряженности в разных частях тела и мозга). 
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 Работайте в режиме мозгового штурма, не зацикливайтесь, не обдумывайте "надо ли это 
записать или стыдно" и т.д. Это только для вас и для освобождения места для нового. Для 
мечты.

Незавершенные дела формируют у нас чувство вины и самобичевание, которые не 
очень ресурсны для достижения успеха и счастья. И уж тем более губительны для 
обретения внутреннего баланса и гармонии. Поберегите себя. Вы же у себя один. И один 
раз.

Шаг второй. Разбираемся с эмоциями. 
Следующий шаг  в публичном эксперименте посвящен эмоциям. Они заполняют 

нашу сущность до самого верха, если мы их не отпускаем и делают нас как набитый до 
отказа камнями мешок, в который   уже даже самое нужное и приятное положить 
невозможно. Особенно тяжелы негативные и деструктивные эмоции. 

Предлагаю, если и не избавиться от них навсегда, то взглянуть им в лицо и 
осознать. Использовать для этого предлагаю мои два любимых исследовательских 
приема: фокус дня и фрирайтинг.

Фокус дня позволяет быть сосредоточенными на одной теме. Не думать о ней все 
время, а отправить ее как бы в фоновый режим и тогда все, что происходит вокруг нас 
отзывается, если совпадает с фокусом. Замечали, что бывает такое, когда о чем-то 
думаешь, мечтаешь, например, все окружающее превращается в знаки, напоминания, 
подсказки, источники вдохновения. Мы становимся более восприимчивыми к тому, что нас 
беспокоит внутри. Эмоции, испытанные вами за этот год и являются фокусом для второго 
шага. Размышляйте о них время о времени. А затем примитесь за фрирайтинг. 

Фрирайтинг - это отличный способ работы с эмоциями, здесь точная аналитика 
бессильна и только свободный от критики и "правильности" поток может помочь нам 
открыть неизведанное, глубоко упакованное, застрявшее эмоциональное состояние.
Наша с вами задача сегодня осознать, что нас тяготит к концу года, что является для нас 
балластом, который не позволяет нам увидеть тонкое и прекрасное. Пережить эти эмоции 
через фрирайтинг и отпустить. Важно время письма наблюдать за собой, где эти чувства 
отзываются, в какой части тела, организма. Это будет для нас сигналом, что мы на 
правильном пути и может быть вы найдете ответы на неожиданные для вас вопросы.

Хочу поделиться, что значит для меня фрирайтинг (может быть вам это поможет в 
определении значимости этого инструмента для вас)

• Для меня это один из способов саморефлексии в поисках ответов на разные вопросы 
моей жизни. Вопрос формулирую заранее.

• Он помогает в потоке найти новые ракурсы в стандартном пейзаже жизни, открывает 
новые двери возможностей, которые были не видны за потоком мыслей.

• Он помогает в сложные моменты рассмотреть разные решения и поискать варианты. 
Записываю тему/сложную ситуацию и рассматриваю ее.

• Он помогает мне снять эмоциональный фон, особенно с негативным оттенком. 
Выплеснуть на бумагу очень полезно прежде, чем натворить необратимого. Он 
помогает прощать.

• Он помогает осознать свои чувства, эмоции. Задаю вопросы и пишу на них ответы.
• Он помогает работать со страхами и искать их причину.
• Он помогает мне найти идеи для проектов, работы, статей, книги.
• Он помогает мне мечтать. Писать истории будущего.
• Он помогает вести диалог в спорных моментах. Перечитывать потом спор внутри себя 
не просто полезно, а дает возможность развивать критическое мышление.

• Он доставляет удовольствие и поднимает настроение.
• Наравне с еще одним инструментом «Фокус дня» фрирайтинг развивает мою 
осознанность.
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Что делаю (возможно вам такой подход тоже приглянется):

• Беру блокнот и ручку.
• Засекаю 15 минут.
• Пишу без остановки. Не задумываясь, что пишу, как пишу.
• Делаю 5 минут перерыв с переключением внимания и вида деятельности (чаще просто 
хожу). Важно не обдумывать, что уже написано или что еще нужно написать. Мозг 
должен просто помолчать.

• Сажусь обратно, засекаю 15 минут и снова пишу.
• По необходимости повторяю еще раз. Иногда бывает 4 подхода по 15 минут, если поток 
идет.

• Я перечитываю написанное. Выделяю в текстах то, что нужно, ответы, идеи, вопросы 
для дальнейшей работы.

Итак, что делаем во втором шаге, как используем эти инструменты? 

Выберите в течение дня несколько отрезков времени по 15 минут. Вас никто и 
ничто не должны отвлекать в этот период времени. Отключите телефон и все остальные 
гаджеты. Останьтесь наедине с собой. В это время отдайтесь в объятия эмоций и 
фрирайтинга. Для работы используйте следующие наталкивающие вопросы:

• О чем я до сих пор сожалею?
• За что я до сих пор переживаю?
• На какого я обижаюсь, злюсь, не могу простить?
• За что я себя до сих пор виню, корю, не могу простить?
• Есть ли во мне ненависть, злость, негодование, если да, то с чем или с кем это связано?

Лучше каждый вопрос проработать в отдельный сеанс фрирайтинга. 15 минут 
оптимальное время для тех, кто не практикует его регулярно. Важно не обдумывать что ты 
пишешь, как ты пишешь, правильно ли ты пишешь, "а что подумают другие". Вы это 
делаете для себя. Отдайтесь потоку. Пусть слова сами вырисовываются на листе.

Пишите не останавливаясь. Все 15 минут. Потом сделайте перерыв и перечитайте, 
написанное. Подумайте, почувствуйте, как вы ощущаете себя после того, как написали 
все? Можете ли вы оставить эти эмоции в этом году и не брать их с собой в новый период? 

Говорят, что чтобы избавиться окончательно, можно такие листочки сжигать) Но 
это уже зависит от ваших верований и возможностей...

В конце дня (лучше перед сном), когда все пять эмоциональных состояний будут 
проработаны, снова возьмите лист бумаги и еще 15 минут поработайте над еще 
несколькими вопросами:

• Что сделало меня счастливым в этом году?
• Какие теплые эмоции у меня сейчас есть?
• Что стало самым ярким в этом году?

Как вы чувствуете себя сейчас? Поблагодарите этот период вашей жизни за уроки, 
испытания и с чувством легкости (положительные эмоции не весят ничего) ложитесь 
спать))

Шаг третий. Благодарности году. 
В третьем шаге предлагаю вам посмотреть на весь год и... поблагодарить его. Не 

просто сказать "спасибо", а именно поблагодарить.  Благодарность - это то, что порой нам 
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дается очень сложно. Мы забываем об этом  в суматохе, не всегда можем здраво оценить 
вклад тех или иных людей в нашу жизнь, не всегда понимаем что происходит и что стало 
причиной каких-либо событий в нашей жизни, мы не видим причинно-следственных 
связей, которые привели нас именно в эту точку времени, а не в другую. Благодарность 
дает возможность увидеть в происходящем не только себя, но и все, что нас окружает и 
ведет по этой жизни.

Сенека отмечал добровольность благодарности, как ответного дара по своей воле и 
указывал, что ценность благодарности не только практическая, в создании круговорота 
даров и поддержки, но в первую очередь нравственная, поскольку: 

«В добродетелях упражняются не ради награды: прибыль от правильного поступка в том, 
что он совершен». С точки зрения Сенеки, сознание благодарности ценнее, чем 

полученный дар, поскольку благодарность, будучи добродетелью, возвышает душу».

Что делаем?

• Предлагаю взять лист бумаги, блокнот. Написать сверху "Я благодарен этому году 
за..." и далее список из 100 (не менее!) благодарностей.

• Сначала будет идти легко и будет выходить то, что на поверхности, а к первой трети, по 
моему опыту, начнется пробуксовка.

• Не спешите, можно сделать перерыв, заняться своими делами, благодарности будут 
приходить  в самый, может, неожиданный момент.

• Держите свой листочек рядом и записывайте их обязательно.
• К концу списка должно появиться все самое тайное и неочевидное изначально.
• Перечитайте список. Как вы себя ощущаете теперь?

Еще есть один момент. Эммануил Кант выделял два типа благодарностей: "просто 
благодарность", заключающуюся в признательности к благотворителю (это наш с вами 
список), и «деятельную благодарность», выражающуюся в действиях, подтверждающих 
эту признательность. Поэтому, если закончив список или во время него вы вдруг ощутите, 
что хочется что-то сделать в знак благодарности кому-то или чему-то (просто позвонить и 
сказать важные слова), то не останавливайте своих порывов. Это не обязательное условие 
задания. Ни в коем случае. Это только как отзыв на внутреннее чувство радости и 
безграничного удовольствия. Никак по-другому.

Шаг четвертый. Образ года. 
Наша задача в этом шаге сформировать видение себя в следующем году, наших 

желаний и устремлений. Предлагаю немного порисовать.
Мне нравятся проективные техники, так как они помогают увидеть картинку 

целиком, дают возможность ощущать ее целостность, увидеть логичность в желаниях. 
Предлагаю вам помечтать и подумать о себе с пяти позиций, которые указаны на схеме. 
Хочу акцентировать ваше внимание на том, что мы не планируем новый год, а лишь 
мечтаем, создаем видение того, что хотелось бы. Этакий мозговой штурм. Поэтому не 
принимайте в расчет возможности реализовать то, что запишите. Рассматривайте это как 
ресурс для дальнейшего планирования, в котором что-то может останется, а что-то 
приобретет совсем новые формы. Отдайтесь потоку.

Вы можете записывать это в кругах, рисовать mind map, делать коллаж - все, что 
пожелаете. Важно лишь пройтись по всем частям. Поясню каждую, что я определила для 
себя:
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• духовное развитие - это то,   что мне хотелось бы развивать в себе с точки зрения 
собственного предназначения, миссии, добродетели или какие-то душевные качества.

• жизненные навыки - это сфера личного развития, то, чему я хотела бы научиться, что 
развить, что освоить, в чем разобраться, что почитать, посмотреть.

• люди, окружение - я хочу подумать и накидать то, с какими людьми мне хотелось бы 
познакомиться в новом году, поработать, что-то сделать новое , а также как мне хочется 
строить свои отношения с окружающими людьми, организациями, чего я хочу получить 
от общения и что могу предложить сама.

• дела, события, проекты - что хотелось бы сделать, что реализовать, куда съездить, 
что попробовать, в каких проектах поучаствовать, с какими организациями 
посотрудничать, в целом, что хотелось бы делать в следующем году и какие события, 
чтобы в нем случились.

• мечты и желания - это сфера для всего, что остается этакой заветной мечтой, 
желанием, что может быть немного за гранью реальности, какие-то моменты, связанные 
с эмоциями, сюрпризами и т.д.

Задумываясь хотя бы немного о видении своего будущего мы закладываем почву 
позитивности и радости для дальнейшего воплощения в жизнь. Это не произойдет само 
собой, для этого нужно приложить личные усилия. Но при этом ставить цели, имея 
интуитивно приятный образ, значительно проще.

Устройтесь вечером с листком бумаги или блокнотом, налейте вкусный любимый 
напиток, поставьте легкую вдохновляющую вас музыку и отправьтесь в путешествие по 
своему новому году. Я уверена, оно будет приятным. А если вы сделаете эту работу со 
своей второй половинкой, то это может еще создать интересные векторы развития на 
будущий год)

…из обратной связи участников:

"Теперь есть четкая структура в голове по итогам и по планам на грядущий год! В этом 
году были интересные проекты, много работы, которая обязательно принесет свои плоды, 

трогательные свадебные проекты! Огромное количество новых друзей, приятелей, 
партнеров, новых мест, свежих идей! Спасибо всем, кто появился в моей жизни в этом 

году! И спасибо тем, кто уже давно живет в моем сердце! 
Я желаю вам счастья без выходных!»
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Напоследок…
Публичные эксперименты для меня - это часть моего пути личного развития. Это то, 

что помогает мне делать ее интереснее и выгонять себя из зоны комфорта. В ней очень 
соблазнительно. Нет вызовов, нет сложностей, все идет по накатанной. Все понятно. 
Такое состояние приводит к внутренней успокоенности и останавливает нас в нашем 
развитии. Все вроде бы и хорошо, но действительно ли это все, на что мы способны или 
чего можем достичь? Неужели это «хорошо» и «и так сойдет» наш предел? Я всегда 
задаюсь этим вопросом. И жизнь подкидывает мне новые испытания, кидает новые 
вызовы, чтобы проверить, на что я способна. Они даются не просто. Сложно. Порой 
изматывают и хочется все бросить и… «успокоиться», довольствоваться тем, что есть. Это 
так заманчиво. 

Именно поэтому мне нужны такие «пинки», моменты экспериментов, чтобы 
двигаться, чтобы понимать, что «горизонт не мой предел», что я могу строить ту жизнь, о 
которой я мечтаю, и понимать, в конце концов, а о чем я мечтаю -то?  Ведь как только мы 
сформировали свое намерение, записали его, вся Вселенная начинает помогать нам в 
осуществлении задуманного. Серьезно. Отделяет нас от этого момента небольшой кусочек 
времени, который нам необходимо уделить осознанию, анализу. Простому действию, 
которое помогает увидеть динамику, сформировать видение, и построить счастливую 
интересную жизнь. Он, конечно, не единственный инструмент. Но при этом далеко не 
самый последний в эффективном личном развитии. 

Совершенных вам дней в новом году! 
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Об авторе. 
Меня зовут Анна Фельдман.
Родилась, выросла и прошла становление как человек в городе-герое Смоленске, 8 

лет работала в ХМАО-Югре. 4 года жила и работала  в Казани, сейчас продолжаю свой 
профессиональный путь в Москве, реализуя интересный проект для студенчества страны 
и занимаясь разработкой уникального продукта по дистанционному обучению  для 
взрослых. 

Я занимаюсь тренерской деятельностью вот уже 20 лет и получаю огромное 
удовольствие от своей любимой работы. В этой сфере меня особенно увлекают темы: 
коучинг, проектное управление, креативность, личная эффективность, командная работа. 
С ними я работаю активно и глубоко. За это время проведено более 1000 разных 
авторских тренингов и реализовано много интересных проектов. 

Я занимаюсь темой межкультурного образования, активно развиваюсь в этом 
направлении и сотрудничаю с российскими и международными организациями (Совет 
Европы). Я являюсь мультипликатором по образованию в области прав человека.

Много проектов у меня связаны с волонтерской деятельностью. Я действительный 
член Всемирной организации добровольческих усилий (IAVE). Занимаюсь разработкой и 
реализацией программ подготовки волонтеров для крупномасштабных мероприятий 
(Универсиада (2013), ШОС и БРИКС (2015), Всемирные игры боевых искусств (2013), 
Всемирные игры "Дети Азии" (2012) и еще около 100 крупных соревнований и 
мероприятий. Для меня важно в этой работе, чтобы у ребят, которые решили стать 
волонтерами, появлялась осознанность и внутренняя ответственность за свои действия и 
работу, мотивация на развитие себя в этой сфере, чтобы волонтерство становилось для 
них образом жизни.

 В 2011 году я начала вести блог «Совершенный день», который сейчас стал 
популярным изданием в сфере личного развития. Вся концепция моей работы в блоге - это 
создавать ресурсно-образовательное пространство, нацеленное на повышение качества 
проживания человеком каждого дня его жизни. 

Я являюсь автором журнала «Жить интересно!» и рада, что мои материалы находят 
отклик у многих читателей. 

Я мать потрясающего сына, жена гениального режиссера, дочь любимых 
родителей, сестра, крестная, тетя.

Я веган, занимаюсь йогой и другими практиками, которые помогают мне держать 
баланс и гармонию. Ищу свое предназначение и занимаюсь духовным развитием.

Я люблю рисовать и особенно увлекаюсь зентанглом. Хочу стать мастером в этом 
направлении.

Я заядлый книголюб. Считаю, что каждая книга, вне зависимости от ее 
художественной ценности может стать полезным инструментом для личного развития.

Я люблю путешествовать. Мечтаю обойти весь мир пешком. Мне кажется это очень 
увлекательно.

У меня с недавних пор есть кошка, которая открыла во мне новые грани нежности и 
любви.

Я родилась в СССР и прошла всю техническую революцию, которая была в стране 
и мире за эти годы. Я люблю хорошую технику, социальные сети, it-новинки и, если можно 
упростить себе жизнь при помощи разных гаджетов - то я всегда за!

Я люблю людей и жизнь. Поэтому стремлюсь, чтобы мой каждый день был 
совершенным, а жизнь максимально интересной и полезной для других!

Буду рада видеть вас среди друзей: 
Инстаграм: https://www.instagram.com/annafeldman/
Фейсбук: https://www.facebook.com/anna.feldman.94
Вконтакте: https://vk.com/perfectdaynow
Жить интересно! http://interesno.co/anna-feldman
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Ваши предложения, отзывы присылайте на почту 

perfectdaynow@gmail.com
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Анна Фельдман

Совершенный день. День, 
который стал Абсолютом. Ведь 
все, что мы сегодня сделали - 
Совершенно. Завтра может 
будет лучше. Но сегодня, все, 
что происходило, было 
сделано максимально 
возможным способом. 
Повторить это невозможно. 
Этот день будет Совершенным 
априори. Он может быть 
отправной точкой для завтра. 
Но сегодня - Мы были на 
высоте. И уже совсем другой 
вопрос - а какая она  - высота. 
Анализ помогает осознать всю 
прелесть прожитого дня и не 
упустить ни одной детали, ни 
одного счастливого момента. 
Жить сегодняшним 
Совершенным днем. 
Стремиться прожить его на 
максимуме своих Сегодняшних 
возможностей. Завтра все 
будет по-другому. Однозначно. 
Совершенно.

http://perfectdaynow.com
http://perfectdaynow.com

