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Моё тёплое одеяло
Лист к упражнению «Тёплое одеяло» · автор упражнения — психолог Людмила Захарова

Ожидание бывает очень тревожным. Ожидание результата, звонка из клиники, следующего
УЗИ. Иногда тревога ощущается как холод внутри, и очень хочется, чтобы кто-то укрыл
и согрел.

Этот лист — продолжение упражнения. Заполняйте его после практики, пока образ одеяла ещё
рядом. Можно писать, можно рисовать, можно ответить только на один вопрос. Правильных
ответов здесь нет.

К одеялу можно возвращаться столько раз, сколько нужно. И чем чаще вы это делаете, тем легче
находить это тепло.

Каким было моё одеяло сегодня
Каждый раз оно может быть немного другим. Запишите то, что заметили.

Цвет:

На ощупь:

Вес — лёгкое, тяжёлое, мягкое:

Откуда оно — из дома, из детства или совсем новое:

Кто меня укрывал:

Если был запах или звук:

Нарисуйте его, если хочется. Неважно, как получается.
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До и после
Что вы замечаете в теле, в дыхании, в мыслях?

До практики После практики

Возможно, что-то в вашем состоянии изменилось, а возможно, нет. И то и другое нормально.

Где хранится моё одеяло
В упражнении одеяло можно оставить в ладони. Тогда, когда станет тревожно, можно приложить
ладонь к себе и вспомнить это тепло.

Моё одеяло хранится:

Когда я могу его «достать»:

Разрешения на время ожидания
Подчеркните те, что откликаются, или допишите своё ниже.

Какое разрешение нужно мне сейчас:

Упражнение не заменяет помощь врача.

Оно расслабляет: не выполняйте его за рулём и дайте себе около получаса после практики.
Если тревога сильная, мешает спать и жить обычной жизнью, пожалуйста, не оставайтесь
с этим в одиночку: обратитесь к врачу или к психологу.

Автор упражнения «Тёплое одеяло» — психолог Людмила Захарова (B17.ru, 2017). Видео с практикой — на сайте 
ekaterina-zaikina.page и на YouTube-канале.

перед УЗИ или приёмом у врача

в ожидании звонка или результата

ночью, когда не спится

когда спрашивают «ну что, когда?»

когда мысли убегают далеко в будущее

Можно бояться и надеяться
одновременно.

Можно не держаться и не быть сильным
каждый день.

Можно не отвечать на вопрос «ну что,
когда?».

Можно не идти на праздник, если сейчас
тяжело.

Можно радоваться за другого человека
и грустить о своём.

Можно не читать чужие истории
и форумы, когда от них тревожнее.

Можно просить о поддержке, даже если
не знаешь, какой именно.

Можно ничего не решать прямо сейчас.

Моё тёплое одеяло · лист к упражнению
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