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КОЛЕСО БАЛАНСА
ГДЕ Я СЕЙЧАС?

Оцените каждую сферу своей жизни от 1 до 10. Соедините точки и посмотрите, какие области сейчас требуют больше всего
внимания.

Здоровье

Карьера и финансы

Отношения

Личностный рост

Окружение

Отдых и удовольствие

Вклад

Духовность

РЕФЛЕКСИЯ

Какие сферы моей жизни сейчас требуют больше всего внимания?



ТВОЙ ОРИГИНАЛЬНЫЙ КОД ГЛАВА 10  |  ОТ СТАРОГО К НОВОМУ

ОСОЗНАННОЕ САМОУПРАВЛЕНИЕ 2

ОТ СТАРОГО К НОВОМУ
ЧТО Я ОБНАРУЖИЛ — КАК Я ХОЧУ ПО-НОВОМУ

Используйте то, что вы обнаружили о себе, проходя эту книгу. Слева запишите сценарии, убеждения, реакции или повторяющиеся
паттерны, которые вам больше не подходят. Справа — как вы хотите, чтобы это работало в вашей жизни по-новому.

ЧТО Я ОБНАРУЖИЛ

Сценарии, убеждения, реакции, повторяющиеся паттерны

КАК Я ХОЧУ ПО-НОВОМУ

Новые сценарии, новые решения, новые убеждения
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НОВЫЕ ПРИВЫЧКИ
КОТОРЫЕ ПОМОГУТ МНЕ ПРИЙТИ К МОИМ ЦЕЛЯМ

Какие новые привычки я хочу внедрить в свою жизнь, чтобы они поддерживали те изменения, которые я хочу создать?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

ЗАЧЕМ МНЕ ЭТО?

Как эти привычки помогут мне создать ту жизнь, которую я хочу?
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МОЙ ПЛАН ИЗМЕНЕНИЙ
ЧТО Я МОГУ СДЕЛАТЬ САМ — ЧТО Я БУДУ ПРОРАБАТЫВАТЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

Посмотрите на всё, что вы обнаружили, проходя эту книгу, и разделите следующие шаги на две области.

ЧТО Я МОГУ СДЕЛАТЬ САМ

Новые привычки и осознанные действия, которые я могу внедрить в свою
повседневную жизнь.

Развивать новые поддерживающие привычки

Предпринимать новые действия и принимать новые решения

Осознанно фокусировать внимание на позитиве

Ежедневно практиковать благодарность

Заниматься спортом и заботиться о теле

Делать практические шаги к своим целям

По-новому организовать свою повседневную жизнь

ЧТО Я БУДУ ПРОРАБАТЫВАТЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

(ПСИХОТЕРАПЕВТОМ) Психологический материал, который я обнаружил,
проходя эту книгу.

Повторяющиеся негативные сценарии

Детские травмы

Ограничивающие убеждения и глубинные программы

Сценарии отношений

Эмоциональные паттерны и триггеры

Другие психологические паттерны, которые я хочу изменить

МОИ ПЕРВЫЕ ШАГИ

ЧТО Я НАЧНУ ДЕЛАТЬ САМ

1.

2.

3.

ЧТО Я ВОЗЬМУ В ТЕРАПЕВТИЧЕСКУЮ РАБОТУ

1.

2.

3.



