Работа с чувством зависти и ревности
WWW.ZAGORSKAYA.INFO

БЛОК 1. КОМПЛИМЕНТЫ
Часть 1. Комплимент для другого
1. Запишите комплимент, который вы считаете «хорошим» и приятным для себя:

2. Какому человеку в группе вы его сказали?

3. Что вы чувствовали, когда произносили его?

4. Что вы чувствовали, когда получали комплимент от другого (если вы были в роли получателя)?


Часть 2. Комплимент для себя
1. Какой комплимент вы хотели бы услышать прямо сейчас? Запишите его:

2. Что вы чувствовали, когда ваш партнёр произносил этот комплимент вам (как от себя)?

3. Что вы чувствовали, когда произносили «свой» комплимент партнёру?




БЛОК 2. ТРАНСФОРМАЦИЯ ДОЛЖЕНСТВОВАНИЙ
Задание: напишите три фразы, начинающиеся со слов «Я должен…», а затем перепишите их, заменив начало на «Я могу…» с тем же продолжением.
	№
	«Я должен…»
	«Я могу…»

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	


Обсуждение в парах (после заполнения):
· Какие реальные чувства и потребности стоят за этими «должен»?
· Как изменилось ваше состояние, когда вы произнесли «я могу»?
Запишите свои инсайты:











· ББЛОК 3. «Я НИКОГДА НЕ СМОГУ» – И ЧТО ЗА ЭТИМ СТОИТ
Задание: напишите 7–10 фраз, отражающих то, что вы, как вам кажется, никогда не сможете сделать (например, «Я никогда не смогу сказать "нет" начальнику», «Я никогда не смогу бросить работу»). Затем перепишите их, заменив начало на «Я очень хочу…» с тем же продолжением.
	№
	«Я никогда не смогу…»
	«Я очень хочу…»

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	


После заполнения ответьте на вопросы (в парах):
· Какое истинное желание стоит за каждым «никогда не смогу»?
· Какие чувства (зависть, страх, злость, грусть) вы обнаружили?
Запишите самые важные открытия:


БЛОК 4. ИССЛЕДОВАНИЕ ИНТРОЕКТОВ: НАГРАДА И НАКАЗАНИЕ
Задание: напишите три фразы, начинающиеся со слов «Я не должен…». Затем перепишите их, заменив начало на «Я могу…».
	№
	«Я не должен…»
	«Я могу…»

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	


Теперь подумайте и запишите:
	Для каждого «Я не должен»
	Какую награду вы получали/получаете за соблюдение?
	Какое наказание или риск ждёт вас при нарушении?

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	


Обсуждение в парах:
Что вы осознали о своих внутренних правилах и их цене?





БЛОК 5. ПРОЕКЦИЯ: СВОИ ЧЕРТЫ В ДРУГИХ
Задание 1. Напишите три черты, которые вам в себе не нравятся (вы их стесняетесь, подавляете):
1. 
2. 
3. 
Задание 2. Напишите три черты, которые вам в себе нравятся (вы их цените):
1. 
2. 
3. 
После проигрывания этих черт в кругу (по желанию) ответьте:
· Какие потребности были удовлетворены или проявились во время проигрывания?
· Что вы чувствовали, когда «впускали» в себя нелюбимые черты?









БЛОК 6. МЕТАФОРА СОСТОЯНИЯ
Задание 1. Выберите метафору (образ), которая символизирует ваше текущее состояние (например, «камень в ущелье», «туман», «закрытая дверь», «уставшая птица»).
Запишите:

Задание 2. Выберите метафору, которая символизирует желаемое состояние (как бы вы хотели себя чувствовать).
Запишите:

Работа в паре:
Попросите партнёра помочь вам сделать маленькие шаги трансформации от первой метафоры ко второй. Записывайте каждый промежуточный образ и свои чувства на каждом шаге.
	Шаг
	Образ/метафора
	Мои чувства в этом образе

	1 (начало)
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6 (желаемое)
	
	





ИТОГОВАЯ РЕФЛЕКСИЯ (после всех блоков)
Ответьте на вопросы:
1. Что было самым неожиданным для вас в ходе упражнений?

2. Какие чувства (зависть, злость, обида, радость) вы заметили? Какие из них обычно трудно признавать?

3. Что вы узнали о своих «должен» и «не должен»? Как они влияют на вашу жизнь?

4. Удалось ли вам распознать свои проекции – качества, которые вы приписываете другим?
5. Как изменилась ваша метафора состояния? Что помогло её трансформировать?

6. Что из этого опыта вы можете взять в повседневную жизнь? Напишите одно конкретное намерение:

Я ЗАБИРАЮ С СОБОЙ (самая важная фраза или инсайт)
Запишите фразу, которую вы будете вспоминать после тренинга:


Спасибо за вашу искренность и смелость!
Этот лист остаётся у вас. Вы можете перечитывать его в моменты сомнений или когда захотите вспомнить свои открытия.



