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Улыбочку, вас записывают в память этого днев-

ника. Вы держите в руках дневник путешествия к 

девушке-плюс! 

Если мы уже давно знакомы, то вам не нужно 

объяснять, кто такая девушка-плюс и что все мы 

родом из детства. А я напоминаю, что девуш-

кой-плюс родилась каждая из нас, но потом нас 

переучили! Если вы встали на путь девушки-плюс, 

а это значит счастливой, наполненной, энергич-

ной, девушки, которую мужчины ценят и носят 

на руках, то нам нужно вернуться в прошлое и 

посмотреть, чему именно вас научили и какие 

данные были изначально. Я уверена, что на этом 

пути вы совершите множество открытий, а ино-

гда нужно будет сделать некоторые «закрытия». 

Это не всегда будет просто, но я знаю, вместе мы 

справимся!

РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА

В этом разделе мы перенесемся в недалекое прошлое, когда вы 

были маленькой девочкой, чтобы протянуть руку этому ребенку и уз-

нать, какие проблемы тянутся из самой песочницы. Ведь именно 

через понимание причин мы можем прийти к освобождению от негатив-

ных сценариев жизни. Вспомните, какой вы были малышкой!

МЕДИТАЦИЯ «ВОЗВРАЩЕНИЕ В ДЕТСТВО»

Сядьте поудобнее, выпрямите спину, почувствуйте твердую опору под 

ногами. Сделайте несколько глубоких вдохов, почувствуйте, как мышцы 

вдоль позвоночника расслабляются.

Закройте глаза и прислушайтесь к своему дыханию, оно ровное и спокой-

ное. В руках и ногах чувствуется приятная тяжесть. Поток времени уносит 
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10 ПУТЬ К СЕБЕ. ТРЕНИНГ-ДНЕВНИК 

вас в детство, в то время, когда все вокруг 

было такое большое и новое. Представь-

те себе теплый весенний день, вам лет 5–7 

(представьте тот возраст, в котором лучше 

себя помните). Вы идете по улице, посмотри-

те, какая на вас одежда, какая обувь. На душе 

так светло и хорошо, рядом с вами близкий 

человек, посмотрите, кто это. Вы берете его 

за руку и чувствуете, какая она теплая.  Вы 

смотрите вверх и видите, что ваш близкий 

человек улыбается вам. Оглянитесь, что вы 

видите вокруг? Знаете ли вы, куда идете? По-

будьте немного в этом чудесном светлом дне, 

позвольте солнышку напитать вас теплом.

Когда будете готовы, возвращайтесь назад 

в эту комнату. Сделайте несколько глубоких 

вдохов и откройте глаза.

КАКОЙ ВЫ БЫЛИ ДЕВОЧКОЙ? 

Что за девочку вы увидели в том солнечном дне? Расскажите, какой вы 

были в детстве? Кем хотели стать и почему? Было ли что-то, о чем вы 

сильно мечтали?
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«ВЫ — ЭТО САМОЕ ЦЕННОЕ, ЧТО У ВАС ЕСТЬ. 
БЕРЕГИТЕ СЕБЯ И ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ СЧАСТЬЕ»
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КАКОЙ ЖИЗНЬЮ ОНА ЖИЛА? 

Любили ли вас? Легко ли вам было общаться, находить друзей? 

А может, вы боялись посторонних? Может, вас обижали и вы чувство-

вали себя беззащитной? Вспомните, как вы чувствовали себя в дет-

ском саду, вспомните свою роль в школьном классе. Как относились 

к вам учителя, сверстники? Обращали ли внимание мальчики, хотели 

ли дружить девочки? У вас были хобби, любимая группа, занятия, ко-

торые вам удавались? А может, вы пережили попытку самоубийства? 

Почему?

Расскажите все о своей жизни, что считаете значимым, что  всплывает в 

памяти и составляет картинку вашего детства. 

14 ПУТЬ К СЕБЕ. ТРЕНИНГ-ДНЕВНИК 
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Нарисуйте то, что приходит вам в голову при мыслях о своем детстве.
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СЮЖЕТ БУДУЩЕЙ ЖИЗНИ 

Посмотрите вокруг! Книги, фильмы, 

сериалы, клипы, истории звезд, все 

они потихоньку, шепотом подсказы-

вают нам: «Эй, малышка, посмотри 

сюда, хочешь так? Делай как мы!» 

Проблема этих историй вD том, что 

они нереальны! Либо есть кем-то 

придуманный сценарий — то, что не 

существовало в реальности, либо мы 

знаем совсем не все, а только то, что 

ШАГ 1    МАЛЕНЬКАЯ Я 19

показывают об этих звездах и что полезно для их имиджа. А мы верим. Мы 

вольно или невольно начинаем следовать чьему-то примеру. 

Вспомните и опишите примеры сюжетов и отношений, о которых вы бы 

подумали: «Ах, вот это любовь! Мне бы так!» Может, это было в детстве, 

юности или неделю назад. Вспоминайте все сценарии, что вас впечатлили. 

А потом посидите и подумайте, а были ли примеры подобного в жизни? 

УDкого-то из близких знакомых, чтобы убедиться: да, это не только выдум-

ка. И поставьте плюс возле таких историй.



20 ПУТЬ К СЕБЕ. ТРЕНИНГ-ДНЕВНИК 



СЦЕНАРИЙ ВАШЕЙ ЛЮБВИ 

Написали? Обратите внимание, а не происходило ли у вас в отношениях 

что-то подобное: не влюблялись ли вы в похожих мужчин? Не пытались ли 

по примеру героини пожертвовать собой или подумать об этом завтра? 

Совпадал ли опыт вашей жизни с опытом героинь этих историй? Если же 

вы за собой ничего такого не замечали, попробуйте посмотреть на свои 

любовные истории как писатель. Какой сюжет вы хотели написать и какой 

в итоге получился? Кто и в какой момент заставил вас отступить от наме-

ченного плана?
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«НАСМОТРЕВШИСЬ “СЕКСА В БОЛЬШОМ ГОРОДЕ”, 
МЫ НАЧИНАЕМ ВОСПРОИЗВОДИТЬ ЖИЗНЬ 

АМЕРИКАНСКИХ БИЗНЕС-ЛЕДИ В УСЛОВИЯХ 
РЯЗАНСКИХ МАРШРУТОК!»
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