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Письмо от руки — сакральный ритуал, соединяю-
щий разум и душу. От древних манускриптов до 
современных терапевтических практик — каждая 
буква, выведенная нами, становится мостиком 
между мыслью и материей. Позволь чернилам на 
бумаге превратиться в твою личную медитацию, 
где почерк отражает состояние души, а процесс 
письма дарит покой и помогает достигнуть счастья.

Переписывание текста издавна считается духов-
ным действом и одним из основных средств хра-
нения, передачи и усвоения информации. Слова, 
написанные от руки, становились заклинанием, 
обращением к высшим силам, молитвой, прось-
бой, формулой, символом. Так монахи в безмолв-
ной молитве обращались к богу, выводя буквицы, 
вкладывая смысл в каждую черту, рисуя на полях 
узоры. Монастырские книжники трепетно сохраня-
ли память, летописцы аккуратно выводили значи-
мые даты, рассказывая историю прошлого гряду-
щим поколениям.
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Подобно монахам, так же трепетно к письму отно-
сятся и в странах Востока. В Китае каллиграфия 
играла важную роль: в иероглифы вкладывали но-
вые смыслы, письмена служили защитой от злых 
духов. Каллиграфию описывали как «чуткое ося-
зание кистью бумаги». Письмо стало искусством, 
сравнимым с  живописью, требующим подбора 
инструментов, особых кистей, бумаги и особого 
состояния души.

В современной Южной Корее письмо от руки пре-
вратилось в распространенную психологическую 
практику, признанную одной из самых успешных. 
Научно доказано, что возможность мозга чув-
ствовать и запоминать напрямую связана с изо-
бражением, которое воспринимают наши глаза, 
и с движением, которое в этот момент воспроиз-
водят руки. Письмо объединяет оба эти принципа, 
способствуя лучшему усвоению информации. Мы 
запоминаем построение фраз, даже если наш раз-
ум расслаблен, он пропускает все через себя. Мозг 
считывает каждый наш взмах руки, мы повторяем, 
запоминаем и проговариваем. В этом успокаива-
ющем процессе оказываются задействованы сразу 
несколько методов восприятия.
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Еще со школы, переписывая текст, мы не только 
учимся писать и читать, но и повторяем материал. 
Неслучайно считается, что шпаргалка, написанная 
от руки, это почти наполовину выученный предмет. 
Кроме того, твой почерк также является отраже-
нием тебя и твоего состояния. Наклон букв, сила 
нажима, расстояние между буквами. Что ты вкла-
дываешь в написанное? Как ты выводишь стро-
ки? Написанные от руки строки вбирают в себя все 
это, позволяя выразить, выписать и сгладить то, что 
тебя беспокоит.

Позволь себе эту минуту отдыха. Следи, как каран-
даш скользит по бумаге. Прости себе несовершен-
ство почерка, выводи буквы так, как ведет душа. 
Пусть смысл фразы, которую ты пишешь, строка за 
строкой обволакивает тебя и привлекает позитив-
ные изменения в твою жизнь.

Перепиши установки, начни жить по-новому и сде-
лай первый шаг к новой жизни!
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Я отпускаю напряжение 
и наполняюсь 
спокойствием и светом

Когда поздним вечером укрываешься мягким пле-
дом и садишься в кресло с чашкой горячего шо-
колада, даже самый сложный день растворяется 
в звездном небе. Весь мир становится на паузу, ког-
да я закрываю глаза и отпускаю все плохие мысли. 
В этой тишине слышно сердце. Моя жизнь продол-
жается и с каждым днем наполняется большими 
красками и положительными эмоциями. В этом 
спокойствии я нахожу силы двигаться дальше.

Пример:



Что я чувствую прямо сейчас?

Когда поздним вечером укрываешься мягким пледом 
и садишься в кресло с чашкой горячего шоколада, даже 
самый сложный день растворяется в звездном небе. 
Весь мир становится на паузу, когда я закрываю глаза 
и отпускаю все плохие мысли. В этой тишине слышно 
сердце. Моя жизнь продолжается и с каждым днем 
наполняется большими красками и положительными 
эмоциями. В этом спокойствии я нахожу силы двигать-
ся дальше. 

В данный момент я чувствую, что со мной все в поряд-
ке. Я спокойно жду, что принесет новый день, и настро-
ена идти дальше шаг за шагом.
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Часть 1

НАЧАЛО



–   день 1–20   –

Я в безопасности и могу 
начать с малого
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ДЕНЬ

Я отпускаю напряжение 
и наполняюсь 
спокойствием и светом

Когда поздним вечером укрываешься мягким пле-
дом и садишься в кресло с чашкой горячего шо-
колада, даже самый сложный день растворяется 
в звездном небе. Весь мир становится на паузу, ког-
да я закрываю глаза и отпускаю все плохие мысли. 
В этой тишине слышно сердце. Моя жизнь продол-
жается и с каждым днем наполняется бóльшими 
красками и положительными эмоциями. В этом 
спокойствии я нахожу силы двигаться дальше.



Что я чувствую прямо сейчас?
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ДЕНЬ

Я слышу свою 
усталость и разрешаю 
себе паузу — так 
возвращается энергия

Не надо относиться к усталости как к сопернику. 
Иногда она протягивает мне руку помощи и пред-
вещает свет. Я всегда прислушиваюсь к ней, если 
она просит меня сделать перерыв, замедлиться. 
Я чувствую, как открывается новое дыхание. Это 
моя энергия возвращается домой. Я часто обращаю 
внимание на свой внутренний мир, он подсказы-
вает мне верный путь.



Что я чувствую прямо сейчас?



20

ДЕНЬ

Шторм проходит, а опора 
внутри остается — можно 
выдохнуть и переждать

Кажется, что выгорание похоже на  стихийное 
бедствие. Оно всегда приходит с бурей, ливнем, 
штормом. В этой катастрофе все рушится и падает, 
но даже после самого сильного ветра наступает 
штиль. Поэтому даже тогда, когда земля уходит из-
под ног и мир настроен против меня, главное — 
не лезть с головой в этот шторм, а переждать и вы-
дохнуть. Затем, в момент звенящего спокойствия, 
я понимаю, что твердо стою на ногах.


