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«Моя обида»
Вариант 1

Вариант 2

Это совсем
 не Я

(с чувством обиды)

Это -  Я 
(без обиды)

Это Я и  совсем не Я вместе
 (то место где оба Я  чувствуют себя безопасно и могут 

взаимодействовать)

например

(фото работы одного из клиентов)

(фото работ клиентов)



«Мост»

• Почему я принял решение завершить эту 
обижающую для меня ситуацию и закрыть 
обиду?

• Что придет в мою жизнь, если я пройду до 
конца моста и отпущу обиду?

• Чем ты заполнишь это пространство? (свято 
место пусто не бывает)

• Доступ к какой силе открывает этот мост?
• Куда я буду направлять энергию, которую 

раньше потребляла обида?
• Отказываясь от правоты, я сохраняю себя. 

• Хватит! 
• С меня довольно! 
• Я испытываю сострадание к своей боли и к 

боли тех, кто причастен к моей обиде. 
• Я принимаю решение закрыть эту ситуацию. 
• Я принимаю решение  отпустить обиду»



 «Темница» или  «Тюрьма» 

1.  Где в зиме есть весна? 
2. Зачем ты здесь? 
3. Что живет в твоем сердце?
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