
ПрактикаÊ«РесурсноеÊ
место»ÊкакÊспособÊ

поддержанияÊжизненныхÊ
силÊродителя 

 Все,Ê чтоÊ угодно.Ê Все,Ê чтоÊ даётÊ вамÊ
приятныеÊ воспоминанияÊ иÊ открываетÊ
ресурсÊ-ÊпридаётÊвамÊсил.ÊТехÊсил,ÊкоторыхÊ
вамÊ неÊ хваталоÊ именноÊ сейчас. 
ВыÊ можетеÊ почувствоватьÊ предметы,Ê
которыхÊ касаетсяÊ вашеÊ телоÊ там,Ê вÊ
ресурсномÊ месте.Ê Например,Ê камушкиÊ подÊ
подошвамиÊ вашихÊ ногÊ гуляяÊ поÊ берегуÊ
моря,Ê илиÊ спинкуÊ парковойÊ скамейкиÊ заÊ
своейÊ спиной,Ê илиÊ мягкуюÊ гладьÊ
поверхностиÊ воды,Ê которойÊ выÊ касаетесьÊ
своимиÊладонями.ÊВсе,ÊчтоÊугодно. 
 ПобудьтеÊ вÊ этомÊ месте,Ê состоянииÊ
столько,ÊсколькоÊВамÊнеобходимоÊиÊпокаÊнеÊ
почувствуете,ÊчтоÊВыÊнапиталисьÊресурсомÊ
этогоÊ места,Ê словноÊ аккумулятор,Ê
подзарядилисьÊнаÊвсеÊ100%.ÊЗапомнитеÊэтоÊ
место.ÊПоблагодаритьÊзаÊто,ÊчтоÊоноÊестьÊуÊ
вас.Ê ЗаÊ то,Ê чтоÊ даётÊ вамÊ силыÊ иÊ энергиюÊ вÊ
здесьÊ иÊ сейчас.ÊИ,Ê когдаÊ почувствуете,Ê чтоÊ
достаточно,Ê сделайтеÊ глубокийÊ вдохÊ иÊ
выдох.ÊПотянитесь,ÊулыбнитесьÊиÊоткройтеÊ
глаза.Ê 

· ОбратитеÊ внимание,Ê что-тоÊ
изменилось?Ê 

· КакÊВыÊсейчасÊсебяÊчувствуете?Ê 
· ЧтоÊощущаетеÊсейчасÊвÊтеле?Ê 
· КакÊнастроение?Ê 

 ЗапомнитеÊэтоÊсостояние.ÊВыÊвсегдаÊ
можетеÊ возвращатьсяÊ вÊ своеÊ ресурсноеÊ
местоÊстолько,ÊсколькоÊВамÊнужноÊиÊкогдаÊ
пожелаете. 
ВыÊвсегдаÊможетеÊсоздаватьÊэтоÊсостояние,Ê
пополняяÊ себяÊ ресурсом,Ê энергиейÊ иÊ
хорошимÊнастроением. 
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 ВыÊвсегдаÊможетеÊсоздаватьÊэтоÊ
состояние,ÊпополняяÊсебяÊресурсом,ÊэнергиейÊ

иÊхорошимÊнастроением.  



 ВасÊчастоÊпосещаютÊмысли:Ê «ЯÊустал/
а",Ê "Ê УÊ меняÊ нетÊ сил",Ê "КакÊ всеÊ надоело",Ê
"КудаÊбыÊсбежать",Ê "Сбежал/лаÊбы,ÊдаÊнеÊку-
да"ÊиÊт.д.Ê 
 НаÊ самомÊ делеÊ всегдаÊ естьÊ кудаÊ сбе-
жать,Ê убежать,Ê уйти...Ê ТолькоÊможноÊ сделатьÊ
неÊ простоÊ так,Ê аÊ сÊ пользой.Ê Вспомните,Ê естьÊ
лиÊуÊвасÊтакоеÊместо,Ê гдеÊвыÊчувствуетеÊ себяÊ
хорошо,Êспокойно,Êбезопасно,ÊгдеÊможетеÊот-
дохнутьÊиÊнабратьсяÊсил?ÊНавернякаÊоноÊуÊвасÊ
есть!ÊЭтоÊможетÊбытьÊреальноеÊместо,ÊвÊкото-

ромÊ выÊ когда-тоÊ бывали.Ê
ИлиÊ гдеÊ можетеÊ быватьÊ иÊ
сейчас.Ê ЭтоÊ можетÊ бытьÊ
вашÊ дом,Ê какая-тоÊ особен-
наяÊ дляÊ ВасÊ комнатаÊ илиÊ
уголок.ÊСад,Êпарк,ÊскамейкаÊ
возлеÊ красивогоÊ фонтанаÊ
рядомÊ сÊ домомÊ илиÊ рабо-

той.ÊИлиÊжеÊтакоеÊместоÊестьÊзаÊгородом,ÊкудаÊ
выÊлюбитеÊприезжатьÊвÊсвободноеÊвремя.ÊЭтоÊ
можетÊ бытьÊ всеÊ чтоÊ угодно.Ê ЛюбоеÊ место.Ê
Важно,Ê чтобыÊ оноÊ нравилосьÊ Вам.Ê ЕслиÊ этоÊ
местоÊ уÊ васÊ действительноÊ существует,Ê иÊ выÊ
можетеÊ тудаÊ отправитьсяÊ прямоÊ сейчасÊ -Ê от-
правляйтесь.ÊЕслиÊжеÊэтогоÊсделатьÊпоÊкакой-
либоÊпричинеÊнельзяÊпрямоÊсейчас,Ê когдаÊ выÊ
испытываетеÊ дефицитÊ вÊ ресурсеÊ иÊ нехваткеÊ
сил,ÊвыÊможетеÊпредставитьÊэтоÊместоÊиÊÊбес-
сознательноеÊсамоÊоткроетÊегоÊвам.ÊПредлага-
емÊÊдляÊэтогоÊпростую,ÊноÊоченьÊэффективнуюÊ
технику.Ê 
 Итак,Ê усаживайтесьÊпоудобнее,Ê закры-
вайтеÊглазаÊиÊподышите.Ê 

ПрислушайтесьÊиÊпонаблюдайтеÊзаÊсвоимÊды-
ханием.Ê 
· КакÊвыÊдышите?Ê 
· ПонаблюдайтеÊ заÊ своимÊ телом.Ê УдобноÊ

лиÊ вамÊ вÊ этойÊ позе?Ê ЕслиÊ нет,Ê сменитеÊ
положениеÊтелаÊнаÊболееÊудобное.Ê 

ПонаблюдайтеÊзаÊсвоимиÊмыслями.Ê 
· ОÊчёмÊвыÊсейчасÊдумаете?ÊОстановитесьÊ

неÊнадолго.ÊПотомÊподумаетеÊоÊвсемÊтомÊ
важномÊиÊнеÊочень,ÊоÊчемÊвыÊвсеÊэтоÊвре-
мяÊдумали.Ê 

СейчасÊ сосредоточьтесьÊ наÊ выполненииÊ этойÊ
техники.Ê ДляÊ того,Ê чтобыÊ получитьÊ наиболь-
шийÊположительныйÊэффектÊиÊмаксимальнуюÊ
пользуÊотÊвыполнения.ÊПредставьтеÊсебеÊсвоеÊ
ресурсноеÊ место.Ê ЭтоÊ можетÊ бытьÊ реальноеÊ
место,Ê вÊкоторомÊвыÊбывалиÊилиÊлюбитеÊбы-
вать,Ê находитьсяÊ илиÊ жеÊ предложенноеÊ вамÊ
вашимÊ бессознательным.Ê ПогрузитесьÊ вÊ негоÊ
так,Ê словноÊ выÊ реальноÊ находитесьÊ там.Ê
НачнитеÊактивизироватьÊсвоиÊканалыÊсвязиÊсÊ
внешнимÊмиром.ÊСÊтемÊместом,ÊкотороеÊявля-
етсяÊ дляÊВасÊ приятным,Ê безопасным,Ê ресурс-
ным.Ê 

· ЧтоÊвидитеÊвокругÊсебяÊнаходясьÊвÊэтомÊ
ресурсномÊместе? 

· ÊПопробуйтеÊописатьÊвсе,ÊчтоÊВыÊвидитеÊ
какÊможноÊподробнее.Ê 

· ЧтоÊэтоÊзаÊместо? 
· ЧтоÊслышитеÊвокругÊсебя?Ê 
· ПопробуйтеÊ услышатьÊ всеÊ звуки,Ê кото-

рыеÊестьÊвÊэтомÊместе. 
· ÊПопробуйтеÊпослушатьÊэтоÊместо. 
· ÊОÊчёмÊоноÊговоритÊвам? 
· ЧтоÊчувствуетеÊиÊощущаете? 

ЭтоÊ могутÊ бытьÊ запахи,Ê которымиÊ наполненÊ
этоÊ ресурсноеÊ место.Ê ОченьÊ приятныеÊ дляÊ
Вас,Ê понимающиеÊ настроениеÊ илиÊ дающиеÊ

чувствоÊ удовлетворения.Ê ЧтоÊ ониÊ вамÊ
напоминают? 
 КакиеÊ приятныеÊ событияÊ вÊ ВашейÊ
жизниÊсвязаныÊсÊэтимиÊзапахами?ÊЭтоÊмо-
жетÊбытьÊчтоÊугодно,Êнапример,ÊзапахÊма-
линовогоÊ варенья,Ê котороеÊ варилаÊ вашаÊ
бабушка,Ê когдаÊ выÊ былиÊ маленьким/кой.Ê
ИлиÊ запахÊ цветущегоÊ лугаÊ летнимÊ про-
хладныйÊ утром,Ê когдаÊ выÊ проезжая,Ê оста-
новились,Ê чтобыÊ полюбоватьсяÊ этойÊ кра-
сотойÊиÊнарватьÊполевыхÊцветовÊнаÊпамять.Ê
ЭтоÊ можетÊ бытьÊ запахÊ ароматногоÊ чаяÊ сÊ
бергамотомÊиÊбулочкиÊсÊванилью.ÊЭтоÊмо-
жетÊбытьÊчтоÊугодно,Êвсе,ÊчтоÊвыдастÊВамÊ
вашеÊбессознательное.Ê 
 То,ÊчтоÊсейчасÊдляÊвасÊбудетÊнаибо-
лееÊ ресурсным.Ê Возможно,Ê выÊ дажеÊ смо-
жетеÊпочувствоватьÊвкусÊэтогоÊместа.ÊЭтоÊ
можетÊбытьÊвкусÊводыÊизÊживогоÊисточни-
ка,ÊчтоÊнаходитсяÊвÊВашемÊресурсномÊме-
сте.ÊЭтоÊможетÊбытьÊвкусÊнемножкоÊтягу-
чегоÊ липовогоÊ чаяÊ илиÊ сладкойÊ сочнойÊ
груши.Ê АÊ можетÊ бытьÊ этоÊ вкусÊ бабушки-
ныхÊпироговÊсÊчёрнойÊсмородинойÊиÊваре-
ньемÊизÊрайскихÊяблочек,Ê котороеÊонаÊде-
лалаÊ своимиÊ заботливымиÊ иÊ добрымиÊ ру-
ками. 
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