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РУКОВОДСТВО ДЛЯ РАБОТЫ С ОДНИМ УБЕЖДЕНИЕМ 
РАБОТА –МЕДИТАЦИЯ НА БУМАГЕ 

Запишите беспокоящую вас концепцию ниже, а затем исследуйте ее 
письменно, используя следующие вопросы и замену мысли на 
противоположную (переворот). (Если нужно, используйте чистый лист): 

 

Убеждение (мысль): ________________________________________________________________   

1. Правда ли это? (записанное выше убеждение - да или нет)?________________ 

2. Можете ли вы знать с абсолютной точностью, что это правда? 

3. Как вы реагируете, когда верите в эту мысль? Что происходит? 
_______________________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________________ 
 

Если приведенные ниже вопросы подходят по смыслу, пожалуйста ответьте 
на них письменно. Перед тем как ответить, закройте глаза, будьте 
неподвижны в ожидании ответа: 
 

a) Где концентрируется это чувство? В какой части тела вы его ощущаете? Как 
далеко оно распространяется? Опишите его. 

b) Как вы относились к этому человеку, ситуации и другим людям, когда верили 
этой мысли? Что вы говорили им? Что делали? Будьте конкретны. 

c) Как вы относитесь к себе, когда верите этой мысли ? Какие привычки и 
пристрастия проявляются (К сигаретам, еде, интернету, алкоголю, покупкам, 
шоколаду,телевизору…)?  

d) Где и когда эта мысль появилась у вас впервые? Кратко опишите, какой была 
ваша жизнь до появления этой мысли. 

e) Куда вы мысленно переноситесь, когда верите этой мысли? (запишите все 
подспудные мысли и убеждения, и исследуйте их позже) 

f) Эта мысль приносит вам покой или беспокойство? 
 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 

           
     Продолжение на другой стороне… 
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Мысль над которой вы работаете:_________________________________________________ 
 
4. Кем бы вы были без этой мысли?_______________________________________________ 
 ___________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
 
Возможные дополнительные вопросы: 
a) Кто вы, что вы  без вашей истории? 
b) Кто вы сейчас, в эту минуту, без этой мысли? 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 

  
Замените исходное утверждение на противоположное. (Переверните) 
(Пример исходной мысли: Он меня обидел.) 
_________________________________________________________________________ 
Замените исходное утверждение на противоположное в отношении самого 
себя.(Переверните). (Наш пример: Я себя обидел) 
Почему данное утверждение справедливо в той же или большей мере, чем 
первоначальное? (Для “Я себя обидел”, как вы обидели себя в этой ситуации?) 
Приведите примеры:_______________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
Замените исходное утверждение на противоположное в отношении другого 
человека.(Переверните).(Я его обидел):___________________________________________ 
Почему данное утверждение справедливо в той же или большей мере, чем 
первоначальное. (Для “Я его обидел”, как вы обидели его в этой ситуации?) 
Приведите примеры:_________________________________________ 
 
Замените исходное утверждение на прямо противоположное.(Он меня не 
обидел):______________________________________ 
 (Для “Он меня не обидел, или он мне помог,” как именно он вас не обидел? Как он 
вам помог?) Приведите примеры: 
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 
Замените на “мои мысли”, если это подходит (Мои мысли меня обидели.) :  
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Почему данное утверждение справедливо в той же или большей мере? (Для “Мои 
мысли меня обидели,” как именно ваши мысли вас обидели?)  Приведите примеры:  
_____________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________________ 


