Описание методик, упражнений и техник в работе с психотравмой на этапе стабилизации

Когнитивно-поведенческая психотерапия

Упражнение «Ответьте на вопросы»

1. Что вас особенно тревожит в вашей теперешней ситуации?

2. Как это влияет на ваше настроение, здоровье, качество сна или общение с близкими и окружающими?

3. Какие ваши мысли мешают вам справится с тревогой?

4. Какие ваши чувства влияют на ваше состояние?

5. С каким из них вы еще никак не обошлись (т. е. не позаботились о каждой отдельной потребности, стоящей за каждым из этих чувств)?

6. Что зависит только от вас в реализации этой потребности?

Прогрессивное мышечное расслабление.

В процессе расслабления

1. Концентрация на соответствующих мышцах при напряжении и расслаблении.

2. Напряжение сильное, но не до судорог, особенно при напряжении мышц ног.

3. Концентрация на ощущениях в момент напряжения и расслабления.

4. Сигнал психотерапевту, например подняв мизинец, когда наступает чувство полного расслабления.

5. Фаза расслабления длится 30—40 с.

6. Обратить внимание на различия в ощущениях при напряжении и расслаблении.

7. Начинать с доминирующих рук и ног.

Инструкция по проведению прогрессивного мышечного расслабления

Найдите для себя 20—30 мин и какое-то спокойное помещение, где вам никто не будет мешать. В положении лежа или удобного сидения лучше делать упражнения на расслабление. Приглушите свет.

Вдохните и выдохните несколько раз и приведите ваше тело в состояние расслабления и приятной тяжести. Напрягите одну за другой мышцы вашего тела приблизительно на пять секунд настолько, чтобы вы почувствовали легкое напряжение, это не должно переходить в судороги. Расслабьтесь, не делая для этого много каких- то движений. Почувствуйте расслабление в течение 10 с. Повторите цикл «напряжение — расслабление», если вы не сразу получите ощущение расслабления. Когда вы напрягаете отдельные мышцы, постарайтесь, чтобы остальные были расслаблены.

Порядок расслабления

1. Сожмите ваш правый кулак (левый для левши). Считайте медленно от 1 до 5. Затем разожмите кулак. Наслаждайтесь чувством расслабления (10 с).

2. Сожмите левый кулак. Считайте медленно от 1 до 5 и затем отпустите.

3. Теперь напрягите верхние части рук (бицепсы). При этом согните нижние части рук так, чтобы образовался прямой угол к верхним частям. Затем опять расслабьтесь.

4. Напрягите мышцы нижних частей рук (трицепсы), при этом нажимая ладонями на то, что находится под руками, затем опять расслабьтесь.

5. Соберите морщины на лбу. Откройте как можно шире глаза. Поднимите как можно выше брови так, чтобы на лбу образовались складки, затем расслабьтесь.

6. Соберите брови вместе так, чтобы образовалась вертикальная складка, идущая через нос, а затем расслабьтесь, расправив морщины на лбу.

7. Закройте очень сильно глаза. Считайте медленно до пяти, затем расслабьтесь.

8. Сожмите губы вместе, не сжимая зубы.

9. Как можно сильнее надавите языком на небо, затем расслабьте язык.

10. Сожмите зубы как можно сильнее, затем расслабьтесь.

11. Надавите как можно сильнее затылком на спинку кресла или просто наклонитесь назад и расслабьтесь.

12. Надавите сильно подбородком на грудь, затем расслабьтесь.

13. Подтяните как можно выше ваши плечи до ушей, затем расслабьтесь.

14. Нажмите вашими лопатками назад на позвоночник, затем расслабьтесь.

15. Вдохните как можно глубже, так чтобы ваша грудная клетка округлилась. Подержите ее таким образом и продолжайте неглубоко дышать. Затем опустите грудную клетку, расслабьтесь.

16. Постарайтесь сделать живот большим и так подержать некоторое время, продолжая дышать. Затем втяните живот и расслабьтесь.

17. Если вы находитесь в позиции лежа, поднимите заднюю часть, и сделайте прогибание. Напрягите мышцы задней части тела, затем расслабьтесь.

18. Напрягите ваши лодыжки таким образом, как будто вы хотите вашими коленями что-то отодвинуть. Если вы лежите, то ноги вначале подтяните, потом выпрямите, а затем расслабьтесь.

19. Напрягите нижнюю часть ваших ног, при этом поставьте ноги на подставку, нажмите сильно, а затем расслабьтесь.

20. Напрягите нижнюю часть ног, поднимая их и опуская.

Останьтесь после этих упражнений на некоторое время лежать или сидеть и наслаждайтесь расслаблением. Мысленно пройдите по всем мышечным группам и постарайтесь их еще больше расслабить. Спросите себя, чувствую ли я еще напряжение в области плеч, чувствую ли я еще напряжение в области спины, чувствую ли я напряжение еще в другой области, и т. д. Затем посчитайте; 4, 3, 2, 1. При счете один вы говорите: «Я чувствую себя хорошо, хорошо отдохнувшим, спокойным» и встаете.

Выполняя упражнение, вы дышите глубоко, медленно, равномерно. Думайте в конце упражнения при вдохе слово «совершенно», при выдохе «спокойно». Мешающие вам мысли постарайтесь пропустить мимо себя, при этом концентрируясь на расслаблении. Позже, после упражнения на расслабление, вы сможете им еще заняться.

Для некоторых наших клиентов очень полезным является вместо думанья о слове «спокойный», представлять себе очень приятную ситуацию. Проводите это упражнение на расслабление каждый день, и вы заметите, как все более и более удается расслабление. Со временем только слова «совершенно спокойный» уже будут вызывать расслабление, и вы все быстрее и быстрее будете достигать состояния расслабления. Упражнение на расслабление служит хорошую службу при трудностях засыпания.

Если вы хотите, можете наговорить упражнения на кассету, или купить кассету с упражнением на расслабление.

Итак, техника прогрессивного расслабления покоится на последовательной смене напряжения и расслабления мышц. В ситуации, которую вы оцениваете как угрожающую, не находящаяся под контролем воли мышечная система реагирует на это соответственно напряжением, ускоряется кровообращение, учащается пульс, повышается давление крови, а также это приводит к напряжению и тех мышц, которые подчиняются воле. Они сокращаются, сжимаются, и это все воспринимается как напряжение.

При прогрессивном расслаблении мышц вы очень четко можете заметить, какие части вашего тела охвачены судорогой, и имеете средство сознательной борьбы с сопровождающим страх чувством беспомощности. Произвольно расслабляя мышцы, вы тем самым успокаиваете автономную нервную систему и заменяете ваше чувство страха чувством покоя. Разумеется, чтобы освоить эту форму расслабления, необходимо немного поупражняться.

Модификации классического варианта аутогенной тренировки Й. Г. Шульца в форме самовоздействий (Некрасов А. И., 1980)

Требуемое общее расслабление при обучении на первой ступени аутогенной тренировки по И. Г. Шульцу достигается с помощью шести основных мысленных упражнений, каждое из них направлено на определенную область или систему организма: мышцы, кровеносные сосуды, сердце, дыхание, брюшные органы, голову.

Смысл упражнений состоит в концентрировании внимания (спокойном, ненапряженном, но полном) на определенной части тела или на определенном органе, фиксации переживаемых внутренних ощущений, представлении желаемого переживания (чувства тепла, тяжести, расслабленности и др.) на фоне повторения соответствующей формулы самовнушения.

Усвоение каждого упражнения проводится поэтапно, в течение нескольких дней регулярных тренировок по вызыванию конкретного ощущения. Связывание воедино всех формул самовнушения осуществляется в конце цикла обучения (готовые упражнения как бы нанизываются на одну нить).

Главные условия эффективности обучения: желание со стороны обучающегося освоить соответствующие навыки, систематичность тренировок, последовательность и полнота освоения каждого этапа, контроль за ходом занятий со стороны психотерапевта или психолога.

Ниже представлены текстовые варианты основных формул аутогенной тренировки данной модификации и инструкции по их применению. Отработка упражнений в данной последовательности представляет собой основной курс тренировки по овладению навыками ПСР.

«ТЯЖЕСТЬ» (1-е упражнение)

Первым упражнением вызывается ощущение тяжести в руках и ногах путем повторения про себя и яркого образного представления следующих формул самовнушения:

Моя правая рука (у левши — левая) полностью расслаблена (от 3 до 5 раз).

Я чувствую приятную тяжесть в правой руке (от 3 до 5 раз).

Тяжелыми стали пальцы моей правой руки (от 3 до 5 раз).

Тяжелой стала кисть моей правой руки (от 3 до 5 раз).

Вся моя правая рука становится тяжелее и тяжелее (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (1 раз).

Моя правая рука очень тяжелая, она словно наливается свинцом (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (1 раз).

После завершения упражнения открыть глаза, энергично согнуть и разогнуть правую руку в локте 2—3 раза, сделать 2—3 медленных вдоха и выдоха.

Упражнение в первый раз длится не более 5—10 мин. Подобным образом проделывается это упражнение с левой рукой, обеими руками, правой и левой ногой, обеими ногами, наконец, одновременно в руках и ногах. На отработку каждого элемента — 3 дня.

«ТЕПЛО» (2-е упражнение)

Мои мышцы расслаблены для отдыха (от 3 до 5 раз).

Мое тело приятно отдыхает (от 3 до 5 раз).

Я чувствую приятную тяжесть в правой (левой) руке (от 3 до 5 раз).

Кровеносные сосуды в моей правой (левой) руке расширились (от 3 до 5 раз).

По ним устремилась горячая здоровая кровь (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

Горячая кровь согрела мою правую (левую) руку (от 3 до 5 раз).

Я чувствую приятное тепло в правой (левой) руке (от 3 до 5 раз).

Моя правая (левая) рука стала тяжелой и теплой (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

Затем ощущение тепла отрабатывается в тех же частях тела, что и в первом упражнении. Помогает образное представление чувства тепла, соответствующие ощущения, возникающие при опускании руки в теплую воду.

«ДЫХАНИЕ» (3-е упражнение)

После повторения про себя предыдущих формул по 2 раза мысленно произносим следующие фразы:

Мои мышцы полностью расслаблены (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно и спокойно (от 3 до 5 раз).

Мой вдох плавный и более продолжительный, чем выдох (утренний тип дыхания) (от 3 до 5 раз).

Мой выдох плавный и более продолжительный, чем вдох (вечерний тип дыхания) (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

«СЕРДЦЕ» (4-е упражнение)

После повторения предыдущих упражнений (т. е. каждое упражнение надстраивается над старым) мысленно произносим следующие словесные фразы:

Мое сердце бьется ровно и спокойно (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

Я оицущаю приятное тепло в груди (от 3 до 5 раз).

Мое сердце бьется ритмично и спокойно (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

«ЖИВОТ» (5-е упражнение)

Вызывание ощущений тепла в подложечной области, где у человека находится нервное образование «солнечное сплетение».

Все повторяется сначала, затем:

Приятное тепло в верхней части живота, в области «солнечного сплетения» (от 3 до 5 раз).

Мой живот становится теплым, напряжение мышц живота уменьшается (от 3 до 5 раз).

Приятное ощущение тепла постепенно разливается по всему телу (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

«ЛОБ» (6-е упражнение)

Упражнение предназначено для того, чтобы научиться вызывать ощущение приятной прохлады в области лба и висков. Как обычно, мысленно повторяются все предыдущие формулы (1—2 раза), затем:

Я хорошо отдыхаю (от 3 до 5 раз).

Моя голова спокойная и свежая (от 3 до 5 раз).

Я ощущаю легкую прохладу в области лба (от 3 до 5 раз).

Приятное ощущение прохладного ветерка в области лба, висков, над переносицей (от 3 до 5 раз).

Мой лоб приятно прохладен (от 3 до 5 раз).

Я дышу ровно, я совершенно спокоен (от 3 до 5 раз).

Помимо данного базового набора формул самовнушения автор предлагает и специальные упражнения. Так, разработано специальное упражнение «Голова», направленное на уменьшение и снятие неприятных различных ощущений в данной области: головных болей, чувства «сжатия» в области висков. Приводим состав формул данного упражнения (Некрасов, 1980, с. 13):

Полное спокойствие...

Приятное ощущение отдыха и тепла охватило все мое тело...

По своему желанию я расширяю сосуды головы...

Сосуды головы немного расширились...

Здоровая горячая кровь приятно согревает мою голову...

Питание нервных клеток улучшилось...

Созданы благоприятные условия для снятия неприятных ощущений в голове...

Я дышу ровно, я совершенно спокоен...

Я чувствую приятную прохладу в области лба...

Ощущение прохладного ветерка в области лба и висков...

Приятная свежесть и ясность в голове...

Питание нервных клеток головного мозга улучшилось...

Исчезли все неприятные ощущения в области головы...

Голова ясная, легкая...

Я дышу ровно, я совершенно спокоен...

К модификациям классической техники аутогенной тренировки, разработанным по принципу составления единого комплекса формул самовнушения для каждого сеанса, относится психорегулирующая тренировка в варианте Л. Д. Гиссена (Гиссен, 1973, с. 103— 122). Данная методика активно используется с начала 1970-х гг. в практике спорта высших достижений. Она состоит из успокаивающей и мобилизационной частей.

Успокаивающая часть ПРТ

Первая группа формул (вводная)

1. Я успокаиваюсь.

2. Круг моего внимания сужается до границ моего тела.

3. Чувствую и контролирую только самого себя.

4. Чувствую и мысленно вижу свое лицо.

5. Оно (лицо) спокойно, расслаблено, неподвижно.

6. Чувствую и мысленно вижу свое тело.

7. Оно (тело) спокойно, расслаблено, неподвижно.

8. Я успокоился.

9. Мой организм отдыхает.

10. Я спокойно и приятно отдыхаю.

Вторая группа формул

11. Мое внимание направлено на мои руки.

12. Я чувствую и мысленно вижу свои руки.

13. Мышцы моих рук еще больше расслабляются.

14. Еще больше расслабляются мышцы моих плеч... предплечий... кистей... пальцев.

15. Все мышцы моих рук полностью расслаблены.

16. Я чувствую, как расслабленные, мягкие мышцы моих рук начинают обильно наполняться кровью и теплеть.

17. Наполняются кровью и теплеют мышцы пальцев... кистей... предплечий... плеч.

18. Все мышцы моих рук полностью расслаблены и теплы.

19. Все мышцы моих рук отдыхают.

20. Я спокойно и приятно отдыхаю.

Третья группа формул

21. Мое внимание направлено на мои ноги.

22. Я чувствую и мысленно вижу свои ноги.

23. Мышцы моих ног еще больше расслабляются.

24. Еще больше расслабляются мышцы бедер... голеней... голе- ностопов... ступней.

25. Все мышцы моих ног полностью расслаблены.

26. Я чувствую, как расслабленные мягкие мышцы моих ног начинают обильно наполняться кровью и теплеть.

27. Наполняются кровью и теплеют мышцы ступней... голено- стопов... голеней... бедер.

28. Все мышцы моих ног полностью расслаблены и теплы.

29. Все мышцы моих ног и рук отдыхают.

30. Я спокойно и приятно отдыхаю.

Четвертая группа формул

31. Мое внимание направлено на мышцы моего туловища.

32. Я чувствую и мысленно вижу мышцы моего туловища.

33. Мышцы моего туловища еще больше расслабляются.

34. Еще больше расслабляются мышцы шеи... спины... груди... живота.

35. Все мышцы моего туловища полностью расслаблены.

36. Я чувствую, как расслабленные мягкие мышцы моего туловища начинаю обильно наполняться кровью и теплеть.

37. Наполняются кровью и теплеют мышцы моей шеи и спины... груди и живота.

38. Все мышцы моего туловища расслабленные и теплые.

39. Все мои мышцы отдыхают.

40. Я спокойно и приятно отдыхаю.

Пятая группа формул

41. Мое внимание направлено на грудную клетку.

42. Я чувствую и контролирую свое дыхание.

43. Оно (дыхание) спокойное, легкое, свободное.

44. Чувствую и мысленно, вижу, как работает мое сердце.

45. Сердце сокращается спокойно и уверенно.

46. Мое сердце работает хорошо.

47. Чувствую и контролирую своим вниманием свой живот.

48. Мой живот мягкий и теплый.

49. Все в моем организме отдыхает.

50. Я приятно и спокойно отдыхаю.

Мобилизационная часть ПРТ в двух вариантах: активизации и тонизации.

Формулы активизации

1. Мой организм набрался сил.

2. Уходит чувство тепла и расслабленности из всех моих мышц.

3. Все мои мышцы становятся легкими и упругими.

4. Мое внимание на моем лице.

5. Мышцы моего лица подвижны.

6. Сонливость рассеялась.

7. Я все бодрее и бодрее.

8. Все мои мышцы легки и упруги.

9. Дышу глубоко.

10. Моя голова отдохнувшая, ясная.

11. Мое самочувствие хорошее, бодрое.

12. Я полон энергии.

13. Я готов действовать.

14. Встаю! (Резко встать).

Формулы тонизации

1. Уходит чувство тяжести и расслабленности из моих рук, моих ног, из всего моего тела.

2. Мое дыхание углубляется, становится чаще.

3. Я чувствую, как выдыхаемый воздух холодит мои ноздри.

4. Прохлада охватывает все мое лицо.

5. Как будто приятный ветерок обдувает меня.

6. Прохладным стал мой лоб, мои виски.

7. Мышцы моего лица стали легкими, подвижными.

8. Приятный холодок пробежал по шее, плечам, спине.

9. Я становлюсь все бодрее и бодрее.

10. Самочувствие отличное.

11. Я как сжатая пружина.

12. Готов действовать.

13. Встать!

Упражнение «Якорения в настоящем»

Следуйте этим шагам всякий раз, когда вы чувствуете, что в вас растет трудная эмоция.

1. С помощью якоря (дыхания, ощущения касания ногами пола и т. д.) удерживайте себя в настоящем.

2. Проведите проверку по трем пунктам:

а) что вы сейчас думаете?

б) что вы ощущаете в теле?

в) что вы сейчас делаете? Что вам хочется сделать?

3. Спросите себя:

а) соответствует ли моя реакция (мысли, физические ощущения и действия) тому, что происходит здесь и сейчас?

б) не реагирую я на основании прошлого опыта или прогноза на будущее?

4. Скорректируйте вашу реакцию, чтобы она была адекватна настоящему моменту.

Вот пример того, как работает навык «Якорение в настоящем».

Представьте себе, что вы обедаете с подругой. Она рассказывает о том, как у нее прошла неделя, а вы замечаете, что вас все больше охватывает раздражение, поскольку в голове крутятся мысли о том, что начальник поставил совершенно невозможные сроки для сдачи проекта. Мысли скачут, но вам удается на несколько секунд полностью переключиться на дыхание. Затем вы делаете проверку по трем пунктам. Мысли: «Мне не выполнить это задание вовремя». Физические ощущения: начал потеть, мышцы напряжены. Действия: представляю себе, как высказываю начальнику все, что я о нем думаю. После этого вы приходите в себя и понимаете, что сейчас вы не перед начальником, а сидите в кафе, и поэтому мало, что можете сделать по работе. Вы переводите внимание на подругу, говоря себе, что рабочими вопросами займетесь после обеда.

Навык «Якорение в настоящем» требует постоянной тренировки. Возможно, вы обнаружите, что вам не раз придется возвращать внимание в «здесь и сейчас» за короткий промежуток времени. Опять напомним вам, что эмоциональная осознанность наращивается подобно мышцам: возвращение внимания к настоящему работает, как одно сгибание бицепса. Со временем вы сможете дольше удерживаться в настоящем и быстрее ловить себя, если убежите в прошлое или в будущее. Чтобы по-настоящему овладеть этим навыком, задайтесь целью практиковать его всякий раз, когда вас начинает захватывать какая-то эмоция.

«ИМЯ»: справиться с сильными эмоциями

В терапии принятия и ответственности есть прекрасное упражнение, позволяющее снизить интенсивность очень сильных переживаний. Неважно в каких ситуациях и когда они возникают. В отношении других людей или себя.

Шаг 1. Заметить. В реальности чем сильней эмоции, тем трудней иметь с ними дело. Во-первых, наши реакции на них превращаются в привычку, и мы перестаем их замечать. Во-вторых, когда мы испытываем сильные эмоции, наш ум не способен осознавать их.

И тут пригодится осознанное дыхание.

1. Сначала освободите легкие от воздуха, сделав как можно более полный выдох. Затем позвольте воздуху вновь наполнить их, начиная с нижней части и далее вверх.

2. Обращайте внимание на то, как воздух наполняет ваши легкие и покидает их. Хорошо, чтобы вы одновременно с дыханием произносили про себя: «Я отпускаю свои мысли и эмоции», «Эта история больше не действует на меня».

3. Распространите осознание с дыхания на тело и постарайтесь определить место, в котором вы ощущаете самые сильные эмоции. Чаще всего это лоб, скулы, шея, горло, плечи, грудь, живот.

4. Заметьте, где начинаются эмоции и где они заканчиваются. Где границы вашей эмоции? Она на поверхности или внутри? Она неподвижна или меняет свое местоположение? Какой она температуры? На ней есть теплые или холодные пятна? Отметьте столько деталей, сколько у вас получится, как если бы вы были пытливым ученым, никогда прежде не сталкивавшимся с подобным явлением.

Шаг 2. Признать. Следующий шаг — открыто признать присутствие этих эмоций. Скажите себе: «Это — гнев» или: «Это — неприязнь». Не говорите: «Я в гневе» или «Я испытываю неприязнь», ведь в этом случае вы отождествляете себя с испытываемой эмоцией, тем самым усиливая ее.

Постарайтесь осознать, что вы — не ваши эмоции, точно так же, как вы — не ваши мысли. Эмоции и мысли приходят и уходят, они движутся сквозь вас подобно плывущим по небу облакам. Они — не вы! Скажите: «Вот я, а вот мой гнев», заметьте, как это позволяет вам немного отступить от этой эмоции. Еще более простой способ — назвать эмоции одним словом: «гнев», «вина», «страх», «печаль».

Признание — важный шаг на пути принятия. Он означает, что вы возвращаетесь в реальный мир.

Признавая свои эмоции, не выносите суждений или оценок. Словами «То, что я чувствую, ужасно!» вы подтолкнете себя к тому, чтобы избегать эмоции, а не принять ее.

Шаг 3. Создать пространство. Когда мы испытываем болезненные эмоции, наше внимание сужается, и вместо того, чтобы дать место своим переживаниям, мы пытаемся загнать их поглубже внутрь или оттолкнуть от себя. Это все равно что запирать испуганную лошадь в маленьком сарае, где она начнет крушить все вокруг. Но если выпустить ее в поле, где она может побегать на воле, она вскоре растратит свою энергию и успокоится, не причинив никакого вреда. Если мы отводим эмоциям достаточно места, их энергия истощается, не доставляя нам особых неприятностей.

1. Сделайте глубокий вдох. Представьте, что вдыхаемый воздух доходит до испытываемой вами эмоции и окутывает ее, и тогда внутри вас открывается некое свободное пространство, в котором могут поместиться болезненные переживания.

2. Посмотрите, получается ли у вас позволить своим негативным эмоциям занять это пространство. Совсем не обязательно, чтобы вам нравилось то, что они есть, вы просто разрешаете им быть в этом пространстве. Это не хитрый трюк, позволяющий избавиться от негативных эмоций, а просто способ примириться с ними. Выполнить этот шаг будет легче, если вы скажете себе что-то вроде «Я открываюсь» или «Вот свободное пространство», или произнесете более длинную фразу типа «Мне эта эмоция не нравится, но во мне есть место и для нее».

3. Продолжайте осознанно дышать, окутывая вдыхаемым воздухом свои эмоции и постепенно открываясь, создавая для них все больше места.

Шаг 4. Усилить осознание. Нам предстоит пойти навстречу окружающему миру, вступить с ним в контакт. Выполняя первые шаги, мы направляли прожектор внимания на эмоции. Теперь пришло время посмотреть на то, что нас окружает. Осознавайте все, что в состоянии увидеть, услышать, потрогать, попробовать на вкус. Оглядитесь. Где вы? Что вы делаете, с кем. Что вы видите, слышите, к чему прикасаетесь? Откройтесь миру. Спросите себя: «Что соответствующее моим ценностям я бы хотел сделать прямо сейчас?» И если есть нечто такое, что вы могли сделать прямо сейчас, не откладывая на потом, — делайте!
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